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WNZO:049: Jak dieta wyleczy¢ Hashimoto — jak

zmianami w odzywaniu upora¢ si¢ z teoretycznie

WIECE) NI - nieuleczalng choroba.

ZDROWE ODZYWIANIE

Opis odcinka: http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p049

Stuchasz podcastu Wigcej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 49. Dzisiaj bedzie historia typu z zycia
wzigte, o tym jak zmianami w diecie mozna wyleczy¢ si¢ z wydawac by si¢ moglo nieuleczalnej

choroby, jak si¢ wyleczy¢ z Hashimoto.

Ja si¢ nazywam Michal Jaworski i w tych audycjach opowiadam o réznych aspektach zdrowego
trybu zycia. Jezeli naprawde zalezy Ci na tym, czym karmisz swoje ciato 1 umyst, to te podcasty sa

wlasnie dla Ciebie.

Czes¢! Z czym lub kim kojarzy Ci si¢ stowo kosmita?. By¢ moze z inteligentng istotg pochodzaca
gdzie$ z kosmosu, gdzie$ daleko od ziemi. Jednak to stowo mozesz tez skojarzy¢ z osoba, ktora w
opinii wigkszosci ludzi jest oderwana od rzeczywistosci, kim$ kto nie stapa twardo po ziemi, jest
jaki$ dziwny, inny. Jest pokusa, aby na takg osobg¢ patrze¢ z podejrzliwoscia, trzymac si¢ od nich na
bezpieczng odlegtos¢. To naturalne, wiacza si¢ tu podstawowy mechanizm obronny cztowieka. Do
rzeczy lub zachowan, ktore w jaki§ sposob odbiegaja od naszego wyobrazenia normalnosci,
podkreslam, naszego wyobrazenia normalnosci traktujemy z dystansem, aby mie¢ szans¢ oceni¢, czy
sg dla nas zagrozeniem czy tez nie. Doktadnie w taki sposob wigkszos$¢ z nas reaguje na osoby, ktore
odzywiaja si¢ w odmienny od nas sposob, Ci, ktorzy sg otwarci na zmiany na pewno przy okazji z
ciekawoscia, jednak kazdy z nas na poczatku z dystansem. Ja sam to czasem odczuwam, odczuwa to
Tatiana i to samo méwia moi dzisiejsi goscie. Jednak, jak si¢ blizej przyjrzymy tym kosmitom moze
si¢ okazac, iz ta ich przystowiowa odmiennos¢ jest czyms co w diametralny sposob poprawia jakos¢

ich zycia, jest czyms$ co kazdemu z nas moze pomoc poprawic jakos¢ naszego normalnego zycia.

Dla mnie ten odcinek podcastu jest szczeg6lny, bo po raz pierwszy goszcze osoby, ktore, nie dos¢ ze
poprzez zmian¢ nawykow zywieniowych osiggneli co$ niebywatego jesli chodzi o zdrowie, to do

tego sg statymi czytelnikami naszego bloga i stuchaczami tego podcastu. To jest historia z zycia
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wzigta, zywy dowod na to, ze kazdy z nas, pauza, kazdy z nas moze odzywiac si¢ zdrowiej 1 zy¢

lepiej. Juz nie przedtuzajac.... Mitego stuchania ©

Michal: Czesé¢! Witam Was serdecznie!

Agnieszka: Czes¢ Michat!

Przemek: Czes¢! Witaj!

M: W dzisiejszym odcinku mam dwojke gosci. Jest nim malzenstwo - Agnieszka i Przemek.
Witam Was jeszcze raz. Agnieszka i Przemek przedstawcie si¢ prosze, powiedzcie kilka stow o

sobie.

A: To moze ja zaczng. Ja jestem kobieta, Zong. Oprocz tego pracuje w firmie Zarzqdzanie po ludzku,

w ktorej prezesem jest Przemek. Ale oprocz, po godzinach, prowadzimy bloga - ubogacani.pl.

M: O czym jest ten blog?

A: Jest to blog o relacjach, o0 zmianie swiata na lepsze. Bo my wcigz wierzymy, ze zmiang $wiata na

lepsze mozna rozpocza¢ od siebie.

M: To bardzo dobry wstep do tematu, ktéry dzisiaj mamy. Dzisiejszy odcinek jest
zainspirowany tym, ze Ty Agnieszka si¢ do mnie odezwalas i przedstawilas mi swoja historie -
bardzo ciekawa - tego jak poprzez diete, mozna powiedzieé, wyleczylas si¢ z bardzo powaznej
choroby.

A: Zgadza sig.

M: Moze zacznijmy od tego - o jakiej chorobie mowimy i od jak dawna borykala$ si¢ z ta

chorobg?
A: Ja odkad pamigtam miatam problemy ze zdrowiem i rodzice chodzili ze mng od jednego lekarza

do drugiego. Ale w czasach poprzedniego systemu - no byt taki ustroj jaki byt (§miech) - wigc raczej

faszerowano mnie réznego rodzaju chemicznymi srodkami. Mam tu na mysli r6zne zastrzyki, ktore
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mialy mi podnie$¢ odpornos$é, szczepionki, czy po prostu wyjazdy wtasnie w moje rodzinne strony na

Podkarpacie, zeby nie by¢ tutaj na Slasku, gdzie mieszkatam z rodzicami.

M: A powiedz jakie to problemy zdrowotne byly?

A: Ja glownie bylam bardzo stabym dzieckiem - czesto chorowalam, tapatam wszelkie infekcje.
Pamigtam jako dziecko, ze byto lato i ja jedyna lezalam wlasnie z grypq, z jakimi§ bolami kosci w
domu. Czgsto tez tapatam zapalenie ucha, jak chodzitam na basen. Wigc nie pomagato mi to w moje;j

takiej codziennosci, gdzie chciatam by¢ aktywna dziewczynka, ktéra nadaza nad rowiesnikami.

M: Rozumiem. Gdzie$ tam p6zniej pojawily si¢ tez problemy z tarczycq?

A: Tak. Bo pozniej, gdy zaczeta si¢ diagnostyka tak naprawdg tego co jest powodem takich czgstych
standbw zapalnych w moim organizmie, jaki$ lekarz skierowal mnie na badania wlasnie
endokrynologiczne. | wtedy nazwano to po imieniu, czyli choroba Hashimoto, niedoczynnosé¢

tarczycy. I zaczetam leczenie wtedy, czyli 12 lat temu.

M: Na czym polegalo to leczenie, wtedy 12 lat temu?

A: Zaczgto... wtedy nie pamigtam jak si¢ nazywat... chyba Letrox - tak nazywat si¢ ten hormon
tarczycy, ktory lekarz uznat, ze bede musiata bra¢ do korca Zycia i1 ze jest to hormon naturalny, wiec
mam si¢ nie przejmowac. Ale ze to bedzie juz konieczne do konca zycia, zeby aplikowac sobie taka

dawke codziennie rano przed $niadaniem.

M: I jakie byly efekty tej terapii?

A: Takie same. Ja nie przestawalam chorowac¢. Pdzniej w liceum, a jeszcze w kolejnym etapie na
studiach ja po prostu dostawatam wigksze dawki tego leku, tego hormonu. Ale mdj stan zdrowia
jakby si¢ nie poprawiat - raz lepiej raz gorzej, ale caty czas miatam te same bole, te nawroty réoznych
chorob, takich sezonowek. Jesli kto§ w moim otoczeniu byt chory, to bylo praktycznie pewne, ze ja

tez to ztapig.

M: I powiedz i co bylo dalej?

str. 3 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

A: | tak naprawd¢ p6zniej poznatam Przemka - bo to bylo 10 lat temu - i Przemek jak juz stat si¢
moim me¢zem zaczal szukacé rozwigzania. Czyli zdziwit si¢ jak to mozliwe, ze od tylu lat niec ma
recepty 1 jakiego$ rozwigzania na mojg chorobe i zaczat szuka¢. Ale mysle, ze on lepiej 0 tym

opowie ($miech).

M: Wlasnie Przemek, poprosze Cie¢ - powiedz gdzie szukale$ tych informacji i rozwigzan na

problem juz wtedy Twojej zony?

P: No oczywiscie pierwszym zrodlem - jak to bywa w dzisiejszych czasach - jest i byt Internet.
Zaczatem przeszukiwaé rozne fora, szukaé osob, ktore rowniez chorujg na to co moja zona i
zaczalem si¢ po prostu ksztalcic w tych dziedzinach. Potem stwierdzitem, ze fajnie by bylo
sprobowac czego$, czego tak naprawde lekarze nam nie proponowali, a mianowicie przej$¢ na tak
zwang zdrowq Zywnos¢ i zdrowq diete. Wtedy wydawalo nam sie, ze juz to praktykujemy, poniewaz
staraliSmy si¢ jes¢ duzo warzyw i owocow. Natomiast pozniej im dalej wchodzilem w temat
zdrowego odzywiania, tym bardziej przekonywatem si¢ do tego, ze tak naprawdg¢ ta nasza zdrowa

zywno$¢, zdrowa dieta nie byta do konca zdrowa i musieliSmy wprowadzi¢ pewne zmiany.

M: I jak dawno to bylo - kiedy te zmiany zacze¢liScie wprowadzac?

A: Tak na serio, serio zaczeliSmy rok temu kiedy byliSmy w Warszawie i tam zaczeliSmy mnie
diagnozowa¢ na r6znego rodzaju alergie pokarmowe. I zastosowali$my co$ takiego o czym Przemek
przeczytal na jakim$ amerykanskim portalu. Przemek dowiedziat si¢, ze w USA nie ma problemu z
uleczeniem Hashimoto, z uleczeniem niedoczynnosci, ktora u mnie przeszta w niedoczynnos¢, a
potem znowu wrdcita w nadczynno$¢ po tak zwanym jodzie radioaktywnym. I wtedy zaczglismy
wylacza¢ miedzy innymi gluten, potem laktoze. Co byto bolesne tak naprawde, bo ja do tej pory jak
mam jaki$ gorszy dzien to mowi¢: Przemku, dalby$ mi pszenng butke z mlekiem takim ze sklepu

($miech). I tak naprawde ja czutam duzy zal, Ze jestem z czegos$ ograbiona.

M: O tym porozmawiamy jeszcze, ale wspomnialas$ o takiej terapii jodem radioaktywnym - na

czym to polega?

A: To byto bardzo trudne doswiadczenie, bo chyba w 2013 roku ja przyjetam taka tabletke, ktéra
izolowata mnie od ludzi. I wypisano mnie do domu, nie mogtam mie¢ stycznosci z jedzeniem, bo nie

moglby mie¢ nikt inny z tym stycznosci, nie mogtam mie¢ stycznos$ci z kobietami i z dziecmi. | tak
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naprawdg¢ taki miesigc izolacji pokazat mi, ze ja nie chce tak.

P: Ta terapia jodem radioaktywnym miala za zadanie zniszczy¢ tarczycg. To znaczy wowczas, gdy
pojeliSmy leczenie wlasnie poprzez jod radioaktywny, moja zona - jej tarczyca - byla w stanie
nadczynnosci 1 robiliSmy wszystko co tylko mozliwe, aby ten stan przeszedt z powrotem w
niedoczynnos¢. | whasnie ta terapia tym jodem miata to spowodowac - mianowicie chodzito tutaj o
to, ze poprzez podanie tego jodu tarczyca miala zosta¢ zniszczona w znacznej czgsci, a jej objetosé
miata si¢ zmniejszy¢ dwukrotnie. Na szczgsécie jedna dawka tego jodu wystarczyta i faktycznie efekt
zostal osiggnigty. Natomiast cate wyzwanie polegalo na tym, ze przez caty miesigc moja zona byta
odizolowana od $wiata i tak naprawde wszystko z czym miata stycznos¢ - to znaczy miedzy innymi
posciel, wszelkiego rodzaju ciuchy nadawaly si¢ do wyrzucenia, poniewaz byly napromieniowane
tym co zona wyrzucata ze swojego organizmu poprzez skorg. Wiec tak naprawde tutaj ten okres byt
bardzo cigzki dla nas, natomiast cieszyliSmy i cieszymy si¢ dalej z tego, ze to faktycznie juz za

pierwszym razem dato pozadany efekt.

M: Czy ta terapia jodem radioaktywnym rozwiazala problem tarczycy Agnieszki?

A: Nie, nie. Chodzi o to Michal, Ze jak mam nadczynno$¢ to wypadaly mi wlosy, lamaty mi sie
paznokcie i ten organizm byl tak eksploatowany, ze ja chudtam w zasadzie z dnia na dzien i po
prostu trzeba byto temu zapobiec do$¢ szybko. I my nie wiedzieliSmy co si¢ dzieje, kto§ nam nawet
powiedziat z lekarzy: a moze pani ma raka. Takie tez historie byty, bardzo trudne. Duzo emocji byto
w tym wszystkim, bo mi tez hormony skakaly wigc tutaj obrywato si¢ Przemkowi jako najblizszej

osobie przy mnie, ktory wytrzymat to wszystko. Wiec to moze Przemek jeszcze dopowie.

P: Tak naprawd¢ gtownym zadaniem i celem poprzez jod radioaktywny byt fakt, aby zmniejszy¢
tarczyce 1 przejs¢ ze stanu nadczynnosci Z powrotem W niedoczynnos¢ i nastgpnie sprobowaé
unormowac te hormony do norm, ktore sg wskazywane we wszelkiego rodzaju badaniach. Takze to
absolutnie nie mialo za zadanie wyleczenie problemow z tarczyca, tylko po prostu przejscie z
nadczynnos$ci z powrotem w niedoczynnos¢.

A: Czyli z jednej choroby w druga...

M: Aha. Tylko rozumiem, zZe z tych dwéch to niedoczynno$¢ jest mniej grozna niz nadczynnos$¢.
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A To znaczy tak nam to przedstawiono i widzieliSmy tez, ze przy niedoczynnosci to ja mogeg zajs¢ W
cigze, przy niedoczynnosci moge normalnie funkcjonowac, a przy nadczynnosci organizm sam siebie

zwalcza - jakby widzi w sobie agresora.

M: Dobrze. Czyli w 2013 roku udalo Ci si¢ przejs¢ z nadczynnosci do niedoczynnosci,
natomiast to nie byl dalej efekt koncowy, bo ciagle mialas problem z ta tarczyca. I jakie byly

kolejne kroki, ktore podjeliscie, zeby znalez¢ si¢ w tym miejscu, w ktorym teraz jestescie?

A: Przechodzilismy przez szereg roznych lekarzy. Od takich lekarzy pierwszego kontaktu, po
wyspecjalizowanych endokrynologéw znanych na arenie migdzynarodowej za bardzo duze
pieniadze, bylisSmy u zielarzy, bylisSmy u dietetykéw, konsultowaliSmy si¢ tez z osobami, ktore
wlasnie pracujg z ludzmi z podobnymi schorzeniami jak moje z zagranicy. | powoli ten trop Przemka
zaprowadzit do diety. I tez caty czas modliliSmy si¢, aby mie¢ gdzie$ ten rozum, madro$¢ do tego,
zeby znalez¢ w koncu to rozwigzanie. Bo goraco wierzyliSmy, Ze nie mogg by¢ chora, ze organizm
cztowieka jest tak zbudowany, ze ma by¢ zdrowy. 1 uparliSmy si¢ na to, ze tak wtasnie bedzie. |

Przemek zaczat czyta¢ o diecie, tak jak juz tez wspominalismy.

M: I w ten sposob dochodzimy do tego okresu mniej wiecej rok temu, kiedy to odstawiliscie

gluten, laktoze... co jeszcze?

P: Na poczatku tak jak wspomniate$ bylo odstawienie glutenu, pdzniej odstawiliSmy wszelkie
produkty mleczne. Swego czasu jeszcze spozywaliSmy produkty z mleka na przyktad owczego albo
koziego, natomiast pozniej zauwazyliSmy, ze zona réwniez po tym nabiale czuje si¢ nie najlepie;,
wige stwierdziliSmy, ze musimy odrzuci¢ calos¢. A od jaki$ czterech miesigcy odrzuciliSmy miegso. |
tutaj z takim zastrzezeniem, ze odrzuciliSmy migso sklepowe i marketowe. To znaczy bedac na
Slasku, tutaj gdzie mieszkamy, nie jemy migsa w ogole, natomiast na przyktad jezdzac w
Podkarpacie, w rodzinne strony zony i tam w sytuacji, w ktorej na przyktad Swiniak zostal ubity
przez ciocig, wiemy ze to migso nie jest faszerowane réznymi na przyktad hormonami, wigc
mozemy je spokojnie jes¢. | wowcezas tam §miejemy si¢, ze mamy takie §wigto 1 faktycznie mozemy
najes¢ sie migsa do petna. Natomiast bedac tutaj na Slasku absolutnie tego miesa nie spozywamy.
Tutaj tez jeszcze jedna bardzo wazna rzecz, ktéra mysle ze miata dos¢ znaczy wptyw na zdrowie
zony - chociaz nie bylo to bezposrednio Co$ co jest zwigzane z zywnoS$cig - t0 znaczy ja jako osoba
zdrowa i niemiejaca zadnych probleméw z jakimi$ alergiami, czy ogodlnie rzecz ujmujac ze

zdrowiem, rowniez postanowitem pomodc zonie w ten sposob, ze te rzeczy, ktore ona odstawia ja
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rowniez odstawiam, mimo ze nie muszg. | wiem, ze to tez miato bardzo duzy wphyw psychiczny na
nig, poniewaz ona otwierajac na przyktad lodéwke rano i zabierajac si¢ za robienie $niadania nie
widziala tych produktow, ktore kiedy$ lubita a aktualnie nie mogta. Wigc to tez jest bardzo wazne,
zeby znalez¢ tez oparcie w najblizszych osobach. Bo wlasnie to czego nie widzimy, tego nam nie zal
1 to czego nie widzimy, do tego nas tez nie ciaggnie. | to tez ma bardzo duzy wplyw przy tego typu

schorzeniach i przy utrzymaniu konkretnej diety.

M: Ale to co zrobiles, to naprawde pi¢kne i szlachetne i na pewno mozesz by¢ wzorem dla wielu
rodzin i oséb, ktére sa w podobnej sytuacji. Bo zgadzam si¢ z Toba, ze jedna rzecz to jest to, ze
Agnieszka rzeczywiscie nie musiala patrzeé¢ na produkty, ktérych nie moze jesé, a druga to... no
ja nie potrafi¢ sobie wyobrazi¢ wiekszego wsparcia jak to, gdy najblizsza osoba nie musi, a
jednak rezygnuje z czego$S po to, zeby mnie wesprze¢, zeby mi bylo latwiej. Naprawde

fantastycznie!

P: Tak, musze przyznac, ze faktycznie to byto bardzo cigzkie. Bo na przyktad w kwestii nabiatu to w
mojej diecie od zawsze mnostwo bylo sera zottego, mnostwo bylo twarogu i mleka. | nagle tak
odrzucenie tych produktéw, ktore sa bardzo szeroko rozpowszechnione i w bardzo wielu formach
nam podawane bylo naprawde¢ duzym wyzwaniem. Natomiast to co powiedziatem wczesniej - sa
rzeczy wazne i wazniejsze. W tym wypadku zdrowie Zony byto i jest w dalszym ciggu na pierwszym
miejscu, wiec mysle ze odrzucenie przeze mnie sera zOtego nie jest ogolnie rzecz ujmujagc az takim

duzym wyzwaniem, jesli chodzi o najblizsza mi osobg.

M: Tak. Dobrze. Nie trzymajmy juz shuchaczy dluzej w niepewnosci i powiedzcie co dzieki

zmianie diety udalo si¢ Wam osiagnac?

A: Dysponujemy takimi wynikami - mianowicie zrobilismy badanie w grudniu 2015 roku, gdzie
miedzy innymi moje TSH, taki hormon tarczycy, wynosit ponad 170. Dodam, Ze norma jest do 4.
Dzisiaj gdy w zasadzie tydzien temu jak zrobiliSmy badania, to mam to TSH na poziomie 1,9, wiec
roznica jest kolosalna. Nikt nie moze uwierzy¢, ze to tylko i wylacznie dieta (Smiech).

M: To jest, stuchajcie, niecale pol roku - znaczy okoto pol roku, tak?

A: Tak, tak, pot roku.

str. 7 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

M: Czyli przez pot roku TSH, bo to jest poziom tyreotropiny - strasznie trudny wyraz, ledwo go

moge przeczytaé - obnizyl sie ze 170 do niecalych 2, czyli jak rozumiem teraz jest w normie?

A: Tak, teraz mozemy starac si¢ o dziecigtko, bo wszyscy lekarze mowili, ze musimy zbi¢ do 2,5 a ja
nie mogtam zej$¢ przez 12 lat do tego poziomu. Nigdy nie miatam takich wynikéw jak teraz. A tylko

teraz zmienitam diete na taka, w ktorej bedziemy juz trwac, po prostu chcemy by¢ zdrowi.

M: To sa wyniki badan, wiec trudno to podwazaé. A powiedz jak Ty si¢ czujesz teraz, po tych

szeSciu miesigcach na tej nowej diecie?

A: Bardzo czgsto nie pij¢ zadnych kaw. Nie muszg, mam energie. Moja cera wyglada na zdrowsza.
Smieje si¢ do Przemka, ze wygladam mlodziej - mielismy juz kilka takich zabawnych sytuacji, ale to
chyba na inng okazje. Ja w ogole nie choruje. Te poczatkowe lata naszego matzenstwa kiedy to ja
cale tygodnie potrafitam przeleze¢ w 16zku - nie z lenistwa, tylko bolaty mnie kosci - to juz jest
przesztos¢, ja tego nie mam dzisiaj. I dlatego zdecydowaliSmy si¢ napisa¢ do Ciebie (Smiech), zeby

podzielic¢ sig tym z innymi.

P: To moze ja tu jeszcze dopowiem, bo moze nasi sluchacze zastanawiajg si¢: co oni tak naprawdg
Jjedzq? Bo powiedzielismy wczesniej, ze odrzuciliSmy gluten, jak wiemy gluten jest w bardzo duzej
losci produktow, odrzuciliSmy laktoze, czyli wszelkiego rodzaju sery, twarogi, nabialy 1 tak dale;.
Odrzucili$my tez mieso, przynajmniej tutaj na Slasku. Wiec tak naprawde cze$é z osob moze sie
zastanawia¢ czym my w ogoéle si¢ zywimy, tak jak nasi rodzicie na poczatku $miali si¢ z nas, ze jemy
tak naprawde¢ tylko kietki i satat¢, bo nic innego nam nie wolno. Takze chcialem Wam jeszcze
powiedzie¢ tutaj w tym miejscu, ze zmieniajac naszg diete nie tylko zacz¢lismy tak jakby oszczedzac
na jedzeniu - bo wbrew pozorom zdrowa dieta nie jest wcale drozsza od tej, ktora praktykujemy na
co dzien. Sam si¢ zdziwitem, a wiem co mdéwie, poniewaz w naszej rodzinie to ja robi¢ zakupy
spozywcze co tydzien, wigc o wiele lepiej orientuje si¢ w cenach niz moja zona na przyktad. Wiec
tak naprawde kupuje tylko i wytacznie rzeczy nieprzetworzone, czyli: warzywa, owoce, wszelkiego
rodzaju strqczki, kasze, dodatkowo orzechy, migdaly, kupujemy wafle ryzowe, czasem moja zona
sama robi chleb wiec tutaj jest to wymienne i tak naprawde do smazenia uzywamy tylko i wylacznie
oleju kokosowego nierafinowanego i ttoczonego na zimno, a do satatek dodajemy oliwy ekstra virgin.
I tak naprawde to jest cata nasza paleta produktow, ktore spozywamy. I tak naprawde¢ jedna ze
$mieszniejszych historii, gdzie na poczatku przeszliSmy na ta diete 1 zacz¢liSmy probowaé gotowac

co$ z tych produktow, to poczatki byty dos¢ cigzkie, poniewaz nie potrafiliSmy ich przyprawié, nie
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potrafilismy ich ze sobg pofgczyc¢ i tak naprawde te nasze obiady byly takie dos¢ suche i mato

smaczne. Co na poczatku tez nie utatwiato nam zadania i1 trzymania diety.

A: Ja nauczylam si¢ na nowo gotowaé. UczyliSmy si¢, nadal si¢ uczymy, przyprawiaé nasze
przepisy. 1 dzisiaj to jak przychodzg znajomi do nas, to si¢ zadziwiaja jakie to jest pyszne, jak to
mozliwe ze co$ jest tak pysznego. Tu nie ma migsa, to co to jest? Niemozliwe ze tu nie ma miesa. |
jest autentyczna historia gdzie podajac ludziom potrawke moéwie: nie, nie ma migsa, to sg boczniaki.
| jest to przepyszne, nie wida¢ ze nie ma migsa. My tego na dzien dzisiejszy nie czujemy, chociaz
byliSmy przerazeni na poczatku, fakt. Tylko ze to si¢ optacito, ze nie taka ta nowa dieta straszna jak

ja maluja.

M: Ciekawa rzecz Przemek powiedzialeS - co§ co ja tez zauwazam w naszym budzecie
domowym — to, ze zdrowe odzywianie wcale nie oznacza, ze to musi by¢ drozsze odzywianie.

Worecz przeciwnie moze by¢ tansze.

P: Doktadnie tak, bo same rachunki méwig za siebie. Gdyz na poczatku robigc zakupy gdy bylismy
matzenstwem, jedliSmy po prostu jeszcze powiedzmy wszystko, rachunek tygodniowy w wigkszym
sklepie wynosit 200-250zt co tydzien. A teraz tak naprawde jezdzac na zakupy rzadko przekraczam
kwote 130zt, a rowniez kupuje prowiant tak naprawde na caty tydzien. Wiec tutaj jakby ceny mowig

tez same za siebie.

M: A powiedzcie co w tej zmianie diety bylo dla Was najtrudniejsze?

A: Ja mysle, ze odstawienie laktozy. Bo o dziwo migso nie poszto nam tak ciezko jak laktoza. Nie
moglismy wyobrazi¢ sobie zycia bez sera, ja nie wiedziatam jak robi¢ sosy. Dzi§ wiem jak zrobi¢
beszamel bez tak naprawd¢ tych produktow, ktore wklada si¢ do tego przepysznego sosu.
SzukaliSmy roznych alternatyw jak zrobi¢ na przyklad parmezan weganski 1 szperaliSmy w
Internecie, szukali$my na forach, rozmawiali$my ze znajomymi. Wy macie na swoim blogu mnéstwo

ciekawych przepisow, ktore juz czerpiemy (§miech).

M: Dziekuje (Smiech).

A: Wiec mysle, ze nabial byt taki najtrudniejszy, przynajmniej w moim odczuciu. A u Ciebie

Przemku?
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P: Ja tak jak wspomniatem wcze$niej - rowniez mysle, ze tutaj kwestia nabiatu 1 gtbwnie serow byta
najtrudniejsza do odstawienia. A z czasem tak naprawde przestajemy w ogole mysle¢ o tym, ze
kiedys jeszcze kupowalismy ser zo6tty i zawsze rano robiliSmy sobie tosty. I tak naprawdg cztowiek o
tym nie mysli, bo tak jak tez wspomnialem wczesniej - otwierajgc lodowke nie ma tych produktow i
skupiamy si¢ na tym co jest. A jest sama Zywnosc¢ nieprzetworzona, zdrowa 1 ktérg mozna si¢ najesc,
mozna naprawde odzywic¢ organizm. | mozna wiele rzeczy si¢ nauczy¢ i eksperymentowacé W kuchni -
co niewatpliwie jest pasjg mojej zony, ktora czasem w ramach relaksu dostownie wpada do kuchni,
otwiera lodowke, wycigga poszczegdlne produkty i stara si¢ z nich zrobi¢ co$ czego jeszcze nikt nie

stworzyt wczesnie;.

A: Tak, zgadza si¢. Na przyklad dzisiaj zrobitam nalesniki z kaszy jaglanej - czg¢$¢ kaszy jaglanej
byla gotowana, czg$¢ po prostu namoczona na noc i przed tym nagraniem zjedliSmy sobie po dwa
solidne nalesniki z taka pasta z awokado i pomidorkami. | Przemek - dorosty me¢zczyzna,
uprawiajacy czynnie sport jak najbardziej mogl si¢ najes¢ takimi dwoma gigantami. Wiec nie

chodzimy glodni ($§miech).

M: A powiedzcie, jak na Wasze zmiany w sposobie odzywiania reaguja znajomi i rodzina?

P: Na poczatku troszeczke powiem szczerze, ze czuliSmy si¢ jak kosmici, bo idac na przyktad do
naszych rodzicow i oni oczywiscie tak jak zawsze na przyktad ktadac na stot sernik albo jakie$ inne
ciasto, badz idac do rodzicow na obiad gdzie standardowo jest powiedzmy schabowy, ziemniaki i
suréwka, no styszeli od nas, ze po prostu my nie mozemy tego jes¢ i ze musza... znaczy muszg -
jezeli chca, zebysmy co$ zjedli, to po prostu muszg bardziej uwazac na to, CO jest w skfadzie tych
produktéw, bo to wszystko rzutuje na zdrowie mojej zony. Ale takie byly poczgtki - poczatki jak
wiemy nie tylko w diecie i w odzywianiu sg trudne, ale ogdlnie rzecz ujmujac. A teraz jest taki stan,
ze idac do tych samych rodzicow otrzymujemy na przyktad wczesniej telefon od mojej mamy, ktora
wilasnie robi zakupy na ciasto, dzwoni do mnie i pyta si¢ czy dany produkt moze kupi¢ i dotozy¢ do
ciasta, zeby ,,Agusi nic nie zaszkodzito”. Wigc tak naprawde widzimy teraz to, ze nie tylko nasza
dieta wplywa na nas samych, ale tez powolutku zmieniamy nawyki u naszych rodzin. Co jest bardzo
wazne, bo przeciez nie chodzi o to, zebySmy my tylko czerpali ze zdrowego odzywiania si¢, ale

réwniez nasza rodzina i bliscy.
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M: Tak. Bardzo ladnie powiedziane - zeby dzieli¢ si¢ tym darem, ta wiedza, tym wspanialym
samopoczuciem jakie moze by¢ po zdrowym jedzeniu z tymi, ktorzy sa dla nas najcenniejsi.
Super. A powiedzcie jakie plany zwiazane ze zdrowym odzywianiem, zdrowym stylem zycia

macie na przyszlo$¢?

A: Chcemy... przede wszystkim teraz staramy si¢ o dzidziusia - tak naprawde od tygodnia ($miech),
wigc to jest catkowicie Swieza sprawa. I chcemy trzymac tq diete. Caly czas tez obserwujemy sami
siebie i na co reagujg nasze organizmy i albo doktadamy sobie jaki$ produktow albo odejmujemy, w
zaleznosci od tego jakie wyniki widzimy. Tak naprawde caly czas obserwujemy sami siebie. Dieta
tez, tak widzimy, zwieksza samoswiadomosé. | jak poznajemy ludzi, tak jak na przyktad Ty i Tatiana,
to nagle okazuje si¢, ze obcy ludzie majg tyle z nami wspdlnego. 1 to tez jest niesamowite, gdy
zaczynamy z przypadkowo czasami poznanymi ludzmi rozmawia¢ o diecie i nagle nie ma barier - to

tez jest pigkne.

M: Ciekawg rzecz powiedzialas§ o tym obserwowaniu organizmu, bo pamietam jeszcze kilka lat
temu, gdy dopiero zaczynalem interesowac si¢ zdrowym odzywianiem, to dla mnie to bylo cos
jak z kosmosu - kto§ mi mowi, ze on zje i on jako$ inaczej si¢ czuje i wlasnie ze obserwuje swoj
organizm. | kazda osoba, ktora wtedy co$§ mowila, pisala o0 zdrowym odzywianiu wlasnie kladla
na to nacisk - zeby obserwowa¢ swéj organizm. Dla mnie to bylo czym$ takim zupelnie
abstrakcyjnym. Natomiast rzeczywiscie jak si¢ zaczyna tego doswiadcza¢, no to to jest
niesamowite. Bo ja choc¢by ze swojego przykladu podam - teraz eksperymentuje¢ z dieta
rozdzielna, zeby nie laczy¢ bialek i weglowodandw, no i obserwowac co si¢ dzieje z trawieniem,
z moim samopoczuciem i to naprawde czué¢. Czu¢ jezeli co§ zmienimy w diecie, okazuje sie
nagle ze zoladek robi si¢ twardy, ze po jedzeniu nie wstajemy rzesko i lekko, tylko czujemy si¢
jakos tak bardziej ociezale. A powiedzcie jak to z Waszej perspektywy wygladalo? Wlasnie jak

Wy obserwujecie swoje cialo i jakie wnioski wyciagacie z tego?

A: Bo widzisz Michal, to co Ty powiedziales, to jest nam bardzo bliskie. My normalnie pracujemy,
duzo jezdzimy, podrézujemy i mysleli§my, ze zmiana diety to bedzie taki straszny cigzar dla nas, ze
wszedzie bedziemy musieli taszczy¢ wlasne jedzenie, ze nie bedziemy mogli p6j$¢ juz na spotkanie
biznesowe do restauracji - co jest bzdurg. Tak naprawde widzac efekt, czyli lepsze wyniki, moje
samopoczucie, ja staj¢ si¢ Swiadoma siebie. | juz nie biegng tak strasznie w takim dzikim pegdzie, nie
zwracajac uwagi zupelnie na samg siebie. Zawsze bytam albo w przesziosci albo W przysziosci -

zastanawiatam si¢ co bedzie za chwile, a teraz duzo bardziej - jeszcze caty czas do dopracowania -
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ale duzo bardziej jestem tu i teraz. I mysle, ze moglby tez to powiedzie¢ Przemek i przytakngé
($miech) - mi tutaj kiwa glowa, ze tak. Bo to co Ty powiedziate$ - wilasne ciato, dopiero wtedy
zaczynamy go shucha¢, kiedy co$§ zaczynamy zmienia¢, kiedy ono jest dla nas wazne, Kiedy
pozwalamy sobie na to, zeby wystucha¢ samych siebie. Tyle zwracamy uwagi na to inni méwig, tyle
zwracamy uwagi co méwig w mediach, lekarze, inni specjaliSci, a samych siebie czasami nie

stuchamy. Nie wiem czy Przemek chciatby cos...?

P: Dla mnie na poczatku najwigksza barierg w glowie byto nie do przeskoczenia to, ze od zawsze na
obiad byl talerz z duzym kawatkiem migsa - od zawsze krolowal schabowy i bardzo duzo tego
prowiantu spozywatem. I tak naprawde teraz majac na wzgledzie to, ze przechodze na diete bez
migsa jako$ nie moglem przeskoczy¢ w swojej glowie tego faktu, ze - jak ja si¢ najem? Jak ja si¢
najem? Czym ja si¢ najem tutaj? Satata? Jakim$ pomidorem? Jaka$s surowka? Przeciez to jest
niemozliwe zeby facet, ktory bardzo duzo biega, ktory jest ciagle w ruchu najadt si¢ czyms$ takim. I
dla mnie tutaj bariera bardziej byta w glowie do przejscia. Natomiast w sytuacji, w ktorej zaczatem to
wdraza¢ i faktycznie na moim talerzu zamiast duzego kawalka migsa w postaci schabowego,
widniaty bardzo duze ilosci warzyw - na przyktad potrafitem zjes$¢ calg glowke kalafiora plus inne
warzywa 1 do tego na przyktad jakies strgczki, to faktycznie idzie si¢ tym najes¢. Czlowiek po takim
positku nie czuje si¢ ociezaly, bo nie wsigknat do swojego organizmu bardzo duzej ilo$ci thuszczu,
tylko bardzo duzo blonnika i witamin, wiec reakcja organizmu jest diametralnie roézna. I poprzez ten
btonnik rdwniez organizm bardziej jest nasycony i1 dtuzej mozna funkcjonowa¢ i wykonywac rézne

inne czynnosci.

M: Tak. A powiedzcie jakie sa obecnie Wasze ulubione potrawy?

A: Ja bardzo lubi¢ nalesniki. 1 te nalesniki wlasnie dzisiaj robitam. Uwielbiam eksperymentowac z
ciastami, muffinkami. Wigc na przyktad ostatnio robitam a'la sernik z kaszy jaglanej, gdzie nie ma
ani oczywiscie odrobiny sera, tylko jest kasza jaglana, mleko ro$linne, najczgsciej jest migdatowe
albo kokosowe albo mieszanka tych dwoch i laska wanilii po prostu. I jest to przepyszne. Albo z
cieciorki robi¢ brownie z prawdziwym kakao. Istnym hitem teraz na mecze jest namoczona cieciorka
na noc i chrupiemy sobie taka cieciorke przyprawiong i wrzucong do pieca i to sg jak Przemek si¢

$mieje - takie chipsy. Nie wiem czy Przemek co$ powie? (Smiech)

P: Ja przychylam si¢ tutaj do sernika z jaglanki - jest po prostu rewelacyjny i jakby mi ktos dat do

sprobowania wiasnie ten sernik i wezesniej zakryl mi oczy, to bylbym przekonany, ze tam jest ser. PO
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prostu jest taki smak, ze naprawdg trzeba sprobowac zeby tego doswiadczy¢. A jeszcze jedna rzecza,
ktorg bardzo lubig i tez $wietnie si¢ nadaje na mecze, to sg chipsy warzywne, ktére rowniez kroimy
albo w paski albo po prostu normalnie jak frytki w stupki i wrzucamy do pieca. | po prostu rewelacja

totalna i bardzo zdrowa przekaska na wieczorne mecze.

M: Tez to znamy i do tego czasem serwujemy S0S pomidorowy z jakimis$ ziolami.

A: O... super! (§miech)

M: I jeszcze jedno pytanie mi si¢ nasunelo, troche nawiazujgace do tych wspanialych wynikow,
ktore osiagnelas z tym TSH, ktore ze 170 do ponizej 2 spadlo w ciggu pét roku - powiedz czy

tym wynikiem dzielilas$ si¢ z jakims$ lekarzem, ktéry mégl to skomentowacg.

A: Tak. Bytam ostatnio u ginekologa-endokrynologa, zeby skonsultowa¢ z nim czy w takim razie
skoro mam TSH ponizej 2,5 to czy mozemy starac si¢ o dziecigtko. I jak najbardziej dat nam zielone
$wiatlo 1 powiedzial, ze ten wynik 170 to musiata by¢ jakas pomytka w laboratorium, ze przecinek
musial si¢ tutaj im przestawic¢, ze to bardzo dziwne, bo nie ma takich duzych wynikéw. No... juz nie
polemizowatam, jakby bedac tyle lat pacjentka, ja wiem, ze nie ma co polemizowac - jesli kto$ nie

chce, to ja na site nie bede opowiadac. Ty chcesz, wigc... (Smiech)

M: Tak. A tylko jeszcze dopytam - a te TSH 170 to bylo jedno badanie, czy bylo ich wiecej?

A: To akurat bylo jedno, ale ja si¢ upewniatam w laboratorium, bo tez bytam bardzo zdziwiona. Co
wigcej bytam u lekarza rodzinnego, ktora powiedziata, ze bezwzglgdnie musimy zwiekszy¢ dawke
Euthyroxu, czyli hormonu tarczycy do 250. | znowu to konwencjonalne podejscie, czyli zwigkszamy
dawke hormonow tarczycowych, zwigkszamy, zwickszamy, zwiekszamy...

M: A czy teraz bierzesz jakie$ lekarstwa?

A: W tej chwili bior¢ witamineg K, D, no i poniewaz nie jemy mig¢sa to B12. No i kwas foliowy, no bo

wiadomo.
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M: Tylko takie typowe suplementy, witaminki. Super. Jeszcze takie pytanie - gdybyscie mogli
cofnaé sie w czasie do momentu, gdy pierwszy raz zostaly zdiagnozowane u Agnieszki

problemy z tarczyca, to co teraz majac ta wiedze, co teraz zrobilibyScie inaczej?

P: Mysle, ze wprowadziliby$my po prostu tg diete, ktorg mamy teraz 0 wiele szybciej. Poniewaz tez
troszeczke bledem z naszej strony byt fakt, ze juz dlugo, dtugo zbieralismy sie do tej diety
bezglutenowej, ale jednak gdzies tam nasza sifa woli nie byla az taka mocna. | powiedzmy dwa dni
faktycznie trzymali$my si¢ tego, trzeciego dnia zjedliSmy sobie co$ glutenowego 1 uwazalisSmy, ze w
matych ilosciach to nie zaszkodzi. Wigc tak niby przechodziliSmy na tg diete, ale tak nie do konca,
niby nie jedliémy poszczegdlnych produktow, ale raz na jakis$ czas si¢ zdarzalo. Wigc brakowato nam
troszeczke konsekwencji i samodyscypliny w tej kwestii. A potem jak juz faktycznie podeszlismy do

tego od A do Z, tak jak nalezy, no to efekty i wyniki méwia same za siebie.

A: Przyznam Ci si¢ Michat, ze ja kiedy$ uwazatam ludzi, ktorzy sa na takich dietach za dziwakow, ze
to taka burzuazja, ze to taka moda i ze to moze dla nich, ale my nie mamy na to pieni¢dzy ani czasu,
ani w ogoble energii. | zawsze wydawalo mi sie, ze to jest takie byle co, ze trzeba zjes¢, no bo trzeba
miec sily, ale nie patrzytam na to co ja jem. Jestes tym CO jesz ($miech), czym si¢ karmisz. Wigc
mysle, ze to tez bylo oprocz tej niekonsekwencji, o ktorej wspomniat Przemek, to tez byly takie

naleciato$ci pewnych opinii obiegowych, ktore nie dotyczg nas, nie mysleliSmy wtedy sami.

M: Czyli gdybyscie staneli w takiej sytuacji jeszcze raz, to duzo wczesniej byscie ta diete

wprowadzili.

A: Zdecydowanie.

M: Super. To tez moze by¢ wskazoéwka dla innych ludzi, ktérzy sa w podobnej sytuacji.

A: Mam nadzieje tylko, ze wtasnie przy zmianie diety ludzie bedg mgdrzy, zeby po prostu nie rzucaé
si¢ z tak zwang motyka na ksiezyc, tylko wlasnie obserwowacé siebie. Ja mysle, ze tutaj cenne
wskazowki moze powiedzie¢ Przemek, bo to on do tej pory mowi mi, ze na przyklad czego$ nie

powinnam jes¢, gdy mi gdzie$ tam moja sita woli pada. Wigc moze Przemku...

P: Tutaj wracamy tez do tego o czym mowiliSmy wcezesniej - znaczy kazdy organizm jest inny, kazdy

z nas reaguje inaczej na poszczegdlne produkty i na przyktad to co zdaje egzamin u nas i na przyktad
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nie wywotuje zadnych niepozadanych reakcji, moze zupetie inaczej zadziata¢ na przyktad u Ciebie
Michale. | tutaj wtasnie bardzo wazne jest to, zeby obserwowaé swdj organizm i nie patrze¢ sztywno
na to co inni jedza, a co odrzucili. Patrzmy na siebie, probujmy réznych rzeczy. OczywiScie
probujmy réznego rodzaju diet, ale z glowg, a nie stricte wyrzucajmy poszczego6lne produkty, bo ktos
napisal, bo kto$ tak powiedzial. Tylko obserwujmy swoj organizm i jezeli od razu zauwazamy, ze co$
nie dziata tak jak nalezy, ze te wyniki naszej diety zupelnie nie sg takie jak oczekiwalismy, to moze
by¢ wiasnie oznaka braku na przyktad jakiej$ witaminy albo braku po prostu kalorii najzwyczajniej
w $wiecie. Bo kto$ kto do tej pory spozywat powiedzmy 3000 kalorii dziennie nagle schodzi z dieta
do 1500 kalorii na dzien, no to silg rzeczy zobaczy roznice, ale w tym wypadku na minus. Bo nagle

organizm nie ma skad tej sity wzia¢.

A: Ajatez dodam, bo ja na poczatku przynamniej jak odstawili$my gluten i laktoz¢ a pdzniej jeszcze
mi¢so - mialam na przyklad zawroty glowy. 1 zastanawialiémy si¢ z Przemkiem, mieliémy taki
dylemat, czy to dlatego, ze to jest negatywnie, czy to jest in plus. Ale po czasie zobaczylismy, to tez
wlasdnie ten czas - ze robiliSmy sobie na przyktad deadline - jesli za dwa tygodnie bed¢ mie¢ takie
same objawy, to po prostu ostawiamy, odrzucamy. Ale zeby organizm si¢ oczyscil. Bo jednak mgj

organizm byt bardzo zatruty tymi wszystkimi chemicznymi rzeczami.

M: Tak. I to potrzeba czasu, zeby te naturalne metody oczyszczania zadzialy i zebySmy to
wydalili. Bardzo cenna wczesniej uwaga Przemka, to zeby rzeczywiScie nie patrze¢ sztywno na
to co komus pomoglo, tylko traktowac to raczej jako inspiracje i eksperymentowac u siebie i
patrze¢ jaki wplyw to ma konkretnie na nas. Bo rzeczywiscie to co u jednej osoby zadziala,

niekoniecznie musi zadziala¢ u nas.

P: Doktadnie tak.

M: Dobrze. Gdyby ktos ze stuchaczy mial jakie$ pytania, to gdzie Was moze znaleié w sieci?

A: Ja myslg, ze najlepiej by bylo jakby kto$ napisat do nas na kontakt@ubogacani.pl albo po prostu

wszedl na ubogacani.pl i tam kliknat w zaktadke ‘kontakt’ gdyby zapomniat maila ($miech). Albo

skontaktowat si¢ z Wami, przeciez macie do nas namiar, to zawsze mozecie przekaza¢ Smiato.
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M: Oczywiscie przekazemy. Natomiast ja tez w notatkach do tego podcastu dam linka do
Waszego bloga, zeby zainteresowani stuchacze mogli od razu bezposrednio sobie kliknaé¢ i Was

tam odnalez¢.

A: Dzigki!

P: Dzigkujemy.

M: Serdecznie Wam dziekuje za wywiad, za to ze podzieliliScie si¢ ta radosng wiadomoscia, bo
rzeczywiscie panuje takie przekonanie, ze Hashimoto jest choroba nieuleczalna. A okazuje sie,
Ze w prosty sposob poprzez zmiany nawykéw, poprzez zmiany tego co jemy mozemy naprawde
bardzo, bardzo sobie pomodc. Takze to bardzo cenne i dzigkuje Wam za to, ze tym si¢

podzieliliscie.

A: Dzickujemy i mamy nadziej¢, ze pomogliSmy chociaz jednej osobie. Warto byto (§miech).

M: Oj tak, dzi¢kuje¢ bardzo. Do uslyszenia!

P: Dzigki wielkie! Czes¢!

Pomimo tego, ze t¢ rozmowe nagrywaliSmy jeszcze przed wakacjami, ciaggle jestem pod wrazeniem,

pod wrazeniem tego co Przemkowi 1 Agnieszce udalo si¢ osiagna¢, gratuluje!

A teraz, wracajac na ziemi¢ chce w szczegdlny sposob uhonorowac¢ kilkoro moich stuchaczy. Osoby,
ktore nie tylko stuchajg moich podcastow, ale rowniez poszty o kok dalej 1 postanowily mi o tym
powiedzie€. Jak to zrobity? Ot6z zostawity swojg opini¢ w systemie iTunes. Wiem, ze megcze Was,
czasem do znudzenie zachecajac do pozostawiania oceny podcastu w iTunes, ale naprawde,
naprawdel) jest to dal mnie bardzo wazne. Dzigki takim opiniom, opiniom, méj podcast dociera do

coraz szerszego grona stuchaczy na czym mi niezmiernie zalezy.

Najswiezsza opini¢, podparta Scioma gwiazdkami pozostawit Michat Stanecki, ho, ho moj imiennik.
Michat napisat: Ciekawie i inspirujaco. Brawo! Dzigkuje Michale. Wcze$niejsza opinia tez z Scioma
gwiazdkami jest do Pollonius: Bardzo ciekawy podcast na temat zdrowego odzywiania. Polecam!

Jeszcze jedna ocena autorstwa Eexpert: Szukasz wiedzy 1 madrych inspiracji — dobrze trafites.

str. 16 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

Bardzo Wam dzigkuje, ale w sposob szczegdlny dziekuje osobie z nickiem Pkaras. Pkaras napisat,
uwaga: Wiecej Niz Zdrowe odzywianie to najlepszy polski podcast! Codziennie stucham dziesiatki
podcatéw po angielsku, niemiecku, francusku i polsku i w prawdzie jest wiele podcastéw, zwlaszcza
amerykanskich bardziej profesjonalnie wyprodukowanych, to z polskich podcastéw najbardziej lubig
stucha¢ wtasnie tego. Jest zdecydowanie najciekawszy i najprzyjemniejszy do stuchania. Epizod z
panem Antonim Huczynskich roztozyt mnie na lopatki. Dziarski dziadek ze swoja wiedza,
doswiadczeniem , swojg energig i swoim entuzjazmem po prostu wymiata. Stuchatem go dwa razy,
zeby nic nie umkneto mojej uwadze. I ten fadunek wiedzy i emocji mam wcigz w pamigci. Peten
szacun! Jestem pelen podziwu . Polecam tez odcinek o pasji jezdzenia rowerem. Ale postawa

Antoniego wywarta na mnie najwigksze wrazenie ze wszystkich!

Powiem tak. Jest mi przeniezmiernie mito, Ze to co robig, ze to jak nagrywam i co nagrywam moze
spotkac sie az z tak mega pozytywna oceng. Bardzo Ci dzigkuj¢ za te oceng i oczywiscie dziekuj¢ tez
kazdej inne osobie, ktora mi zostawita oceng w iTunes. Jezeli Ty jeszcze takiej oceny nie zostawitas /
zostawite$ to na blogu we wpisach z publikacja podcastow jest dotaczony filmik instruktarzowy jak
takg ocene na iTunes zostawi¢. Jest on w cze$ci Ocen mdj podcast i z gory dzigkuje za pozostawienie

swojej oceny.

Notatki do podcastu  jak  zwykle znajdziesz  pod  bezposrednim linkiem

www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p049, a my styszymy si¢ juz za dwa tygodnie w...... odcinku

Wiasnie to bedzie juz 50ty odcinek mojego podcastu i z tej okazji mam dla Ciebie niespodziankg. A
skoro to niespodzianka to wylamig¢ si¢ z konwencji zapowiadania kolejnych odcinkéw 1 nie powiem
nic wigcej, oczywiscie tym razem tylko. Do ustyszenia za 2 tytonie w jubileuszowym o50tym

odcinku podcastu. Czesc¢!
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