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PODCAST p

WNZO 023: Jak odkwasi¢ organizm? — nagranie o
detoksie i rownowadze kwasowo zasadowej organizmu

Opis odcinka: www.wiecejnizzdroweozywianie.pl/023

WIECE) NIZ

ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wigcej Niz Zdrowe Odzywianie, odcinek dwudziesty trzeci — to nagranie
bedzie o detoksie 1 dbaniu o réwnowage kwasowo zasadowa organizmu. Ja nazywam si¢ Michat
Jaworski 1 w tych podcastach opowiadam o rdéznych aspektach zdrowego trybu zycia. Jezeli

naprawdg zalezy Ci na tym czym karmisz swoje ciato i umysl, to te podcasty sa wtasnie dla Ciebie.

Witam Cig¢ serdecznie w 23 odcinku podcastu na blogu Wigcej Niz Zdrowe Odzywianie. Jezeli cho¢
odrobing interesujesz si¢ zdrowym odzywianiem, a fakt, ze stuchasz tego nagrania dobitnie o tym
swiadczy, zapewne spotkates si¢ z terminami typu: detoks, oczyszczanie, zakwaszenie organizmu itd.
Co to jest? I ,,z czym to si¢ je”? Jezeli takie pytania sa Tobie bliskie to zapewniam Cig, ze po
przestuchaniu tego nagrania moze nie bedziesz wiedzial wszystkiego, ale terminy te bgda dla Ciebie
duzo blizsze, mniej tajemnicze. Nagranie to jest rozmowa, ktora przeprowadzilem z Beata
Sokotowska, autorka ksiazki ,, Alkaliczny styl Zycia”. Ja juz t¢ ksiazke mam, z osobista dedykacja
autorki — dzigkuj¢ Beatko i niebawem zabieram si¢ do jej lektury. A Ciebie tymczasem zapraszam do
wystuchania nagrania. Zanim do niego przejdziemy male ogloszenie, ot6z spisana tres¢ tego
nagrania mozesz juz dzisiaj bezptatnie pobra¢ pod linkiem www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/023.
Sam duzo stucham podcastow i1 zauwazylem, ze czasem chce wroci¢ do jakiego$ konkretnego
fragmentu juz przestuchanego nagrania. Sciagam wtedy tran skrypt i uzywajac opcji Ctrl-F w ciagu
kilku sekund docieram do interesujacego mnie fragmentu. Chciatbym, aby tworzenie i publikowanie
tran skryptow stalo si¢ standardem na naszym blogu, postaram si¢, aby pojawialy si¢ regularnie wraz
z nowymi podcastami. Jest z tym trochg pracy, moze ktéras ze stuchaczek lub stuchaczy chcieliby mi
w tym jako§ pomdc. Jezeli tak to prosba o wystanie maila ze swoja propozycja na adres

michal@wiecejnizdroweodzywianie.pl.
Juz przechodzimy do nagrania, mitego stuchania.

str. 1 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/


http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/023/
http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/023
http://www.wiecejnizzdroweozywianie.pl/023

Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie - transkrypt podcastu

M: Czes$¢ Beata!
B: Czesc.

M: Witam Ci¢ w moim podcascie, przedstaw si¢ prosze powiedz kilka slow o sobie, kim jestes,

czym si¢ zajmujesz zawodowo, czym si¢ interesujesz.

B: Zawodowo do tego roku jestem przedsigbiorca, tak. Prowadz¢ wlasna firme, ale od ponad dwoch
lat z pasji z kolei prowadzitam bloga, fanpage na FaceBooku'u, poswigcone dbaniu o siebie i
zdrowiu 1 tak si¢ zlozylo, ze wlasciwie w tej chwili pasja przeradza si¢ w zycie zawodowe a moja
firma zaczeta tak schodzi¢ w dot (Smiech), whasciwie to stwierdzitam, ze juz nie bgde stawata na
glowie, zeby co$ z nig zdobi¢, bo uznatam, ze bedzie chyba lepiej i dla mnie 1 dla innych jak oddam
si¢ pasji. Wigc, mam nadziejg, ze wkrotce alkaliczny styl Zycia, tak si¢ nazywa blog i fanpage, ze to

bedzie w pelni moja droga zawodowa.

M: Alkaliczny styl zycia. Co Ci¢ sklonilo, aby dwa lata temu, albo nawet wczesSniej zajac si¢ ta

tematyka?

B: Wiesz co, ja chciatam sig zaja¢ ta tematyka znacznie wczesniej. I pamigtam 10 lat temu byla taka
sytuacja. Ja wtedy zupelnie co§ innego prowadzitam i wymyslitam sobie takie spotkania dla ludzi
pod hastem zdrowia. I tam bylo szereg tematow zwiazanych ze zdrowiem. Zorganizowatam
wlasciwie cate takie spotkanie, ale ono si¢ w efekcie nie odbylo. Od tamtej pory uptyngto 10 lat i w
tym roku w lutym zostalam zaproszenie na wyktad do Edenburga. Zaczg¢lam ten wyktad takimi
stowami, ze to jest moj drugi pierwszy wyktad ($§miech). Bo pierwszy mial by¢ 10 lat wstecz, tak?
Natomiast w migdzyczasie powstat pomyst, zeby zalozy¢ bloga i zatozy¢ fanpage na Facebooku’u i
nie w formie spotkan, ale w formie internetowej podawac to czym si¢ pasjonujg, co wiem, ze dziata,
co wiem, ze moze pomoc réznym ludziom. Wiasciwie stal to si¢ wtedy sposob na spedzanie wolego

czasu, angazowanie si¢ w pasj¢. (Smiech)

M: Ale ja jeszcze troszeczke podaze. Bo ta pasja taka do$¢ unikalna, powiem. Dlaczego akurat

ta tematyka tak Ciebie zainteresowala?

B: Troch¢ mnie zainteresowala pewnie dlatego, na pewno dlatego, ze kiedy§ miatam sama bardzo
duzo probleméw ze zdrowiem. I rézne okolicznosci sprawity, ze uniknglam operacji zalecanej mi
przez lekarzy takiej, drogi leczenia sensu stricto medycznego w catosci, tak? I problemy ze
zdrowiem byly rzeczywiscie bardzo powaznie, bo sprawialy duzo bolu tez, wywotywaty bardzo zte

samopoczucie. Byly zmiany w wygladzie tez, ktore dla kobiety sa przykre jak na przyktad:
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rozdwajajace si¢ mocno paznokcie, pekajace usta i tak dalej. Krwawiace dziasta, plus duzo bolu, a to
z krggostupem, a to ze sprawami kobiecymi, a to ze stawami. I w pewnym momencie ja
zauwazytam, wlasciwie przez przypadek jak bytam skierowana na kolejna operacje, nie poszta na ta
operacj¢ od razu, poniewaz inne jakie$ okoliczno$ci w moim zyciu byly takie, ze chciatam najpierw
pozatatwia¢ te inne sprawy i dopiero pozniej si¢ zgltosi¢ do szpitala. Ale w migdzyczasie trafitam na
jakie$ tam ziota, firmy, ktora sprzedajac te ziola miala tez ksiazki, gdzie byto duzo tresci o zdrowym
stylu zycia, o odzialywaniu zi6t na organizm. Ja sobie wtedy te ziota kupitam. Z opisu wynikato, ze
one pomoga mi, moga mi pomdc w tych moich wtedy sprawach, dolegliwo$ciach czy chorobach. No

1 si¢ wlasciwie okazato, Zze po kilku tygodniach operacja nie byla potrzebna (§miech)
M: Fantastycznie (Smiech)

B: Tak, byto kilka takich przetoméw 1 wlasciwie logicznie myslac nic wigcej w zyciu nie zmienitam,
wigc oczywiscie logicznym byto pochyli¢ si¢ nad tym, ze ziota musialy zadziata¢ 1 wiasciwie to byt
taki poczatek szukania wiedzy, szperania. Wtedy bylo bardzo mato ksiazek w ksiggarniach, nie byto

dostepu do Internetu.

M: A wtedy to jak dawno to bylo?

B: Gdzies$ okoto 14-16 lat temu ($§miech)
M: To dawno (Smiech)

B: Musiata bym zajrze¢ w CV, bo jak pisaltam o swojej historii w ksiazce to tak naprawdg zeby
umiejscowi¢ rozne wydarzenia w czasie wziglam CV i sobie przypominatam. To bylo przed ta
przeprowadzka, albo przed ta praca i1 tak dalej. Bratam jakie§ wyniki badan bo wszystkie mam

skompletowane no 1 na tej podstawie udato mi si¢ chronologicznie to utozy¢.

M: Ile czasu uplynelo od czasu gdy zainteresowala$ si¢ medycyna naturalng, ziolami i czyms$
jeszcze do czasu, kiedy poczula§ wyrazng poprawe w swoim zdrowiu. Wspominalas o tym ,ze

jakas operacja nie musiala si¢ odby¢.

B: Tak, wiesz co to bylo bardzo szybko, dlatego, ze gdzies mniej wigcej pdzniej w tamtym czasie
jak zaczelam szukaé ksiazek. Pamigtam znalaztam dwie ksiazki w ksiggarni, jedna to byta o zyciu
plemienia Hunzow, ktore stynie z tego, ze srednia wieku jest tam 100 lat - dlugos$¢ zycia. Ale jeszcze
bardziej fascynowato mnie to, ze w opisach ci Hunzowie 100 letni grali w siatkowke, biegali po
gorach, ptywali w zimnym jeziorze i chodzili sprgzystym krokiem. Wigc to wszystko brzmiato jak
bajka. Jak ja przeczytalem te¢ ksiazke to bylam totalnie zafascynowana to jak to? Bardzo chciatam
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sprobowac¢ tego. No a druga ksiazka Glodowka zdrowotna napisana przez niemieckiego lekarza,
wlasciwie ksiazeczka, bo to zaledwie kilkadziesiat stron. Ale takie samo sedno jak przeprowadzi¢
glodowke zdrowotna i1 tam byly obietnice, rozne, réznorodnych wspaniatych efektow. Takich
zwiazanych z wygladem, co jest wazne dla kobiety, bo dotyczyto cery i1 btysku w oku 1 sprezystosci
ciata. Ale tez takich, ktore zwiazane sa z pozbywaniem si¢ chorob, na przyktad ognisk zapalnych 1
tak dalej. I ja po prostu zdecydowatam si¢ zrobi¢ ta glodowke i glodowka podobnie jak te ziota
wczesniej to glodowka tez byta takim punktem mocno przelomowym, poniewaz przed gtodéwka juz
przez kilka lat doswiadczatam bolu stawow. I te bole stawow byly silne, prawa reke to byto mi
trudno podnosi¢ na wysokos$¢ kilku centymetréw. W stawach barkowych czutam po prostu ogromny

bol. No i po kilku dniowej gtodowce na wodzie, nagle si¢ okazato, Ze ja bolu nie czujg ($§miech).
M: Fantastycznie (Smiech)

B: Trzeciego dnia glodéwki w ogole czutam si¢ fatalnie i nie wiedziatam, czy wytrwam. Dlatego, ze
to byly bardzo nieprzyjemne objawy i bol glowy i kompletny brak sity i wymioty i taki nieprzyjemny
gorzki smak w ustach. Obtozenie jgzyka, takze (Smiech) trzeci dzien byt zly, ale tylko kilka godzin.
Bo ja lezatam w trakcie tych kilku godzin, a po6zniej si¢ okazato, ze jako$ zaczynam funkcjonowac.
Natomiast od czwartego dnia takiego powera energetycznego dostalam, wszystko si¢ zmienito,
energii miatam duzo wigcej, duzo, duzo wigcej niz przed gtodowka no i ten b6l stawdw. Wigc to byto
dla mnie totalne zaskoczenie, ze jak bol, ktory ma si¢ przez iles tam lat, tak? Ktory z reszta ja
wiedzialam, mi lekarze mowili, robitam jakie$ badania. To podejrzenie jednej choroby, to kolejnej,
wigc sita rzeczy rozne badania robitam i od lekarzy na temat swoich stawow 1 kosci styszalam takie
opinie, ze w wieku jeszcze przed 30tka, moje stawy i kosci to s takie jak u kobiety 80cio albo
80kilku letniej. Nie jest to dziwne, bo jako dziecko i nastolatka mnostwo kuracji antybiotykowych

przesziam, wigc to byto rzeczywiscie zniszczone.

M: To jak tak troszeczke¢ podsumuje: 14, 16 lat temu zainteresowalas si¢ zdrowym
odzywianiem, to byly ziola, to byla glodowka zdrowotna. W miedzyczasie 10 lat temu,

rozumiem, ze juz taka wiedze¢ zdobylas, ze probowalas zorganizowac¢ jakas konferencje...

B: Tak do tej pory mam caly spis tematéw tej konferencji. Teraz to robig juz ($miech), wtedy to byto

marzenie ($Smiech).

M: A teraz juz od kilku lat prowadzisz bloga i fanpage na Facebooku’u dotyczacego

alkalicznego stylu zycia. Czyli rozumiem takie przeciwienstwo zakwaszenia organizmu.
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B: Tak, przeciwienstwo zakwaszenia organizmu natomiast skad si¢ w ogole wzial ten pomyst na
nazwe¢. Poniewaz spotykam si¢ tez z tym, ze ludzie pytaja co to znaczy alkaliczne, albo dlaczego
alkaliczne. Przez cale lata jak ja si¢ przygladatam i sobie i co jak na mnie dziala i $ledzitam sposob
zycia ludzi dlugo zyjacych tak jak Hunzow, ale sa tez przeciez inne rejony tak jak ludzie na
Okinawie, zmian jakie tam zaistniaty pod wptywem cywilizacji, naptywu towarow z cywilizacji. Jak
to wptyneto na ich zdrowie. Plus badania nad leczeniem dieta. To co jest dostgpne z wiedzy, tak? To
raz po raz si¢ natykalam na takie sformulowania, ze no sa zasadotworcze. Co$§ tam jest
zasadotworcze. I w efekcie w pewnym momencie zauwazylam, ze wszystko to co dobre i co nam
stuzy i1 co leczy, co uzdrawia, co wptywa na poziom energii jest zasadotwodrcze. A wszystko to co
zalecane jest, zeby tego unika¢, albo spozywaé w ograniczonych ilo$ciach, no to jest wiasnie
zakwaszajace. Przy czym nie chodzi tylko o odzywianie, poniewaz zakwaszajacy jest rOwniez stres.
Takze jak jesteSmy w jakim$ pedzie, wirze zycia. Takze wszystko co dobre dla nas okazuje si¢
zasadotworcze. Jak zaczgtam pozniej drazy¢ ten temat to uznalam, Ze to jest bardzo racjonalna
nazwa — alkaliczne. Poniewaz odwotuje si¢ do jakiego$§ wymiernego wskaznika. Nie jest to nazwa
wilasna, taka zupehie gdzie$ z kosmosu nad ktéra trzeba si¢ zastanawiaé. Tylko, mozna przesledzi¢
biochemig organizmu, przesledzi¢ badania, czy tak jak ja, co wlasnie dobrze wplywa na zdrowie a co
nie 1 wszgdzie si¢ pojawia si¢ terminy alkaliczne, albo zasadotworcze itd. Chociaz jak zaczynatam i
w google wpisywatam termin alkaliczny, gdy wymyslatam nazwg dla bloga, kiedy zaczgtam juz
prowadzi¢ bloga na poczatku to w google byto tylko 5 wynikdéw ($§miech), w tym 4 moje ($§miech). A
teraz jak si¢ wpisze to jest tego ogromnie duzo, ja bytam bardzo zaskoczona. I na poczatku, ze nie
bylo wynikow, pod alkaliczny styl zycia, czy jaki$§ takich podobnych. Tak i teraz, ze wciagu ponad

dwaoch lat zaledwie tak duzo si¢ tego zrobito.

M: Dobrze to teraz moze juz przejdzmy do meritum, czyli do tego alkalicznego stylu zycia. Jak
tak specjalnie wspominalem, Ze to jest takie przeciwienstwo zakwaszenia organizmu. Ja tez
obserwuje to co si¢ mowi o zdrowym odzywianiu i cze¢sto pojawiajg si¢ reklamy na specyfiki
odkwaszajace organizm. Czyli gdzie§ tam juz w SwiadomosSci czlowieka, istnieje, co$, jaka$
lampka si¢ Swieci, ze zakwaszone to chyba niedobrze. Jakie jest Twoje zdanie, czym jest wedlug

Ciebie zakwaszenie organizmu i czym jest alkaliczny styl zycia?

B: Wigc zakwaszenie organizmu, wszgdzie wlasciwie, jezeli kto§ méwi o tym terminie to odwotuje
si¢ do Ph krwi, ktore jest zasadowe. Ja o Ph krwi wspominam, ale nie jest to podstawa, dlatego, ze
cialo nasze jest tak skonstruowane, ze jest duzo réznych mechanizméw buforowych, ktore
zabezpieczaja krew przez zakwaszeniem. Czyli organizm robi wszystko, zeby krew pozostata w
waskim zakresie swojego Ph alkalicznego. Gdyby si¢ tylko o drobing to Ph odchylato, tylko
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odrobing, poniewaz to nie jest skala 1,2,3 tylko skala logarytmiczna, czyli zwigkszenie o 1/10 to jest
juz tam kilkadziesiat czy kilkaset razy, czy kilka tysigcy razy jezeli chodzi o odczyn to byloby to

bardzo niebezpiecznie.
M: Czyli zakwaszenie to na pewno nie jest zmiana Ph krwi?

B: To znaczy powszechnie rozumiana medycznie no to lekarze tak to rozumieja. Tak moéwig o
zakwaszeniu, wtedy moéwi sig¢ o chorobie kwasicy. Ale to juz jest choroba, ze wtasciwie osoba moze

na OIOMie znalez¢ sig, bo jest to choroba bardzo cigzka, grozi $§miercia.
M: Dobrze, czyli nie o takim zakwaszeniu mowia reklamy w telewizji?

B: Nie wiem o jakim mowia ($Smiech), ale ja bym nie mowita o takim. Odwotuj¢ si¢ do Pk naszego
catego ciata, dlatego, ze oprocz krwi mamy jeszcze limfe, limfa jest alkaliczna. Mamy komorki i
przestrzenie mig¢dzykomorkowe, $rodowisko i1 komoérek 1 przestrzeni komodrkowych tez jest
alkaliczne. Trochg¢ ma nizsze Ph niz krew, ale wciaz jest alkaliczne. Wiasciwie tylko 20% naszego
ciala wewnatrz ma odczyn kwasowy, jest to na przyktad zotadek, albo u kobiet pochwa, a wszystko
pozostate jest alkaliczne. Priorytet ma krew, bo bez alkalicznej krwi, tak jak powiedzialam by$my
umarli. Ale co to oznacza? Ze aby utrzymaé ta krew wlasnie w tej waskiej granicy optymalnej to sa
potrzebne pierwiastki alkaliczne. No 1 one skad$ si¢ musza wziaé, jezeli my ich nie dostarczamy z
zewnatrz. Jezeli o to nie dbamy to one bgda pobierane z wewnatrz ciata. Takie pierwiastki alkaliczne
to sa bardzo wazny, magnez, wapn — ogromnie wazny, potas, sod i krew bedzie alkaliczna, natomiast
poprzez niedobory tych pierwiastkéw alkalicznych nie we krwi ale w innych komorkach ciata, w
innych miejscach ciala mamy $rodowisko, ktore zmierza ku zakwaszeniu i mamy niedobory tych

mineralow.

M: Ja to rozumiem tak, ze wigksza cze$¢ naszego ciala musi by¢ alkaliczna abySmy byli zdrowi.
Jezeli teraz wystawiamy si¢ na jakie$S czynniki, ktére powoduja zakwaszenie: wspomnialas$
stres, styl zycia, jedzenie ktore spozywamy to organizm, aby utrzymaé ta zasadowos¢ w tych

80% musi zuzywa¢ mineraly typu magnez, sod, wapn, potas, aby utrzymac tg alkalicznos¢.

B: Tak i one najpierw sa zuzywane powiedzmy z zapaséw tkankowych, jezeli sa jakie$ zapasy w
organizmie. Jezeli takowych brakuje no to juz bezposrednio z komorek. I taki prosty przyktad, ktory
podawatem kilka razy na wyktadzie, bo wydaje mi si¢ taki wyrazisty. Pamigtam jak kiedy$ bedac na
obiedzie u kolegi ztamatam sobie kawatek z¢ba na widelcu jedzac obiad. To byly wtasnie niedobory
wapnia ($miech), ktory musiat by¢ pobrany na inne potrzeby w organizmie. Stad tez rozdwajajace sig
paznokcie itd. W tej chwili ja mowig kobietom bardzo czgsto tez: Pekaja Ci usta, rozdwajaja Ci si¢
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wlosy no to co? Zrob detoks i przestaw si¢ na zdrowe odzywianie a nie smaruj si¢ czym$ na

zewnatrz. Bo to co na zewnatrz nie pomoze, trzeba odzywi¢ organizm od $rodka.

M: No dobrze, to z tego co mowisz wynika, ze wystarczy zy¢ tak, aby dostarcza¢ do organizmu

te cztery alkalizujace pierwiastki. I czy wtedy juz bedziemy zdrowi?

B: No nie, to byloby zbyt duze zawgzenie, cztery pierwiastki, ale w catej biochemii i w calym
jedzeniu naturalnego pozywienia to sa tysiace zwiazkdéw, ktdre sa potrzebne, tak? I powiedziatbym
tak, bo cztery pierwiastki dostarczajac wiasciwie moglibysmy sobie pomysle¢, ok teraz sobie kupi¢

cztery suplementy ($miech).
M: Wlasnie, do tego zmierzalem, chcialem i$¢ na skroty (Smiech).

B: Nie, nie ma takiej mozliwosci, dlatego, ze jest cala masa innych sktadnikow w catosci
pokarmowej i wlasciwe naukowcy nie odkryli jeszcze wszystkich. Raz po raz okazuje sig, ze co$
nowego odkryto. Jaki§ nowy wazny fito-zwiazek, barwnik itd. To wszystko ma znacznie, wigc
chciatabym bardzo mocno podkre§li¢ w tym momencie chodzi gléwnie o jedzenie i1 catosci
pokarmowe. Dostarczenie tylko tych alkalizujacych pierwiastkow wyekstrahowanych skads to jest

za malo.
M: Tak.

B: Poza tym mozna sobie do uzupehi¢ a nawet czgsto powinnis$my tak jak w przypadku magnezu,
tak? Suplementowa¢ magnez. Ale absolutnie nie i to co tez zapewniajq reklamy, ze jedna pigutka i po
problemie! Nie, nie w ogoble nie ma takiej mozliwos$ci 1 ja nie wiem dlaczego wciaz tak mndstwo
ludzi tapie si¢ na to, ze kupuja cos, jaki§ specyfik, ktéry obiecuje cuda i bardzo sama czgsto sig
spotykam z czyms takim, ze kto$ do mnie pisze maila, ze wtasnie sobie kupit to i to, bierze od dwoch

tygodni i dalej nie czuje efektow. No dobrze, a czy w stylu zycia byly zmiany?

M: Dobrze, Beata to teraz porozmawiajmy o tym stylu zycia. Bo z tego co mowisz to jest

jedyna droga, aby wlasciwe zadba¢ o ta r6wnowage kwasowo zasadowq.
B: Tak

M: Na co zwraca¢ uwage, moze odwolujac si¢ do Twoich doswiadczen. Wspominalas o
ziotkach, o glodowce, padlo tez stowo detoks. Na co zwraca¢ uwage w stylu zycia, aby zadba¢ o

wlasciwa rownowage kwasowo zasadowg?
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B: Tak, wlasciwie to nie jest to nic odkrywczego. Wiele jest informacji, obecnie duzo wiedzy
dostgpnej, ktéra mozemy sobie znalez¢ i poczytaé - ja zaraz to podsumujg. Natomiast to nie sg jakie$
odkrywcze rzeczy, bo trudno... Jezeli shuzyto nam co§ 10, 20, 50 lat temu, jak na przyktad
wysypianie si¢ to taka mamy konstytucje 1 cztowiek potrzebuje si¢ wyspac. I nagle nie zostanie
wynalezione co$ innego typu, ze cztowiekowi wystarczy 5 godzin snu. Nie no, jednemu wystarczy 5,
ale inny potrzebuje 8 godzin. Wigc tak, zeby w kilku stowach tylko podsumowa¢: Detoks jest
podstawa, poniewaz po to, aby czerpa¢ korzysci z tego co my dostarczamy sobie w piciu albo w
pozywieniu, no to musi by¢ dobra wchlanialnos¢ tez tych skladnikéw odzywczych z tego
pozywienia. I ja czgsto mowig wbrew takiemu powiedzeniu, ktore funkcjonuje: ,,Jestes tym co jesz”,

to jest za mato..
M: Znam to (Smiech)

B: ,Jeste$ tym co przyswajasz” (Smiech), wigc dla dobrego przyswajania detoks. Poza tym detoks
jest w ogoéle fantastyczny, dlatego, ze regeneruje nasze sity, odnawia komorki, to czué¢! Kto robi
detoks to czuje i po dwodch tygodniach detoksu, po trzech, wlasciwie stajemy si¢ tacy nowi, tak?
($miech). Tak wigc detoks. Odzywianie, no chyba rzecz jasna i1 bez komentarza. Jezeli zrobimy
incydentalnie detoks a pozniej bedziemy sobie szaleli z bardzo niezdrowym odzywianiem no to
oczywiscie to nie za dziata, bo zasmiecimy organizm od nowa i nie dostarczymy skladnikow, ktére
ciato potrzebuje. Takze odzywianie, no poza tym tak proste rzeczy jak sen. Ludzie nie doceniaja
wartos$ci snu, a naprawde wystarczy wyregulowac sen by wiele innych rzeczy zaczeto si¢ regulowac.
Wyregulowa¢ sen zgodnie z rytmem naszego zegara biologicznego i1 spa¢ tyle godzin ile ciato
potrzebuje. I na przyktad wiele os6b moze mie¢ problem ze schudnigciem jezeli ma jakas nadwage
tylko dlatego, ze niedosypia. Niedosypianie to jest zaburzanie funkcji procesOw organizmu,
zaburzanie pracy hormonow tez. Jezeli praca hormondw jest zaburzona — nie schudniemy. Musi by¢
wysypianie si¢, no a poza tym sen jest potrzebny dla regeneracji. Bardzo zmienia si¢ samopoczucie i
podstawg jest, jedna z podstaw jest zadbanie o to, zeby dobrze spaé. Przy czym jezeli robimy detoks
1 zmieniamy odzywianie, bardzo to dobrze wptywa na sen. Bardzo, zmieniaja sig, sen sam si¢
reguluje, takze jest to wszystko tak ze soba powiazane. Wejscie na zdrowe dobre odzywianie
jedoczesnie powoduje, ze juz organizm zaczyna eliminowaé toksyny, pozbywamy si¢ tego co
najbardziej niezdrowe, co jest zrodlem toksyn. Detoks z kolei fajnie wplywa i pomaga w zmianie

nawykow pozniej. To jest takie bardzo szerokie dziatanie.

M: Ja Ci¢ zaraz dopytam, tylko chcialbym tak jeszcze podsumowa¢é, powiedzialas: detoks,

zdrowe odzywianie, wyregulowanie snu, cos$ jeszcze bySmy dolozyli do...
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B: Nawadnianie, nawadnianie jest nie wiem czy postawitabym je przed odzywianiem czy po
odzywianiu, czy na rowni. Jest ogromnie wazne i to jest bardzo duzy problem tez, poniewaz niby
wszyscy o tym wiedza, ale malo kto stosuje. Powinnismy wypija¢ wode, 30ml na 1kg wagi ciata.
Bez odpowiedniej ilosci wody, wody dobrej jakosSci, takiej ktora dobrze rozpuszcza toksyny, ktora
dobrze przedostaje si¢ do komoérek a nie tylko przez nas przeptywa, no i bez odpowiedniej ilo$ci
wody krew na przyklad jest bardziej ggsta. No wigc jak bardziej ggsta to caty organizm jest mniej
ozywiony i dotleniony, wplywa to tez na pracg mézgu i na nasza wydolnos$¢. No bo gesta krew jak
co$ gestego przedostaje si¢ z wigkszym trudem. Wigc nie sa w taki sposéb gladki, szybki
transportowane skladnik odzywcze. A z kolei w druga strong, jak brakuje wody na poziomie
komorek to co ma odprowadzi¢ toksyny? Mamy kilka zrodet odprowadzania toksyn min. nerki ale 1
phuca - oddech to tez jest zwigzane z nawilzeniem, bo my oddychamy to jest para wodna, wigc caty
czas tej] wody potrzebujemy. Pot, co ma odprowadzi¢ toksyny z nienawodnionych komoérek? Woda
jest po prostu z jednej strony potrzebna, aby dobrze si¢ odzywié, z drugiej strony aby toksyny

rozpusci¢, wymy¢ 1 utatwic¢ ich wydalenia poza organizm, wigc nawadnianie (Smiech) to postawa.
M: Czyli mamy cztery: detoks, odzywianie, sen i nawadnianie.
B: No i ruch oczywi$cie, oczywista sprawa ruch.

M: Zdaje¢ sobie sprawe, ze podczas takiej rozmowy wszystkiego nie zgl¢bimy, natomiast

przynajmniej po dwa zdania powiedz, co to jest detoks?

B: Detoks moze mie¢ r6zne formy, ale generalnie chodzi o to, aby wlasnie pozby¢ si¢ toksyn z
organizmu. W ksiazce Alkaliczny styl Zycia opisatam detoks postem warzywno-owocowym, ktoéry w
Polsce propagowata jako pierwsza dr Dabrowska, on daje znakomite efekty 1 uwazam, ze taka forme

detoksu powinien robi¢ kazdy dorosty cztowiek przynajmniej raz w roku.
M: Jejku! Przynajmniej raz w roku szes¢ tygodni.. (Smiech)

B: Nie, nie sze$¢ tygodni, dwa tygodnie! Dziesi¢¢ dni do dwoch tygodni, osiem dni powiedzmy do
dwoch tygodni. To jest takie minimum, taka podstawa. Takze sze$¢ tygodni to juz raczej dla osob,
ktére maja jakie$ dolegliwosci, albo jakie§ problemy ze zdrowiem no to wtedy im dluzsza kuracja
tym moze da¢ lepsze efekty. Maksymalnie do szesciu tygodni tak? Natomiast tak standardowo jezeli
jestesmy przecigtnie zdrowi (§miech) to tak okoto dwoch tygodni. No sa tez detoksy, tez polecam i
popularyzuje¢ wiasciwie taki detoks, ktory jest polaczeniem odpowiedniego odzywiania z

suplementami ziotowymi. A dlaczego? Dlatego, Ze pewnych rzeczy nie da si¢ pozby¢ tylko dzigki
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diecie, powiedzmy tak jak ten post warzywno-owocowy jest troszeczke jak gtodéwka, organizm sig

przestawia wtedy na gtdd, bo jest bardzo mata ilo$¢ kalorii. ..
M: Tak do osSmiuset kalorii dziennie...

B: Tak do o$miuset kalorii dziennie, tam nawet jezeli kto$ je, objada si¢ tymi warzywami to nie jest
w stanie zje$¢ wigcej bo spuchiby, nie miescito by si¢ to po prostu. Jest to wspaniaty post, ktory daje
efekty lecznicze. Natomiast w momencie, kiedy kto§ ma pasozyty wychodowane, albo zatozone
jelito cienkie a naprawdg to co ja widziatam nawet sama bylam na poczatku zaskoczona, ze tak
mozna mie¢ zaklajstrowane jelito cienkie, no to wtedy trzeba to jeszcze czym$§ wspomoc. |
pasozytow nie da si¢ usunac dieta, potrzebne sa specyfiki, ktére wytwarzaja takie Srodowisko
wewnatrz naszego ciata, ze im si¢ tam, pasozytom si¢ to sSrodowisko nie podoba, one chca wyjs¢ na
zewnatrz. | to sa wlasnie ziola, takze takie dwie formy detoksu polecam. A poza tym mozna sobie
wspomoc si¢ dodatkowo 1 na przyktad bardzo bym polecata, bardzo kazdemu zrobi¢ jeden dzien w
tygodniu taki light 'owy jezeli chodzi o jedzenie. Taki wstep do postu warzywnego, jakie$ trzy, cztery
lekkie positki tylko warzywne tak? Z odrobing oliwy z oliwek, albo oleju Inianego i koniec. Takie
odciazenie dla organizmu to tez robione systematycznie raz w tygodniu, jeden dzien, nie bedziemy
czuli dyskomfortu, moze to wej$¢ juz w nawyk, mozna to juz nawet zacza¢ traktowac jako §wigto,
natomiast to ogromnie duzo robi dla samopoczucia i dla energii, dla utrzymania efektu detoksu.

Takze, tyle nie wiem czy co$ jeszcze mozna powiedzied.

M: Czyli pierwszy krok to detoks, na przyklad dieta owocowo warzywna do dwéch tygodni,
aby oczysci¢ organizm z toksyn i sprawi¢, aby organizm byl w stanie przyswaja¢ skladniki

odzywcze ze zdrowego odzywiania?

B: Tak, bo w trakcie detoksu tez, w takcie kazdego detoksu, ktory trwa dluzej niz jeden dzien, bo
powiedzmy te dni odciazajace mozna tez potraktowa¢ jako taki jednodniowy detoks. No ale
wiadomo, aby wyeliminowa¢ toksyny byloby to za mato, tylko jako podtrzymanie. Natomiast w
trakcie kazdego prawidtowo przeprowadzonego detoksu i tak tez jest w poscie warzywnym 1 tak tez
jest w tych detoksach, ktore usuwaja inne ztogi, typu pasozyty jest element odbudowywania flory
bakteryjnej jelit. I to jest wlasnie kluczowe pdzniej, dobra flora bakteryjna jelit. Jelita to jest w ogdle
cudowny organ i slusznie méwia o nim ludzie niektérzy jako ,,drugi mézg”, bo od jelit zaczna si¢

nasza kondycja, kondycja naszego ciata, organizmu 1 samopoczucie...

M: Odpornos¢ na choroby...
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B: Odporno$¢, koncentracja, wtasciwie naprawdg jelita, to chyba najbardziej trzeba zadbac o jelita. |
w trakcie kazdego dobrze robionego detoksu jest element dbania o flor¢ bakteryjna jelit. Jej
przywrocenie, wystarczy, jezeli kto§ ma wyniszczong flor¢ bakteryjna, ale zawsze co$ tam z naszej
flory, naszej osobistej, bo kazdy z nas ma inna, zostato. I wystarczy dostarczy¢ trochg bakterii albo w
pozywieniu albo ewentualnie w suplementach, polecam w pozywieniu. Zeby po prostu na nasza flora
z tego matego, z tej matej czgsci, ktora zostala odbudowata sig. W takiej konfiguracji w jakiej my ja

mieliSmy.

M: Dobrze, to mamy pierwszy krok za sobg. Jak tak mowilas to taka pewna analogi¢
zauwazylem. Ten detoks mi si¢ skojarzyl z restartem komputera - ja jestem informatykiem.
Pomyslalem, Ze mamy zasmieconga pamie¢¢ operacyjna, wylaczamy komputer, wlgczamy i

zaczynamy wszystko od poczatku, dostajemy druga szanse...

B: Tak, wszystko wtedy jest pouktadane, uporzadkowane na swoim miejscu a ja jako kobieta moge
powiedzie¢, ze mi si¢ detoks kojarzy z remontem mieszkania, tak? (§miech) Albo no powiedzmy taki
gleboki detoks, ktory usuwa tez te inne sprawy z remontem, a taki detoks, ktory powinniSmy robic¢
kazdy przynajmniej raz w roku z porzadkami $wiatecznymi. Gdzie kazdy kat jest wymyty,

wypieszczony.

M: Dobrze, to wysprzataliSmy nasze mieszkanie i teraz powinniSmy si¢ zacza¢ zdrowo
odzywia¢, aby nie zaprzepasci¢ tego wysilku, ktory wlozyliSmy w ten detoks. Co masz na mysli

mowiac zdrowe odzywianie?

B: Ja okreslam to prosto w jednej zasadzie, ktora nazwalam zasada 70/30. Czyli 70% produktow
alkalizujacych 1 30% produktow zakwaszajacych, powiedzmy wagowo. Produkty alkalizujace to tak
z grubsza no bo ich jest wigcej, lista jest dluga, wigc nie bytoby sensu wymienia¢ to mozna sobie
doczytad, ale tak z grubsza, ogdlnie: Warzywa wszystkie sa alkalizujace, a najbardziej alkalizujace sa
te zielone. Zakwaszajace z kolei sa produkty zwiazane z biatkiem zwierzgcym, wszystko jedno czy
to jest migso, czy ryby, tak? To sa produkty zakwaszajace, wigc zgodnie z ta zasada 70/30 wagowo.
Jezeli 10dkg tego pokarmu zakwaszajacego no to ponad dwa razy tyle czyli ponad 20dkg
alkalizujacych produktow. Czyli ryba na przyklad z dodatkiem dwukrotnie wigkszej wagowo porcji

warzyw: salatki, cokolwiek. To tak najproscie;.
M: To bardzo proste faktycznie.

B: Bardzo proste i to juz nie wnikam w to, czy kto$ jest wegetarianinem, czy nie, dlatego, ze jak jest
wegetarianinem to biatko pozyskuje ze zrodet roslinnych. I tez tam jest sporo produktéw nie tak
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bardzo zakwaszajacych jak biatko zwierzgce, ale dalej zakwaszajacych. Wigc wtedy ta grupa
produktow w stosunku do warzyw. Generalnie bez takich radykalnych wyrzeczef, Ze na pewno nie

mozna w ogdle, jest jedna rzecz, ktdrej na pewno nie mozna, zgadniesz?
M: Nie mam pojecia...
B: Produktéw wysoko przetworzonych (§miech).

M: Wlasnie o to chcialem zapytac¢, bo ta Twoja zasada wydawala mi si¢ troszeczke zbyt prosta,
czyli oprdocz tego, ze mamy tg zasade 70/30 to jeszcze nie zjadamy produktéow wysoko

przetworzonych?

B: Tak, eliminujemy produkty wysoko przetworzone. Ja kiedy$ zrobitam to radykalnie, pozbywajac
si¢ wszystkiego co wysoko przetworzone z domu. I tez polecam tak zrobi¢, kazdemu. To moze
oczywiscie na poczatku przysparzaé trudnos$ci, no ale to co je§¢? Natomiast jest tak duzo wiedzy, jest
tak duzo inspiracji, jezeli si¢ troch¢ postaramy to juz znajdziemy sposoby co jes¢. A w momencie,
kiedy wysoko przetworzone produkty zostaja w naszym menu to poniekad niweczymy efekty i
detoksu i1 zdrowego odzywiania. To sa produkty nie do$¢, ze zakwaszajace to zawierajace jeszcze
wiele sktadnikow. Na pierwsze pozycji jest cukier, ukryty nawet w produktach stonych, produktach
kwasnych gotowych. We wszelkiego typu przetworzonych, czyli gotowych zupach, sosach, jaki$
instant, w proszku, kostkach. Cho¢ to jest stone no to wszedzie jest cukier, tak? Inne na przykiad
produkty, tak zeby troszeczke wyczuli¢ bo ja nawet warsztaty prowadzitam z tego tylko tematu —
eliminacji zywnos$ci wysoko przetworzonej. Na przyktad jogurty, jezeli zapytamy przecig¢tna osobg
czy jogurt jest zdrowy to uslyszymy odpowiedz, ze tak. Ale jezeli poczytamy etykiety no to, mam
watpliwosci, czy znajdziemy wigce] niz jeden dobry jogurt na sze$¢, siedem. Jeden to beda
rzeczywiscie czyste kultury bakterii i to biatko z mleka, ukwaszone z kulturami bakterii, we
wszystkich pozostalych znajdziemy dodatki. Jezeli to bgda jogurty jakie§ smakowe to bgda to
dodatki typu cukier, albo syrop glukozowo fruktozowy, albo inne syropy z owocow. Czyli caly czas
cukier, bo to wszystko jest cukier — wiele roznych nazw. Wigc wysoko przetworzone zZywnos¢
absolutnie do eliminacji, w tym dodatkowo jezeli kto$ nie jest wegetarianinem i jada tradycyjnie
bialko zwierzgce no to réwniez z jakiego Zrddla jest to migso, czy jakie§ jego wyroby, przetwory i

tak dalej.
M: Czy to jest zrodlo ekologiczne czy jakas farma produkujaca masowo, tak?

B: Tak, tak. No bo w tych produkcjach masowych no to tez jest wysoko przetworzony produkt.
Naszpikowany r6znymi niekorzystnymi dla nas sktadnikami. A tutaj wiele osdb powie, ze na pewno
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no tak, ale to jest drogie. To jest kwestia tego ile jemy, no bo tak, w tradycjach polskich tak byto
przynajmniej wezesniej, ale tez obserwujg, ze wceiaz tak jest. Jezeli si¢ zwlaszcza wyjedzie poza duze
miasto no to obiad, ktory jest serwowany gdzie§ tam przy drodze, w jakiej$ restauracji to jest tak

ogromna porcja, tego migsa jest tam tak duzo (Smiech)..
M: A warzywa to dodatek..

B: Warzywa sa dodatkiem i w ogdle nie wiem jak mozna zjes¢ taka ilos¢. Kiedy$ pewnie bym
wiedziala, natomiast teraz nie wiem, to sa ogromne porcje. Natomiast w momencie, gdy dostarczamy
co$ warto$ciowego, organizm dostanie to czego potrzebuje to pdzniej nie bedzie potrzebowat tych

ogromnych porcji do zjedzenia, to si¢ zmienia..

M: Aha, czyli zmierzasz do tego, ze jezeli odzywiamy si¢ bardziej wartoSciowym pozywieniem,
dodatkowo wczesniej zrobiliSmy detoks, wigc jesteSmy w stanie przyswoi¢ te skladniki

odzywcze to skutek bedzie taki, ze bedzie nam si¢ chcialo mniej jeS¢?

B: Tak, tak. Bedziemy mniej gltodni, zmieniajq si¢ tez smaki. To jest oczywiscie proces. O ile efekty
po detoksie super, takie odczuwalne sa juz po kilku dniach detoksu, ludzie czuja takie super i stysza
od znajomych pytania, co ty robisz? Wigc te efekty odczuwamy szybko, o tyle juz co$ takiego jak
zmiana smakoéw czy wyczuwania potrzeb swojego organizmu no na to trzeba dluzszego czasu i
nawet nie potrafie powiedzie¢ ile. U kogo$ moze si¢ to zadzia¢ po roku, a kto$§ inny bedzie
potrzebowal poéttora, dwoch lat zdrowego odzywiania. Tez jest to element umiejetnosci takiego
wshuchania si¢ w siebie. Ale tak, zmieniaja si¢ smaki, zmieniaja si¢ potrzeby i nasycamy si¢ mniejsza
ilo$cia pozywienia. Tracimy laknienie na przyktad na stodkie, albo zimna tracimy taknienie na

jogurty, czy nabiat (§miech), takze no takie zmiany po prostu si¢ dzieja.

M: I to wszystko dzigki temu, Ze si¢ zdrowo odzywiamy, Ze unikamy tych produktow
przetworzonych i, ze trzymamy si¢ zasady: 30% produktow zakwaszajacych i 70% produktow

alkalizujacych?

B: Tak i robimy detoks, raz w roku ($miech).
M: Taki dwutygodniowy, tak?

B: No tak, powiedzmy, tak.

M: Wspominala$§ kilkakrotnie, Ze prowadzisz wyklady, prowadzisz tez bloga. Na pewno

czytelnicy, tudziez stuchacze zwracaja si¢ do Ciebie z pytaniami. O co najczeSciej pytaja?
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B: O przerdzne rzeczy. Bardzo duzo pytan bylo o detoks wlasnie, co, jak? Pytaja tez o przepisy,
czasami pytaja o to, ale jak to zrobi¢ w kolejnych krokach. Witasciwie to bardzo si¢ cieszylam z
mozliwo$ci napisania ksiazki, bo tam jest odpowiedz na wigkszos¢ tych pytan ($miech). A mi juz
brakowalo czasu 1 juz naprawdg¢ gdybym dobg rozciagneta do trzydziestu kilku godzin to tego czasu
ciagle byloby za mato. I w pewnym momencie musiatam napisa¢ oficjalna wiadomos¢, ze przykro
mi, ale nie jestem w stanie odpowiada¢ na maile. Tych pytan jest tak duzo. Natomiast ksiazka wiele
wyjasnia i jest to dla mnie tez ulga. Jak kto$ dokladnie przeczyta to tam znajdzie bardzo wiele

informacji 1 odpowiedzi.

M: Ksigzka ,,Alkaliczny styl zycia” w notatkach do podcastu zamieszcze linka do tej ksiazki,

aby sluchacze, ktorzy beda chcieli wigcej informacji mogli ja znalez¢ i sobie doczytac.
B: Tak, tak.

M: Ale jakbys tak sprobowala jedno, dwa najczestsze pytania znalezé, to co$ Ci przychodzi do

glowy? Powiedziala$ o detoksie, Ze o to cz¢sto pytaja ludzie...

B: Czesto tak. Bardzo czesto pojawia si¢ pytanie i chetnie powiem, cho¢ nie wiem czy to nie bedzie
troszeczke obok: ,,A czy mozna w detoksie je$¢ jeszcze to?” 1 pada nazwa jakiego$ produktu. Albo
,Jeszeze t0?”. 1 dlaczego chcg mowi¢ na temat tego pytania? Dlaczego, ze ono $wietnie pokazuje
takie zafiksowanie naszego umystu poprzez chyba $wiat, poprzez te obciazone tysigcami artykulow
kolorowych potki w sklepach. Ze jak nagle mamy ograniczona liste, choé ona jest i tak dluga, bo w
detoksie, w poscie warzywno-owocowym jest kilkadziesiat roznorodnych produktow, kore mozemy
jes¢. Sa przyprawy, ziota do doprawiania, wigc naprawde tych produktéw jest duzo. My sig
wpedzamy sami w takie poczucie, ze jest jeszcze za malo, ze jeszcze co$ potrzeba, moze czyms$
urozmaici¢. Zamiast si¢ nastawi¢ na prostote, to sa w koncu dwa tygodnie. To nie jest wyrzeczenie
na cate zycie. I to jest pytanie, ktore mnostwo razy si¢ pojawiato. I tez przy kazdym kolejnym
detoksie, bo ja tez takie detoksy prowadzg wirtualnie pod nazwa odnowy: Odnowa w 14 dni przy
kazdym detoksie na poczatku pojawiaja si¢ pytania, albo na blogu, albo na facebooku tego typu: ,,A
czy mozna to, czy jeszcze tamto?” To jest czgsto, no czegsto tez pojawiaja si¢ pytania o to jak
gotowac, co gotowac, a co mozna zje$¢? Z tym rzeczywiscie ludzie maja klopot, trudnos¢. Ja sig
wcale nie dziwie, bo cho¢ duzo jest obecnie inspiracji, jak nie mamy wprawy to nie wiemy co
wytowi¢ z tych inspiracji. Pamig¢tam kiedy ja porzucitam wszystkie niezdrowe produkty i jeszcze
tych inspiracji nie byl to dla mnie okres frustracji, trwal chyba okoto roku. Ja nie miatam w ogole

pomystu co ja mogg jes¢. Lodowka byla pusta, szatki kuchenne byly puste. Probowalam wymysle¢
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ze zdrowych produktow potrawy z kuchni polskiej. Co jest nierealne, aby odtworzy¢ kotleta

mielonego kotletem z pestek ($miech)
M: No tak...

B: Nie dos¢, ze duzo pracy to jeszcze duzo zachodu, to jeszcze po prostu frustrujace proby. Nie
zawsze to byto smaczne, kompletnie nie miatam pomystu co na $niadanie. Wcze$niej byty buiki, ser

z0tty i wedlina...
M: Tak, czasem jeszcze pomidor i ogorek...

B: ($miech) Tak, czasem jeszcze jaki$ plasterek pomidora, wigc jak tego zabraklo to zupeinie nie
miatam pomystu co jes¢. Poza tym takie stereotypowe myslenie, ze jak $niadanie to kanapki, ze jak
kolacja to tez kanapki. No a dlaczego nie zupa? (Smiech) Na przyktad, tak? Wigc ja rozumiem to, ze
ludzie rzeczywiscie maja z tym klopot. Sa bardzo czg¢sto pytania o to, bo nie majaq pomystu co jes¢.
Natomiast w tej chwili sama juz prowadzitam pierwsze warsztaty i sa warsztaty na rynku, zdrowego
gotowania, albo takie jak ja prowadzitam — potaczenie wiedzy ze zdrowym gotowaniem. Z czego$
takiego, z takiego dotknig¢cia na zywo, co mozna z kaszy przyrzadzi¢, co mozna przyrzadzi¢ z
warzyw, jak to wszystko fajnie wyglada, jak smakuje, zupelnie nie jalowo, wrgcz odwrotnie — bardzo
pysznie. Nie sa to godziny w kuchni, wigc taka inspiracja duzo dobrego robi. Zupeinie na jakis czas
wystarcza, tak? Ja tez mato przepiséw publikowatam na blogu, bo zwyczajnie nie mam na to czasu.
Tez od dawna juz gotuje ,,na oko”, z tego co mam. Wigc, aby opublikowac jakis przepis to musiatam
wszystko dokladnie zapisywac, bo jezeli nie byty tylko co§ doktadnie np. ilo§¢ wody w zupie to juz
dostawalam pytania: ,,A ile wody do tej zupy?” (Smiech). Wigc to jest rzeczywiscie problem no i nie
dziwig sig, ze moze to by¢ problemem. Bo tez nie wiemy doktadnie jak si¢ poruszac, jak ugotowac,
aby to faktycznie byto zdrowo. Jak jedli$my inna kuchni¢ to nagle glowa robi si¢ pusta. Ale mozna

si¢ gdzie$ podszkoli¢ (§miech).

M: Jak opowiadalas$ o swoich poczatkach przechodzenia na zdrowe odzywianie, gdy wczesSniej
sniadanie kojarzylo Ci si¢ z bulka i kanapka i bylo trudno to zamieni¢. Co Ci wtedy pomoglo,
co sprawilo, zZe si¢ jednak nie zniechecilas, tylko szlas dalej ta droga i szukala§ pomyslow na

zdrowe $niadania i kolacje?

B: Tak, po pierwsze skorzystanie z paru przepisow, ktore nie byly kuchnia polska, a ktore znalaztam
wlasnie w ksiazce o Hunzach 1 tam byla, pamigtam do tej pory zupa gospodarska. Nie na kosciach i
tak dalej, tylko zupa, ktora szybko w efekcie si¢ gotowala, byla pyszna i zacz¢lam gotowac
wegetarianskie zupy, tak zostalo wiasciwie do tej pory. Gdzie§ w pewnym momencie trafitam na
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tradycje medycyny chinskiej, gdzie byto bardzo duzo przypraw i zaczg¢lam probowaé z tymi
przyprawami. Zaczgtam dodawa¢ wtasnie duzo tych przypraw do zup i si¢ okazalo, ze one maja
zupehie inny smak, taki bogaty, ze si¢ zrobily takie pyszne. No to byta wazna zmiana, dlatego, ze
wczesniej w swojej kuchni miatam listek laurowy, ziele angielskie, pieprz i s6l ($miech). I nie
wiedziatam, ze jest co$ takiego jak kurkuma, Ze sa ziota takie jak oregano, lubczyk, oregano — nie

wiedziatam po prostu.
M: Musimy doda¢, ze to bylo 14-16 lat temu.

B: Doktadnie, to bylo 14-16 lat temu. Wigc moment kiedy ja sprobowatam ugotowac co$ innego a
nie przerabia¢ zdrowe produkty na modi¢ kuchni polskiej, tak? Tylko takie otwarcie si¢. I druga
rzecz, ktéra bardzo mi pomogla, bardzo, nawiazuje do tego co powiedzialam o warsztatach
zdrowego odzywania, czy gotowania. Bylam na wyjezdzie rewitalizacyjnym, gdzie byla migdzy
innymi taka szkota gotowania codziennego. Po pierwsze jedzenie na wyjezdzie bylo pyszne, po
drugie w trakcie tych zaj¢¢ o gotowaniu to byta raptem godzina dziennie, ale ja zobaczytam pewne
rzeczy, jak co$ mozna zrobi¢. Jak wrécitam do domu si¢ rozszalatam (Smiech) zupetnie. Zupehnie,
nie wiem, otworzyla si¢ jaka$ kreatywnos$¢, odwaga w probowaniu tez nowych smakow, takze
bardzo polecam i jedno i drugie, tak? Teraz tez na przyklad przy tych wirtualnych detoksach, ktére
organizuj¢ tam osoby bardzo chgtnie dziela si¢ w trakcie detoksu przepisami, ktére sobie
przyrzadzity w takcie detoksu. To tez jest fajna forma akurat na detoks, ale jakby taki przepis
wzbogaci¢ o thuszcze, kasze¢ lub inne weglowodany to juz moéglby to by¢ przepis na normalne
odzywianie. Mozna by wzbogaci¢ o rybg zgrillowana, cokolwiek i jest to fajne, zeby z czego$
takiego skorzysta¢, pooglada¢, poczyta¢, bo to robig ludzie, ktérzy wtasnie na pewno robia to co my
by$smy chcieli (§miech). I to sa na biezaco przepisy, zdjecia, wigc tez wielu osobom to pomaga i ja
si¢ cieszg z tych detoksow wtasnie na facebooku, min. dlatego, ze wiem, ze w takiej grupie poprzez
takie wsparcie, ze kto$ pokazuje co ugotowal i inna osoba juz sobie mysl: ,,Acha, to ja tez sobie to
ugotuje na drugie dzien”, znika czg$¢ problemu. Wiele oséb by nie zrobito tego detoksu, bez takiego

wspomagacza, tak? Nie mieliby pomystu co ugotowac.

M: Dobrze. To ja tak po krotce postaram si¢ podsumowaé, w kilku krokach, ktore nalezy
przejsé, aby przejs¢ do zdrowego odzywiania. Pierwszy to jest detoks, o ktorym duzo
mowiliSmy i cenne bylo to co na koncu powiedzialas$, ze sa grupy wirtualne, min. Ty jedng z
takich grup na facebook’u prowadzisz, gdzie ludzie wspieraja si¢ nawzajem. Tak, aby te dwa

tygodnie, czy ten czas, ktory zostal zaplanowany razem przej$¢. Druga rzecz to przejscie na
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zdrowe odzywianie po tym detoksie, czyli 30% produkty zakwaszajacy 70% produkty

alkalizujace. Odpowiednia ilo$¢ snu, nawadnianie i ruch.

B: No i jeszcze jednego elementu tutaj brakuje bardzo waznego i nie wiem czy nie na inng rozmowe
— psychika, tak? Zadbanie o rownowage psychiczna. Oczywiscie to tez si¢ bardzo $cisle taczy. Jak
si¢ wysypiamy to juz tapiemy wigksza réwnowage, wigkszy dystans do problemow, ktore sig
pojawiaja bo jesteSmy w innej kondycji. Jak si¢ dobrze odzywiamy to tak samo, mdzg jest lepiej
odzywiony, lepiej dotleniony, lepiej pracuje, sprawniej. Wige tez jest fatwiej nam na przyktad wypas¢
z nerwowosci, ktora wiele oséb w dzisiejszych czasach posiada, bo w takim pgdzie, tak? No ale tez
warto dodatkowo, §wiadomie co$ robi¢, zeby tapa¢ rownowage psychiczna. Ja polecam, najczesciej
staram si¢ poleca¢ najprostsze metody, polecalam tez w ksiazce praktyke wdzigcznosci. To jest po
prostu tak proste i1 tak dla kazdego do zrobienia w ciagu kilku minut codziennie. Bo oczywiscie sa
inne metody, mozna ¢wiczy¢ co$ co dziala nie tylko na ciato, ale mocno na relaksacj¢ umystu. Jak na
przyktad zajgcia jogi, gdzie co$ si¢ robi z zupelnym spokoju, sa ¢wiczenia oddechowe. Mozna
praktykowac¢ ¢wiczenia oddechowe, mozna medytowac, mozna jakie$ odosobnienia sobie robi¢. Ale
to wszystko wymaga duzo wigcej zachodu na zajgcia, czgsto zainwestowania finansoéw. No 1 tworzy
od razu bariery, osoby nie moga tego zrobi¢, albo mysla, ze nie moga tego zrobi¢. Natomiast

wdzigcznos$¢ moze. ..
M: A co to jest tak w dwdch slowach praktyka wdzigcznosci?

B: To jest takie codzienne uswiadamianie sobie za co mozemy by¢ wdzigczni, albo z perspektywy w
ogole naszego zycia, albo z perspektywy minionego dnia. Wszystko jedno, byleby codziennie
poswigci¢ czas na chwile wdzigcznosci. Mozna to robi¢ codziennie, mozna si¢ tylko skupi¢ na tym,
to jest co$ jak modlitwa ($miech) nawet taka. A mozna sobie wypisa¢ na kartce zwlaszcza, jezeli kto$
ma problem z koncentracja czy skupieniem, to wiadomo, ze dodatkowy ruch, trzymanie dtugopisu i
ta kartka, gdzie trzeba co$ zapisa¢ juz wpltywa na lepsza koncentracj¢ nad tym co mamy zrobié.
Wypisa¢ sobie na przyktad trzy, cztery rzeczy za ktore jestem wdzigczna, wdzigczny. I tutaj tylko
jedna rzecz nalezaloby doda¢, zeby by¢ uwaznym na taka mysl, ktora moze sig¢ pojawi¢ jezeli akurat
dotknglo nas wiele réoznych problemoéw, albo co$ bardzo przykrego, co$ bardzo smutnego, albo co$
co wywraca nasze zycie do gory nogami. I taka osoba we frustracji, w smutku, w nerwach, w ztosci
moze czy w jaki§ innych emocjach, uczuciach moglaby powiedzie¢: ,,4 ja nie mam za co by¢
wdzieczny”. Wigc zawsze jest, zawsze za co by¢ wdzigcznym i w swoich najbardziej trudnych
chwilach, bo to nie jest tak, ze jedna osoba ma problemy a druga to juz ma zycie jak po masle i jak

paczek w masle, optywa w dostatki i nic tam sig nie dzieje. Po prostu w zyciu kazdego czlowieka sa
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dobre momenty, zte, bardzo zle, bardzo dobre. Kazdy z nas si¢ z tym spotyka, ma problemy i swoich
najgorszych chwilach, jak wszystko mi si¢ juz walito, jak bylo trudno, jak nie wiedziatam co ze mna,
co ze zdrowiem, jak na innych polach jeszcze przestato si¢ uktadac a czgsto jest tak, zdarza sig tak
dos$¢ czesto, ze jedna rzecz nam nie pdjdzie to pdzniej jakas druga blisko czasowo nieprzyjemna si¢
wydarza, wigc zdazaja si¢ takie pasma, tak samo jak i dobrych rzeczy moga si¢ wydarzy¢ pasma tak
samo 1 tych gorszych. W takich najtrudniejszych chwilach to ja naprawdg mys$latam nawet o tym, o
krucze, mam ciepto w domu, mam ciepto w domu. A jest tyle ludzi, ja si¢ az wzruszam jak o tym
mowig... Jest tyle ludzi, ktorzy marzna, bo albo nie maja si¢ w co ubraé, albo maja mieszkanie
niedogrzane. A jak ma zimniej w domu, bo tak tez si¢ zdarza, bo czasami, kto§ ma mniej finanséw i

oszczedza na ogrzewaniu powiedzmy, no ale, moze ma ciepla wodg, moze dzieci sa zdrowe...

M: Zawsze si¢ co$ znajdzie... Ja o tej praktyce wdzigcznoSci slyszalem juz jakis czas temu w
troszcz¢ innej formie, ale bardzo podobnej. Jako sposob na radzenie sobie ze zloscia. Bo
naukowcy udowodnili, Ze nie mozna jednoczesnie czu¢ zlosci i wdzigcznoSci — te emocje si¢
wykluczaja. Jezeli co$ Ci¢ zaczyna zloSci¢ to trzeba sobie szybciutko przypomnie¢ co$ za co

mozesz by¢ wdzi¢czny, wdzi¢czna. I automatycznie ta zlos¢ znika.

B: Znika, tak. To jest w ogdle, masz racje, fajnie, ze o tym méwisz. To jest w ogdle bardzo potezne
uczucie. Rozpoczynanie dnia z wdzigcznoscia, jak juz nie mamy rano czasu, aby usias¢. Ale samo
juz pdzniej uswiadomienie sobie, po otworzeniu oczu, jedna mys$l o wdzigcznosci z rana i1 juz
zupehie inny dzien jest. A wiesz co ja kiedy$ robitam? Gdzie§ o tym przeczytalem, gdzies na to
trafitam, zrobitam tak 1 to bylo fajne. Mialam dwa tadne kamienie, jeden swoj a drugi dostatam — w
formie u$miechu. Kamienie tak sobie pomyslatam, Zze one wilasnie beda mi si¢ kojarzyly z
wdzigcznoscia, ja je nositam caly czas przy sobie, w kieszeni w torebce w ktorej mam klucze. Wigc
mimo woli przynajmniej raz, dwa ,trzy razy dziennie siggatam i trafiatam na te kamienie. I w ten
sposob taki haczyk miatam, ze kazdorazowo jak dotkngtam to mi si¢ przypominata wdzigcznos¢. To
wlasciwie byl taki sposob, aby weszto mi to w krew ($miech). Jest to $wietny sposob, takie
pamigtanie o wdzigcznosci, takie uswiadomienie sobie, wtedy pdzniej automatycznie przywotujemy,
bo jest to fantastyczny sposob na tapanie dystansu. Nawet w takich zwyklych, codziennych,

stresujacych chwilach, tak?
M: Tak

B: Takze cokolwiek si¢ nie wydarzy, no dobrze, ale inne rzeczy sa fajne. W bardzo dobry sposéb
buduje to rownowagg umystu. Taki balans, bez takich skrajnych emocji i bez szarpania sig¢ bez takiej
skrajnej nerwowosci. No wkurzy¢ si¢ mozemy zawsze, tak?
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M: Tak, ale chodzi o to, aby nad tym panowad. I ten balans umyshu tez w prostej drodze

prowadzi nas do zachowania wlasciwej rownowagi kwasowo zasadowej.

B: Tak dokladnie i tez, wiaze si¢ to na przyktad z do$wiadczaniem stresu, tez. Bo inaczej
dos$wiadczamy stresu, gdy mamy taki dystans, jesteSmy osadzeni, wyciszeni i spokojni w umysle,
wigc jakas taka moc si¢ w cztowieku buduje 1 stres, ktory wezesniej moglby powodowac furie, teraz
jest takim normalnym stresem, jest problemem do rozwiazania i przej$cia i niczym wigcej, tak?
Jednoczesnie jak mamy rownowage psychiczna no to lepiej $pimy, takze to si¢ po prostu tak
wszystko ze soba taczy, ze mozna by napisa¢ jedna ksiazk¢ na sam temat tego jak jedno wptywa na
drugie 1 odwrotnie a tamto jeszcze na kolejne itd. Ruch tak samo wpltywa na lepszy sen, wptywa na
odstresowanie, wptywa na podwyzszenie krazenia, wigc transport sktadnikow odzywczych, to jest

wszystko takie proste, takie logiczne.
M: Wystarczy zdrowo jes¢, duzo si¢ ruszac i praktykowaé wdzigcznos¢.
B: Tak, zrobi¢ detoks, pamigtac o piciu.

M: Tak nawodnienie, wazne jest. Jestem pewien, Ze moglibySmy godzinami o tym rozmawiac¢,

wiem, Ze duzo...
B: Tak, kazdy temat mozna by jeszcze pogiebiac.

M: Duzo glebiej opisalas to w swojej ksigzce, przypomne jeszcze: ,,Alkaliczny styl zycia”. Link
do tej ksigzki znajdziemy w notatkach do podcastu, jezeli kto$ bedzie zainteresowany to bedzie
mogl ja zdoby¢ i sobie doczytaé. Beata ja tobie bardzo, bardzo $licznie dzigkuj¢ za wystapienie

w moim podcascie.
B: 1ja dzigkujg, byto mi bardzo mito 1 dzigkujg za zaproszenie

M: Jest to bardzo wartoSciowy material i mam nadziej¢ ze wielu osobom pomoze w podjeciu
tej decyzji, aby co$ zrobi¢ ze swoim zyciem, co§ pozytywnego, aby czué si¢ bardziej

szczesliwym i zdrowym.

B: Tak, jezeli mozna to ja jeszcze dodam co$ na koniec, bo zainspirowale§ mnie swoimi ostatnimi
stowami. To jest tak warto to zrobi¢! Dlatego, ze zmiany w odZywianiu i przeprowadzenie detoksu,
to sa dwa elementy, ktore bardzo szybko daja efekty. O ile na przyktad na budowanie mig¢§ni musimy
pracowa¢ miesiacami ($Smiech), ¢wiczy¢, czekaé na ten efekt, to czgsto zniechgca tez. O tyle zmiany

w samopoczuciu o ile tylko te dwa elementy na poczatku zmienimy i zajmiemy si¢ nimi przychodza

str. 19 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie - transkrypt podcastu

szybko. A szybko to znaczy, ze nie po pot roku, nie po czterech miesiacach, nie pod dwdch. Nawet
juz w pierwszym tygodniu, w drugim tygodniu, po trzech tygodniach. I to jest bardzo mobilizujace,
jezeli kto$ sprobuje i raz doswiadczy komplementdéw ze strony otoczenia, budzenia si¢ z inng energia
zupetnie. Czgsto sa to bardziej znaczace problemy jak na przykiad dla mezczyzn brak problemow z
potencja. O tym tak niechgtnie si¢ méwi, bo nikt si¢ nie chce do tego przyznacé, ale coraz wigcej jest
probleméw tego typu. Czy jakie$ bardzo niskie libido, tak? Wigc z takiej sfery, ktora cztowiek lubi
($miech) a niekoniecznie jest w takiej formie jakby chcial. Wigc jak si¢ raz doswiadczy, ze kurcze,
moze by¢ lepiej to pdzniej jest trudno z tego zrezygnowac. I ja juz mam setki, moze tysiace osob w
Polsce, bo widzg tez jak na kolejnych detoksach wspdlnych osoby si¢ pojawiaja, ktore pod wptywem
tych pierwszych zmian i tych pierwszych dos§wiadczen pozytywnych nagle zmienialy wszystko inne,

bo juz byto duzo proscie;j. I trudno jest z tych dobrych efektow pdzniej zrezygnowac ($§miech).
M: To Swietnie!

B: Jest mobilizacja, po prostu p6zniej krok za krokiem dzieje sig, bo my chcemy wigcej! Bo to jest
naprawd¢ fajnie si¢ dobrze czué, jest tak inaczej budzi¢ si¢ wypoczetym. Takze ja zachecam, kto$
kto nigdy nie probowal niech zrobi taki miesiac dla siebie. Dwa tygodnie detoksu i dwa tygodnie
dobrego odzywiania. A potem, po tym miesiagcu podejmie decyzjg, czy chce tego dalej czy nie. Ja
myslg, ze trudno bedzie juz takiej osobie zrezygnowaé¢ ze zmian, ktorych juz doswiadczy w takcie

tego miesiaca. Takze warto, warto, bardzo warto!

M: Bardzo ladnie powiedzialas. Bardzo dzi¢kuj¢ za te dokonczenie. Jestem pewien, Ze nie
jedna osobe zachecilas swoim entuzjazmem, aby sprébowac i trzymajmy kciuki, aby takich

os6b, bylo jak najwiecej!
B: Trzymajmy tak, niech Polska bedzie zdrowa ($miech)
M: Dzi¢kuje Ci bardzo (Smiech)

To caty materiat, ktory nagratem dla Ciebie w dzisiejszym odcinku. Mam nadziejg, ze byt dla Ciebie
ciekawy 1 co najwazniejsze inspirujacy. Wszystkie kluczowe informacje o ktérych moéwiliSmy
znajdziesz W notatkach do tego podcastu dostepnych pod adresem
www.wiecejnizzdroweozywianie.pl/023. Na koniec mam do Ciebie prosbg, ocen moj komentarz na
1Tunes. Jezeli Ci si¢ podobato daj pie¢ gwiazdek, jezeli nie to oczywiscie mniej, wazne, aby to byla
szczera ocena, dzigki ktorej bede wiedziat co mogg robi¢ lepiej, aby przygotowywane materiaty byly

jak najwyzszej jakos$ci. Dzigkujg za wystuchanie i do ustyszenia za dwa tygodnie.
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