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PODCAST o

WNZO 038:Alkaliczny detoks - jak oczyS$ci¢ organizm —
jak pozby¢ si¢ zlogow i toksyn z organizmu.

Opis odcinka: www.wiecejnizzdroweozywianie.pl/038

WIECE) NIZ

ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek trzydziesty 0smy. To nagranie
bedzie o detoksie, czyli oczyszczaniu organizmu. Ja nazywam si¢ Michat Jaworski i w tych
podcastach opowiadam o r6znych aspektach zdrowego trybu zycia. Jezeli naprawde zalezy Ci na tym

czym karmisz swoje ciato 1 umyst, to te podcasty sg wtasnie dla Ciebie.

Witaj w trzydziestym 6smym odcinku podcastu na blogu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie. Wiosna to
doskonaty, cho¢ nie jedyny, okres do przeprowadzenia 0czyszczania organizmu, do pozbycia sig¢
balastu zgromadzonego przez nie zawsze do konca zdrowe nawyki zywieniowe i by¢ moze
rozpoczecie zupetnie nowego rozdziatu swojego zycia. Takie oczyszczanie nie tylko doraznie
poprawia nasze samopoczucie, daje olbrzymiego kopniaka energetycznego, ale odpowiednio
przeprowadzone moze przynie$¢ dlugotrwate, bardzo pozytywne skutki zdrowotne. O tym jak taki
detoks przeprowadzi¢ rozmawiam z Beatq Sokolowskq, ktéra takie detoksy osobiscie wielokrotnie
przechodzita. Jezeli zamiast stucha¢ wolisz moze czyta¢, to wiedz, ze pelny transkrypt tego nagrania

znajdziesz pod bezposrednim linkiem: www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/038. Zapraszam!
Michal: Czes¢ Beata!
Beata: No cze$¢ Michat! Witam ponownie!

M: Witam Cie¢ serdecznie w moim podcascie. My si¢ znamy, dlatego pozwole sobie Ciebie
przedstawi¢. Nazywasz si¢ Beata Sokolowska, od ponad dziesi¢ciu lat jestes pasjonatka
zdrowego stylu zycia, jeste$ zalozycielka bloga Alkaliczny Styl Zycia i autorka ksiazki o tym
samym tytule. Dodatkowo bylas§ gosciem w moim podcascie, w dwudziestym trzecim odcinku

pod tytulem ,Jak odkwasi¢ organizm” i stad si¢ znamy. I w tym odcinku opowiadalas o
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zalozeniach diety alkalicznej, jak rowniez podzielilas si¢ swoja historia o tym, jak zmiana stylu
zycia - bo tu méwimy o zmianie stylu zyciu - spowodowala, Ze uniknelas powaznej operacji i

odzyskatlas zdrowie i witalnos¢. Czy co$ jeszcze chcialabys doda¢?

B: Nie. Moze w trakcie, mys$le. W tej chwili nie.

M: Dobrze. W swojej pierwszej ksiazce opisywalas alkaliczny styl zycia i tam dotknelas$ takiego

tematu detoks.

B: Tak.

M: Natomiast dzisiaj zejdziemy poziom nizej - bo skupimy si¢ wlasnie na detoksie, poniewaz
temu tematowi postanowilas poswieci¢ swoja drugg ksiazke. Powiedz czemu zdecydowalas sie

napisa¢ ksiazke o takim temacie?

B: To jest temat, ktéry jest jednym z najwazniejszych tematow jezeli chodzi o zdrowy styl zycia.
Detoks absolutnie mnie pasjonuje - to jest pierwsza rzecz. Druga to jest taka, ze ludzie pod wpltywem
pierwszej ksiazki zaczeli przeprowadza¢ detoks. Ja organizowatam tez wydarzenia na Facebook’u -
takiego wspolnego detoksu, teraz rowniez bedzie kolejny na poczatku kwietnia. I tam pojawiato si¢
bardzo duzo pytan w zwigzku z detoksem. Wiec to byla bardzo silna motywacja, zeby po prostu
poglebi¢ ten materiat - da¢ ludziom wiecej informacji, konkrety, co$ rzeczowego, rowniez menu na
caly detoks z przepisami jak co$ ugotowac, odpowiedziami na pytania, opisa¢ fizjologie, uzasadni¢
to od strony medycznej i fizjologicznej - dlaczego detoks dziata, tak. Bo to nie jest co$ takiego, ze
my sobie wymysliliSmy ze dziata - on dziata po prostu, bo taka jest nasza fizjologia. No 1 wtasciwie
to byt taki impuls. Mi chodzita ksiazka o detoksie po glowie i tak sobie mys$latam - gdybym miala
napisa¢ druga ksiazke, to chcialabym wlasnie o detoksie. I pewnego dnia zadzwonila pani z
wydawnictwa Muza, no 1 mowi do mnie tak: Pani Beato, moze napisataby pani drugg ksigzke, moze

o detoksie? ($miech)

M: (Smiech)

B: Wiec te moje mysli pokryty si¢ z ta propozycja. Ja natychmiast to podchwycitam. No 1 to byta
wlasnie taka gtowna motywacja. Natomiast jeszcze kilka rzeczy, o ktorych chciatabym powiedzie¢ -
bo ta druga ksigzka mimo Ze ona obejmuje temat wylacznie detoksu jest grubsza niz pierwsza, ktora
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wyjasnia roézne aspekty alkalicznego stylu zycia, tak. Detoks daje najszybsze efekty, odczuwalne i
widoczne - czyli no widoczne w wyglgdzie naszego ciala, naszej cery, naszych oczu i odczuwalne na
poziomie samopoczucia. Wigc ja uwazam, poniewaz tez mamy taki §wiat, ze ludzie oczekuja bardzo
szybkich efektow, nakrgcany tez przez reklamy réznych pigutek, ktore si¢ tyka doraznie na
roznorodne dolegliwos$ci 1 ma by¢ poprawa, tak. Wiec detoks no to nie jest piguika, ktora zadziata w
ciggu godziny, ale zadziata duzo bardziej gruntownie, zadziata na dfugo, a nie tylko powiedzmy na
kolejng godzine czy pigc, tak. I stosunkowo tez szybkie sa te efekty, bo jezeli osiggamy zmiany w

samopoczuciu, wygladzie po dziesigciu-czternastu dniach, to naprawdg to jest szybko, prawda?

M: Tak, tak.

B: Wiec po prostu ja pragng, moim takim bardzo mocnym pragnieniem jest, zeby kazdy w Polsce

zrobit detoks ($miech)...

M: (Smiech)

B: ...albo no prawie kazdy, bo sg tutaj pewne wylaczenia. I bardzo mi zalezy na takiej inspiracji, na
takim wrecz wezwaniu do detoksu - zrobmy detoks. Bo to potrafi tak duzo zmieni¢, da¢ nam takie
bardzo silne tez podstawy do pozniejszych zmian. Obserwowatam w trakcie tych kilku detoksow
wspolnych jakie organizowatam, ze ludzie pod wplywem detoksu - poniewaz do$§wiadczyli tego
przyptywu energii i dobrego samopoczucia - zmieniajq swoje nawyki, bez bolu juz takiego, bez takiej
walki, tak. Oni juz wiedza co, maja silng motywacj¢ - przestaja na przyklad pi¢ kawe albo
ograniczaja do jednej kawy, zmieniajg zasob produktow, z ktorych korzystaja. Po prostu to jest taki
wspanialy pierwszy krok do zmian, tak. Dlaczego jeszcze detoks? No ja promuj¢ rownowage
kwasowo-zasadowq: detoks stuzy temu, zeby utrzymac ciatlo w rownowadze kwasowo-zasadowej.
Toksyny, zlogi ktore sie¢ w nas gromadza sg zrodlem kwasow, wiec jezeli my tego nie oczyscimy, to
caly czas w $rodku te kwasy sg powiedzmy produkowane, tak. Wiec bez wyeliminowania tego
trudno jest tg rownowage zachowac. Detoks jest tutaj potrzebny. I absolutnie zniechgcam do takich
dziatan z jakimi si¢ nieraz spotykam - bo dostawatam nieraz maile i pytania - Ze kto$ sobie kupi jakis$
zasadowy proszek, zeby alkalizowac $rodowisko wewnetrzne. Nie - detoks, a potem ewentualnie
inne dzialania, tak. Kolejng taka motywacjq bardzo silng napisania ksigzki o detoksie wilasnie - z taka
intencja, zeby zacheca¢ do detoksu - jest co$ takiego, ze w momencie... wyczyszczenie SwWojego
organizmu od $rodka, wyczyszczenie jelit, wydalenie toksyn poza organizm wspiera wszystkie inne
dziatania. Zarowno dziatania medyczne, jezeli kto$ leczy si¢ - no to przy lepszej wchianialnosci, przy
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czystych jelitach wiadomo, ze $rodki beda duzo lepiej dziataty, tak. Jakie dziatania? Na przyktad
suplementow. Tez bardzo czesto si¢ z tym spotykatam, ze kto$§ kupowat sobie jakies suplementy, na
ktérych byto napisane o wspaniatym dziataniu tychze, no a pdzniej z rozczarowaniem méwi, ze: no
ale ja nic nie czuje, nie mam efektow. No jak masz czu¢? Jak w $rodku masz mnéstwo ztogdéw i

toksyn.

M: Tak. O pozytywnym wplywie detoksu, to juz powiedziala§ - oczyszczenie jelit, lepsze

samopoczucie. Ale cofnijmy si¢ krok do tylu - co to jest detoks?

B: Tak najpro$ciej ja bym to nazwata takim sprzqtaniem od srodka. My jesteSmy narazeni na
toksyny z réznych zrédet - i zewnetrznych i wewngtrznych - i po prostu nie ma mozliwosci w
dzisiejszym $wiecie, zeby te toksyny si¢ w nas nie gromadzily. Gorzej jeszcze jest jezeli sg zrodia

wewnetrzne takich toksyn. To mogag by¢ na przyktad przerosnigte grzyby albo pasozyty...

M: Wewnatrz organizmu, tak?

B: Tak, wewnatrz organizmu. One majg... to s3 Zywe organizmy — pasozyty - one maja swoj wlasny
metabolizm, w nas jedza, w nas zywia si¢ i w nas wydalaja, tak. Wplywaja na zakwaszenie
srodowiska, na produkcje dodatkowo toksyn. No ponadto, to sg takie oczywiste sprawy jak stres, jak
zanieczyszczona zywnosé, jak styl naszego Zycia, ktory si¢ bardzo zmienit - i wlasciwie w tej chwili
mamy zywno$¢ dostepna na okraglo przez caly rok ze wszystkich kategorii. Kiedy$ jedlismy
sezonowo - teraz nie. Bez wzgledu na pore roku mamy dostepne powiedzmy pomidory, ale
oczywiscie no to nie sg takie wspaniale pomidory z naturalnej gleby, z naturalnych nawozow, tylko
to sg rosliny wyhodowane powiedzmy na pestycydach, na herbicydach. My to wszystko wchtaniamy
wraz z pozywieniem, wraz z piciem, wraz z powietrzem, wraz z Zywnoscig przetworzong roéwniez, z
tym ze jemy ciggle. Wlasciwie wiele osob nie zdaje sobie sprawy dopoki nie zacznie notowac co je,
ze w ciaggu dnia jest cigglte podjadanie. W zwiazku z tym nie ma dobrych procesow trawienia,
pozostaja resztki - to wszystko gdzie$ si¢ gromadzi, tworzg si¢ kamienie katowe. Naprawde tego jest

bardzo duzo, takze...

M: | rozumiem, ze detoks pozwala nam pozby¢ sie tych produktéw przemiany, tych pasozytéw,

tych toksyn, ktore zgromadziliSmy i wysprzataé organizm od Srodka...
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B: Wysprzata¢ od s$rodka, tak. No w pewnym momencie wgtroba - ktora jest takim naszym
najwazniejszym filtrem krwi - ona przestaje sobie radzi¢ z przerobem, z neutralizacjg tych toksyn, no
i one wracajg, dostajg si¢ do organizmu. Drugi filtr krwi — nerki, réwnie wazny. 80% toksyn
rozpuszcza si¢ w wodzie i jest wydalanych przez nerki. Tez nie radza sobie do konca z usunigciem
efektywnym ich jeszcze z jednego powodu - do ktoérego pewnie wrocimy pdzniej - z powodu tego, ze
nie pijemy dostatecznie duzej ilosci dobrej wody, ktora pozwoli te toksyny w poziomu komorkowego
rozpusci¢, zabraé, przetransportowaé przez nerki, wydali¢ z moczem, ewentualnie czg¢sciowo z

potem, tak?

M: Tak. W swojej ksigzce opisujesz cztery rodzaje detoksu. Ktore z tych rodzai Ty osobiScie

przechodzilas?

B: Wszystkie (Smiech)...

M: Wszystkie (Smiech)...

B: Ja nie polecalabym absolutnie czego$, czego osobiscie nie dotknelam, poniewaz jestem
praktykiem, mi nie wystarczy teoria. Jezeli czytalam o czym$ i to w jaki§ sposob do mnie
przemawiato, to musialam sprobowaé¢ do$wiadczy¢. Ja lubie moéwié tez przez doswiadczenie.
Wiedza jest z jednej strony, ale tez wlasne doswiadczenie - ja wtedy wiem o czym ja mowig, czego
mozna si¢ spodziewac, jak to doktadnie przebiega. Wigc jest to przekazywanie wtedy tez historii, nie
tylko wiedzy, tak. Wigc wszystkie. A poza tymi, ktore sa opisane w ksigzce - tymi czterema -
oczywiscie robitam tez rozne inne detoksy. I te cztery to sg detoksy, ktore ja wybratam, ktore
przeprowadzam sama na zmiane - raz jeden, raz drugi - i ktore osobiscie najbardziej polecam. Z tego
powodu, ze uwazam, ze sg najbardziej efektywne, ze sa najbardziej dostgpne dla kazdego. Mimo
pewnych trudnosci i pewnych wyrzeczen, to one sg na tyle proste, mozna je tak rozpisa¢, zeby po
prostu dato si¢ to zrobi¢, zeby nie byto z tym jaki$ takich probleméw, ktorych ludzie czasami
doswiadczaja: ojej, ale co tu robié, tu tyle réznych wytycznych, ale jak? I gubig si¢ w tym, tak. No te
detoksy ja uwazam po prostu za bardzo efektywne i sama z nich korzystam, i te polecam. Te

wybratam ($miech).

M: To moze nie trzymajmy sluchaczy dluzej w napieciu i nazwijmy konkretnie jak te cztery

detoksy si¢ nazywaja.
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B: Wiec moze od najbardziej wymagajgcego, najbardziej trudnego - to jest glodowka: albo glodowka
wodna albo glodowka sokowa. Od razu zaznacze, ze nie polecam glodéwki osobom, ktore nie majg
pewnosci - 100% pewnosci - ze nie maja w sobie wlasnie lokatorow, typu pasozyty, tak. To jest po
prostu logiczne - pasozyty mimo, ze my glodujemy, to one w $rodku si¢ tez zywia, dalej majg swoj
metabolizm. No i w momencie kiedy nie dostarczamy pokarmow, a od srodka co$ nas podtruwa, no
to moga by¢ naprawde optakane efekty - moze by¢ bardzo zte samopoczucie, dodatkowo nie bgdzie
efektow glodowki. Wiec jezeli ktos tylko mysli o gtodowce, to najpierw powinien mie¢ pewnos¢, ze

nie ma pasozytow, tak.

M: A jak taka pewnos¢ zdoby¢?

B: Albo zrobi¢ detoks antypasozytniczy, o ktérym chcialam powiedzie¢ na koncu - sg takie detoksy i
nie s3 wymagajace pod wzgledem dietetycznym, wiasciwie kazdy to moze zrobi¢. Natomiast tego
typu detoks przeprowadzamy przy wspdipracy z kims, kto nas przeprowadzi, dlatego ze pasozytow
nie da si¢ usung¢ wylacznie jedzeniem. Sg oczywiScie pokarmy, ktére wspieraja dzialanie
antypasozytnicze, ale to jest za mato. Jezeli my mamy w sobie tasiemca, gliste albo inne stwory, to
trzeba zrobi¢ wigcej i kuracje odzywiania wesprze¢ suplementami - roslinnymi, ziotowymi, ktore
wytwarzaja w nas takie specjalne gorzkie srodowisko, ktérego te rézne 'zyjatka' nie lubig, im si¢ tam
przestaje podoba¢ i one wychodzg, bo Zle si¢ zaczynaja czu¢, tak. I dlatego poniewaz wilasnie
dochodza suplementy, to trzeba tg kuracje ustali¢ - ona niekoniecznie dla wszystkich musi by¢
jednakowa, tak. Wigc tego detoksu... ja w ksigzce opisuj¢ na co zwroci¢ uwage wybierajac detoks
antypasozytniczy, wigc czytelnicy beda wiedzieli mys$le. Natomiast nie moglam poda¢ konkretnej
recepty, ze trzeba kupic to, to, to 1 to. Bo moze by¢ tak, ze pig¢ oséb przyjdzie 1 dla kazdej z tych

pieciu bedzie co$ potrzebne jeszcze dodatkowo albo czegos$ nie bedzie mozna.

M: Dobrze, to mamy pierwszy rodzaj detoksu - glodowka, dla tych ktérzy sa pewni, ze nie

maja pasozytow.

B: Dokladnie. Jeszcze moze tutaj chciatam zwrdci¢ uwage - bo zadale$ to pytanie, jak si¢ upewnic -
ze sg tez badania, ktérymi mozemy stwierdzi¢, czy mamy pasozyty, czy nie. Z tym, ze jezeli robimy
badania z katu - to od razu mowig, ze trzeba ich zrobi¢ najpewniej kilkanascie - bo mozemy trafi¢ na
taki odcinek, gdzie nie ma ani jaj, ani nic. Wigc po prostu jednorazowe badanie nie jest
wiarygodnym wynikiem, tak. Ale sg tez badania w r6znych klinikach medycyny naturalnej - z krwi i
nie tylko. No sa rézne metody, mozna po prostu skorzystac...
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M: ... bardziej pewne niz z kahu...

B: Tak, tak.

M: Dobrze. To teraz drugi rodzaj detoksu.

B: Drugi to jest - znany juz pewnie moim czytelnikom, bo opisywatam go w pierwszej ksigzce,
aczkolwiek nie tak doktadnie jak w drugiej - detoks warzywno-owocowy. Rozpropagowany w Polsce
pierwotnie przez doktor Dgbrowskg, tez wielu osobom znany. No i on tak jak sama nazwa mowi,
opiera si¢ na jedzeniu w pewnym odcinku czasu warzyw i uzupetniajagco owocoOw. No to juz jest
tatwiejsze niz gtodowka, ale trudniejsze niz detoks, o ktérym za chwile powiem. Jest rowniez
wymagajacy dietetycznie, poniewaz bez wzgledu na to jak duzo my by$my tych warzyw jedli, to
jednak to sa tylko warzywa, tam nie ma tluszczu, nie ma biatka - w zwigzku z tym nie sposob jest
przekroczy¢ pewien putap dostarczonych kalorii (§miech). Roéwniez w tym detoksie jest taki moment
jak w glodowce, tylko dzieje si¢ to w dluzszym odcinku czasu, ze organizm - poniewaz nie dostaje
kalorii tyle ile potrzeba jest na codzienne potrzeby zyciowe - przechodzi na tak zwane odzywianie
endogenne, czyli wewngtrzne, czyli czerpie z tego co w $rodku. A Ze jest madry to na poczatku
czerpie z tego co jest w nas niepotrzebne i1 do usunigcia - na przyktad z obumartych komorek, z
jakichs$ ognisk zapalnych, tak. Takze to jest... Takie wazne organy jak modzg, serce, one pozostajg
nietknigte 1 rzeczywiscie trzeba bylo by dlugiego czasu glodowania albo postu warzywno-
owocowego, zeby bylo zagrozenie dla naszego serca, czy mozgu, czy migsni, czy innych waznych

organdw...

M: Czyli organizm sam sprzata w srodku.

B: Tak, sprzata w $rodku. Doktadnie. Kolejny detoks - prostszy, warto go poznac - jest to detoks
warzywno-jaglany. Czyli jak sama nazwa mowi, opiera si¢ na: warzywach, kaszy jaglanej.
Ewentualnie jezeli sa osoby, ktore maja przeciwwskazania do jedzenia kaszy jaglanej albo potrzebe
zjedzenia jeszcze czego$, nie tylko samej kaszy jaglanej, to mozna wlaczy¢ tez kasze gryczang. |
jeszcze w tym detoksie dochodza tuszcze - niezbedne nienasycone kwasy tluszczowe, czyli na
przyktad olej Iniany, oliwa z oliwek, olej rzepakowy. Wiec jest to juz znacznie prostszy detoks jezeli
chodzi o zywienie, nie ma tu takiego uczucia gtodu - no w koncu sg i thuszcze i weglowodany
ztozone, 1 kalorii wiecej. Natomiast ten detoks ja kiedy$ sama pierwotnie odkrylam przez przypadek,
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poniewaz miatam zamontowany aparat na z¢bach 1 mnie wszystko bolato, ja nie mogltam gryz¢
zupelnie. 1 zastanawiatam si¢ co sobie dostarczyé - to byt srodek zimy, styczen bodajze - jakie
pokarmy sobie dostarczy¢, zebym ja mogla jes¢. I wpadtam na pomyst - zupa z kaszy jaglanej, bo
kasza jaglana jest pozywna, bo ma wiele warto$ci i wlasciwie przez dwa miesigce ja zytlam na tej

zupie (Smiech)...

M: (Smiech)

B: Efekty byly zdumiewajace, byly tak samo cenne, wspaniate - jezeli chodzi o samopoczucie, o
wyglad - jak przy detoksie warzywno-owocowym. Natomiast dlaczego tak mi zalezy na tym, zeby
ten detoks zapamietaé i zwrdci¢ na niego uwagg - podkreslam to w ksiagzce - ten detoks moze by¢ dla
nas kotem ratunkowym. Sa osoby, ktore maja szczere checi do detoksu, zaczynajg post warzywno-
owocowy, po czym okazuje si¢, ze jest on dla nich za trudny, Ze no nie s3 w stanie wytrwac albo ze
co$ si¢ wydarza - jakie$ bardziej intensywny okres w pracy si¢ pojawia, ktdrego mialo nie by¢. Wigc
wtedy, zeby nie rezygnowac, zeby co$ zrobi¢, no to mamy to koto ratunkowe (Smiech). I zawsze w
kazdym momencie powiedzmy mozemy skonczy¢ post warzywno-owocowy i przejs¢ na detoks
warzywno-jaglany. Detoks zrobimy, bedzie on lzejszy, duzo dobrego zostanie zrobione dla
organizmu, a bardziej wymagajacy mozemy zrobi¢ w bardziej korzystnym dla nas czasie. Czyli to

jest kolejny - trzeci. No i czwarty - o ktorym juz mowitam - antypasozytniczy.

M: Rozumiem. Ten juz przy wspoélpracy z kims, kto nam dobierze odpowiednie suplementy.

B: Tak, doktadnie.

M: Dobrze. Beata, bazujac na Twoim doswiadczeniu, powiedz - kto powinien rozwazy¢
przejscie detoksu? Jakie symptomy, ktore u siebie zauwazymy moga sugerowac, ze taki detoks

bylby dla nas wskazany?

B: No, tak - no znowu powiem, ze wszyscy, ze kazdy powinien zrobi¢ detoks. Aczkolwiek sa pewne
obostrzenia i nie w kazdym momencie zycia ten detoks mozemy zrobi¢. To moze o tym pozniej. Ale
tak z naciskiem na wszyscy, wszyscy, wszyscy, za wyjatkiem tych przeciwwskazan, o ktérych
poOzniej. Natomiast sg oczywiscie tez momenty w naszym samopoczuciu, w naszym zyciu, ktore
bardziej pokazuja nam - ze tak, teraz ja powinienem zrobi¢ detoks, tak. No i na przyktad - przed
planowang cigzq. Mama, zeby zadbac, Zzeby stworzy¢ najlepsze srodowisko dla swojego dziecka -
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powinna zrobi¢ przed zajsSciem w cigze detoks. Nie tylko detoks dietq, ale tez wtasnie taki, ktory
kuracje antygrzybiczq, ktora pozwoli te grzyby zmniejszy¢, sprowadzi¢ do takich rozmiarow
mieszczacych si¢ w granicach normy, w naszej fizjologii - bo grzyby sa rowniez naszym
wewnetrznym $rodowiskiem naturalnym. Pytanie jest - ile ich jest, jak duze one s3. Wigc zajac sie
tym, a pdzniej planowac cigze. To jest jedna rzecz. Druga - po rekonwalescencji, po chorobie - po to,
zeby oczysci¢ organizm z medykamentdw réznorodnych, rowniez na przyktad po kuracjach
antybiotykowych. Przy cigzkich chorobach - no powiedzmy takich juz duzego kalibru typu
nowotwory, to oczywiscie trzeba konsultowa¢ z lekarzem, poniewaz ja nic wiem ile te leki
chemiczne, ktore ludzie przyjmuja w trakcie tak cigzkich choréb maja oddzialywaé¢ w naszym
organizmie. A detoks bardzo glgboki usuwa te leki. No by¢ moze po prostu za wczesnie - wigc tu
zawsze konsultujac si¢ z lekarzem. Ale kiedy juz jest moment, ze warto oczysci¢ ciato, ze juz
dzialanie medykamentow jest nie potrzebne - a nie ma si¢ co oszukiwaé, Ze rézne pozostatosci
chemiczne nie pozostaty gdzie$ ulokowane na poziomie naszych komoérek, w tkance thuszczowej, no
i to tez nas zatruwa - Kiedy juz jest moment, ze kuracja jest zakonczona, to warto zrobi¢ detoks, zeby
si¢ wyczysci¢. Dodatkowo kiedy mamy przerost grzybow, to trzeba zrobi¢ detoks, potem kuracje
antygrzybicza, potem znowu detoks i znowu wroci¢ do kuracji antygrzybiczej. To jest proces - z
grzybami jest najtrudniej, bo o ile pasozyty, zlogi z jelita cienkiego, toksyny z poziomu komorek,
nawet metale ciezkie jest stosunkowo prosto usungé, o tyle grzyby... no one potrzebujg czasu -
czasem kuracja moze trwac trzy miesigce, sze$S¢ miesiecy, rok, a czasem nawet dtuzej w zaleznos$ci
od stopnia zagrzybienia. Malo tego - jezeli tylko dostarczamy co$ co grzyby karmi, bo ta grzybnia

caly czas jest, one czekaja na pozywke...

M: ... cukier...

B: ... nawet, chociazby - wspaniata pozywka dla grzybow - to one natychmiast si¢ zaczynaja
rozrasta¢. Wiec z grzybami jest najtrudniej, jest potrzebna najwigksza konsekwencja 1 trwa to
dhluzszy czas. Kiedy jeszcze? Kiedy podejrzewamy, ze mozemy mieé pasozyty - bezwzglednie.
Kiedy mamy problemy z uktadem pokarmowym, kiedy cierpimy na alergie roznego rodzaju -
zwlaszcza wilasnie te pokarmowe. Czesto zdarza si¢, ze po detoksach ludzie albo odstawiajg tabletki,
ktore tykali na alergie albo zmniejszaja na przyktad do jednej tabletki w tygodniu, podczas kiedy
wczesniej brali codziennie, tak. Kiedy mamy astme - ja juz miatam ile$ takich osob, ktére albo
odstawialy leki wziewne po detoksie albo zmniejszaty ich dawki, podczas kiedy przed detoksem
ilekro¢ pojawiata si¢ taka cheé, zeby sprobowac zmniejszy¢ dawke, natychmiast pojawialy si¢ tez
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dusznosci, tak. Takze w takich wypadkach. Kiedy nasz system immunologiczny nie dziata sprawnie,
czyli kiedy jesteSmy podatni na tapanie infekcji, wirusow i tak dalej. Kiedy mamy problemy ze
skorq. Kobiety kochane! Nie po krem, nie do dermatologa - moze tez, ale uzupetniajaco, nie po
kosmetyki Bog wie jakie$ drogie, czy zabiegi kosmetyczne. Detoks. Skdra - to jest jeden z efektow
czestszych - wygladzenie naszej skory. Ja mam osoby, ktore przez lata nosily réznego rodzaju
wysypki, pryszcze, mialy chropowatg skore. Jesli organizm jest dobrze wyczyszczony, to to
wszystko przechodzi. Mato tego, nawet takie problemy jak - z chorobami zwigzane - jak atopowe
zapalenie skory i tuszczyca tez. Na pewno nie po pierwszym detoksie, ale jezeli dbamy o siebie |
sukcesywnie, systematycznie robimy detoks - one tez potrafig mingé. Wiec problemy ze skorg, no to
zaczynamy od detoksu, a pdzniej odzywianie. Takim bardzo waznym wskazaniem, ktore dotyczy
wielu os6b dzisiaj - niekoniecznie w wieku dojrzalym, rowniez bardzo mtodych - to jest cos takiego,
ze wyniki badan wychodza nam dobrze, niby jesteSmy zdrowi, ale bardzo Zle si¢ czujemy, Czujemy
ciaglte zmeczenie, nie mamy energii. Co? Detoks - oczy$¢my si¢ z toksyn. Takze to jest kolejne
wskazanie. Kiedy detoks ma nam pomaga¢ w powrocie do zdrowia, bo detoks rzeczywiscie wyzwala
takie sity samouzdrawiania organizmu. Z tym, ze gdy jesteSmy chorzy na choroby przewlekle, to
oczywiscie trzeba robi¢ detoks w porozumieniu z lekarzem - i jest to bardzo wazne i chcg to
pokresli¢. Dlatego ze czgsto w trakcie detoksu jest potrzeba, zeby zmniejszaé dawki lekow, na
przyktad lekéw na nadci$nienie - bardzo czesto si¢ to zdarza - albo dawek insuliny. Takze osoby
przewlekle chore nie mogg robi¢ na wtasng reke. Moga zrobi¢ detoks, ale rozmawiajac, konsultujac
si¢ z lekarzem. No 1 oczywiscie kiedy nasze nawyki Zywieniowe pozostawiaja duzo do zyczenia.
Sama zmiana nawykow cho¢ jest cudownym aktem i przyniesie efekty, to nie przyniesie efektow tak
szybko jak detoks. | detoks w tym wypadku po pierwsze daje motywacje, o czym juz mowilam na
poczatku, pokazujac jak mozna si¢ czu¢, jakie znaczenie ma to co my jemy. Po drugie detoks zawsze
jaki by nie byl, to jest takim okresem prostego odzywiania, wigc my zaczynamy dostrzega¢ takie

rzeczy na przyktad, ze: ojej, tylko zupa warzywna, a jaka to mi przyjemnos$¢ daje...

M: (Smiech)

B: ... jest po prostu pdzniej tatwiej. Do detoksu si¢ przygotowujemy, sa tam wytyczne, on trwa
okreslony czas i my wiemy, ze to mamy zrobic. Jest tatwiej. Natomiast jezeli zaczynamy od zmiany
nawykow zywieniowych, to nie mamy za sobg tego doswiadczenia i1 borykamy sie¢, boksujemy si¢ z
myslami: no, ale dobrze, ale to co ja mam jes¢? Dodatkowo te watpliwosci 1 takie zastanawianie si¢
wspiera ogrom towardéw na potkach - no bo wtasciwie moglibySmy z nich korzystaé, no ale chcemy
si¢ zdrowo odzywia¢, to juz nie. Brakuje nam pomystow. To wszystko w detoksie dobrze
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przeprowadzonym zostaje rozwigzane - budzi si¢ nasza kreatywnos¢, inaczej podchodzimy, jest nam

tatwie;.

M: Tych wskazan jest bardzo duzo. Ja tylko podkresle tutaj dwa, ktére szczegélnie do mnie
przemowily - to jest ten, od ktorego zaczelas — to ze detoks powinny przeprowadzi¢ kobiety,
ktore planuja zajscie w cigze. Bo to chyba jest najlepsza inwestycja jakqa mozemy zrobi¢ na tym
etapie dla naszego przyszlego dziecka, bo dzieki temu zwiekszamy szanse, Ze to dziecko urodzi
si¢ bez alergii, ze si¢ urodzi po prostu zdrowe. A druga rzecz, ktora z kolei na koncu
powiedzialas - to wspomniala$ o takim innym wymiarze detoksu - to jest nie tylko cialo, ale i
duch, Ze zaczynamy na pewne rzeczy inaczej patrze¢, docenia¢ te prostsze aspekty zycia i

cieszy¢ sie z tego co jest.

B: Swietnie, ze to podkreslites. Swietnie, ze powiedziate$ o tych mamach, bo dokladnie o tym
myslatam - tak duzo dzieci rodzi si¢ od razu z jakimi$ alergiami, nietolerancjami. Jakby organizm

mamy byl dobrze przygotowany, to tego by nie byto.

M: Albo przynajmniej w duzo mniejszym stopniu...

B: Albo byloby w duzo mniejszym stopniu, tak. Zdecydowanie.

M: Dobrze. Powiedzialas o wielu wskazaniach, a teraz powiedzmy o przeciwwskazaniach - kto

nie powinien przeprowadza¢ detoksu?

B: Jest niewiele przeciwwskazan. Oczywiscie mamy i kobiety w ciazy - mamy karmigce i kobiety w
cigzy. No dlaczego? Dlatego ze detoks uwalnia toksyny w organizmie, ktore sa pozniej wlasnie
transportowane, przerabiane przez watrobe 1 wydalane z katem - wyrzucane do zdélci 1 wydalane z
katem, badz wydalane z moczem te, ktére sg rozpuszczane w wodzie. Ale w trakcie detoksu tych
toksyn uwalnia si¢ duzo, wiec to mogloby by¢ ze szkodg i1 dla pokarmu 1 dla ptodu, wigc nie moga
robi¢ detoksu kobiety w cigzy i mamy karmigce. Poza tym osoby, ktorych organizm jest wyciericzony
chorobg albo wyczerpany albo niedozywiony. No detoks jest wymagajacym dosy¢ czasem. Jest
oparty na wyrzeczeniach, na niedostarczaniu kalorii w ogole albo bardzo matej ilosci, w zwigzku z
tym trzeba miec tez sile, zeby go przeprowadzi¢, tak. I osoby po ciezkich chorobach, ktore sa
wycieficzone choroba, one potrzebuja dostarczenia energii, odzywienie najpierw, wypoczynku, a
dopiero pdzniej mozna mysle¢ o detoksie. Osob z niedowagg i1 wychudzonych - przeciwwskazanie
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kolejne. Cho¢ ja zawsze podkreslam - nie traktujmy detoksu jako sposobu na odchudzanie, bo tym
detoks nie jest. Chudnig¢cie niemniej jednak jest zawsze z detoksem zwigzane - kazdy chudnie, mniej
czy wigcej. Sg osoby juz szczuple, ktdre chudng bardziej niz te, ktére maja nadmiar kilogramoéw - to
nie jest bezpieczne, tak. Jezeli osoba ma wskaznik BMI bardzo niski - Body Mass Index - czyli taki
wskaznik, ktory w prosty sposob pokazuje nam czy nasza waga miesci si¢ W normie, czy mamy
nadwage czy niedowage, czy juz otytos¢. Jezeli nasz wskaznik ten jest blisko dolnej granicy albo
ponizej, czyli mamy juz jaka$ niedowage, no to tez bardzo delikatnie. A jezeli mamy juz faktycznie

niedowage, jestesmy zbyt szczupli, to nie - bo byloby zbyt duze wychudzenie, tak.

M: Tak.

B: Aczkolwiek chcialam tak o takiej jednej historii powiedzie¢ - mialam niedawno osobg¢ na
detoksie, ktora byta bardzo szczuplutka — czterdziesci dwa kilogramy wazyta, nie pamigtam wzrostu.
Kobieta, mloda - borykala si¢ zawsze wilasnie z niedowaga, w Zaden sposob nie mogta przytyc.
Czasami wydaje mi si¢, ze przyty¢ jest o wiele trudniej niz schudngé, tak. I ona zrobila ten detoks
taki mocny, gruntowny, ktory tez eliminowal pasozyty, ztogi z poziomu jelita grubego i cienkiego,

no i1 zakonczyla detoks i ogromna rado$¢. Po detoksie kazdego tygodnia tyla jeden kilogram...

M: Kazdego tygodnia jeden kilogram?

B: Tak. W detoksie schudfa tylko dwa kilogramy, wigc niewiele. Kazdego tygodnia tyta kilogram,
wiec po trzech tygodniach po detoksie miata juz wage wyzsza niz kiedykolwiek. Rodzina byta
zachwycona, ona tez byta zachwycona. No jest tu logiczne oczywiscie wytlumaczenie - organizm
Wyczyszczony, bo ta osoba mimo ze byta szczuplutka, ona wydalita metry ztogow, az to bylo dziwne
gdzie to si¢ w niej miescito - no i organizm tak wyczyszczony po prostu inaczej wchianiat sktadniki
odzywcze, przyswajal inaczej, zadzialalo to w taki sposdb u tej osoby. Takze moze by¢ i tak. No
osoby w depresji - nie. Chociazby dlatego, ze nie dostarczamy ttuszczy - tluszcze sg tak wazne dla
mozgu. Dlatego jezeli kto$ jest w depresji, no to bylby to niebezpieczne... mogloby to by¢
niebezpieczne. Osoby, ktore sa przecigzone fizycznie bgdz nerwowo, czyli maja na przyktad albo
jakas bardzo eksploatujaca psychicznie sytuacj¢ Zyciowa - no nie wiem zwigzang z relacjami, z
rozwodem, ze stratg kogos bliskiego, gdzie duzo stresu jest z tym zwigzane, duzo bolu, duzo emoc;ji -
albo takie, ktore majg na przyktad bardzo ciezkg prace. Tak przyktad zeby podaé, na przyktad praca
zmianowa jest dla mnie taka mocno eksploatujaca - kto$ jednego dnia pracuje na noc, a pézniej po
dniu przerwy pracuje w dzien. Ten rytm biologiczny jest niewyregulowany, nie ma mozliwos$ci zeby
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bardzo dobrze glgboko spa¢, odpoczac, to jest wyczerpujace. Albo wiele godzin pracy fizycznej,
gdzie potrzeba energii. W takich wypadkach mozna ewentualnie zrobi¢ ten detoks ,,koto ratunkowe”,
czyli warzywno-jaglany. A mocniejsza form¢ zaplanowa¢ sobie na jaki§ czas urlopu albo
swobodniejszy po prostu, tak. No a jesli co$ si¢ dzieje, gdzie nerwowo jestesmy wyczerpani, no to po

prostu poczekaé, az ten najgorszy kryzys minie 1 wtedy tak warto zrobi¢ po takim stresie detoks.

M: Dobrze.

B: No i jeszcze osoby przewlekle chore, stale przyjmujace leki - o tym juz wspominatam. One mogg
robi¢ detoks wlasnie w porozumieniu z lekarzem, ze wzgledu gltéwnie na te przyjmowane leki, ze
wzgledu na to ze taka osoba potrzebuje opieki, moga by¢ rézne reakcje w organizmie, tak. Same nie,
ale z lekarzem moga. I jeszcze jedno przeciwwskazanie - 0s0by chore na bulimie - one tez moga
zrobi¢ detoks, ale w tym przypadku takze w porozumieniu ze swoim lekarzem i terapeuta. No i tyle
jest przeciwwskazan. Takze ja troszke tak dlugo mowig, bo wyjasniam przy okazji niektore rzeczy,

ale tak na prawdg jest ich tylko kilka.

M: Tak. Ja kréciutko podsumuje, zeby nam si¢ utrwalilo: detoksu nie powinny robi¢ kobiety,
ktore sa w cigzy i mamy karmiace, osoby niedozywione, wycienczone, osoby z niedowaga -
chociaz tutaj tez taka mala gwiazdka, bo mialas przyklad osoby, ktora miala niedowage i po
gruntownym detoksie zaczela przybiera¢ na wadze, osoby bedace w depresji - bo nie
dostarczamy thuszczow, osoby przeciazone fizycznie lub psychicznie i osoby przewlekle chore

oraz osoby z bulimia - nie powinny robi¢ bez konsultacji, bez wspélpracy z lekarzem.

B: Tak. Doktadnie. Pigknie to podsumowates$ (Smiech).

M: Dzi¢kuj¢ (Smiech). Dobrze, to teraz powiedziala§ nam o tych czterech detoksach,
powiedzialas kto nie moze, zachecasz aby kazdy przeprowadzil taki detoks. Teraz powiedz, jak

Ty czesto przeprowadzasz detoks?

B: Dwa razy w roku, to jest wlasciwie taki standard. Zdarzato mi si¢ raz. I raz w roku, to w ogole
uwazam jako absolutng podstawe higieny osobistej. Tak jak sprzatamy powiedzmy mieszkanie na
Swieta, no najczesciej dwa razy w roku przed $wigtami wiele oséb sprzata, no tak samo wiasnie
powinnismy podej$¢ do sprzatania swojego organizmu. Minimum raz - wtedy najlepiej na wiosne.
Jeszcze lepiej dwa razy. Ale osobiscie zdarzalo mi si¢ tez robi¢ wigcej razy niz dwa razy. I tez do
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tego zachecam - stuchajgc po prostu potrzeb swojego organizmu. Ja swoj ostatni detoks
przeprowadzalam w styczniu. To byl detoks, ktéry ma w sobie element gtodéwki - na sokach i
wodzie, moja gléwnie byta na wodzie. Minus szesnascie byto na dworze ($miech), wigc no
wydawatoby si¢ nie najlepsza pora na glodowke i taki detoks, tak. Natomiast ja go bardzo
potrzebowatam. To byt okres... ja juz w grudniu planowalam, ze ja w styczniu zrobi¢ detoks -
dwutygodniowy detoks z elementami glodéwki, poniewaz wczesniejsze tygodnie, miesigce zwigzane
byly z pisaniem ksigzki. Pisanie ksigzki, dla mnie przynajmniej, jest to czas bardzo wymagajacy,
czas tez w ktorym ja jem bardziej monotonnie, mniej si¢ ruszam, duzo czasu spgdzam przy
komputerze - to sg cate godziny. Duzo takiej stagnacji, jednocze$nie wysitek umystowy - zeby
wyselekcjonowaé co najwazniejsze, co napisac i tak dalej. No ja po prostu jak skonczytam ksigzke,
potem jeszcze ja przegladatam, nanositam poprawki, konsultowatam, no to w glowie miatam, ze ja
potrzebuje odpoczac¢ i dla tego odpoczynku chee zrobi¢ detoks - dlatego go zrobitam w styczniu, tak.
No i tym sposobem w tym roku bed¢ miata najprawdopodobniej trzy detoksy. Bo teraz nastepny
bede robita z ludzmi poprzez Facebook’a na poczatku kwietnia - warzywno-owocowy. No 1 z calg
pewnos$cig jesienig zrobi¢ kolejny, przed zima (Smiech). Wigc tak: jeden, jeszcze lepiej dwa - to
moga by¢ dwa rozne, jeden moze by¢ krotka glodowka, inny moze by¢ warzywno-owocowy, jeden
moze by¢ ten antypasozytniczy, drugi jaki$ inny wybrany - ten lekki powiedzmy, warzywno-jaglany,
dowolnie. No a reszte wedtug potrzeb. Tak jak po prostu czujemy. Jezeli poczujemy w lipcu... bo
detoks jest fajny wiosng, po zimie, kiedy my mniej si¢ ruszamy, mniej przebywamy na §wiezym
powietrzu, jemy bardziej ci¢zkostrawnie, jemy mniej blonnika z surowych warzyw, bo zwyczajnie
nie s3 one dostgpne w takiej obfitosci jak latem, jesienig. Wigc wiosng jest bardzo fajny moment na
detoks, zeby tak wyczysci¢ przed wiosna, taka juz petna i przed latem, Zeby ten organizm wyczyscic.
Ale jezeli kto$ zaniedba, nie zdgzy, wiosng ma akurat kupe spraw na glowie albo w lipcu wilasnie
poczuje ze: och, ja bym zrobil/zrobita detoks, to nie czekamy do wiosny ani do jesieni. Robmy
wtedy. Stluchajmy swojego organizmu - rébmy. IdZmy po prostu za ciosem - pojawia si¢ ochota,

zrébmy. Miejmy to pierwsze doswiadczenie.

M: Tak. Ja teraz proponuje¢ przejs¢ do takiej bardziej praktycznej czesci - zrobmy taki mini

poradnik, krok po kroku jak przeprowadzi¢ jeden wybrany przez Ciebie detoks?

B: Dobrze.

M: O ktérym detoksie bedziemy mowié¢?
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B: Wilasciwie, wiesz co, wszystko jedno. Dlatego ze kazdy detoks sktada si¢ z tych samych

elementow.

M: Dobrze, to zamieniam si¢ w stuch.

B: Dobrze. Wigc tak - kazdy detoks wymaga przygotowania przed detoksem, bezwzglednie. Czyli
nie moze by¢ tak - a wiem ze wiele 0sob tak robi - bo zreflektuje si¢: och detoks! W ostatniej chwili
- kolezanka robi, na Facebook’u si¢ dzieje, to i ja robig, tak. I wchodzi w to nieprzygotowana osoba.
Efekty sg wtedy ostabione i tez narazamy si¢ na trudniejsze chwile, wigcej dolegliwosci w detoksie -
one 1 tak moga wystapi¢ w zwigzku z oczyszczaniem ciata. Wigc nie - nie robmy tego. I na czym
polega przygotowanie? Na tym, zeby organizm... bezwzglednie zadba¢ o nawodnienie organizmu -
tez wiele 0sob o tym zapomina. I tu jest §wicte: trzydziesci mililitrow wody na kilogram wagi ciata -
przed detoksem, w detoksie nawet wiecej, po detoksie. To jest w ogole taki standard przecietny, jaki
my powinni§my wypija¢. On oczywiscie zmienia si¢ w zalezno$ci od tego czy ¢wiczymy, jaka jest
pogoda, jakie pokarmy jedliSmy - bo jak wigcej zupy, no to wigcej wody tez z zupa. Ale taki
przecigtny standard trzydziesci mililitrow. Wiele osob moze nie mie¢ efektow tylko dlatego, ze
organizm jest nie nawodniony. Jak te toksyny, tak jak juz wecze$niej mowitam, majg uwolni¢ sie, jak
mamy je wydali¢? Takze nawodnienie. No i dieta przed detoksem, ktora jest bardzo prosta -
wlasciwie to polega na tym, zeby wyeliminowaé produkty przetworzone, fast-food’y i zywnos¢ z
grup, ktore najczesciej bywaja przyczyng alergii, nietolerancji pokarmowych, czyli: cukier, mleko i

nabiatl. Mozna troszke powiedzmy sera koziego, czy owczego. Poza tym wyroby z biatej maki, tak.

M: Jak dlugo to przygotowanie trwa?

B: Tydzien to jest minimum - przed kazdym rodzajem detoksu, a im detoks bardziej wymagajacy,
czyli powiedzmy glodowka, tym bardziej wazne to przygotowanie jest. Wigc tydzien. Natomiast
jezeli ktos$ zrobi dwa tygodnie - §wietnie! Jezeli zrobi trzy tygodnie - $wietnie! Bo zwro¢my uwage,
ze poprzez eliminacje tych pokarmow, ktére wymienitam i1 nawadnianie, organizm juz zaczyna sie
oczyszczac. To nie jest tylko przygotowanie, ktdre nic nie robi - to jest bardzo zdrowe odzywianie,
bardzo zdrowe w tym okresie i organizm juz zaczyna uwalnia¢ stopniowo toksyny. Takze tydzien
minimum, no pie¢ dni to juz powiedzmy takie Swiete. W ostatnich dniach nie jemy juz tez biatka
zwierzecego - w tym tygodniu przed detoksem polecam, zeby zrezygnowac tez jezeli kto$ jada ryby,
czy migso - to zeby juz nie jadaC. Ani tez potraw cigzkostrawnych, smazonych 1 tak dalej, tak.
Przygotowanie jest takie, tak. Jezeli chodzi o sam detoks, no zalezy od formy oczywiscie co mozna
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jesé i pi¢, o tym juz tez troszke wspomniatam i same nazwy méwig. Warzywno-jaglany: warzywa i
kasza jaglana i jeszcze thuszcze NNKT. Warzywno-owocowy: warzywa i uzupelnienie o troszke
owocow 1 tyle, poza tym przyprawy, ziota. Glodowka: jak sama nazwa mowi - glodowka na wodzie.
No i w cudzystowie "glodowka sokowa” — no bo sok to juz jest jakas tam forma pokarmu, ale kalorii
tak mato i w tak przyswajalnej formie, ze tez zwykla si¢ nazywa¢ glodowka sokowa - no to wtedy
same soki, tak. Szczegdtowo ja zasady opisuje w nowej ksigzce. I jest tam tych zasad troszke. Bo na
przyktad przy glodowce sokowej bardzo fajnie jest jezeli soki warzywno-owocowe pijemy przed
poludniem, a po poludniu juz tylko warzywne. Nawet na ten czas glodowki sokowej podaje tam

propozycje z czego soki na kazdy dzien, takze ten...

M: A jak dlugo trwa ten wlasciwy etap tego detoksu?

B: Rdéznie. I tutaj musimy dostosowywac pod siebie. Znowu moze zaczynajac od glodowki: miedzy
trzy a piec¢ dni - gtlodéwka taka bezpieczna, ktorg kazdy moze sam sobie w domu zrobi¢, czy to jest
glodowka sokowa, czy glodowka wodna. Jezeli mamy wprawe, mamy jakies do§wiadczenia, znamy
juz swoj organizm, chcemy potraktowac glodowke jako wspomozenie organizmu w zdrowieniu, to
to moze by¢ glodowka dluzsza. Sa osoby, ktére prowadza glodowke nawet do dwudziestu jeden dni,
ale wtedy tez zachecam, zeby robi¢ to w porozumieniu z profesjonalista, z kim$ kto si¢ nami
zaopiekuje, z kim bedzie mozna po prostu si¢ na biezgco konsultowaé. Takg samodzielng - trzy do
pieciu dni - ja o takiej tez w ksigzce wspominam, taka jest bezpieczna. Jezeli chodzi o warzywno-
jaglany - powiedziatam, Zze ja bytam na zupie tej jaglanej dwa miesigce ($miech). No tu mamy
wszystko - ogromne bogactwo warzyw, mozna ewentualnie dodaé troszk¢ owocow, mamy tez

tluszcze, mamy kasze...

M: Tak na prawde, to mozna by caly czas si¢ tak odzywiac.

B: Tak, mozna byloby i organizm datby sobie $wietnie z tym rade, bylyby zadowolony
przypuszczam ($miech). Jezeli chodzi o warzywno-owocowy - taki podstawowy standard, zeby co$
dobrego si¢ zadziato dla organizmu, to jest miedzy siedem a dziesie¢ dni. Ja stawiam na dziesigC -
zawsze jest lepiej dziesig¢ niz siedem. Plus przedtem wprowadzenie - to co ja promuje, to promuje
wprowadzenie monodietq na zupie z kaszy jaglanej albo na zupie ryzowej i zakonczenie takg
monodietg, dwudniowe. Wiec te dwa dni wprowadzenia monodieta i dwa dni zakonczenia, no to
tacznie robig czternascie dni detoksu - z tym ze w tym warzywno-owocowego jest dziesie¢, tak. I to
uwazam ze jest takie... taka wilasnie higiena, takie minimum, takie juz co$§ bardzo, bardzo dobrego
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dla naszego organizmu. Natomiast znowu jezeli stosujemy tg forme detoksu w celu wspomagania
samouzdrawiania albo jezeli tych toksyn mamy duzo, potrzebujemy detoksu dlugiego, czy z innych
powodow, no to mozemy go wydtuzaé do szesciu tygodni. 1 takie formy do szeSciu tygodni - znowu
nie dla oséb... trzeba by¢ uwaznym na siebie - nie dla oséb na przyktad szczuptych, bo po szesciu
tygodniach jedzenia tylko warzyw i troch¢ owocoéw, no to beda wygladaty jak cienie, oczy beda
podkrazone, skéra obwista 1 tak dalej. Wigc trzeba po prostu zwraca¢ uwage na potrzeby swojego
organizmu - na to jak sie¢ czujemy w trakcie. Nawet jezeli sobie zaplanujemy powiedzmy trzy-cztery
tygodnie i w trakcie detoksu odczuwamy zwyzke energii - bo detoks po pierwszym takim okresie
pogorszenia samopoczucia lub kryzyséw ozdrowienczych, ktore wystepuja, czyli nasilenia si¢
réznego rodzaju dolegliwosci - pozniej my czesto odczuwamy zwyzke energii, takiego powera, tak.
Ale moze przyj$¢ moment, ze nagle znowu spadek energii odczuwamy i nie dzieje si¢ to przez jedno
popotudnie, ale nastepnego dnia réwniez budzimy si¢ z obnizong energig. Stuchajmy siebie, wtedy
by¢ moze organizm daje nam sygnal, ze juz do$¢ - ja juz nie chce detoksu albo przejdzmy na
tagodniejsza forme, stopien wyzej - jezeli jeszcze bySmy chcieli troszeczke pociggnaé dalej,

obserwujac siebie. Albo po prostu tagodnie zakonczmy.

M: Dobrze. Domyslam sie, Ze trzeci etap to jest takie lagodne wychodzenie z detoksu i na czym

on polega?

B: Tak. Jest bardzo wazny tak samo jak przygotowanie i jak zakonczenie. I tutaj jest kilka zasad. Po
pierwsze w zalezno$ci od tego jaki detoks robimy, wigczamy na poczqtku pokarmy tak jakby stopief
wyzej. Czyli zeby to poda¢ na przykladzie: jezeli robilismy glodowke wodna, to pierwszym
pokarmem przerywajacym ta glodowke moze by¢ sok - rozcienczony sok. Nastepnym etapem moze
by¢ pokarm staty, ale delikatny - na przyklad ugotowane jabtuszko albo ugotowana marchewka. W
nastepnym etapie mozemy wiaczy¢ na przyktad troche kaszy jaglanej, podzniej inne zboza, zboza
pelnoziarniste, ryz. Dopiero p6zniej troch¢ powiedzmy orzechéw, roslin straczkowych, na koncu
dopiero nabiat, sery. A migso w ogole dopiero najwczesniej po tygodniu od zakonczenia detoksu. To
jest jedna zasada, ze Stopniowo po prostu wigczamy kolejne grupy pokarmowe - to jest bardzo
wazne, zeby w ten sposob do tego podejs¢. Druga zasada jest taka, ze zakonczenie detoksu powinno
trwaé okoto 30% czasu trwania detoksu. Czyli powiedzmy jezeli kto$ zrobit glodowke - no juz tak
zeby zaokragli¢, zeby nam si¢ liczylo sprawnie - szeSciodniowg, no to czas zakonczenia detoksu

powinien trwac¢ 30%, czyli dwa dni, tak?

M: Tak.
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B: Dwa dni takiego bardzo tagodnego, stopniowego wyjscia. A pozniej stopniowe wilgczanie
petnowarto$ciowego odzywiania po tych dwodch dniach - z pamietaniem o tym, zeby migso byto

dopiero na koncu, nie wczesniej niz po siedmiu dniach.

M: Dobrze, to ja tak kréciutko podsumuje. Mamy trzy etapy: pierwszy to jest przygotowanie
si¢ do detoksu, ktore powinno trwa¢ minimum tydzien, w ktorym przede wszystkim dbamy o
nawodnienie organizmu - czyli trzydziesci mililitréw na jeden kilogram wagi, rezygnujemy z
przetworzonych produktow: cukru, mleka, nabiatlu, bialej maki i jak si¢ da to tez migsa. I tak
sobie przez tydzien skromnie jemy i duzo pijemy. P6zniej wchodzimy juz w etap detoksu, to
juz zaleznosci jaki wybraliSmy, czy to jest glodowka, na sokach, na wodzie, czy kasza jaglana,
czy warzywno-owocowa. Ten etap jest rozny, bo glodowka to jest od trzech do pieciu dni, a
post warzywno-owocowy to minimum dziesi¢¢ dni. I trzeci etap to jest wychodzenie z detoksu,
ktore powinno trwaé¢ 30% czasu samego detoksu. I podczas wychodzenia stopniowo wlaczamy
pokarmy od tych najprostszych. Czyli jak byla glodéwka, to wlaczamy sok, potem gotowana

marchewka do tych najciezszych - najci¢zsze to jest nabial i bialko zwierzece.

B: Tak, doktadnie. Jakbys$ byt dziennikarzem, to rzetelnie by$ odtwarzat (§miech)...

M: Kto wie, moze kiedy$ (Smiech). Ja tu musze przyznaé, zZe robi¢ sobie notatki, bo az takiej

dobrej pamigci nie mam...

B: No tak, ale to bardzo rzetelne notatki.

M: Dobrze. Beata, wiemy juz duzo na temat detoksu jaki on ma wplyw na nasz organizm.

Natomiast to nie tylko taki wplyw fizyczny. Powiedz co$§ wi¢cej na ten temat.
B: Moze tak. Od strony duchowej. To jest oczywiscie temat rzeka i my moglibysmy kilka audycji na
ten sam temat zrobi¢, natomiast jest to temat bardzo wazny, o ktdrym z przyjemno$cig powiem.

Jezeli pozwolisz, to chcialabym przeczyta¢ cytat z ksigzki ,,Alkaliczny detoks”...

M: Prosze bardzo.
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B: ...a p6zniej ewentualnie go skomentuje i ewentualnie chwilke porozmawiamy. Dlatego cytat, ze

wlasnie temat jest tak obszerny i obawiam si¢, ze gdybym zaczgta méwic tylko... (Smiech)

M: Nie byloby konca....

B: Nie bytoby konca, trzeba bytoby wycina¢, pdzniej wybieraé, wiec tak bedzie najprosciej na ten
moment. ,,W réznych tradycjach duchowych i religijnych od wiekéw praktykowane sa rozne formy

postu.” Zgadza si¢ prawda?

M: Tak.

B: ,,Niezalezenie od tego, jakiego jestesmy wyznania, czy jestesmy religijni, czy tez podazamy
Sciezka mistyczng badz idziemy wilasng drogg - czas detoksu sprzyja refleksji, wyciszeniu,
skierowaniu uwagi do wewnatrz, nawigzaniu kontaktu z samym sobg, ze Swoimi uczuciami i z
cialem. Buduje zar6wno zaufanie do siebie, jak i wiar¢ w to, ze wszystko, co nas spotyka, czemus
stuzy 1 ma glebszy sens. Dla os6b wierzacych moze by¢ to czas umacniania wiary i bardziej
skupionej modlitwy lub medytacji. To czas, ktéry pomaga nam dotrze¢ do naszego wewnetrznego
»ja”, zauwazy¢ jego potrzeby. Nie te zwigzane ze §wiatem zewnetrznym, wynikajace z zycia w
skomercjalizowanym $wiecie, lecz te, ktore powoduja, ze zaczynamy dostrzega¢ w zyciu wigkszy
sens. Rowniez takie, ktore dajg nam poczucie spokoju, radosci takiej niezaleznej od okoliczno$ci
zewnetrznych. Nabieramy wewnegtrznej sily, umacnia si¢ nasze poczucie wartosci i zaczynamy
zauwazac rzeczy, nad ktorymi wcze$niej si¢ nie zastanawialiSmy.” Moze na tym skoncze, bo cytat
jest duzo dluzszy, ale to juz czytelnicy doczytaja sobie w ksigzce. Natomiast chciatabym to w
pewien sposob skomentowac - poniewaz mnie interesuje tez bardzo, jest mi bardzo bliska droga
takiego wlasnego rozwoju, zarowno pod katem osobowosci, jak i jezeli chodzi o moja duchowosé,
taka indywidualng. Bardzo wiele rzeczy si¢ zadziatlo w moim zyciu i w trakcie tej drogi rozwoju. |
tak, zeby poda¢ przyktad: kiedys miatam tendencje¢ do szukania przyczyn swoich niepowodzen, tego
co mnie spotykato w zyciu wylgcznie na zewnatrz, wylacznie zrzucalam to na okolicznosci, tak.
Teraz jest odwrotnie - ja najpierw zaglgdam w siebie, pytam si¢ siebie, sprawdzam co ja takiego
robie, jak ja na to wptywam osobi$cie, czym, co ja... jakie ja mam przekonania, jak wptynelam na
wykreowanie jakiej$ sytuacji, tak. W kazdym razie szukam, zaczynam szukanie po prostu od siebie,
tak. Wiem - jestem przekonana - ze wszystko czemus stuzy. 1 z kazdego wydarzenia co$ dla nas
wynika. Ja nie chce powiedzie¢, ze tylko detoks wptynat na takie postrzeganie, ale detoks byt
jednym z elementow, ktory umacnial mnie w takim postrzeganiu, w takim zaufaniu wlasnie wptywu,
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ze to... ze kazde wydarzenie jest po cos$. Dlatego, ze ja do kazdego detoksu podchodzitam, od
samego poczatku, jak do $wicta. Ja si¢ przygotowywatam do niego, to byt czas takiej celebracji i ja
celowo poswiecatam czas codziennie na chwilg wyciszenia, na zajgcie si¢ sobg, na zwrdcenie si¢ do
wewnatrz siebie. To nie zawsze byto proste (Smiech), ale to byl niezwykle efektywny czas. Polecam
zawsze - 1 w poprzedniej ksigzce i w nowej ksigzce nawigzatam do tego - polecalam w
praktykowanie w detoksie wdziecznosci. Chcialam w tym momencie powiedzie¢, moze znowu
odwotujac si¢ do swojego doswiadczenia, ze wdzigczno$¢ zmienia to jak my widzimy wszystko co
jest dookota nas. Powoduje, ze my nabieramy dystansu, powoduje ze pomaga nam wypehié si¢
spokojem, pomaga nam w refleksji. A w takich powiedzmy juz formach kiedy przez dtuzszy czas ta
wdzigcznos¢ praktykujemy - bo oczywiscie nie musimy ograniczac jej tylko do czasu detoksu - ja
zachecam do tego, zeby zajmowac... na codzien znalez¢ kilka takich minut, bo to bardzo w zyciu
pomaga. To ja osobiscie na przyktad zacze¢tam dostrzegac, ze wdzigcznym mozna by¢ nie tylko za te
dobre rzeczy - czy mate czy duze (Smiech). Matg moze by¢ na przyktad smaczna zupa, ktorg zjadtam
dzisiaj. Duzg moze by¢ na przyktad awans w pracy albo zdany egzamin dziecka, czy wyzdrowienie
kogo$ w rodzinie i tak dalej. Ale wdzigcznym mozna tez by¢ za rzeczy trudne, ktére nas spotykaja i
za problemy. Bo ja tak to postrzegam, ze kiedy dzieja si¢ trudno$ci w naszym zyciu, to nam jest
tatwiej wyzwoli¢ w sobie refleksje, zatrzymac sie, spojrze¢ na co$ z boku, skupi¢ si¢, zwroci¢ si¢ do
siebie, by¢ w kontakcie ze swoimi uczuciami, niz wtedy kiedy wszystko jest takie gtadkie - jest
tatwo, lekko i przyjemnie, tak. No i z tego punktu widzenia za te sytuacje trudne, za problemy w
naszym zyciu, my mozemy dzigkowac¢, bo my dzigki nim wzrastamy ($miech). Ja wiem, ze to moze
tak nie brzmi dobrze: no bo co§ mi si¢ nie udaje i dziekowaé za to. Alez tak - my mozemy za to
podzigkowac, bo to nas buduje, my dzieki temu wzrastamy. Naprawde¢ ja ma nadziejg, ze kiedys o
tych tematach wtasnie duchowych, o takiej drodze rozwoju, Ze ja napisz¢ jeszcze jedng swojg taka
osobistg ksigzke, bo taka ksigzka jest moim marzeniem. A ja od lat probuje co$ zrobi¢ ze sobg 1
dostrzegam przemiany, jest ich coraz wiecej. I one wtasnie sktadaja si¢ z takich kamykow: detoks,
zwrdcenie uwagi na swoje wnetrze, rozpoczecie praktyki wdzigcznosci 1 tak dalej, 1 tak dalej. Detoks
jest niesamowitym czasem dla 0s6b wierzacych, zeby zbliza¢ sie do Boga, W ktdrego wierzg, a dla
0sOb niewierzacych, zeby jako$ zblizy¢ sie do siebie, przytuli¢ si¢ do siebie, czy zwroci¢ wigksza
uwage, wiecej uwaznosci na swoje zycie - na to co si¢ dzieje, na swoje relacje, na to jak ja si¢ z

czyms$ czuje, jak mi jest, co ciato moje czuje i tak dalej, tak. No to tak, zeby lizna¢ temat.

M: To bardzo wazne co powiedzialas. Mi si¢ szczegolnie podobala ta kwestia, jak wspominala$
o tym, zeby by¢ wdzi¢cznym za te zle rzeczy, ktore w naszym zyciu si¢ dzieja. Bo faktycznie
fatwo jest cieszy¢ si¢ z tych sukcesow: zdany egzamin czy awans w pracy, natomiast te trudne
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momenty... ja si¢ z Toba zgadzam w 100%, bo ja na takie momenty, na takie wydarzenia
staram si¢ patrze¢ jak na lekcje, ktore zycie przede mng stawia i wyciagnaé z nich nauke. Ta
nauka powoduje, Ze zmieniamy si¢ - no miejmy nadziej¢, ze w dobrym Kierunku - i stajemy si¢
innymi ludzmi niz przed ta nauka. I jeszcze potem patrzac w szerszym aspekcie, tak jak Ty
wspomniala$, ze te nauki, plus ten detoks, plus jeszcze jakies zmiany w Zyciu powoduja, Ze

zaczyna si¢ ukladaé w taki wigkszy obraz, ktory daje inny wymiar naszemu zyciu.

B: Zdecydowanie tak. To bardzo wazne jest co mowisz. I ja czasami bytam zadziwiona kiedys, jak
spogladatam tak troche wstecz na rézne wydarzenia ze swojego zycia — mysle, ze jezeli napiszg,
jezeli dane mi bedzie napisac taka ksigzke, o takiej wiasnie drodze rozwoju i o duchowosci, to na
pewno tam podam wiele takich przyktadéw - bylam zadziwiona tym jak rézne wydarzenia z tego
zycia uktadaty si¢ jak uktadanka z puzzli. I dopiero po jakim$ czasie ja dostrzegalam: kurczg, jaki to

miato sens, gdyby tamto nie zaistniato, to nie byloby tego co p6zniej, tak...

M: Tak, calej reszty by nie bylo albo byla by zupelnie inna...

B: ... bylaby zupehie inna. Nawet jezeli chodzi o ta moja droge zawodowa obecna - alkaliczny styl
zycia, alkaliczny detoks, ta3 mojg pasj¢ - ale ona stata si¢ tez moja droga zawodowa - no to spojrz
Michal, ja przeciez jako trzydziestolatka bardzo Zle si¢ czutam: okropny bol stawow, fatalne
samopoczucie, duze zmeczenie, ladowanie w tym szpitalu z bolem, jakie§ diagnozy lekarzy,
nowotworow, dwie natychmiastowe sugerowane operacje i tak dalej, 1 tak dalej. No kurcze —
styszenie, Zze ja mam stawy i serce kobiety osiemdziesiecioletniej, tak. Te prawie dwadziescia lat
temu, no to dzisiaj powinnam mie¢ stuletniej, tak? No i popatrz - zrobitam wtedy detoks. Pierwszy
moj detoks to byta gtodowka, ja wtedy nie miatam §wiadomosci, ze jest co$ takiego jak pasozyty
(Smiech). Wigc zrobitam ten detoks i miatam te spektakularne efekty - gdzie przeszedt mi bol
stawow, gdzie reka nie moglam rusza¢ juz wczesniej, gdzie spektakularne odczucia jezeli chodzi o
mojg energi¢ dla ciata i takze w wygladzie byly bardzo fajne zmiany, na co moim znajomi zwracali
uwage. Gdybym ja wtedy byta taka fajna, dziarska trzydziestolatka, ktérej nic nie dolega, nie byloby
by¢ moze tego co dzi$. To byt taki punkt, tak wazny, gdzie ja po prostu przezytlam fascynacje. I
pozniej jezeli co$ mi si¢ dzialo, jezeli wrocity jakie$ bole, ja juz wiedziatam, ze musze do detoksu
wroci¢. To byt taki zapton, ktory wyzwolil mysli - jak bardzo jest wazne, to CO my jemy, co pijemy
dla tego, jak si¢ czujemy, tak. Takze sktada si¢ jak puzzle, to tylko taki przyktad. No takich

przyktadow przypuszczam, ze Ty moglbys tez poda¢ mnostwo ze swojego zycia.
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M: Tak. Ale to co powiedziala$§ pieknie ilustruje to, ze detoks - o ktéorym dzisiaj gléwnie

mowimy - to moze dla naszych sluchaczy/stuchaczek poczatkiem zupelnie innej drogi w zyciu.

B: Wiesz co, znowu bardzo wazne jest to co powiedziate$. Ja moze podam przyklad - sg przyktady,
ktore mi tak mocno w pami¢¢ zapadajg, ze podaj¢ je wielokrotnie przy réznych okazjach i to jest
wlasnie z serii takich przykladow. Kobieta mtoda, okolo trzydziestu lat, mioda mama
kilkumiesigcznego dziecka, bardzo zle si¢ czujaca, z chropowatg skoéra na catych ramionach,
zaczynajaca dzien od siedmiu kaw - bo inaczej nie byto w ogole mozliwosci, zeby si¢ wdrozy¢ w
obowiazki. Brakowato jej energii, zty sen, dolegliwosci takie jak zaparcia, wzdecia, gazy i tak dalej -
no taki standard, nie zadowolona ze swojego wygladu. Rozpoczeta detoks majac tylko jedna jedyna
motywacj¢ - zrzucic¢ kilka kilogramow po ciazy. Ja nawet nie wiedzialam, ze ona ma tylko taka
motywacj¢ na poczatku, to wyszto pdzniej tak. Stuchaj, ona zaczeta detoks, ona przeszia catkowitq tgq
przemiang - nie tylko na poziomie swojej fizjologii, ale tez na poziomie tym, o ktorym wspomniates.
I tak zeby podsumowac: po pierwsze - nie wrdcita do kawy, po drugie - zaczeta dobrze spac,
przeszty jej wszystkie dolegliwosci zwigzane z ukladem pokarmowym, te chropowate ramiona, ktore
miata od lat - skora si¢ wygladzita, pisata ze nigdy nie miata jeszcze tak gladkiej i tak nawilzonej
skory. Co jeszcze u niej bylo takiego waznego? No oczywiscie kilka kilogramow zrzucila, ale tez
zmienita catkowicie zwyczaje w domu, nie informujac o tym swojego meza, tam brat jeszcze chyba
ich czesto odwiedzal albo mieszkal gdzie$ razem z nimi. I na przyktad po zmianie tych zwyczajow
maz schudl dziewig¢ kilogramow 1 bardzo si¢ z tego cieszyl, a ona do mnie méwila: on nawet nie
wie dlaczego ($miech) - a ja wyrzucitam wszystkie kostki rosotowe, te z glutaminianem, zaczelam
wprowadzaé wigcej warzyw, zaczeta sama piec chleb z maki petnoziarnistej 1 takie byty wspaniate
efekty. I komentowata jeszcze tak, ze zaczglo jej si¢ podobaé wiasne odbicie w lustrze. Trzy
miesigce po detoksie, jak ja z nig rozmawialam, ona po prostu dalej czula ogromng wdzigcznosé i
mowita co$ takiego, ze: zacze¢lam od siebie, a kiedy zaakceptowatam siebie, zacz¢lam czerpaé z
zycia gar$ciami. Ona zmienita prace, zmienita miejsce zamieszkania - po prostu rewolucja w zyciu.
Dziewczyna tak w siebie uwierzyla, z taka energig. I trzy miesigce pdzniej po detoksie pytam si¢: a
jak jedzenie? - tak jak bylo zaraz po detoksie, duzo kolorowego i tak dalej. To tak, zeby

optymistycznie skonczy¢.

M: Tak. Czyli gruntowna metamorfoza i oby jak najwiecej takich przemian wsrod nas.

B: ... wérdd nas bylo, tak.
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M: Dzi¢kuje Ci bardzo, Beata, za wywiad. Do uslyszenia!

B: Rowniez, Michat, dzigkuje bardzo. Mito spotka¢ Cig¢. Do ustyszenia!

Uff... To jeden z najdluzszych podcastéw, ktore nagratem, ale Beata w tak fascynujacy i peten
emocji sposob opowiadata o detoksie, ze nie sposdéb bylo zmiesci¢ si¢ w krotszym czasie.
Rzeczywiscie przejscie oczyszczania, postu, detoksu - rdéznie si¢ to nazywa - to bardzo specyficzne
doznanie. Zdecydowanie nie tylko na poziomie fizycznym, ale rowniez duchowym. Osoby, ktore
takie oczyszczania robig regularnie, zapewne wiedza co mam na mys$li. To czas, w ktorym sitg
rzeczy musimy zwolni¢, dzigki temu mamy mig¢dzy innym mozliwo$¢ wstuchania si¢ w siebie,
zajrzenie w glab naszego ciata i zastanowienie si¢ co jest dla nas wazne, a co niekoniecznie. Ja poki
co mam za sobg dwie glodowki oczyszczajace i jeden detoks warzywno-owocowy. Bardzo, bardzo
pozytywne do$wiadczenie. Moze kiedy$ bedzie okazja troszke wigcej o tym opowiedzie¢. A na

dzisiaj juz koncze.

Notatki do tego nagrania wraz z jego pelnym transkryptem znajdziesz jak zwykle pod linkiem:

www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/038 pisane bez polskich liter i bez spacji.

Na koniec mam do Ciebie pytanie: czy Ty przechodzilas/przechodzile$ jakis detoks? Jezeli tak -
to na czym on polegal i jakie efekty udalo Ci si¢ dzieki niemu osiagnaé¢? OdpowiedZ mozesz
zamie$ci¢ w formie komentarza pod tym podcastem lub wysta¢ mi bezposrednio na maila, adres

znajdziesz na naszym blogu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie z zaktadce ‘O nas’.

Do ustyszenia juz z dwa tygodnie. Cze$¢!

str. 23 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/


http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/038

