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PODCAST

(//r WNZO 032: Ajurweda, tajemnica dlugowiecznosci
indyjskich medrcow— 0 uniwersalnych zasadach na
dlugie Zycie w zdrowiu ciala i szczesciu ducha.

Opis odcinka: www.wiecejnizzdroweozywianie.pl/032
WIECE) NIZ

ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek trzydziesty drugi. Dzisiaj
porozmawiamy o ajurwedyjskim zdrowym stylu zycia. Ja si¢ nazywam Michat Jaworski i w tych
podcastach opowiadam o réznych aspektach zdrowego trybu zycia. Jezeli naprawdg zalezy Ci na tym

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

Czeeee$¢! Przed nami trzydziesty drugi odcinek podcastu. Na poczatek przypomne, ze pelny
transkrypt tego odcinka mozesz  bezptatnie pobra¢ pod  bezposrednim linkiem:
www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/032 oczywiscie pisane bez polskich liter i bez spacji. Linka do
pobrania znajdziesz na koncu wpisu w czesci notatki, gdzie oprocz transkryptu znajdziesz rowniez
linki do wszystkich kluczowych informacji poruszanych w tym odcinku podcastu. Dzisiaj zabieram
Ci¢ w podroz do odlegtych, egzotycznych 1 dla niektérych tajemniczych Indii. Ja mialem
przyjemnos¢ by¢ turystycznie w Indiach i bardzo ciepto ten pobyt wspominam. W dzisiejszym
odcinku rozmawiam z Monikg Ptak, autorka ksiazki ,,Ajurweda. Medycyna indyjska.” Rozmawiamy
o tajemnicach, dzigki ktorym indyjscy medrcy dozywaja w zdrowiu wieku, ktéry jest
niewyobrazalny dla zabieganych Europejczykow. OczywiScie podczas jednego nagrania nie
bedziemy w stanie zglebi¢ wszystkich tajnikow ajurwedy, jednak zapewniam Cig, Ze interesujac si¢

zdrowym trybem zycia znajdziesz w nim wiele wskazowek jak to robi¢. Zapraszam!

Michal: Czes¢ Monika!

Monika: Czes¢! Witaj!
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Michal: Witam Cie¢ serdecznie w moim podcascie Wigcej Niz Zdrowe Odiywianie. 1 moze

zaczniemy od tego, ze przedstaw si¢, powiedz czym si¢ zajmujesz, czym si¢ interesujesz.

Monika: Zainteresowania mam bardzo rozne. Skonczytam Poréwnawcze Studia Cywilizacji na UJ.
To jest taka dziedzina kulturoznawstwa, gdzie zajmujemy si¢ jakby porownywaniem,
kompilowaniem roéznych cywilizacji i wytworow cywilizacji. Dodatkowo jestem instruktorem
¢wiczen psychofizycznych i na codzien prowadzg zajecia, wlasnie takie psychofizyczne wpltywajace
na ciato i umyst. No a moja pasja, ktora rozwijam bardzo szeroko jest ajurweda. W zasadzie to jest
takie niespetnione marzenie chyba, zeby pomaga¢ ludziom w jak najszerszym zakresie i staram si¢ to
realizowa¢ wlasnie poprzez ajurwede. Ale jeszcze daleko do tego, co bym chciata rzeczywiscie robic¢
- czyli otworzy¢ takg klinike, gdzie mozna by leczy¢ po prostu ludzi bardzo, bardzo szeroko. Nie tak
jak jest teraz, ze te kliniki ajurwedyjskie sg w zasadzie tylko dla takich... no powiedzmy wyzszej

sfery, tak to nazwijmy.

Michal: Fantastycznie. Bardzo mi si¢ podoba, szczegdlnie to co na koncu powiedzialas, to ze
chcesz si¢ dzieli¢ tg wiedzg, nawet w takim stopniu, zeby otworzy¢ klinike i pomagac¢ ludziom.

Fajnie.

Monika: Tak. To jest, moéwig, takie moje niespelnione marzenie, moze kiedys$ do tego dojdzie. Na
razie wyzywam si¢ na blogu, piszac artykuly, roéwniez do czasopisma "Joga i ajurweda”, no i
ksigzkowo - jedna zostala wydana. To jest ksiazka z 2012 roku, nazywa si¢ - moze dosy¢
niefortunnie, bo powinna si¢ nazywaé bardziej uniwersalnie - ale nazywa si¢ "Ajurweda. Medycyna
indyjska”. Natomiast druga jest w tym momencie w przygotowaniu. Moze inaczej - ona jest juz po
polsku, natomiast w tym momencie edytujemy jg z takg panig doktor z Indii i ona bedzie wydana

rowniez w jezyku angielskim.

Michal: Fantastycznie. Dobrze, to juz wiemy kim jestes, czym si¢ interesujesz, no i ze Twoja
pasja jest ajurweda. Natomiast ja si¢ od razu przyznam, ze dla mnie stowo ,,ajurweda” bardzo,
bardzo egzotycznie brzmi i nie do konca nawet wiem, co ono w sobie zawiera. Powiedz nam w

kilku zdaniach - czym jest ajurweda?

Monika: Ajurweda sktada si¢ tak jakby z dwoch cztonow: "ajus" czyli zycie i "veda” czyli wiedza.
Czyli jest to innymi stowy wiedza o zyciu, czyli jakby ogoélne, takie szerokie spektrum - to jak
zyjemy, to czym si¢ zywimy, to jaka aktywnoscig si¢ zajmujemy, jaka aktywno$¢ fizyczng
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prowadzimy, to wszystko jest zawarte jakby w tym catym stowie ajurweda, tak. Czyli wiedza o

zyciu, wiedza o tym, co powinnisSmy robi¢, zeby przez cate to zycie przejs¢ zdrowo i sprawnie.

Michal: A kiedy i gdzie powstala ta wiedza o zyciu - ajurweda?

Monika: Ajurweda to jest bardzo, bardzo stara wiedza. Ona powstata, znaczy przypisuje si¢
powstanie tej wiedzy Indiom, znaczy w Indiach powstata - 0 moze tak. Ona jest jedng z wiedz - ze
tak powiem - tajemnych, tak. Bo to sa... to jest wiedza, ktora najpierw zostala objawiona przez tak
zwanych siedmiu rishi, ktorzy tg wiedz¢ rozpowszechniali wérdd ludzi. No i ta wiedza potem
przeszta do tak zwanego smriti, czyli tradycji. Czyli ona jakby z pokolenia na pokolenie przechodzita
I Z tej wiedzy objawionej stala si¢ takg wiedzg juz powszechnie dost¢pna, przekazywang z pokolenia
na pokolenie. No | w zasadzie w takiej formie... pdzniej zostala oczywiscie spisana. Tych ksigg
ajurwedyjskich jest duzo, najbardziej znanymi jest Ksigga Charaki, Sanhity, Srusruty - to sa takie
jakby podstawowe - wielka trylogia. Natomiast pozniej tych ksigzek powstawato duzo wigcej - tych
ksiag, tych manuskryptow. One po6zniej jakby... stopniowo ewaluowata ta wiedza, natomiast korzen,

podstawa tej wiedzy zostata wlasnie z tych pieciu tysiecy lat wstecz.

Michal: I ona powstala w Indiach?

Monka: Tak, tak - ona powstata w Indiach, potem si¢ rozprzestrzenita na inne kraje Wschodu.
Ajurweda jest nazywana matkg medycyny, dlatego ze jakby jej korzenie siggaja tych pigciu tysigcy
lat i ona jakby byla podstawa dla medycyny tybetanskiej, dla medycyny chinskiej. Rowniez
rozprzestrzenifa si¢ na Syrig, Irak, Iran. Juz w tamte rejony bardziej zachodnie. I dotarta w koncu do
Grecji, gdzie cze$¢ wiedzy tak naprawde ajurwedyjskiej jest gdzies zawoalowane w medycynie

réwniez greckiej, skad 1 my czerpiemy.

Michal: To juz wiemy gdzie powstala ajurweda, jakich obszaréw dotyczy. A powiedz, Monika,
CO z tej prastarej wiedzy mozemy teraz my wyciagnac dla siebie i wykorzystaé, tak aby unikaé

chorob?

Monika: Generalnie tak - taka gtdéwng zasada ajurwedy jest profilaktyka tak. Czyli dazenie do tego,
zeby unika¢ juz tej choroby na samym wstepie. Poprzez to, ze ajurweda ma bardzo, bardzo mocno
rozwinigtg diagnoze, wrecz samg diagnoze. Mozna poprzez codzienng obserwacje po prostu uniknaé
tego, zeby ta choroba si¢ rozwinela. Poniewaz choroba wedlug ajurwedy daje duzo wczesniej
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symptomy tego, ze jakie$ tam dziatanie si¢ juz zaczyna w organizmie. | takie pierwsze symptomy,
tak naprawde, mozna bardzo szybko wyczu¢, wylapaé, zaobserwowac i1 dzigki temu w ogole do tej
choroby nie dojdzie, prawda. Jezeli cztowiek jest Swiadomy tego, co si¢ dzieje z jego cialem, bacznie
obserwuje rd6zne zachowania ciata i wydzieliny ciata - od razu jest w stanie stwierdzi¢, ze: aha! co$

si¢ tam juz gdzie$ kluje. Prawda?

Michal: Tak.

Monika: Wiec pierwsza taka zasada ajurwedy, to jest przede wszystkim profilaktyka. Natomiast
profilaktyka ta obejmuje roéwniez takie codzienne zachowanie, czyli odzywianie, aktywno$¢
fizyczng. Tak jak mowitam, to wszystko jest uregulowane w ajurwedzie, to wszystko ma swoje
miejsce, swoje zasady i do wszystkiego sg jakby odpowiednie zalecenia. W ogodle ajurweda jest na
tyle fajna 1 ja si¢ nig przede wszystkim dlatego zainteresowalam, ze nie traktuje wszystkich tak
ogolnie, prawda. Ona jest bardzo jednostkowa. To podejscie takie konkretnie do jednostki jest dla
mnie bardzo wazne, dlatego ze ajurweda patrzy whasnie pod katem tak zwanej doszy - czyli zaraz to
pewnie wytlumacze na czym to polega - w kazdym badz razie, patrzy pod katem tej doszy na dang
osobg, czyli to jest typ konstytucyjny, z jakim ta osoba przyszta na $wiat. | to do tej konkretnej
jednostki, tak naprawde, stara si¢ dopasowac, dostosowaé okreslone zasady i jezeli te zasady beda
przestrzegane przez cate zycie, no to ta osoba powinna zosta¢ w zdrowiu 1 w pelni sit przynajmnie;j

do wieku tych stu lat.

Michal: Tak.

Monika: Natomiast jezeli juz dojdzie do choroby, jakie$ tam rozwinie si¢ rzeczywiscie, ajurweda ma
bardzo silne terapeutyczne $rodki do tego, zeby ta chorobe zlikwidowac. To sg przede wszystkim
oczyszczenia tak zwane. Czyli wsrdd nich jest najbardziej stynna panczakarma, ale to nie tylko
panczakarma — czyli tak zwane pie¢ dziatan oczyszczajacych, ale tez rozne inne ziotowe
oczyszczania, Czy tez nie wiem upuszczenie Krwi, no rdézne po prostu terapeutyczne inne dziatania,

ktore powoduja ze ta choroba w jaki$ sposéb jest wydalana z organizmu, niwelowana.

Michal: Czyli mamy dwa obszary - pierwszy to jest profilaktyka, a drugi to juz jak mamy

chorobe, no to mamy silne terapeutyczne $rodki typu, na przyklad...
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Monika: Tak, konkretne. Konkretne, dostosowane do tej danej jednostki, bo to tez jest bardzo

istotne.

Michal: Tak, to jest bardzo wazne, do tego moze jeszcze wrocimy. Natomiast ja bym wrocil

jeszcze do tej profilaktyki. Ty powiedzialas, ze ta diagnoza to polega na codziennej obserwacji.

Monika: Tak.

Michal: Na co zwracaé uwage?

Monika: Pierwsze co - poranna toaleta. Sprawdzamy swoj jezyk - czy nie doszto na przyktad do...
czy obserwujemy jaki$ nalot na jezyku, czy obserwujemy jakie$ plamki na jezyku, czy oddech jest
$wiezy czy nie§wiezy - to tez duzo obrazuje. Patrzymy na swoje paznokcie - czy sg rézowe, czy maja
jakies$ plamki, czy maja odbarwienia, czy maja nie wiem jakie$ kreski, prazki poprzeczne, podtuzne.
To wszystko ma znaczenie, to wszystko ma swoje konkretne jakby odzwierciedlenie tego, co si¢
dzieje w organizmie. Patrzymy na mocz - czy jest odpowiednia barwa, czyli ani nie za bardzo z6tty,
ani nie za bardzo blady, tak. Kolejna rzecz to jest sprawdzanie katlu, tak — czyli jaka on ma
konsystencje, jaki zapach, no jaki kolor tez czgsto, ale on oczywiscie zalezy od tego co spozywamy.
Natomiast ilo$¢ wydzielanych gazdéw - to wszystko ma znaczenie, prawda. Szczegolnie jesli chodzi o
na przyktad uktad trawienny, ktory jest zazwyczaj u nas, gdzies$ z zachodu, jest no niestety na bardzo
stabym gruncie, jest to dla nas jakby pigta Achillesowa troszeczke. Rowniez wyglad twarzy, cera - to
jest bardzo istotna rzecz, czy mamy jakies$ krostki, wypryski, jak one wygladaja, czy sg z ropg czy
bez ropy. To wszystko ma ogromne znaczenie. Czy wystepuja przebarwienia skory, szczegdlnie w
rejonie twarzy 1 w ktorym rejonie twarzy, poniewaz twarz tez jest jakby podzielona na obszary.
Kolejna rzecz to jest — bole, na przyktad stawowe, czy bole w okreslonych punktach na ciele. Te
punkty sa zwigzane nierozerwalnie z narzadami wewnetrznymi, prawda. Czyli na przyktad badanie
wrazliwosci stop - taki masaz jakby stop - jak on tez duzo mowi 0 tym, czy jest gdzie$§ jakie$
zaburzenie czy nie ma, prawda. Wiec to sg takie rzeczy, ktore dzieja si¢ praktycznie codziennie, one
si¢ wydarzaja, ale my na to nie zwracamy uwagi. Natomiast osoba §wiadoma ciala swojego jest w
stanie od razu zauwazy¢, ze co$ jest nie tak, prawda. Nawet przez to, ze dajmy na to po zjedzeniu
czekolady nastepnego dnia bedzie miata catg twarz, czy cate czoto w jaki$ krostkach. Jezeli zwroci
na to uwage, to bedzie wiedziala, ze ta czekolada ktérg zjadta, zrobita jej jaka$s tam... no

niewydolno$¢ tego uktadu trawiennego.
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Michal: Fajnie, ze powiedzialas o tym przykladzie. Bo jak zaczelas opowiada¢ o tych roznych
aspektach, na ktore mozemy zwracaé uwage - typu jezyk, oddech, paznokcie, mocz, kal, gazy,
uklad trawienny - to tego jest na prawde bardzo duzo i wydawac by si¢ moglo, zZe to jest wrecz

jakas taka wiedza tajemna.

Monika: Nie, absolutnie. To jest bardzo proste i bardzo tatwe do wychwycenia, tylko po prostu
trzeba tez jakby wiedzie¢ gdzie szukac, tak, na co zwraca¢ uwagg i co to oznacza. Bo na przyktad z
tym nalotem na j¢zyku - on moze oznaczac¢ rdézne rzeczy tak na prawdg. Bialy moze oznaczaé réwnie
dobrze to, ze kto$ ma za duzo kaphy w organizmie - to jest wiasnie jedno z tych dosz, o czym tez
pewnie za chwilke powiem - ale znowu z drugiej strony moze oznaczaé tez, ze nie wiem, zaczyna
by¢ podatny na jakas retencje wody, ze moze mie¢ problemy z cukrem w niedalekiej przysztosci. Po

prostu tez trzeba wiedzie¢ jakby jak to interpretowac poznie;j.

Michal: Tak. PrzeszliSmy przez ten etap profilaktyki, czyli obserwujemy swoje cialo i sami
badz z pomocg osoby, ktora zna ajurwede znalezliSmy jakie§ odstepstwa od normalnego
wygladu, zachowania i co teraz? Bo teraz jakby przechodzimy to tego drugiego etapu - ze

mamy ta chorobe na przyklad i jak mozemy ja leczy¢ korzystajac z ajurwedy?

Monika: Generalnie trzeba si¢ zastanowi¢ jaka jest przyczyna tej choroby, bo tutaj gtownie tkwi
problem. | ajurweda caty czas wskazuje na to, ze nie mozna wyleczy¢ choroby nie znajac jej
przyczyny. Czyli innymi stowy, nie ma sensu podawa¢ komus jaki$§ lekow, czy nie wiadomo czego,

dopdki sie nie znajdzie, gdzie jest przyczyna tego.

Michal: Tak.

Monika: No bo mozna kogo$ leczy¢ na nie wiem, na watrobg, tak - a tak naprawde moze si¢ okazac,
ze problem lezy zupelnie gdzie indziej. On moze leze¢ tak naprawde nie w watrobie jako takiej,
tylko moze leze¢, nie wiem, w niewtasciwym stosunku do innych osob, na przyktad zbyt duzej
irytacji, arogancji czy gniewu wobec innych osob. I to tez... jakby to jest glowna cecha takiego
podejscia holistycznego - nie tylko ajurwedy, ale tez innej medycyny Wschodu, jak na przyktad
medycyny chinskiej - ze przyczyny choroby nie szuka si¢ w samym narzadzie, czy W Samym
uktadzie, tylko szuka si¢ duzo glebiej, tak. Sprawdza si¢ tez takie jakby psychiczne podtoze, czy
przypadkiem dana choroba nie wynika z jakiej§ psychicznej dolegliwosci. Nie jest powiedziane
wcale, ze to ze mamy w tym momencie - NO nie wiem, juz si¢ uczepitam tej watroby, ale niech
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bedzie - dysfunkcje watroby, nie jest powiedziane, ze przyczyna tej choroby lezy w narzadzie,
ktorym jest watroba, tak. Ono moze leze¢ duzo glebiej, to moze by¢ co$ sprzed kilku lat na przyktad
i do tego trzeba doj$¢. Wigc jezeli juz si¢ znajdzie tg przyczyng, a bardzo czesto Sposobem na
znajdowanie przyczyny choroby jest tak - przede wszystkim ajurweda ma bardzo poglebiony
wywiad psychologiczny, czyli ten psychologiczny wywiad jest istotny w okresie diagnozy choroby.
Diagnoza pulsu - to jest bardzo, bardzo istotna kwestia - w pulsie bardzo duzo wychodzi réznych
dysfunkcji organizmu. On tez jest oczywiscie konkretnie opisany tak, ze tam dajmy na to puls
skaczacy oznacza co$ innego, taki bardziej pltynny oznacza co$ innego. No to juz jest bardziej taka
wiedza rzeczywiscie stricte medyczna. A kolejna rzecz to jest diagnoza na podstawie punktow
marma - to sa takie punkty witalne w ciele, one bardzo czesto odzwierciedlaja stan narzadow
wewnetrznych. Dzigki nim mozna najszybciej tak naprawdg, przynajmniej moim zdaniem,

zdiagnozowac gdzie lezy problem.

Michal: Rozumiem. Bardzo dobrze, ze tak wyraznie zwrdcila§ uwage na to, ze ajurweda patrzy
na czlowieka w takim szerszym aspekcie, co ja tak zdecydowanie wyroznia od tej takiej

typowej zachodniej medycyny, ktora tylko patrzy na fizyczne aspekty.

Monika: Tak, tak. Oczywiscie fizyczne aspekty to jest koncowka, tak naprawdg. To to zaczyna si¢
wszystko duzo, duzo wczesniej. Fizyczna oznaka choroby, to juz jest tak naprawde¢ sam koncowy

etap czegos, co si¢ rozwija latami.

Michal: Moéwiac 0 tych objawach, ktore mozemy codziennie obserwowaé, wspomnialas ze

slabym punktem os6b, naszych zachodnich cywilizacji, jest uklad trawienny. Dlaczego?

Monika: Tak. Dlatego ze si¢ zle odzywiamy, proste. Po pierwsze si¢ zle odzywiamy, a po drugie to
co w tym momencie fundujg nam sklepy i inne punkty, gdzie mozemy cokolwiek kupi¢ - nie nadaje
si¢ do kupienia i1 nie nadaje si¢ do jedzenia. Wigc problemem jest to, ze nie ma co jes¢. Poza tym
ludzie nie wiedza jak pokarmy taczy¢ - taczg je bardzo zle, w bardzo prymitywny, powiedziatabym,
sposob. Najzwyczajniej w §wiecie robig sobie krzywde tym, ze nie umieja je$¢ - jedza za szybko,
jedza nieregularnie, jedza w pos$piechu, ze stresem, niezdrowe jedzenie. I w zwigzku z tym, od tego
si¢ zaczyna tak naprawde¢ caly problem. On si¢ zaczyna od ukladu trawiennego, ktory jest tak
naprawde glownym osrodkiem dajagcym mam site, dajagcym nam energie, dajgcym nam zycie, tak

naprawde. No 1 potem to si¢ przenosi na rozne inne uktady.
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Michal: To jak mowilas o tym zlym odzywianiu, to sa wlasnie dwie rzeczy. Jedna rzecz to jest
to, ze trudno jest kupi¢ zdrowe produkty, a druga rzecz nawet jak juz je mamy, no to sa pewne
zachowania, tak jak méwisz - ze jemy za szybko, za czesto, za rzadko, jakby w nieodpowiedni
spos6éb. Natomiast ja bym jeszcze rozwinal ten punkt odnosnie tej zywnosci, ktora jest
dostepna. Bo ja wlasnie w 100% z Tobg si¢ zgadzam, ze to co jest w sklepie to sa produkty w
wiekszosci wysoce przetworzone i no one... raczej nie powinno si¢ ich jesé. Jak Ty sobie radzisz

wlasnie z jedzeniem?

Monika: Ogolnie jestem wegetarianka, natomiast przez to, ze moj syn urodzit si¢ bardzo duzym
alergikiem, przez dwa lata bytam weganka. I zawsze zwracatam uwage na to, gdzie kupuje jedzenie 1
jakie jedzenie kupuje. Zazwyczaj co roku uprawialam swoj wiasny ogrodek, wiec to bylo duzo
tatwiej, bo te warzywa jednak gdzie$ tam takie swoje byty. Poza tym, no mieszkam na wsi, wigc nie
ma problemu ze zdobyciem, jakiego$ takiego, nie wiem, czy jajek wiejskich, czy jakiego$ wiejskiego
jedzenia, ze tak powiem, czy wiejskiego sera - nie ma z tym najmniejszego problemu. Natomiast nie
jest tez kwestg tego, ze to jest hodowane na wsi, bo to tez oddycha powietrzem jakie mamy — juz
zanieczyszczone, je rzeczy, ktore sg w glebie juz zanieczyszczone, takze ten... niby zdrowe, niby
naturalne tez wigze si¢ z tym, ze w jaki$§ tam sposob jest juz niestety zanieczyszczone tym wpltywem
cywilizacji na §wiat nas otaczajacy. Natomiast teraz, no niestety, ale wigkszos$¢ produktow kupujemy
w sklepie ze zdrowg zywnoscig. Mowig ,,niestety”, dlatego ze to wszystko jest duzo drozsze niz
powinno by¢, nazywa si¢ zdrowa zywnos¢, a takg powinna by¢ kazda ktora jest sprzedawana w
sklepie. Dla mnie to jest po prostu fenomen nazwy, ze to si¢ nazywa Sklep ze zdrowa zywnoscia,

podczas, gdy tak naprawdg zywno$¢ powinna by¢ wszedzie zdrowa, tak.

Michal: Tak.

Monika: I zaopatrujemy si¢ na takim lokalnym targowisku, gdzie po prostu zjezdza si¢, ze tak
powiem, wigkszos$¢ rolnikéw z okolicznych wsi, no i tam sprzedajg swoje produkty. Oczywiscie ile z
nich jest sztucznych, podrabianych, to nie jestem w stanie sprawdzi¢. Ale natomiast jezeli widze, ze
jaka$ marchewka jest pokrzywiona, brudna, mata i brzydka to ja po prostu zawsze kupi¢ (Smiech).

Na takiej zasadzie, ze wiem jak wyglada marchewka z ogrodka.

Michal: Tak. To w sumie podobnie jak my w naszej rodzinie stosujemy. Tez robimy duzo
zakupéw na targu takim lokalnym, zwykle w soboty, dzisiaj wlasnie zona byla i kupila owoce i
warzywa. Juz teraz, po jakims czasie, to wiemy, do ktérych sprzedawcow chodzié, to sg tacy...
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Monika: Doktadnie, to sg juz sprawdzeni, prawda.

Michal: Tak, tak. Zwykle u nich jest najwieksza kolejka i ludzie, ci sami ludzie do nich

wracaja.

Monika: No to na tej samej zasadzie, ze po prostu wiem, ze i mi nic nie jest po tych warzywach i
dziecku nic nie jest, wigc to jest dla mnie wyznacznik tego, ze to jest w porzadku. Natomiast ilekro¢
kupitam co$, co w jaki§ sposob byto przetwarzane, chemizowane, nie wiem, dodawane jakie$
pestycydy, czy cokolwiek, to albo mnie... mi si¢ 0d razu na przyktad odbija - ja mam od razu taki
refluks, jestem po prostu bardzo wrazliwa na takie rzeczy. Natomiast u syna od razu byta wysypka,

takze tu byt §wietny wyznacznik ($miech).

Michal: Tak ($miech). Z tg wrazliwoscig to spotkalem si¢ z takimi opiniami, ze to jest rzecz
nabyta. Juz wyjasniam. Ze jak kto$ zwraca uwage na zdrowe odzywianie i przez dluiszy czas
odzywia sie¢ takimi produktami pelnowartosciowymi i nagle natrafi na co$ spryskanego albo

polanego czyms$, no to bardzo szybko to zauwaza.

Monika: No ja na przyktad bardzo szybko zauwazam. Nie wiem, czy to jest kwestig nabyta, czy po
prostu moj organizm jest juz tak przyzwyczajony do jakis$ tak naturalnych rzeczy, ze po prostu od
razu to wychwytuje, ale ja na przyklad bardzo czgsto mam wysypke po jaki$§ takich rzeczach na
twarzy. Jak sobie pozwolg na co$, co wiem, ze... po prostu wiem, ze zjadtam Zle, no ale juz no

trudno, zjadtam - no to wiem, ze nastepnego dnia bede miata wysypke. No i tak jest.

Michal: Rozumiem. A jeszcze Ci¢ zapytam, bo powiedzialas jak urodzil si¢ Twéj syn, ktory

mial alergie, to przez dwa lata bylas§ weganka. Dlaczego?

Monika: No bo karmitam go piersig, a on miat silne uczulenie wtasnie na biatko. Na biatko... no na

wszystkie rodzaje biatka - na migso, na ryby, na jajka, na... co tam jeszcze mamy... na nabial.

Michal: Rozumiem. A powiedz jak sobie radzita§ z zachowaniem odpowiedniego poziomu
witamin, w szczegélnosci B12, bo spotkalem si¢ z takg... z informacjami, ze z tg witaming

wlasnie jest najtrudniej na diecie weganskiej.
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Monika: Najtrudniej, najtrudniej szczerze powiedziawszy. No ja jadtam przez dtuzszy czas glony.
Natomiast te glony tez jakby w jednej ksigzce doczytalam si¢ - juz teraz nie pamigtam w ktorej - ze
tak naprawd¢ one maja jakby analogi¢ witaminy B12, Ze to nie jest ta witamina B12, ktorg

powinnisSmy jes¢, tylko jest to jakas wlasnie taka podrobka, ze tak powiem, B12 ($miech).

Michal: (§miech) tak.

Monika: Nie wiem. Natomiast nie bylo przez te dwa lata - duzo dtuzej jestem wegetarianka, bo juz
kilkanascie lat dobrych - nie bylo nigdy sytuacji, ze odczuwatam jaki$ spadek tej witaminy B12, czy

braki jej, juz nie moéwigc o dziecku. Takze wydaje mi si¢, ze musiato by¢ dobrze (Smiech).

Michal: Dobrze. A czy na diecie wlasnie teraz wegetarianskiej jako$ wlasnie tez zwracasz

uwage na poziom tej witaminy?

Monika: W tym momencie jem duzo wigcej zottek z jajek przepidrczych, bo tylko przepiorcze jajka
jestem w stanie ztolerowac i to od sgsiada z dotu. By¢ moze po prostu te jajka zapewniajg mi taki

dobry poziom réznych witamin i mineratéw, ze nie odczuwam zadnego dyskomfortu, jezeli chodzi o

ich brak.

Michal: Tak.

Monika: Doktadnie. Natomiast szczerze powiedziawszy, nie jestem absolutnie fanka jakie$
suplementacji, wigc calg cigz¢ przechodze bez zadnej suplementacji 1 wydaje mi si¢, ze nic si¢ ztego
nie dzieje. Takze nie zwracam panicznie uwagi na to ile kwasu foliowego dziennie jem, ile Zelaza,

ile magnezu, a ile witaminy B12.

Michal: | to chyba bardzo dobrze, bo wazne jest to, aby odzywiaé si¢ réznorodnie i z duza
iloScia warzyw, szczegolnie tych zielonych. Jak tak bedziemy jedli, trudno bedzie dojsé¢ do
sytuacji, w ktorej bedziemy mieli jakies niedobory. Bo te warzywa sg tak bogate w skladniki
odzywcze, w mineraly, w szczegolnosci tez w kwas foliowy, o ktorym mowisz, ze to faktycznie

nie powinien by¢ problem.

Monika: No tak. Problemem jest tylko to, ze one sg sezonowe, niestety - tyle ile jesteSmy w stanie
ich wygrzeba¢, tyle ze tak powiem zjem i to je jemy, tak. No ale teraz w zasadzie bytuj¢ tylko i
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wylgcznie na pietruszce, b0 juz nic innego nie zostato ($miech). Takze no tutaj juz im dalej w las,
zimy, tym po prostu bedzie gorzej z tymi warzywami zielonymi. Nie jestem rowniez fankg mrozonej
zywnos$ci. Mroze, bo nie mam innego wyjscia, prawda. Bo wolg kupi¢, czy mie¢ swoje z ogrodka,
czy kupi¢ bardzo pewne warzywo i je zamrozi¢, niz potem w zimie kupowac sprowadzane z
Hiszpanii czy nie wiem, skadkolwiek indziej, z Portugalii czy nie wiadomo skad. Wigc tyle ile
jesteSmy w stanie réwniez zamrozi¢, tej zywnosci zamrozonej jes¢, tyle tez mamy swojego.
Natomiast zywno$¢ zamrozona wedtug ajurwedy jest zywno$cig martwa - Ona juz nie ma tej potencji

energetycznej, jaka daje $wieza roslina. | z tym si¢ w zupetnosci zgadzam.

Michal: Tak. Wréémy do ajurwedy. Kilka razy wspominalas o takim terminie dosza. Co to

jest?

Monika: Cata filozofia ajurwedy wywodzi si¢ z sankhji, to jest taka jedna ze szkot filozoficznych,
ktore z zatozenia powstaty w pradawnych Indiach. | ta filozofia... z niej wywodzi si¢ teoria pigciu
zywiotdow W ajurwedzie - czyli eter, powietrze, ogien, woda i ziemia. I tych pie¢ podstawowych
elementow kondensuje si¢ jakby w ciele cztowieka do trzech takich zasad, zwanych takze humorami.
Na przyktad tak jak w medycynie greckiej byty humory, prawda. No to tak samo tutaj mamy tak
zwany humory, czyli zasady, czyli dosze: vata, pitta i kapha. Dosza to tak literalnie - to co si¢
zmienia. Czyli to sa takie dynamiczne sily, ktore nieustannie poruszajg si¢ w takim balansie,
utrzymujac organizm przy zyciu. One zawiaduja wszystkimi biologicznymi, psychologicznymi,
fizjologicznymi funkcjami ciata i umystu. Sterujg procesami tworzenia si¢ zycia i niszczenia tkanek
ciata. No i odpowiadajg za wszelkie zjawiska psychologiczne: r6zne emocje, uczucia. Pelnig rowniez
role takiej bariery ochronnej dla ciata. Czyli one sg takim fundamentem psychosomatycznej

egzystencji cztowieka, tak. Czyli na nich, tak naprawdg, jest oparty caty organizm ludzki.

Michal: | te dosza to sa trzy humory: vata, pitta i kapha?

Monika: Tak. One sg efektem polgczenia pieciu zywiotdéw, ale jeden albo dwa z tych zywiotow
dominujg jakby i to one zawsze okreslaja charakter bioenergii. Czyli vata powstaje z kombinacji
eteru i powietrza, bo one maja podobne wlasciwosci i z nich jakby wywodzi si¢ ta vata. Czyli jakby
one sg... dwa zywioty ztaczone w jedno, tak - vata. Jesli chodzi o pitte, to gtdwng role tutaj odgrywa
zywiol ognia, ale tez jaka$ tam niewielka role przypisuje si¢ wodzie. Natomiast kapha to jest

ztozenie wody i ziemi, poniewaz one tez maja podobne cechy, podobne wiasciwosci.
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Michal: Rozumiem. Czyli mamy pi¢¢ zywioléw, ktore tworzg trzy dosze: vate, pitte i kaphe.
Dlatego, ze mamy rézne dosze - kazdy czlowiek moze mie¢ rozng dosze - tutaj sily moga sie

réznie rozklada¢, dlatego do kazdej 0soby w ajurwedzie podchodzimy w inny sposob.

Monika: Ot6z doktadnie tak. Poniewaz one wszystkie nas konstytuuja, czyli zardéwno vata, pitta jak i
kapha, ale w roznym jakby utozeniu, w rdznej proporcji. W zwigzku z tym u kogo$ moze przewazaé
ta dosza vata i jest wtedy sklonny bardziej do wlasnie tych dolegliwosci typu vata — to si¢ tak
nazywa - czy do jedzenia typu vata i tak dalej. U kogo$ moze przewaza¢ dosza pitta, ale u kogo$
moze przewaza¢ pitta... na przyklad pitta z vatg. Po prostu chodzi o to, ze kazdy z nas ma ten

indywidualny rozktad, ale on nie zawsze musi... ktdéra$ si¢ przebija¢, o moze tak to nazwijmy.

Michal: Rozumiem. A stuchaj Monika, czy to latwo jest zidentyfikowaé u danego czlowieka,

ktora sila u niego dominuje? Jak to si¢ rozpoznaje?

Monika: Pamig¢tam, ze jak zaczynalam cala zabawe z ajurweda i dowiedzialam si¢ jak si¢
diagnozuje, to chodzitam sobie po ulicy i tak na pierwszy rzut oka patrzytam: o to bedzie vata, 0 to

bedzie pitta, o to bedzie kapha i tak dalej...

Michal: To jest az takie proste?

Monika: Nie. Na poczatku to mi si¢ wydawato, ze to jest bardzo proste. Ale okazato si¢ pdzniej po
kilku kursach w Indiach i powaznymi rozmowami z moja panig doktor, Zze to wcale nie jest takie
proste. | rzeczywiscie mozna si¢ naprawde bardzo, bardzo pomyli¢ jesli uwaza sie, ze tak na
pierwszy rzut oka mozna kogo$ zdiagnozowaé. OczywiScie sg pewne wytyczne - tak to tak
nazwijmy, tak. Jezeli kto$ jest bardzo wysoki, bardzo chudy, z ciemnymi wlosami, ciemnymi
oczami, chudy na twarzy i z krzywymi z¢gbami, to ja bede w stanie powiedzie¢ na 100% ze jest vatg
— fizycznie. Ale tak naprawde do calego obrazu czlowieka, potrzebny jest nam tez kontakt

psychiczny, emocjonalny i funkcjonalny.

Michal: Rozumiem. No dobrze, a jak juz ktos... zdiagnozowalas osobe albo kto§ juz jest

swiadom jaki to jest typ, to w praktyce - co nam to daje?

Monika: To daje bardzo duzo. To jest tak naprawde podstawa wszystkiego. Bo jezeli juz dobrze
zdiagnozujemy, jaki to jest typ osobowosciowy, to jesteSmy W stanie do niego dopasowac wszystko -
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odpowiednie jedzenie, odpowiednig aktywno$¢, ubieranie, kolory w ktorych powinna chodzi¢, ile
powinna by¢ na powietrzu. NO tak naprawd¢ rdézne, rozne... jaka aktywno$¢ fizyczng powinna
preferowaé, zeby zachowac pelni¢ zdrowia. A przede wszystkim to co najwazniejsze i to o CO
naprawde wickszosci ludzi chodzi - to jest dostosowanie diety, czyli tego co powinna ta dana osoba

jes¢, a czego powinna unikac.

Michal: Wiesz co, ale to powiem Ci, ze jestem teraz zdruzgotany...

Monika: Dlaczego?

Michal: Bo zylem w blogiej Swiadomosci, ze wystarczy zdrowo si¢ odzywiaé, zapewni¢ sobie

jakas tam ilos¢ ruchu i rozrywki...

Monika: Nie, absolutnie nie.

Michal: No wla$nie...

Monika: | wlasnie to jest fascynujace w ajurwedzie. Bo sprawdzitam to na bardzo, bardzo wielu
przypadkach - ze na przyktad kto$ mysli, ze bardzo zdrowo jest je$¢ zielone, surowe warzywa albo
na przyklad strgczki, a osoba o konstytucji vata, po prostu nie jest w stanie tego strawi.
Najzupelniej w $wiecie i dla niej bedzie to morderstwo. Funkcjonalnos¢ jej uktadu pokarmowego nie
jest w stanie poradzi¢ sobie z pewnymi rzeczami, tak. I to bedzie si¢ odzwierciedla¢ od razu w
postaci albo zatwardzenia albo jakiejs tam zwigkszonej ilosci gazow, niestrawno$ci. Wiec nie ma
tak, ze kazdy moze je$¢ jedno i to samo i w tej samej proporcji i tak samo zrobione. To jest
absolutnie nie prawda i tego si¢ po prostu nie da tak zrobi¢. Natomiast nie ma tez uniwersalnego
sposobu jedzenia wedtug ajurwedy i wedtug moich pacjentéw. Z tego co widze, rzeczywiscie to si¢
sprawdza, ze dopiero odpowiednia, ze tak powiem, obrobka i odpowiednie dopasowanie sktadnikow
powoduje, ze to co$ nie jest dla nich zle do przyswojenia, tylko wrecz przeciwnie - daje zdrowie.
Mozna si¢ myli¢ bardzo myslac, ze wszystko jest dla wszystkich, bo to co dla jednego jest

rzeczywiscie zdrowe, dla innego moze by¢ trucizng, najzwyczajniej w Swiecie.

Michal: Zdruzgotany jestem coraz bardziej (Smiech)...

Monika: No niestety, tak to jest (§miech).
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Michal: Dobrze. Ale to teraz, zeby troszeczke podnies¢ mnie na duchu, t0 musisz mi co$
poradzié. Bo nie kazdy z nas ma ta mozliwo$¢, aby zdiagnozowa¢ swoj typ osobowosci i iS¢ |
uzyskac konsultacje od specjalisty ajurwedy, zeby wiedzie¢ co moze jes¢, jak si¢ ubierad, jakie
kolory ubran uzywac i jak czesto uprawiaé¢ aktywnos¢ fizyczng. Wiec dla tych wszystkich ludzi,

no wilasnie...

Monika: Co zrobic¢? Taki uniwersalny?

Michal: Jak zy¢, krotko méwige? Jak zy¢?

Monika: Jest kilka takich zasad, ktore ja uwazam, Ze sg uniwersalne. One moze nie sg uniwersalne
pod katem ajurwedy. Ale przede wszystkim to jest tak: nie przejadaé si¢ (Smiech) - to jest bardzo
uniwersalne, tak. Jemy tyle ile jesteSmy w stanie zmie$ci¢, natomiast bez takiego uczucia bardzo
pelnego zotadka. Nie popija¢ jedzenia woda, czy czymkolwiek innym, odczekac te pottorej godziny,
niech to wszystko zdazy si¢ strawic¢ - przynajmniej nadtrawi¢ w jakiej$ tam czesci. Je$¢ w miare
sprawdzone produkty, nie taczy¢ ich w zgubne kombinacje - 0 czym teraz wiasnie namigtnie pisz¢ na
blogu. Poniewaz im wigcej wchodze na jakie$ portale kulinarnych inspiracji, nie wiadomo czego,
tym bardziej mnie... jest mi nie wiem, niezmiernie jakos... jestem, nie wiem, wkurzona na tych
ludzi, czy jest mi przykro, ze pisza takie rzeczy, Czy wymyslaja takie rzeczy i innym ludziom robig

problemy trawienne, no innymi stowy...

Michal: Jak juz jesteSmy, to powiedz o tych zgubnych kombinacjach, czego nie robié¢?

Monika: No jak mozna zrobi¢ satatke, w ktorej jest rownocze$nie: migso, ananas, fasola, jajka i
orzechy? To jest po prostu tak niestrawna kombinacja, ze az si¢ w glowie nie miesci, ze komus$
przyszto na mysl co$ takiego, absolutnie. Po pierwsze owocoOw w ogole si¢ nie 1aczy si¢ z niczym
innym. Jak sami wiecie jedzgc owoce, po owocach wystepuje duza fermentacja. Wigc jezeli zjemy,
dajmy na to, pelnowartosciowy jaki$§ positek, przegryziemy go jabtkiem, czy nie daj Boze gruszka,
czy juz w ogodle owocami tropikalnymi, to zrobi si¢ jedno wielkie bagno w tym zotadku, tak. To nic
si¢ nie strawi tak naprawdg, wszystko zacznie fermentowac 1 gazowac. Wigc to jest pierwsze primo.
Drugie primo - nigdy nie taczymy migsa, tak naprawde z niczym innym. Ono si¢ gryzie z kazdym
innym biatkiem - ono si¢ bedzie gryzto z jajkiem, ono si¢ bedzie gryzto z fasola, a juz z mlekiem to
juz w ogole.
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Michal: Ale z zielonymi warzywami mozemy?

Monika: Jak najbardziej. W warzywami jak najbardziej, wszystko w porzadku. No byle by nie miaty
za duzo skrobi - czyli ziemniaki, kukurydza no nie za bardzo dla tego miesa, ale generalnie zielone
warzywa jak najbardziej. Kolejna rzecz nabial, tak - no tez potgczenie... dla mnie w ogole juz
abstrakcja sa kanapki w wedling 1 z pomidorem popijane mlekiem. No to dla mnie to juz jest w
ogoble... jest tak niewyobrazalny kosmos dla zotadka, w ogole dla calego systemu trawiennego.
Takze tych potaczen jest bardzo duzo, do ktérych my jestesmy przyzwyczajeni, bo tak funkcjonuje
kuchnia polska, prawda. Bo si¢ jadto, nie wiem, jakie$ prazuchy z zsiadtym mlekiem na przyktad i
kielbasg kraszona, kietbase¢ z cebulg. No to jest w ogole tak abstrakcyjne danie, ze jakby zjadt to

Indus, to on by odchorowat to pigtnascie dni ($§miech).

Michal: Tak, tylko trzeba powiedzieé, ze kiedy$ w Polsce to ta Kkielbase to si¢ w Swieta jadalo.
Wiec jak tak si¢ w Swieta polaczylo, to nie bylo problemu.

Monika: No nie bylo, doktadnie. Ale jak teraz ludzie maja na co dzien to migso i rzeczywiscie tacza
je w rozne takie abstrakcyjne potaczenia z innymi rzeczami, no to robi si¢ w tym zotadku
nieprzyjemnie. W dodatku nie uzywamy przypraw, ktore tak naprawde powodujg, ze trawimy, tak.

Polacy bardzo mato uzywaja - uzywaja pieprzu, soli i pieprzu ziotowego.

Michal: Tak. O przyprawy zaraz Cie¢ zapytam, ale ja jeszcze pociggne ten temat zgubnych
kombinacji, bo to mnie bardzo interesuje. Powiedzialas, ze na pewno nie laczymy miesa i

owocOow oraz miesa z innym bialkiem nie laczymy.

Monika: Tak.

Michal: Co jeszcze z takich typowych polskich, dziwnych kombinacji?

Monika: Znaczy, ja w ogole jestem zwolenniczka tego, ze nie powinno si¢ taczy¢ migsa i
weglowodandéw. To jest pierwsza zasada, natomiast ona jest tak powszechna i jest tak jakby

uniwersalna, ze tego jest... bardzo trudno to wytepié, ze tak powiem bardzo nietadnie. Ja uwazam,

ze nie powinno si¢ je$¢ razem bialka i je$¢ razem weglowodanow - znaczy razem z bialtkiem, tak.
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Znaczy zeby jes¢ migso, czy tam rybe z warzywami zielonymi i warzywa z ryzem, czy z kasza,

osobno.

Michal: Tak.

Monika: A w ogole juz potaczenie kotleta, ktory jest panierowany w biatku, w jajku i w bulce - ktora
jest juz weglowodanem - z ziemniakami, czy tam nie wiem, dajmy na to z kopytkami - jeszcze lepiej

z maka - i do tego kapusta zasmazana, to juz jest morderstwo ($miech).

Michal: A moze powiedzmy, zejdzmy tak poziom nizej - jak sobie wrzucimy taki groch z

kapusta przyslowiowy do zoladka, to co zlego si¢ dzieje?

Monika: Ojej... no nic z tego nie zostanie strawione. No dlaczego? No dlatego, ze proste... biatka tak
naprawde trawig si¢ w Srodowisku kwasnym, w zotadku, weglowodany trawig si¢ w Srodowisku
zasadowym, w wigkszosci w dwunastnicy - wigc ten organizm po prostu szaleje. Pierwsze trawig si¢
biatka, no bo one jakby poprzez to, ze zotadek jest pierwszy w uktadzie trawiennym, no to zaczyna
si¢ proces enzymatyczny trawienia biatek. To wszystko inne czeka sobie na swoja kolej i fermentuje,
tak powoli wydzielajac sobie rozne gazy - robi si¢ tam jeden wielki taki brzydki kociol, ze tak
powiem. To wszystko nadtrawione, a nie strawione po ilu§ tam godzinach - zazwyczaj to jest koto
trzech, gdzie te biatka powiedzmy ze si¢ trawig - wedruje do dwunastnicy, gdzie juz sfermentowane
weglowodany zostaja dotrawione, tak to nazwijmy. | z tego wszystkiego powstaje tak naprawdg
mato energii, duzo ztogow, duzo toksycznych zwigzkow, ktore musza zosta¢ wydalone z gazami.
Ale niekoniecznie zostajg wydalone, bo czgsto odktadajg si¢ w naczyniach... znaczy w narzadach
ciala r6znych, ewentualnie w réznych kanatach przeptywu energii, czy przeptywu limfy, czy w
tkankach ciata ogolnie - w migs$niach, w skorze - i potem na przyktad zostajag wydalane w postaci
jaki$ krostek albo czego$ takiego. Tworza si¢ kamienie kalowe, ktore zalegaja potem w jelicie

grubym. To co z tego wychodzi, to jest zazwyczaj duza cuchngca masa, 1 tyle.
Michal: Tak. Zgubne kombinacje.
Monika: Bardzo, bardzo. A jak kto$ potem zje jeszcze deser na doktadke i popije to wszystko Coca-

Cola, no to naprawdg zycz¢ powodzenia (§miech).
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Michal: Tak. I wtedy nic dziwnego, Ze wstaje si¢ od stolu z uczuciem takiej oci¢zaloSci,

ospalosci...

Monika: Doktadnie. Z tego w ogoéle nie ma energii. Ja kiedys$ - wlasnie to bylo bardzo ciekawe -
bedac w Indiach, wchodzitam na jaki$ tam szczyt w Himalajach, juz teraz nie pamigtam jaki, i
robitam to - si¢ moja kolezanka §miata - z predkoscia kozicy, bedgc na kosmicznie trudnej diecie i w
zasadzie zywiac si¢ ryzem z fasola. No i mijatam tak stada najpierw turystow, ktorzy w ogole szli
tempem - nawet ludzi w moim wieku, mtodych - szli tempem bardzo... no... powiedzmy sobie
szczerze nieadekwatnym do mozliwosci. Potem mijatam grupy réznych zagranicznych turystow
innych, a na koncu Induséw, ktorzy jak na mnie popatrzyli mowia, ze to jest niemozliwe, zeby
Europejka tak wchodzita na... gdzie$ tam na szczyty gorskie, bo przeciez my si¢ tak zywimy, ze to

jest niemozliwe, zeby$my mieli energi¢ na cos takiego.

Michal: (§miech)

Monika: Doktadnie. I oni wyznaja takg zasade - wiasciwie teraz to si¢ troszeczke zmienia, widzg ze
jest coraz gorzej w tych Indiach, no ale juz jest inna kwestia - natomiast oni wyznaja zasadg, ze im

prosciej, im tatwiej, im mniej sktadnikow tym lepiej 1 maja z tym $wigeta racje.

Michal: Tak, tak. Ja tez si¢ z tym zgadzam. Moze wro¢my do naszych zasad uniwersalnych.
Powiedzialas do tej pory: nie przejadac si¢, nie popija¢ jedzenia, jes¢ sprawdzone produkty i

no odpowiednio laczyé pokarmy. Jakie jeszcze uniwersalne zasady mozesz poleci¢?

Monika: Jak by kto$ byt bardzo rad, to moze unika¢ migsa. Dla mnie to jest taka uniwersalna

zasada($miech). Nie, zartuj¢. Ale w tym momencie rzeczywiscie, no to co serwuje caty...

Michatl: ... przemysl...

Monika: ... przetworstwo, tak, migsne, jest czym$ niewyobrazalnym. lle tam jest hormonow,
sterydow i ile tam jest po prostu roznej chemii pakowane do tych rzeczy. Wiadomo, ze jezeli mamy
dojscie do jakiego$ tam swojskiego w miare, no to ok. No ale zjedzenie produktow sklepowych, no
jest trudnym wyborem, prawda. To juz musimy sobie zdawa¢ z tego sprawe, ze wtedy na pewno

pakujemy co$ niedobrego dla organizmu.
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Michal: Tak.

Monika: I uniwersalna zasada nast¢pna - duzo ruchu na §wiezym powietrzu. To jest tez... nie trzeba
by¢ wielkim filozofem, Zeby zorientowac si¢, ze rzeczywiscie im wigcej si¢ ruszam - a juz tym lepiej
na $wiezym powietrzu - tym jest mi lepiej, prawda. Tym trawienie jest lepsze, tym cala
funkcjonalno$¢ organizmu jest duzo lepsza. Mysle, ze takim kolejnym... taka kolejng zasadg, bardzo
prosta, a jednocze$nie bardzo trudna w uzyskaniu jest to, zeby sie nie stresowaé. Zeby jednak, no nie
wiem - robi¢ to co si¢ lubi, by¢ szczesliwym z tego czym sig... co mamy, czym si¢ zajmujemy. Bo
im wiecej stresu, tym to sie¢ Wszystko przektada pdzniej na cate nasze funkcjonowanie organizmu. |
to nie tylko patrze teraz pod katem migs$ni, ktore sa bardzo czesto u moich pacjentek, po prostu az...
no nie wiem... U osob, z ktorymi ¢wicze czgsto zauwazam wlasnie, ze po Stresujagcym dniu ich
mie¢snie sg tak napiete, w takim stanie, ze one nie s3 w stanie normalnie funkcjonowac, prawda. Wiec
to wszystko, gdzies ten stres nas trzyma. Wigc mysle, ze tez nie trzeba wierzy¢ w ajurwedg, Czy W

cokolwiek innego, zeby uwierzy¢, ze stres jest gtdownym zabdjca w tym momencie cztowieka.

Michal: Tak. Mowigc o zgubnych kombinacjach wspomniala§ o przyprawach, to ze my ich
malo uzywamy. Rozumiem, ze to bardziej obfite uzywanie przypraw jako$ by pomoglo w tym

trawieniu?

Monika: Tak, zdecydowanie. Nawet jezeli nawet kto$ zje, powiedzmy, tam nie wiem — no
rzeczywiscie ta kombinacj¢ totalnie niestrawng, a przynajmniej doda do niej czy papryki, ktora
zawiera kapsaicyne, czy imbiru, czy kminu, to juz to trawienie no chociaz troche si¢ polepsza, tak.
Chociaz troche tych ztogdw bedzie mniej. Wiec no przyprawy sg tutaj... czy kurkuma, ktéra bardziej
bedzie miata takie zadanie bakteriobojcze dla tej zywnosci, czy takie poprawiajace tez wydzielanie
z6kci. No mowie, te przyprawy sa no bardzo istotne w catym procesie trawienia. | nawet jezeli osoba
odzywia si¢ w miar¢ prawidtowo, to powinna zwrdci¢ uwage na to, zeby gdzie$ te przyprawy jednak

dodawac¢ do pozywienia.

Michal: Ciesze si¢, ze powiedzialas o tych zasadach uniwersalnych, bo moje postrzeganie teraz

na zdrowe odzywianie, w ogéle na zdrowy tryb zycia, troszeczke si¢ odbudowalo (§miech).

Monika: Nie, no nie moze by¢ tak, ze kto§ nie znajgc, powiedzmy, podstaw ajurwedy nie moze
normalnie funkcjonowac. Nie, oczywiscie jest tak, ze on moze normalnie funkcjonowac. Na pewno
bedzie dobrze funkcjonat, jezeli rzeczywiscie bedzie zwracat uwage na to co je, w jaki sposob je, czy
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nie je za szybko, czy nie towarzyszy temu jedzeniu stres, czy si¢ duzo rusza. No to wszystko jest

takie, no jak méwig - nie trzeba by¢ jakims filozofem, zeby na to wpas¢, prawda?

Michal: Tak. Tak, tak, tak. To znaczy te wszystkie zasady, o ktérych powiedzialas one sa mi
bliskie. Jakby na kazdy z tych aspektéw i tez na inne zwracam uwage juz od Kilku lat w naszej
rodzinie i to co najfajniejsze to to, ze to naprawde dziala. To ze si¢ nie przejadam - mam na
mysli takie rodzinne sposoby na to, zZeby si¢ nie przejada¢ — na przyklad jeden z nich jest taki,
Zeby liczy¢ ruchy zuchwa, jak co$ przezuwamy, zeby nie polyka¢ w calosci, tylko nie wiem

dwadziescia-trzydziesci razy to przezué, bo po pierwsze...

Monika: Otoz to...

Michal: Wiecej smaku wtedy si¢ wyczuwa, jest ten posilek przyjemniejszy, a po drugie

fizycznie to zajmuje wiecej czasu, wiec jakby szybciej tg sytosé czujemy.

Monika: Tak, to jest to. Ale przed wszystkim tez dziatamy amylazg bardzo duzo, ktora jest w §linie

zawarta i to juz jest czeSciowo nadtrawione, dobrze nadtrawione. To jest caly plus tego procederu.

Michal: Tak, bo weglowodany to juz w jamie ustnej zaczynajq si¢ trawic.

Monika: Tak. No ajurweda ma takich osiemnascie wskazowek wiasnie takiego zdrowego
odzywiania, ze tak to nazwijmy. To co powiedziatam jest wsrdd nich, ale tez wlasnie jest tam o tym,
zeby uzywa¢ duzo przypraw, je$S¢ na siedzaco na przyktad - to tez jest ciekawe. Bo na przyktad
niektorzy zauwaz, ze jedza w tym momencie, nie wiem, tak w pospiechu - ze jakie$ tam kupuja sobie
cos$ na szybko i jedzg na stojagco w pociagu na przyklad, czy gdzie§ w tramwaju (Smiech). Wiec to
jest juz w ogoéle dla ajurwedy totalnie abstrakcyjne. Ale na przyktad wsérdd nich jest tez to, zeby pi¢
czysta wode, nie zimng tyko... nie zimng czysta wode - tak, o to chodzi. Zeby nie pi¢ jaki§ tam:
kawy, napojow rdéznych, czy sokdéw, ale pi¢ po prostu wode i to jest wedtug mnie bardzo, bardzo
fajne. Ja jestem sama wodo pitna i generalnie pij¢ w zasadzie tylko wodg, ewentualnie jakie$ tam
ziotowe herbaty, jak juz rzeczywiscie mam problem trawienny, co w ciagzy teraz niestety mi si¢
czesto zdarzato ($miech). Natomiast ta woda jest na tyle fajna, ze ona bardzo fajnie reguluje tez
wszystkie procesy ciata, ona jest potrzebna do funkcjonowania. Kolejng ta zasada jest to, zeby na
przyktad oprozniac jelita natychmiast po wstaniu z t6zka. | to si¢ fajnie sprawdza przy piciu wody -
ze woda jakby stymuluje to wydzielanie katu. W ogodle w Indiach jest taka zasada - nie wiem czy
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teraz tez, ale byta przynajmniej - ze mate dzieci, nie dostawaty jes¢ dopoki nie wyprdznity si¢. Takze

to jest bardzo, bardzo fajna sprawa.

Michal: Ale to, Ze one byly glodne, to faktycznie jakos ich stymulowalo, czy to byl taki... forma,

nie wiem, kary lub nagrody?

Monika: Nie. Ja mysle, ze to byto kwestia, zeby si¢ przyzwyczaity do tego, ze najpierw trzeba si¢
oprozni¢ jakby, te jelita, zeby potem co$ do nich mogto wejs¢. | to jest bardzo fajne. Wiadomo, ze to
nie jest wykonalne w 100% tak. No bo zdarzajg si¢ dni, nie wiem, ze dluzej posiedzimy na przyktad
w nocy i co$ tam zjemy, no i wiadomo, ze wtedy to trawienie jest inne. Ale tak jakby, no generalnie -

na tej zasadzie, ze do tego si¢ powinno dazy¢.

Michal: Tak.

Monika: No co tam jeszcze. Aha! No w ogdle w ajurwedzie duzg uwagg zwraca si¢ na masaze. No t0
jest inna kwestia, to juz nie, ze tak powiem, dotyczaca odzywiania. Ale masaze sg jakby integralng
czescig kazdego dnia - samo masaze i masaze kogo$. | one tez majg stymulowac jakby krazenie krwi
i poprawe tego metabolizmu, tak. Znaczy wiasciwie poprawe wydalania tych toksyn z organizmu.

Takze to tez jest w tych wskazowkach jakby okreslone.

Michal: Tak. Cos$ jeszcze z tych zasad osiemnastu dotyczacych zdrowego odzywiania?

Monika: No to tam jest jeszcze to, zeby na przyktad my¢ zgby, zeby gulgota¢ w buzi, zeby czyscié
jezyk - o takie. To sa takie bardziej wskazowki odnos$nie zachowania zdrowia - o moze tak bym to
nazwala - nie tyle samego odzywiania. Natomiast jesli chodzi o takie wzmocnienie samego ognia
trawiennego, tak - czyli poprawienie tego catego funkcjonowania systemu trawiennego - no to
przede wszystkim, wiasnie to, zeby pokarm zué¢ powoli, dobrze mieszajac go ze $ling. No tak jak
moéwitam, tu jest kwestia juz czesciowego rozktadu weglowodanow, tej §liny. Zeby sie nie przejadaé,
zeby pi¢ wodg z cytryng z imbirem lub z limonkg - ktéra tez poprawia trawienie. Dodawanie ro6znych
przypraw, w tym sproszkowanego imbiru, pieprzu czy pieprzu cayenne do positkow. Co jeszcze?
Aha! Jest jeszcze fajna metoda produkowania wigkszej ilosci §liny - mozna jag wyprodukowac krazac
jezykiem miedzy zgbami a ustami, usta sg zamknigte, prawda. | krazymy migdzy podniebieniem a

zgbami zgodnie z ruchem wskazowek zegara. Caty czas w tg sama strong.
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Michal: Ale tak mi¢dzy z¢bami a ustami?

Monika: Podniebieniem. Miedzy z¢bami i podniebieniem, o.

Michal: Aha rozumiem.

Monika: I wtedy si¢ wigcej duzo §liny wytwarza.

Michal: Hm... Ciekawe (Smiech).

Monika: Mozna sobie poprobowac (§miech).

Michal: To to si¢ przydaje podczas jedzenia, bo wiemy, Ze nie powinniSmy popijaé, a jak nam

si¢ chce pi¢, to wtedy mozemy sobie tak pomoc.

Monika: Doktadnie, $ling. Na tej zasadzie.

Michal: A ciekawe jest to, ze to powinno by¢ zgodnie z ruchem wskazéwek zegara...

Monika: Znaczy oni w ogéle majg tam hopla na punkcie czego$, ze musi by¢... na przyktad masaz

zgodnie z ruchem wskazoéwek zegara albo nie, ale to jest zwigzane po prostu z przeptywem energii.

Michal: Te przeplywy energii sa jako$ zwigzane z tym, ze kto$ jest prawo albo lewo reczny?

Monika: Nie.

Michal: Wiesz co Monika, bardzo fajny wywiad, dziekuje Ci. Na koniec moze jakie$ takie
podsumowanie, co$ z czym zostawimy naszych shuchaczy. Jakbys miala powiedzie¢ o jednej,

najwazniejszej zasadzie ajurwedy, to co by to byle?

Monika: Jedna najwazniejsza zasada ajurwedy... moze stucha¢ swojego organizmu - stucha¢ tego co
nam mowi, co nam pokazuje, zauwaza¢ rozne rzeczy, ktore si¢ w nim dziejg i szybko na to
reagowac. Zeby nie by¢ takim obojetnym wobec tego co sie dzieje w naszym organizmie, tylko
staraC si¢ to zauwazac.
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Michal: Stucha¢ swojego organizmu i szybko na to reagowac.

Monika: Tak, doktadnie.

Michal: Fantastycznie. Bardzo, bardzo Ci dzi¢kuje¢ za wywiad.

Monika: Bardzo rowniez dzigkuje.

Michal: Do uslyszenia, cze$é!

Monika: Do ustyszenia!

To wszystko na dzisiaj. Przypominam, ze notatki do tego podcastu wraz z linkiem do pobrania
transkryptu znajdziesz pod bezposrednim adresem: www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/032 - jak
trzydziesty drugi odcinek podcastu, pisane bez polskich liter i bez spacji. Ponawiam prosbe o
wystawienie oceny podcastu w systemie iTunes, linka do miejsca gdzie mozna to zrobi¢ znajdziesz
réwniez we wspomnianych notatkach. Kazda pozostawiong przez Was oceng wnikliwie analizuj¢ i
naprawd¢ bardzo mnie one motywuja do nagrywania kolejnych - mam nadziej¢ jeszcze ciekawszych,
jeszcze lepszych odcinkow podcastu. Dzigkuje za wspolnie spedzony czas, cokolwiek teraz robisz -
jedziesz samochodem, biegasz, porzadkujesz dom, mieszkanie, czy siedzisz wygodnie w Twoim
ulubionym fotelu bardzo si¢ ciesze, ze ten czas postanowile$/postanowitas spedzi¢ ze mng. Dzigkuje

Ci za to 1 do ustyszenia w kolejnym odcinku. Czes¢!
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