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WNZO 039:Aktywnos¢ fizyczna, jak zdrowo sie ruszaé?
— jak rozpocza¢ aktywnos¢ fizyczng, aby czerpac z tego
rados¢ i unikna¢ zniechecenia.

8@ ) Opis odcinka: www.wiecejnizzdroweozywianie.pl/039

WECEINE
ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wigcej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek trzydziesty dziewiaty. To
nagranie jest o tym, jak zdrowo sig¢ ruszaé i czerpac z tego przyjemnosé¢. Ja nazywam si¢ Michat
Jaworski i w tych nagraniach opowiadam o réznych aspektach zdrowego trybu zycia. Jezeli

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

Witaj w trzydziestym dziewiatym odcinku podcastu na blogu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie. Na
poczatku zastrzezenie - informacje zawarte w tym nagraniu maja wylqgcznie charakter informacyjny i

edukacyjny, i nie powinny by¢ traktowane jako porada specjalistyczna.

Aktywnos$¢ fizyczna, ruch ludzie majag w genach. Od zarania dziejow ruch byl z nami — juz jako
ludzie pierwotni musieliSmy si¢ duzo rusza¢, aby zdoby¢ pokarm, ktory nie byt na wyciagniecie reki,
tak jak to jest obecnie. Juz w wczasach obecnych analizujgc zwyczaje ludzi w tak zwanych strefach
dlugowiecznosci - czyli obszarach, w ktorych pewne grupy spoteczne, nacje, zyja ponadprzecigtnie
dhlugo — réwniez zobaczymy, ze wspolnym mianownikiem ich recepty na dlugie 1 zdrowe zZycie jest
miedzy innymi regularny ruch. I zdecydowanie nie mam tu na mysli chwilowe zrywy typu — zblizaja
si¢ wakacje, to co$ trzeba by z tym fantem zrobi¢ - ale systematyczne, regularne angazowanie si¢ w
sytuacje, w ktoérych zmuszamy nasz organizm do zwigkszonego wysitku. To moga by¢ tak proste
zachowania, jak korzystanie z roweru, uzywanie schodow zamiast windy albo wyjscie z autobusu
dwa przystanki wczesniej, by odby¢ intensywny marsz. To moze by¢ dobry poczatek przygody,
odkrycia przyjemnosci 1 rado$ci z regularnego ruszania si¢. O tym dlaczego warto si¢ ruszac 1 jak to
robi¢, aby nie traci¢ motywacji i czerpac z tego jak najwiecej radosci rozmawiam z Darig Lukowskq
— trenerem osobistym, dietetyczka i1 propagatorka holistycznego, czyli caloSciowego podejscia do

zdrowia i rozwoju czlowieka. Zapraszam!
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Michal: Witam Cig, Dario, serdecznie!

Daria: Hej!

M: Przedstaw si¢, prosze, stuchaczom mojego podcastu — kim jestes, czym si¢ interesujesz,

czym si¢ zajmujesz?

D: Nazywam si¢ Daria Lukowska. Jestem dietetykiem i trenerem personalnym. Na co dzien pracuj¢ z
klientami w walce o ich lepsza sylwetke, ale i zdrowie. Tez interesuj¢ si¢ przede wszystkim

dietoterapig 1 pomaganiem w odzyskaniu zdrowia poprzez diete.

M: Rozumiem. A od jak dawna interesujesz si¢ dietoterapig?

D: Dietetyka w zasadzie od czterech-pigciu lat. Zajmuje si¢ tym w zasadzie od roku - juz tak
zawodowo. No i caly czas zglgbiam, gdzie$ tam ciagle jezdze¢ na szkolenia, konferencje w temacie
dietetyki sportowej i dietetyki klinicznej - bo to sa dwie dziedziny, ktore z dietetyki mnie najbardziej

interesuja.

M: Rozumiem. Daria, dzisiejszy odcinek podcastu bedzie o tym, dlaczego warto si¢ rusza¢,
dlaczego warto uprawia¢ aktywnos$¢ fizyczna. I pierwsze pytanie jakie mam do Ciebie, jest

takie - obecnie, jak czesto ¢wiczysz?

D: Tutaj podejrzewam, Ze sporo 0sob si¢ zdziwi, bo kojarzy si¢, Ze trener personalny to nie robi nic
innego poza siedzeniem na sitowni. Ja ¢wicze sama, tak okoto trzech razy w tygodniu - jezeli czas mi
na to pozwala. I jednak daz¢ zazwyczaj do tego, zeby to byto koto czterech - uwazam, ze tak jest
optymalnie. Oczywiscie przeplatajqc rodzaj wysitku. Jezeli chodzi o trening silowy - uwazam, ze
dwa-trzy razy w tygodniu daje $wietne efekty. Ale do tego uwazam, ze fajnie przeplata¢ jeszcze

czasem bieganie lub inng formg treningu aerobowego, na przyktad rower lub taniec.

M: Rozumiem. Czyli trzy-cztery razy w tygodniu. A powiedz - zawsze tak bylo?
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D: Znaczy od najmtodszych lat mam do czynienia ze sportem - najpierw to byta koszykoéwka, potem
taniec przez wiele lat i w zasadzie te dwie dyscypliny. No a potem doszed! trening sitowy 1 tak w
zasadzie juz teraz zostato. Takze tak mozna powiedzie¢, ze od dziecka bytam zwigzana gdzie$ tam
ciggle - rodzice mnie posytali na rozne formy aktywnosci, zebym nie siedziata tylko w domu. I to
jakby nie kolidowato z nauka, a nawet mozna powiedzie¢, ze im si¢ ma wi¢cej obowigzkow -
oczywiscie w granicach rozsadku - tym fatwiej si¢ jest zorganizowaé potem i to naprawde w

poézniejszym zyciu daje super rezultat.

M: To prawda. Mozna tak troszeczke powiedzie¢, ze te aktywnoS$ci z dziecinstwa, troche

uksztaltowaly Twoja karier¢ zawodowa.

D: Tak, zdecydowanie. Moj pierwszy kierunek studiow jaki skonczytam, to byta wtasnie fizjoterapia
- studia magisterskie na AWF'ie, to znaczy licencjat, pdzniej magisterskie. Wigc tak jakby juz od
poczatku, to bylo powigzane z ruchem, z cialem - mozna powiedzie¢, ze to fizjoterapia. A potem
doszta dietetyka, wiec tak naprawdeg juz kompleksowo dbanie o cialo, no i umyst tez gdzie$ tam

dochodzi potem.

M: Tak, bo to nierozerwalnie jednak si¢ laczy ze soba.

D: Tak oczywiscie, jezeli myslimy o zdrowiu.

M: Dokladnie. Teraz zadam Ci takie pytanie, ktore moze by¢ trywialne, ale jestem bardzo
cieckaw co Ty mi na nie odpowiesz - dlaczego warto si¢ ruszaé¢ i jak czerpaé¢ z tego

przyjemnos¢?

D: No tak, to mozna by napisa¢ chyba ksigzke na ten temat - dlaczego warto si¢ rusza¢. No
powodow jest wiele tak naprawde - od takich stricte zdrowotnych, po zdrowie ciata czyli prawidtowg
sylwetke - prawidtowq postawe mam na mysli - no 1 dodatkowo oczywiscie sylwetke gdzie§ tam,
zeby sie nie doprowadzi¢ do stanu nadwagi i otylo$ci, co ma potem ogromne konsekwencje
metaboliczne, zdrowotne. Dla poprawy nastroju na pewno - wszyscy znaja ten moment, kiedy si¢
endorfiny wydzielaja i chce si¢ jeszcze wigcej 1 jest Swietny nastrdj i pozytywne nastawienie do

zycia. I to juz tak naprawde wszystko mozna potem gdzie$ tam rozktada¢ na czynniki pierwsze.
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M: Tak, czyli takie trzy grupy: poprawienie nastroju poprzez wydzielenie endorfin,

utrzymanie prawidlowej postawy, no i te efekty zdrowotne.

D: Tak, doktadnie. Jezeli chodzi o zdrowie ogromne znaczenie na przyktad ma trening sitowy dla
zdrowia kosci - o czym si¢ mato mowi przy osteoporozie. To jest ogromna prewencja osteoporozy -
chyba jedna z wigkszych - trening sitowy i lekcje na budowanie tkanki migsniowej, nawet dla

seniorow.

M: Tak, bo w kontek$cie osteoporozy méwi si¢ o gospodarce wapnia, witamina D3, K2 -
natomiast nie mowi si¢ o tym, Zze pomimo tych wszystkich witamin, to jednak trzeba te koSci

¢wiczyd.

D: Tak, dokladnie.

M: Doskonale. A jeszcze druga czes¢ pytania — powiedz, jak czerpac z tego przyjemnos¢?

D: Ojej. To tak - to jest bardzo wazne pytanie, uwazam. W ostatnim czasie kiedy jakby obserwujemy
taki no ogromny wzrost zainteresowania aktywnos$cig fizyczng — no, a ze my nie wiem, czy jako
ludzie, czy jako Polacy, nie chce generalizowaé - mamy tendencje do skrajnosci. Podejrzewam po
prostu, ze jako ludzie (§miech). I no niestety kto$§ kto nigdy nie ¢wiczyt — czgsto tak jest, ze od razu
narzuca sobie pigc-szes¢ razy w tygodniu trening, o ile nie wigcej nawet, probuje robi¢ z siebie
zawodowego sportowca. Co niestety przy normalnym trybie Zycia, pracy, obowiazkéw rodzinnych
no jest nierealne. Wiec szybko dochodzi frustracja, zmgczenie, brak efektow oczywiscie — bo
organizm nie jest ghupi 1 jak jest za duzo, no to on si¢ wylacza w pewnym momencie, pewne funkcje.
I czujemy si¢ tak naprawde sfrustrowani tym wszystkim. No i co oczywiscie moze prowadzi¢ potem
— brak postgpoéw jakby w treningu to jest jedno, a urazy, podatno$¢ na kontuzje, no to jest drugie

jednak...

M: Podstawowy blad to za duzo tego treningu na poczatek.

D: Doktadnie - brak prawidlowego zaplanowania jakby, brak wdrazania sie powoli. Chcemy od razu
wszystko, chcemy od razu by¢ najlepsi we wszystkim. No ale to tak nie dziata, do wszystkiego
trzeba dochodzi stopniowo oczywiscie. No i podejrzewam, ze tez problem, ze uwazamy si¢ za
specjalistow od wszystkiego. No to niestety z racji tego, ze zajmuj¢ si¢ jakby dietetyka i treningiem —
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1 to sg rzeczy, na ktorych si¢ obecnie mam wrazenie, ze ludzie uwazaja, ze najlepiej znajg. NO
jednak nie wystarczy przeczyta¢ jedna ksigzke, czy postucha¢ kogo$ innego, zeby by¢ z tego
specjalista. I tak samo jest wiasnie z dietetyka, tak i z treningiem — nie wystarczy obejrze¢ jeden
filmik na YouTube, zeby wiedzie¢ jak ¢wiczy¢. No niestety tu tez moze by¢ problem — szybkie

przecigzenie stawow od btednej techniki, to jest czgsty problem.

M: To juz prawie odpowiedzialas na kolejne pytanie, ktore sobie zaplanowalem, bo pytanie

brzmi: éwiczy¢ samodzielnie czy pod okiem instruktora?

D: Znaczy to jest tak — ja tez wychodz¢ z zalozenia, Ze ja nie chce uzaleznia¢ od siebie klientow. Bo
to jakby no... cze$¢ 0sob jest tak, ze faktycznie chce przychodzié i trenowac tylko z trenerem, bo si¢
inaczej nie umie zmobilizowaé. Ale czgs¢ osob po prostu potrzebuje tylko wprowadzenia do tego
treningu, do tego $wiata treningu albo konkretnej dyscypliny, ktora jakby byta mu obca wczeséniej.
Dlatego ja uwazam, ze zawsze powinni§my zaczynaé przygode z treningiem od wspoipracy z
trenerem, z instruktorem danej dyscypliny — zaleznie co nas interesuje. A kiedy juz poznamy
technike, gdzie§ tam trener czy instruktor uzna, ze mozemy juz dalej robi¢ to sami, to tylko
ewentualnie raz na jaki$ czas zwraca¢ si¢ z prosbg o spojrzenie na progres treningowy. Ale no
uwazam, ze bledem jest na przyklad zaczynanie od razu od filmikéw na YouTube, czy na ptytach.
Ale nie uwazam, ze to jest blad ¢wiczy¢ pdzniej z nimi. Uwazam, ze to jest fajne - jezeli kto$ nie ma
czasu wyj$¢ na sitownig, fajnie jest wiaczy¢ sobie ptyte w domu i przy niej poc¢wiczy¢, ale kiedy juz
mamy opanowang technik¢. Bo czgsto jest jednak to... chociazby zwykte przysiady, wykroki —
powtarzany ruch, ciagle, ciagle, powiedzmy godzine¢ dziennie, codziennie, no to juz si¢ robi problem
za jaki$ czas — kontuzja nagle, boli mnie kolano i wszyscy obwiniajg o to na przyktad przysiad. A
absolutnie, przysiad jest wrecz zalecany, kiedy sg problemy z kolanami, aby wzmocni¢ migscie i
odciazy¢ te stawy. Przy wigkszosci oczywiscie - nie chce tez generalizowac, ze kazdy bol stawow, to
jest taka przyczyna. No ale czgsto moze by¢ tak, Ze po prostu nieprawidtowo wykonujemy ¢wiczenie,
powtarzamy ten sam blad codziennie 1 doprowadzimy si¢ do kontuzji mniejszej albo 1 wigksze;j.
Wigc kiedy trener nas obejrzy, odpowiednio begdzie wiedziat co trzeba poprawi¢, nad czym trzeba
popracowac - jesli idzie o technikg, mobilno$¢, stabilno$¢ stawodw. I wtedy kiedy uzna, Ze mozemy
juz dalej ¢wiczy¢ sami, no to wtedy nie widze problemu, zeby ¢wiczy¢ samemu. Tylko ewentualnie

zwrdci¢ si¢ o plan treningowy do trenera rOwniez.

M: Dobrze. Cwiczenie to jedna rzecz, ale ja mam takie skojarzenie, ze jak kto§ zaczyna ¢wiczy¢
— mniej lub bardziej intensywnie, to zastanawia si¢ jak powinien si¢ odzywia¢, aby w
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odpowiedni sposob wspiera¢ ta aktywnos$¢ fizyczna. I co Ty mozesz nam tutaj powiedzie¢? Jak

powinna wyglada¢ dieta osoby ¢wiczacej?

D: Ulubione powiedzenie ostatnio, tak dietetykow zajmujacych si¢ powazniej dietetyka, to jest: to
zalezy, jak zwykle. Czyli wiele, wiele rzeczy ma wplyw na to, jak si¢ powinni§my odzywiac, jezeli
chodzi o nasze zdrowie i tak dalej. Ale nie wchodzac w szczegoty, tak bardzo ogolnie méwiac - to na
pewno co jest wazne, to dostarczanie odpowiedniej ilosci kalorii. Osobiscie, w§rod moich klientow,
podopiecznych — nowych podopiecznych, najwigkszym problemem zawsze jest niedojadanie. Czyli
gdzie$ tam zawsze nam si¢ wydaje, ze jemy odpowiednio duzo — znaczy no oczywiscie sg osoby,
ktére jedza za duzo. Ale czesto jest tak, ze problemem jest, ze chcemy powiedzmy schudnad,
zaczynamy trening i dodatkowo jemy duzo za malo. I organizm nie jest glupi i oczywiscie po
pierwsze nie bedzie budowat zadnej tkanki mig$niowej, nie b¢dzie nam si¢ fajnie ujedrnia¢ ciato, bo
pierwsze co bedzie spalaé, to tkanke mie$niowa — bo jest bardziej jakby dla nas kosztowna, dla
naszego ciata. To jest duzy problem. Wtedy tez czujemy si¢ zmeczeni, nie ma prawidlowej
regeneracji - co jest tez ogromnie istotne. Wigc tak — ja bym skupita si¢ przede wszystkim na tym,
zeby gdzie$ tam dowiedzie¢ si¢ od kogo$, od specjalisty — ile powinnismy sobie dostarcza¢. Po
drugie — niejedzenie po treningu, to jest duzy btad rowniez. Tak w zasadzie mowi¢ czego nie
powinni$my robi¢ — pytale$ co powinnismy, no ale mysle, Ze tak jest tatwiej. Jedzenie po treningu —
koniecznie. Nawet jezeli to jest poézny trening powinnismy jakas lekkg przekagske zje$¢, nawet
wigkszy positek. Oczywiscie tez nie chwile przed snem, zeby nie zaburza¢ tego snu. Sama osobiscie
uwazam, ze tez nie powinniSmy bardzo po6zno trenowaé, bo to ma potem wplyw na nasza
gospodarke hormonalna, caly organizm si¢ rowniez rozregulowuje i to tez jest spory problem. No ale
jezeli to jest wieczorny trening, to jak zjemy po tej 19.00-20.00, oczywiscie jest ok wszystko, nawet
0 21.00. No i co, no i to jest jakby bardzo wazne, bo wtedy organizm si¢ odpowiednio regeneruje i
dopiero wtedy mamy korzys$¢ z treningu, kiedy jakby uzupelniamy to wszystko po treningu. Nie
mozna si¢ obawiaé, ze co$§ co zjedliSmy po treningu zniweluje nasza pracg o sylwetke. Czyli po
prostu je wybiera¢ dobrze. Czyli zalecania, ktore na pewno sg jakby dla wszystkich - czyli odstawic¢
produkty przetworzone jakiekolwiek, pi¢ duzo wody, no i jeS¢ duzo warzyw, N0 i owocow - to tez juz

zaleznie od diety, mniej lub wigcej. To sg jakby takie gldwne rzeczy. No i pamigta¢ o wodzie.

M: Tak. Wspomnialas, ze jednym z bledow jest niejedzenie po treningu. Ja spotkalem si¢ z

takim wyjasnieniem, ze wlasnie podczas treningu dochodzi do naderwania...

D: ...wlokien migéniowych...
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M: ...tak i potem potrzebne jest bialko, aby te wlékna sie zregenerowaly.

D: To prawda, ale to jest bardzo wazne, aby te biatko byto razem z weglowodanami. Powinni$my
dostarcza¢ weglowodany w stosunku do biatka w proporcji 4:1 okoto. No generalnie bardzo wazne
jest dla regeneracji naszego ciata, zeby dostarczy¢ réwniez weglowodany. Biatko — budulec, to
jeden, ale bez weglowodandéw ten budulec nie begdzie dla nas jako budulec, ale bedzie uzyty do
odnowienia zasobow energetycznych. Wigc jakby jeden bez drugiego nie ma sensu po treningu —
tylko oba. Nawet jezeli mys$limy o redukcji masy ciata, no przede wszystkim. Kazde, w kazdym

przypadku.

M: Rozumiem. Bialko zwierzece czy roslinne? Czy to nie ma znaczenia?

D: To tutaj bardzo $liski temat ($miech). Moze tak - osobiScie uwazam, ze nie ma znaczenia. Tak,
znam bardzo wielu sportowcow na diecie bezmigsnej, no i naprawde uwazam, ze majg bardzo dobre
wyniki - jezeli chodzi o sport, jezeli chodzi o sile, jezeli chodzi o sylwetke. I uwazam, ze jak
najbardziej jest to realne. Tylko trzeba rozwazy¢ czy - jezeli chodzi o zdrowie, jezeli chodzi o jelita -
czy wszystko trawimy. Jezeli nie, pomoc sobie w tym, w ten sposob, ze odpowiednio dbamy o swoja
mikroflorg, moze trzeba dostarczy¢ probiotykow, moze odpowiednio gdzie$ tam zakwasi¢ Zolgdek,
odpowiednio przygotowac strgczki, powoli si¢ przygotowywac¢ do wprowadzania produktow jakby
ro$linnych - bo nie kazdy trawi od razu duzg ilo$¢, a jednak uprawiajac sport przy diecie weganskie;j,
czasem trzeba tego przejes¢ troszke. Ale to nie jest problem, bo mozna rozdrabnia¢ w pewien sposob
- robi¢ z tego jakie$ burgery, nie wiem z fasoli i tak dalej. | zazwyczaj zauwazylam, ze krytykuja to
osoby, ktore nigdy nie sprobowaty tego albo sprobowaty na chwilg. Przy czym organizm jednak
musi sig przestawi¢ na jedng czy na druga strong. I uwazam, ze to jak najbardziej — no wielu
sportowcow na calym §wiecie pokazuje, ze to jak najbardziej si¢ da. Osobiscie nie uwazam, zeby
dieta z jakby dodatkiem produktow odzwierzecych musiata by¢ zta dla nas, ale no mamy tendencje
do przejadania si¢, uwazam - jakby przejadania si¢, przebiatczania si¢ moze. Bo uwazamy jednak, ze
zawsze tego biatka musimy duzo dostarczy¢. No ale jednak przy tym treningu - szczegdlnie przy
treningu sitowym - trzeba zwrdci¢ uwage na te biatko 1 go troszke wigcej jednak... zapewni¢ troche
wigkszg podaZz niz normalnie. Nie wiem nawet czy odpowiedzialam na Twoje pytanie w koncu

($miech)?
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M: Tak, odpowiedzialas. Natomiast ja si¢ na chwile zatrzymam przy bialku, bo spotkalem si¢ z
takim przelicznikiem, Ze dorosta osoba powinna spozywaé 0,5 grama biatka na kilogram masy,

na dobe. Czy jesli ktos ¢wiczy, to nalezy to zwiekszy¢?

D: Znaczy szczerze méwigc, tak generalnie, wytyczne sg ze od 0,8 do 1 grama - tak jest chyba

najlepiej jednak, jezeli chodzi dla przecigtnego cztowieka...

M: ... do jednego grama...

D: ...tak, no mysle, ze 0,8 nawet bedzie ok. Ale to tez zalezy, bo to zalezy od cafoksztattu diety - od
tego jakim sposobem... jak ogolnie mamy roztozone makrosktadniki diety, czym si¢ zajmujemy na
codzien - to naprawde bardzo wiele zalezy. Czesto jednak ten 1,2 do 1,4 przy sportach
wytrzymatosciowych. Przy sportach silowych uwazam, ze takie 1,8 grama to jest zdecydowanie ok.

Nawet czasem do 2 gram, zaleznie od ilo$ci jednostek treningowych w tygodniu.

M: Rozumiem. A powiedz, Daria, jakq diete Ty stosujesz?

D: Tak, ja miatam bardzo burzliwy ostatni rok, jezeli o to chodzi. Probowatam wyleczy¢ si¢ dieta -
moze wyleczy¢ sie... poprawié¢ sobie stan zdrowia dietq. Tak przesztam przez - od diety
witarianskiej, weganskiej, przez protokot paleo - ostatnie pot roku. No 1 tak od miesigca wrécitam do
diety bez produktow odzwierzgcych, na diet¢ dokladnie na razie witarianska - dalej w konteks$cie
gdzie$ tam jednak leczenia tg dieta. No i czuj¢ si¢ na niej bardzo dobrze w tym momencie. Docelowo

chciatabym wréci¢ do diety weganskiej, zobaczymy jak to bedzie dale;.

M: A z jakiego schorzenia chcialas si¢ wyleczy¢ - i czy si¢ udalo?

D: Ja mam ciggle problem z niedoczynnosciq tarczycy, z wyczerpaniem nadnerczy troche, z
problemami tutaj jezeli chodzi od strony miesigczkowania. To wszystko gdzies tam sama sobie
popsutam lata temu, odchudzajac si¢ - jak to wiele dziewczat w tym momencie - czyli zbyt mato
kalorii, za duzo ruchu. Po drodze byly zawody fitness, czyli typowe jakby. No i zaczgly problemy
zdrowotne i§¢ w strong autoimmunologii. Nie byto to az tak daleko - jakby w odpowiednig pore
zareagowalam, odpowiednimi jakby zmianami w diecie. Uwazam, ze przy chorobach
autoimmunologicznych bezwzglednie powinniSmy probowac diety bezglutenowej i bezmlecznej -
przynajmniej na poczatku. Mysle, ze pdzniej generalnie tez - jezeli juz nabedziemy wprawy. A
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wickszo$¢ o0sOb widzi, szczegdlnie przy Hashimoto. Wiec tak jak moéwie — no gdzie§ tam
odchudzanie plus nadmierny wysiltek fizyczny plus to wszystko pod presja zawodow fitness i1 po
prostu hormony si¢ rozregulowaty. No 1 wszystkiego po trochu, tak naprawde. Ale jezeli chodzi o
dobre wybory dietetyczne plus dobra suplementacje, tylko odpowiednio dobrang oczywiscie i prace
nad glowa - co jest bardzo wazne, czyli praca ze stresem, troch¢ wyluzowanie jezeli chodzi o zycie,
mniej martwienia si¢, co jest chyba najtrudniejsze ze wszystkiego, szczerze méowiac. I to wszystko
razem gdzie$ tam zauwazylam, ze coraz lepiej si¢ czuj¢ i naprawde przynosi dobre efekty. Tylko tak
jak mowig, to ze kto$ si¢ poczut lepiej na jednej diecie... jedni si¢ czuja lepiej na przyktad po
przejsciu na diete weganska, inni na protokot moze paleo — no to trzeba probowac. Ja sprobowatam
wielu drog - jakby juz teraz znam swoj organizm do$¢ dobrze. Wiem rdwniez mniej wigcej, jezeli
chodzi o suplementy, tez co warto stosowac, co nie. Ale to trzeba dobra¢ osobiscie, nie powinni§my
si¢ sugerowac innymi. No jeszcze uwazam, ze warto podkresli¢ jednak ten aspekt tutaj psychiki - to

jest wazne naprawdg.

M: Dwa kolejne pytania mi si¢ zrodzily w glowie. Wspomnialas o suplementach - powiedz czy
osoba, ktora zaczyna ¢wiczy¢ powinna rozwazac branie jaki§ suplementow, czy tez moze

wystarczy odpowiednio dobrana i bogata dieta?

D: Wiec jezeli chodzi o suplementy - odradzam na pewno wszystkie spalacze ttuszczu, pod kazda
postacig. Ja uwazam, ze nie dajg nic dobrego dla naszego zdrowia, sztucznie napedzajg organizm, co
potem moze jednak przynies¢ efekty w postaci chociazby takich wyczerpanych nadnerczy,
wyczerpanego ciata - to raz. Dwa - odradzam na pewno wszystkie suplementy z apteki, typu takie
suplementy z L-karnityng, na odchudzanie, ktore blokujg wchtanianie ttuszczu i takie rézne. Nie
wiadomo tak naprawde czemu maja stuzy¢ - znaczy teoretycznie wiadomo, ale praktycznie... kazda
ingerencja w organizm jednak nie bedzie za dobra w taki sposob. A te dawki na przyktad jezeli
chodzi o L-karnityng - gdzie$ tam sa badania, Ze ona moze dziataé, ale nie w takich dawkach, w
jakich sg w suplementach - jezeli chodzi o suplementy apteczne. Uwazam, ze w pewnym momencie
mozna prébowac wiaczy¢ odzywki biatkowe, tylko jezeli na przyktad chcemy urozmaici¢ swojg diete
- jezeli to bedzie odzywka typu serwatka lub inna roslinna. Na przyktad ja uzywam Sunwarrior - tez
bardzo fajna mieszanka bialek ro§linnych akurat. Jezeli to sg biatka, czy te roslinne czy serwatkowe,
ale z dobrym sktadem - czyli bez wypetiaczy jakis, bez dodatkowej chemii, barwnikoéw, aromatow
takich sztucznych - to jak najbardziej, to nie bedzie wcale zte. Serwatka moze mie¢ naprawdg fajne
wiasciwosci. To tak... A jezeli chodzi o inne suplementy, to jezeli kto§ mysli o zbudowaniu
sylwetki, no to oczywiscie tam czasem dochodzg jakies$ inne suplementy, ale osoba ktdra rozpoczyna
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- jak najbardziej powinna si¢ skupi¢ na prawidlowo zbilansowanej diecie i tyle wystarczy. Czy jezeli
chodzi o redukcje, czy jezeli chodzi o budowanie masy miesniowej - jak ze wszystkim - im wiecej
naturalnego Zywienia, a im mniej jakie$ tam chemii obok, to lepiej. O suplementach, o ktorych
moéwilam wcezesdniej, w kontekScie gdzie$ tam poprawy stanu zdrowia, to jest troche juz co innego,
ale tutaj tez nie mozna przesadza¢ w drugg stron¢. Ja wychodz¢ osobiscie z zatozenia, ze im mniej
suplementow, tym lepiej - nawet jezeli chodzi w konteks$cie leczniczym, bo jednak organizm nie jest
glupi i on sam wie jak wroci¢ do... wyrownaé wszystko. I uwazam, ze kiedy z dieta bedzie miat
sporo dostarczonych prawidlowych skladnikow, to on sam w pewnym momencie zacznie
prawidlowo dziata¢. No chyba, Ze takie suplementy typu witamina D, ktora jednak uwazam, ze
wszyscy powinni§my suplementowaé, czy B12 - wszyscy weganie. Wigc no sg takie, ze warto

rozwazy¢, no ale tez bez przesady.

M: Dobrze. Ja tak kréciutko podsumuje¢ - czyli odradzasz suplementy takie typu spalacze
tluszczu, jakiekolwiek inne z apteki, ewentualnie dopuszczasz odzywki bialkowe na bazie
serwatki lub roslinnych Zrédel. A tak najlepiej to byloby skupié si¢ na odpowiedniej diecie, aby

wszystkie te mineraly i skladniki odzywcze dostarczy¢ w sposob naturalny.

D: Doktadnie - w konteks$cie oczywiscie danego sportu. I tak jak wspomniatam - wszyscy uwazam,
ze powinni$my suplementowa¢ witaming D, oczywiscie zaleznie od wyniku badan. No i méwie B12
- weganie. No ale to juz jest jakby mysle inny temat zupehie - tutaj mozna by duzo powiedzie¢ na

ten temat.

M: A jesli chodzi o witamine D3, bo ja spotkalem si¢ z takim zaleceniem, aby ja suplementowaé

w okresach takich jesienno-zimowych. A jak Ty uwazasz?

D: Znaczy, no wiele badan pokazuje, Ze jednak wcale nie znaczy, ze w lato mamy jej odpowiednio
duzo. Ja gdzie$ tam jestem zwolenniczkg jednak wykonania badania i sprawdzenia. To, Ze jest lato,
to jedno - a to, ze czesto w te lato dalej pracujemy, dalej poruszamy si¢ autem do pracy, na parking, z
pracy samochodem do domu i siedzimy w domu przed komputerem. Pojedziemy nad morze na dwa
tygodnie, gdzie$ tam urlopu, gdzie troch¢ stonca nas ztapie, ale zmywamy na przyktad - myjemy sie
od razu po plazowaniu woda z mydtem, czy z zelem pod prysznic. I tak naprawd¢ z tej witaminy D
za wiele nam nie zostanie. Takze jest wiele, wiele czynnikow, ktore ma wpltyw ma prawidlowg
synteze witaminy D. Chociazby pora - tez czgsto w tym momencie, kiedy nam si¢ mowi, ze jest
najmniej szkodliwe stonce, to wtedy tak naprawde najlepiej si¢ syntetyzuje witamina D. No wiele ma
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rzeczy na to wpltyw. Takze ja uwazam, zeby kontrolowa¢ - jakby zrobi¢ sobie moze wyniki na
wiosng, zeby zobaczy¢ w jakim jesteSmy stanie i mozna po lecie zobaczy¢, troche suplementowac
lub nie wiem mata dawke i zrobi¢ badania. No jak mowie - to wszystko zalezy od wyjSciowego
stanu, ale ja bym jakby nie pokladata nadziei ogromnej w tym, ze jest lato, to na pewno mamy
odpowiedni poziom witaminy D. No chyba, ze kto$ naprawde caty czas spedza czas na stoncu, na
dworze — o moze tak - ma takg prace, ze caly czas jest na Swiezym powietrzu, to moze wtedy ok. Ale
no moéwie, przy takiej perspektywie pracy w zamknigciu i gdzie§ tam dwoch tygodniach urlopu, no

to moze by¢ cigzko o ten prawidlowy poziom witaminy D.

M: Tak. Gdy méwilas§ o tym dlaczego warto si¢ ruszac¢ i jak czerpaé z tego przyjemnosé, to

wspomniala$ o takim waznym aspekcie - dwa razy to podkreslalas - o psychice.

D: Tak.

M: Powiedz - jak Ty sobie radzisz, aby wlasnie na poziomie psychicznym utrzymywacé¢ no

wlasciwe nastawienie do Zycia?

D: Od razu powiem, ze tutaj absolutnie nie jestem specjalistka - nie jestem. I ciagle si¢ ucze,
poszukuje. Powiem szczerze, ze troche ciagle gdzie$ tam kuleje to u mnie najbardziej - ten aspekt.
No nie jest idealnie. Ale staram si¢ rozmawia¢ z ludzmi, ktorzy wiem, ze gdzie§ tam sobie odnalezli
taka droge. Ciagle zbieram sig, zeby sprobowac jogi i medytacji - znaczy nie wigze jednego z
drugim, chodzi mi joga bardziej dla ciata, nie taka w kontekscie juz tutaj duchowym. Dodatkowo
chcialabym nauczy¢ si¢ medytacji, jakby wprowadzi¢ taki nawyk. Na razie nie probowalam
przyznam szczerze, ale juz mam osobg, ktora wiem, ze mnie do tego przygotuje. A czego nie
podkresliliSmy w zasadzie - sen. Jezeli chodzi o sen uwazam, Ze ma ogromne znaczenie jezeli chodzi
0 nastroj, jezeli chodzi w kontekscie leczenia rowniez. I wiele si¢ mowi o naszym biorytmie, o tym
ze powinnismy i$¢ spa¢ przed 22.00. I kiedy$ oczywiScie jak mi kto§ o tym mowil, to $§miatam sie,
tak jak teraz si¢ wielu ludzie $mieje, kiedy ja to moéwie - ze no gdzie, jak 0 22.00 to ja dopiero jestem
najbardziej wydajna pracujac w domu, czy nie wiem, czy piszac, czy uczac si¢, cokolwiek. Ale da
si¢, wszystko da si¢. Mam momenty kiedy wracam z pracy o 21.00, chociaz staram si¢ juz tak pdzno
nie konczy¢ - mam ten komfort, ze moge sobie zaplanowaé godziny pracy - jednak wiadomo,
czasem mam klientow pozniej, no 1 tez tam si¢ probuje dostosowac. Wiec nawet jezeli wracam o
21.00, juz nie odpalam komputera, robi¢ wszystko w kierunku tego, zeby jak najszybciej si¢ potozy¢
spa¢. I organizm faktycznie si¢ w pewnym momencie tego domaga, wkracza na wlasciwy tor — 0
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moze tak. [ uwazam, ze to ma ogromne znaczenie dla naszych hormonow - po 22.00 jednak juz ten z
kortyzolem mozemy mie¢ problem - czyli z hormonem stresu. Wiec jakby w tym momencie na to
potozytam najwigkszy nacisk i musz¢ przyznaé, ze coraz lepiej mi to wychodzi. A jezeli chodzi o
glowe, to tak jak mowig - staram si¢ tez sporo czytac¢ roznych ksigzek. Ja bardzo lubie psychologie |
w tym kontek$cie psychologii - rozwoju osobowosci, psychologii takiej spotecznej tez w stosunku
do... relacje miedzyludzkie. Bardzo lubi¢ o tym stuchaé, czyta¢ i gdzies tam zawsze troch¢ zostanie
mi w glowie po tym co wyczytatlam, co wystuchalam i gdzie$§ tam powoli wprowadza¢ to w zycie. 1
ogromne znaczenie majg dobre relacje, jakie$ tam zakonczenie ztych relacji, a podtrzymywanie tych,
ktore sg dobre dla nas, bycie dobrym dla innych. Generalnie probowanie wysylania pozytywnej

energii gdzie tylko si¢ da, bo karma wraca - jak to si¢ mowi i to faktycznie dziata.

M: Tak tez, ja to slyszalem w innej wersji - dobro wraca. I to naprawde... to naprawde sie

dzieje.

D: Tak.

M: Wspomnialas o $nie, Daria - jakie masz patenty na dobry sen?

D: Tak - ja od momentu studiow, kiedy mieszkatam w akademiku ostatnie dwa lata, nauczytam si¢
spa¢ w zatyczkach do uszu. Musze przyznaé, ze do tej pory to praktykuje. Nie wiem na ile to jest
dobre dla naszego stuchu, czy to ma jaki§ w ogdle wplyw, ale kiedy$ pewien naturopata styszatam ze
mowil, ze to jest dobry sposob. Plus do tego opaska na oczy i to jakby sa dwie rzeczy, ktore
pozwalaja mi bardzo szybko wytaczy¢ sie. Bo ja mam... ja nalez¢ do tych osob, ktoére maja jednak
taki sen, ze gdzie$ tam glosniejszy Smiech, czy co$ w tle, no 1 rozprasza mnie. Po pierwsze mieszkam
w Warszawie, gdzie§ tam przy... moze nie przy ruchliwej az tak bardzo ulicy, ale jednak no nie
wszyscy chodzg spac¢ o 22.00. I mieszkam w blokowisku, wigc to stychaé. Po drugie nie mieszkam
sama, wiec roOwniez nie wszyscy moi wspolokatorowie chodzg spa¢ o 22.00, wiec to tez ma
znaczenie. | powiem szczerze, ze te dwie rzeczy pozwalajg mi si¢ po prostu szybko wytaczy¢. I to,
ze gdzies$ tam si¢ kladziemy do 16zka wczesniej - powiedzmy do 21.30, zeby juz si¢ tak uspokoié, no
1 to co wszyscy podkreslaja - co mi tez nie zawsze wychodzi, ale staram si¢ - to gdzie§ tam
przynajmniej godzine przed snem, o ile nie lepiej wczesniej nawet - nie patrze¢ w monitor, nie
patrze¢ w monitor komputera, w telefon nawet. Bo te niebieskie $wiatto no strasznie rozregulowuje
nam sen, nie wydzielaja si¢ hormony odpowiedzialne wtasnie za dobry sen, organizm nie dostaje
sygnatu, ze juz pora si¢ wyciszy¢.
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M: Tak. Czyli podsumowujac - zatyczki do uszu i opaska na oczy, zeby zrobi¢ noc, ciemna.
Pojs¢ do lozka odpowiednio wczesSniej, na przyklad miedzy 21.00 a 22.00, no i co najmniej

godzine przed snem nie patrze¢ na rézne ekrany, ktore emituja to niebieskie swiatlo.

D: Tak. No i w ogdle mozemy tez wyczyta¢ co$ co nas zdenerwuje, czy nie wiem... nas podnieci w

konteks$cie takim, ze nagle nie bedzie nam si¢ chciato spaé¢, bedziemy ciagle mysle¢ o tym...

M: Ekscytacja...

D: ... ekscytacja — o moze tak. Zlego stowa uzytam (Smiech). I co chciatam jeszcze powiedziec...
aha, Ze te zatyczki i ta opaska, oczywiscie to jest jakby mdj sposob i mysle, ze opaska na oczy jak
najbardziej, co do zatyczek do uszu nie wiem jak jest tak naprawdg, ale u mnie to si¢ sprawdza od
kilku lat i naprawde pomaga mi zapas¢ w gleboki sen. Co wiem, co warto podkresli¢ - te zatyczki
pomagaja mi jakby wyciszy¢ wszystko, poza budzikiem - budzik zawsze stysze (Smiech). Takze to

jest jak najbardziej ok.

M: Teraz chcialbym, abySmy zrobili dla moich sluchaczy taki mini poradnik. Wyobraz sobie,
Ze jest osoba ,,przyspawana do fotela” - od czego ta osoba powinna zaczaé, aby zacza¢é sie

ruszac i czerpac rados¢ z tego ruchu?

D: No wiec tak - zalezy wszystko od tego, ile czasu ta osoba byta przykuta do fotela. Moze tak, to
jest najwazniejsze - jak dtugo nie miata do czynienia w ogole ze sportem. No 1 tak, ja bym jednak
zaczgta zawsze od tego kontaktu z trenerem - taki trener oceni jakby na czym warto si¢ skupi¢. Czyli
jezeli w kontek$cie sylwetki oczywiscie, bo jezeli osoba dlugo siedziata, czesto to mogg by¢ bole
plecow oczywiscie - wigc wzmacniamy plecy, wzmacniamy brzuch, migsnie glebokie, migsnie
przykregostupowe. Podejrzewam, ze to beda zaokraglone plecy, takie przygarbione, czyli trzeba
popracowac tutaj nad otworzeniem klatki piersiowej, nad spigciem prawidtowym topatek. Jest wiele,
wiele aspektow - to w kontekScie prawidliowej postawy. Ale oczywiscie rowniez jezeli chodzi o
wytrzymatosé - warto ja poprawié. | tutaj od razu uczulam - jezeli kto$ nie ruszat sie, a nagle sobie
zaktada za cel, ze w ciggu trzech miesiecy si¢ przygotuje do poétmaratonu albo w ciggu po6t roku do
maratonu, to jest duzo, duzo, duzo za mato. Trzeba wybiega¢ swoje i to nie jest... bo moze my damy
rad¢ duzo przez nasza glowe, damy rade duzo, tylko potem aparat ruchu moze naprawde dostaé
mocno w ko$¢, ze tak powiem 1 moze by¢ potem duzy problem z nadciggnigtymi mig$niami, Z
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wiasnie urazami stawow. Wiec nawet jesli chcemy gdzie§ tam zacza¢ biegaé, to zacznijmy od
spacerow - zacznijmy od spacerow powiedzmy godzinnych sobie. Zacznijmy od truchtu takiego
interwatowego moze - czyli na przyktad dwie minuty biegu, minuta marszu, czy odwrotnie — no to
zalezy wszystko od osoby. Potem sobie skraca¢ okresy - wiecej biega¢, mniej chodzi¢. No 1 tak
probowaé. Albo moze zacza¢ od marszu z kijkami - Nordic Walking - bardzo fajna aktywnos¢,
pracuje bardzo duzo migéni. I tak jak méwie i tutaj tez warto powoli. Jezeli kto$ jest otyty lub ma
sporg nadwagg, niech nie zaczyna od razu od truchtu, tylko wlasnie niech probuje od diety, od
marszu. Bo aparat ruchu - kolana przede wszystkim - s3 mocno obcigzone w tym momencie i to nie
bedzie nic dobrego dla nas. Takze tak jak mowie - nie jest tak, ze... znow to zalezy, tak jak przy
diecie - nie jest tak, ze dla wszystkich jedna aktywnos$¢. Na pewno wszyscy odniosg korzys¢ jezeli
chodzi o trening silowy, ale dla kazdego ten trening silowy bedzie inny. Jezeli kto$ zaczyna, to
bedzie trening silowy najpierw z masa wlasnego ciata - najpierw skupimy si¢ na mobilizacji,
stabilizacji, przywrocimy odpowiednig elastyczno$¢ tych migéni. By¢ moze bedzie potrzebna pomoc
fizjoterapeuty gdzie$ tam, zeby po rozluznia¢ te migsnie odpowiednio. Tak jak mowig, trening sitowy
plus taki trening wytrzymatosciowy - najpierw w postaci powolnych spaceréw, treningu
interwatowego, no ale nigdy od razu. No i co wazne - nie zakladajmy od razu, ze bedziemy chodzié¢

trzy razy, no trzy razy maksymalnie, dwa-trzy razy to jest maks, jezeli chodzi o poczatkujace osoby...

M: ...tygodniowo. Dwa-trzy razy tygodniowo...

D: ...tak. Jezeli jesteSmy osobg pracujaca nie robmy niczego na site. Nie miejmy wyrzutdw sumienia,
jezeli mieliSmy cigzki tydzien w pracy - powiedzmy duzo stresu, dodatkowo obowigzki domowe.
Doktadajac do tego trening, mato snu, nieprawidlowe jedzenie i1 tak dalej, to nic dobrego nam nie
przyniesie ten trening. Nic dobrego. Taki trening w tym momencie staje si¢ dodatkowym stresem dla
organizmu, no i tak naprawde pogarsza zdrowie, zamiast je poprawia¢. Wiec tak jak i prawidlowa

dieta, tak 1 prawidlowy trening - musi by¢ dobrze zaplanowany.

M: A powiedz jak juz mamy ta osobe, ktora poszia do instruktora, oceniono na czym nalezy sie¢
skupié, jest program treningu dwa-trzy razy w tygodniu - jak dlugo taki trening... ja wiem, ze
najlepiej cale zycie... stosowad, aby jakie§ wymierne efekty juz odczuc?

D: Wymierne efekty, tak?

M: Wymierne.
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D: Tak, tak.

M: Takie konkretne efekty, zeby juz ten kto$S poczul, ze faktycznie to dziala, zeby zlapaé

takiego wiatru w zagle...

D: No ja wychodze z zalozenia, ze juz po pierwszych treningach powinniSmy czu¢, ze co$ tam si¢
zmienia, przynajmniej patrzac na moich podopiecznych. Gdzie$ tam... no moze pierwszy trening no
to nie - no bo jednak sprawdzam... pierwszy trening zazwyczaj to jest kiedy si¢ zapoznajemy i
zapoznaj¢ si¢ tak naprawde z cialem podopiecznego, w sensie oceniam je i oceniam podstawowe
funkcje, jak bardzo sa zaburzone. I gdzie$ tam po pierwszych kilku treningach, jak juz ja dostaje
informacj¢ zwrotna, ze juz jest troche lepiej - ja juz widzg, ze wtedy ta osoba czuje lepiej swoje
ciato, lepiej wykonuje moje polecenia, co jest rtOwnowazne z tym, ze lepiej kontroluje swoje ciato.
To jest naprawdg niesamowite jak po kilku treningach, ja juz widze postgp. Wiegc to jakby i ta osoba
jezeli tez to widzi, no to si¢ mobilizuje. I tez oczywiscie zalezy co jest celem, bo kazdy ma inny cel
jednak do tego treningu. Ale jezeli ciggle zmieniamy ten cel, ciagle podnosimy sobie poprzeczke, to
zazwyczaj jest tak, ze kto$ tez sam sobie narzuca dodatkowe cele. Wigc tutaj jest szeroki wachlarz
mozliwo$ci. Takze po kilku treningach jezeli juz widaé poprawe - jezeli juz kto§ ma mniejsza
zadyszke wchodzac po schodach, czy czgsciej chodzi prosty, czy ma jedrniejsze posladki - no kazdy

ma inny cel - ale po kilku treningach juz wida¢ pierwsze efekty.

M: Fantastycznie. Jezeli ktos chcialby si¢ z Toba skontaktowaé, na przyklad w kontekscie takiej

porady, ustalenia treningu - w jaki sposéb moze to zrobic¢?
D: Najlepiej poprzez moja strong www.daria-holistycznie.pl lub przez Facebook’a - Daria Lukowska
#forma na Zycie. Myslg, ze w ten sposob najlepiej wysta¢ mi maila poprzez formularz kontaktowy na

stronie www no i potem reszte informacji juz si¢ dogadamy.

M: Doskonale. Tak na zakonczenie, w formie podsumowania - jedna, najwazniejsza rzecz jesli

chodzi o ruszanie sie, taka zlota mysli?

D: Chyba to, ze nigdy nie jest za pozno, zeby zaczgc.

M: O... Bardzo dobrze! Nigdy nie jest za p6zno, aby zaczaé.
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D: Oczywiscie. Nie poddawajmy si¢, bo naprawd¢ nasze cialo, nasz umyst moze wiele. A aby

dobrze si¢ poczué - trening plus prawidtowa dieta 1 bedzie wspaniale.

M: Fantastycznie. Bardzo Ci dzi¢kuje, Dario, za wywiad.

D: Dzigkuje rowniez.

To caly material, ktory na dzisiaj przygotowatem. Na koniec prosba o ocenienie tego nagrania w
iTunes - link do miejsca gdzie to mozesz zrobi¢ jest we wpisie pod adresem:
www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/039. Kazda ocena i komentarz sa mile widziane i bardzo cenne,
bo pozwalaja mi si¢ dowiedzie¢ co robi¢ dobrze, a co jeszcze w moich podcastach mogibym
poprawi¢. Dodatkowo kazda kolejna ocena przyczynia si¢ do tego, ze podcast moj jest lepiej
widoczny w wyszukiwarce, dzigki temu inne osoby, takie jak Ty interesujgce si¢ zdrowym stylem

zycia, latwiej beda mogly go znalez¢. Z gory dzigkuje za wszystkie oceny.

Kluczowe informacje, o ktérych moéwiliSmy wraz z kompletnym transkryptem tego nagrania
znajdziesz ~w  notatkach do  podcastu, dostegpnych pod  bezposrednim linkiem:

www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/039 pisane oczywiscie bez polskich liter 1 bez spacji.

A Ty droga sluchaczko/drogi sluchaczu ¢éwiczysz regularnie, czy moze tak nie do konca? Co
jest dla Ciebie najwiekszym wyzwaniem w regularnym uprawianiu aktywnosci fizycznej?
OdpowiedZ mozesz zamiesci¢ w formie komentarza pod tym podcastem lub wysta¢ mi bezposrednio

na maila, adres znajdziesz na naszym blogu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie w zaktadce ‘O nas’.

Do ustyszenie za dwa tygodnie. Cze$¢!
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