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Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 56. Dzisiaj poznasz histori¢ trzech

moich stuchaczy, histori¢ o ich drogi do zdrowego stylu zycia.

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

wlasnie dla Ciebie.

Witam Cig¢ serdecznie i1 bardzo, bardzo goraco w 56 odcinku podcastu. Od razu si¢ przyznam, ze ten
odcinek podcastu jest dla mnie szczegélny, szczegdlny z dwéch powoddw. Pierwszy powodd
ustyszysz za chwile a drugi poznasz dopiero na koncu tego podcastu. Jednak, zanim powiem o
pierwszym powodzie to chce, powiedzieé, ze bardzo, bardzo si¢ ciesze, iz moge odcinek taki tak ten
nagra¢. Jest on pewnym zwienczeniem plandw, postawionych kiedy$ sobie celow, troch¢ marzen,
wielu, wielu aspektow w réznych obszarach mojego zycia, ktore sktadaja si¢ na to, Ze teraz wlasnie
mnie sluchasz, z czego tez si¢ oczywiscie bardzo, bardzo si¢ ciesze. Ale do rzeczy, czemu ten

odcinek jest dla mnie szczegolny?

Okoto dwoch lat temu, kiedy startowatem z nagrywaniem podcastow, kiedy to miatem wiele
watpliwosci, czy kto§ bedzie chciat tego stucha¢? Czy si¢ nie wyghlupie? Co powiedzg znajomi? I
wiele wiele innych pytan, 2 lata temu wymarzytem sobie, ze kiedy$ chcialbym nagra¢ odcinek o
ludziach, wspaniatych ludziach ktorych zycie w jaki§ sposob zmienito si¢ na lepsze. Ktorych zycie
zmienito si¢ na lepsze pod wplywem sluchania wlasnie moich podcastow. I wtasnie ten odcinek jest
spetnieniem tego marzenia. Spetnieniem marzenia jak rowniez rozwianiem watpliwosci, ktore tlity
si¢ gdzie§ w moim umysle 2 lata temu. Rzeczywiscie, dzisiaj ustyszysz trzy historie, historie osob,

ktore shuchaja podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie, ktore regularnie zagladaja na naszego

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


http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p054
http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p054
http://www.wiecejnizzdroweozywianie.pl/p056

Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

bloga i1 ktéore wprost méwig, ze to co publikujemy, to co nagrywamy w podcastach bylo albo
inspiracja, albo znaczacym czynnikiem, ktory sprawil, ze ich zycie stato si¢ lepsze. O tym co w ich
zyciu si¢ zmienito i jak to wygladato opowiedzg sami. Beda to trzy okoto 20to minutowe rozmowy

do wystuchania ktorych serdecznie Ci¢ zapraszam.

Pierwsza bedzie historia Agaty. Agata odezwata si e do mnie na naszym FanPage na Facebooku,
napisata wiadomos$¢, o tym, ze pod wpltywem sluchania moich podcastow w jej zyciu zaszly
znaczace pozytywne zmiany, bardzo mnie o ucieszylo i zainteresowalo. Jak si¢ zaraz sam
przekonasz jej historia pokazuje przemiane jaka zaszta najpierw w jej glowie a potem w zyciu. By¢
moze taka przemiana zaszta, lub zachodzi wtasnie teraz w Twojej glowie. Agata poczatkowo byta
bardzo sceptyczna, nie wierzyla, ze dieta moze mie¢ az tak ogromne znacznie dla jej zdrowia. Miata
wiele pytan na ktoére odpowiedzi nie byly jednoznaczne i oczywiste. Na szczgscie postanowita to
sprawdzi¢ w praktyce, sprawdzi¢ na sobie i matymi krokami wprowadza¢ pierwsze zmiany. PO
pierwszych pozytywnych efektach poszto juz jak lawina z wysokiego gorskiego szczytu, ale...

postuchajcie sami.

Michak: Dzisiaj moim i Waszym goSciem jest Agata Zegiestowska, czytelniczka naszego bloga i
shuchaczka podcastow. Witam Cie¢ serdecznie Agata i przedstaw si¢ prosze sluchaczom,

powiedz kilka sléw o sobie.

Agata: Cze$¢! Witam Cig¢ serdecznie rowniez i bardzo si¢ cieszg, ze doszlo do tej rozmowy.
Nazywam sie Agata Zegiestowska i jestem 33 letnia mezatkg, ktéra postanowita w pewnym
momencie cos zrobi¢ ze swoim zdrowiem, przede wszystkim 1 pod wplywem sluchania Waszych
podcastow przeszta droge wlasnie od podjecia decyzji do przeprowadzenia defoksu i oczyszczania
organizmu. Z zawodu jestem handlowcem, pracuj¢ przy komputerze wigkszo$¢ czasu, takze zdarza

sie ze 8-10 godzin rzeczywiscie musze spedzi¢ przed komputerem.

M: Dzi¢kuje¢ Ci bardzo za przedstawienie si¢. Powiedz, bo tak - masz 33 lata, powiedzialas, ze
w pewnym momencie postanowilas$ cos$ zrobi¢ ze swoim zdrowiem - bardzo, bardzo si¢ ciesz¢ ze
podcasty, ktore nagrywam w jaki$ sposob Ci¢ do tego zainspirowaly - natomiast powiedz co
sprawilo, ze stwierdzilas, ze jednak z Twoim zdrowiem coS$ si¢ dzieje nie tak, zZe jednak co$

mozna by poprawic¢?
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A: To znaczy ja juz od dluzszego czasu odczuwatam takie nieprzyjemne - moze nie jakie§ powazne -
dolegliwosci, ale juz od dwoch lat sporo przybytam na wadze, to po pierwsze. Po drugie miatam
problemy z kregostupem, moze nie powazne, ale dawaty o sobie zna¢ coraz czgéciej. Przede
wszystkim efekt takiego niewyspania po wstaniu rano, po przespanej w sumie nocy, ale dalej czutam
si¢ zmeczona. Czesto puchly mi nogi 1 to nawet juz nie pod koniec dnia, jak najczesciej si¢ zdarza,
ale juz prawie w $rodku dnia zaczelty mi nogi puchnaé. Tez brak takiej energii, o godzinie 13-tej juz
chetnie to bym poszta spac¢ (§miech). I tak stwierdzitam, ze okoto 30-tki no taki stan, nie powinien
mie¢ miejsca, bo jestem jeszcze mtoda osoba, jeszcze wiele przede mna, a po prostu nie mam

energii.

M: Rzeczywiscie jestes mloda osoba. Masz dzieci?

A: Nie, nie. Jeszcze nie.

M: Ok, to wszystko jeszcze przed Tobg - takze jeszcze duzo energii potrzebujesz...

A: ...wlasnie.

M: Od dwéch lat przybieralas na wadze, bolal Ci¢ kregostup, zmeczenie poranne, zapuchniete
nogi. I wlasnie - w jakich okolicznosciach, powiedz, natrafilas na moje podcasty i w jaki sposob
one zmienily Twoje nastawienie, w ogole Twoje postrzeganie jak dieta moze wplywac¢ na nasze

zdrowie?

A: To byl czysty przypadek, naprawde. To znaczy, to gdzie§ miatam z tytu glowy, ze jednak trzeba
cos zrobic¢, tak. Trzeba co$ zrobi¢, trzeba przemysle¢, ale zawsze brakowato jakos czasu, checi, nie
wiem, zawsze byly wazniejsze rzeczy. A to jest wladnie najwazniejsza rzecz - wlasnie nasze zdrowie
jest ta najwazniejszg rzecza. | w zwigzku z tym, ze zmienitam prace 1 zaczelam troche wiecej tez
podrozowac¢ 1 spedzaé ile§ tam godzin w pociagu, natrafitam na ta aplikacje podcasty i1 jako$
odruchowo tak szukalam podcastow o zdrowiu. No i wpadtam na Twoje podcasty i zaczgtam je
stuchaé, od poczatku do konca. Ja generalnie jestem bardzo sceptyczna jezeli chodzi o diety, jakie$
ograniczenia - po prostu no nie lubi¢ tego. Jezeli mam na co$ ochote, to po prostu kupuje, gotuje, jem
bez jaki$§ tam ograniczen. Natomiast zaczelam stucha¢ jeden po drugim i tak sobie myslg: czy to jest

prawda? ($§miech)
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M: (Smiech)

A: Czy tak na pewno jest? Ale bardzo mnie one zainteresowaty, wigc stuchatam dalej. Az dosztam
do wywiadow z roznymi Twoimi go§émi. Juz nie pamigtam, ktory byl pierwszy, ale pami¢tam Beate
Sokotowskq - z resztg jej ksigzki pod wptywem Twoich podcastow kupitam i1 przeczytatam od deski
do deski i1 kupitam tez znajomym w prezencie. Pozniej byt tez pamigtam pan, ktory leczyt raka i
pozniej leczenie dzieci przez panig dietetyk - leczenie alergii. ,.Zamien chemie na jedzenie” - ta
ksiazke tez juz wczesniej znatam. W ogole wszystko po kolei. I po prostu zaczgtam sama juz na
wlasng reke szukaé tez innych Zrodel 1 coraz wigcej si¢ o tym dowiadywa¢, tak. Chciatam najpierw
po prostu zgromadzi¢ informacje. Stwierdzitam: Agata, trzeba co$§ zrobi¢ (Smiech). Pamigtam jak
siedziatam w Empiku i czytatam ktoras$ z ksigzek ktorg polecites, zeby po prostu chociaz troszeczke

tam sprobowac tej tresci. I po prostu wszystko zrobito na mnie wielkie, wielki wrazenie.

M: Wspomnialas, ze gdzie§ tam w tyle glowy mialas$, ze co$ z tym zdrowiem trzeba zrobi¢, a
zanim trafila§ na moje podcasty, czy probowalas jaki$ innych Zrodel wiedzy albo nie wiem

jakies specyficznej diety? Zrobi¢ co$ dla siebie - czy probowalas tego i jakie byly efekty?

A: To znaczy ja probowatam bardziej ¢wiczen. Stwierdzitam, ze skoro moja praca wymaga tyle
siedzenia, to rzeczywiscie przez tg malq ilos¢ ruchu te wszystkie dolegliwosci si¢ pojawiaja, bo ciato
potrzebuje powietrza, potrzebuje... nie wiem, migs$nie potrzebuja tez ruchu jakiego$s tam, modzg
dotlenienia i tak dalej i tak dalej. Wigc stwierdzitam, ze ten brak tego ruchu to jest to. I tak naprawde

w tym przekonaniu dtugo trwatam.

M: I jakie byly efekty tych ¢wiczen?

A: No wiasnie byly znikome. W porze na przyktad letniej pamigtam, ze bardzo duzo jezdziliSmy z
me¢zem na rowerze, nawet potrafilismy zrobi¢ 30 km w jeden dzien, co mi si¢ wydaje na takich
amatorow to jest duzo - przynajmniej na mnie, bo maz to mogtby nawet nie wiem 50 1 60 zrobic¢ 1 dla
niego to jest pestka, natomiast dla mnie to jest ciezej. I jako$ mie bylo tego efektu. Moze tam
kilogram, dwa na przyktad na wadze, ale reszta tych dolegliwo$ci pozostawata. Tak samo zawsze
mnie denerwowato mnie to, ze ja jezeli idziemy w gory, to zawsze jestem na koncu wycieczki
($miech). Kurcze, towarzystwo jest mniej wigcej w tym samym wieku, ja mowie: no, co$ jest nie tak.
Ja méwig: no, ja wiem ze mog¢ by¢ wolniejsza, ale nie az tak wolna, Ze si¢ zatrzymuj¢ co... nie
wiem, co 100 metrow.
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M: Czyli samo wprowadzenie aktywnosci fizycznej, sportu, na przyklad jazda na rowerze...

A: ... w moim przypadku to nie do konca pomogto. To znaczy to jest wazny aspekt, ale musi by¢

wspierany jeszcze stosownym odzywianiem - jezeli chodzi o moje do§wiadczenie.

M: Dokladnie. No i teraz idziemy krok dalej, zainspirowana ta wiedza z podcastow i z ksiazek,

ktore przeczytalas - co wtedy zrobilas?

A: Myslatam ($miech).

M: (Smiech)

A: Ja jestem sceptyczna jezeli chodzi o diety, bo ja nie wierz¢ w diety. Ja uwazam, ze albo si¢
zmienia ten swoj styl odzywiania raz i na zawsze albo nie. Bo jezeli wrocimy do naszych starych
nawykow po przeprowadzeniu jakiej$ tam diety, no to wracamy do punktu wyjscia albo jeszcze ten
organizm jest rozregulowany - przynajmniej ja mam takie odczucie. Wigc stwierdzitam, ze moze ja
najpierw sprobuje to jako$§ krokami przejs¢. Bo wiedzialam ze trzeba co$§ zrobi¢, miatam ta
motywacje 1 to wsparcie tak jakby od Twoich stuchaczy 1 od Twojego bloga, natomiast nie
wiedziatam czy to jest dla mnie, czy ja dam rad¢ ograniczy¢ cukier, magke, przesta¢ pi¢ mleko,
ograniczy¢ migso. Nie wiedzialam czy podotam, wiec stwierdzitam Ze: no, Agata, sprobujmy
najpierw stopniowo. No 1 zaczgtam do cukru. W sumie to byto tak z dnia na dzien - to byl styczen,
pamigtam, koniec stycznia. I stwierdzitam, ze sprobujemy bez cukru i zobaczymy co bedzie dale;.
No 1 datam rade. Tez znalaztam sobie takie zamienniki tych stodkosci - bo ja bardzo lubie¢ stodkie
rzeczy - w postaci na przyktad ciastek, tylko z banana i z ptatkow owsianych, plus jakie§ tam
dodatkowe bakalie, zeby jako$ to sobie zastapi¢, zeby nie dozna¢ jakiego$ takiego szoku. I pdzniej
przyszedl czas na chleb, ktory jadlam na przyktad rano - zawsze na $niadanie to byly kanapki,
obojetnie z czym, ale te zawsze kanapki. Wiec troche poszperatam w jakich§ tam przepisach, no i
znalaztam kasze jaglang. Tez miale§ podcast o kaszy jaglanej. Wiec kasz¢ jaglang zaczetam jes¢ na
$niadanie w réznych postaciach, najczesciej sa to bakalie, ale tez czasami jaki$ budyn jaglany i tak
dale;j. I tak stopniowo wprowadzatam jakie§ nowe nawyki zywieniowe - zwigkszatam ilo$¢ warzyw i

eliminowatam te produkty, ktore tak jakby zakwaszaja nasz organizm.

M: Wspomnialas, ze to si¢ zacze¢lo w styczniu, czyli osiem miesi¢cy temu?
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A: Tak, tak.

M: Jakie efekty, po kolei wprowadzajac te zmiany, udalo Ci si¢ osiagnac?

A: To bylo przede wszystkim waga - to bylo co$ niesamowitego, ja w ogole nie wierzytam, ze to si¢
dzieje. Dwa kilo w dwa tygodnie, potem coraz wiecej. Jak juz tak wyeliminowatam te zakwaszajgce
pokarmy, bez oczyszczania - to jeszcze nie byto oczyszczanie, takie juz gruntowne - to dosztam do
10 od koncowki stycznia do potowy maja. Takze ja bytam w szoku. Ja w ogole rano wstawatam
petna energii w ogodle, nie wiedziatam w ogole skad ta si¢ energia bierze. O 13-tej w $rodku dnia nie
chcialo juz mi si¢ spaé. Sen tez si¢ poprawil, tez staratam si¢ i§¢ spaé troch¢ wczes$niej niz
zazwyczaj, okolo tej 10-tej. Juz nie myslatam o tym kregostupie, ktory caly czas gdzies tam si¢
odzywal tez w ciggu dnia. Kolezanki powiedzialy, ze skéra mi si¢ poprawila, w ogole twarz

wysmuklata. Bytam naprawdg¢ pod wielkim wrazeniem.

M: A powiedz Agata, wprowadzajac te zmiany, czyli eliminujac cukier, zamiana chleba na

kasze, wiecej warzyw - czy odczuwalas gtod?

A: Nie taki gtod, ktory nie mozna by bylo go tak jakby opanowaé. Nawet sadze, ze zaczetam jes¢
miej. Naprawde mniejsze ilosci mi wystarczaty, zeby si¢ najes¢. Potrafitam zjes¢ - to znaczy dalej to

kontynuuje - zjes$¢ co$ o 14-tej 1 tak naprawde¢ do godziny 18-19-tej nie bylam gtodna.

M: Wiesz, to jest efekt wielu rzeczy. Natomiast taki najglowniejszy wedlug mnie to jest taki, ze
organizm podswiadomie robi wszystko, Zzeby pozyska¢ wszystkie niezbedne sktadniki odZywcze.
I jezeli si¢ odzywiasz zywnoscia oczyszczong, na przyklad bialym chlebem, to tam nie ma wielu
skladnikow, wi¢c pomimo tego, ze zoladek jest pelen, to organizm za chwil¢ znowu odczuwa
glod, bo domaga si¢ kolejnych skladnikow. Natomiast jak zaczynasz wprowadzaé¢ zywnos$¢
pelnowartosciowg, ktora ma cala game mikroelementéw, witamin i enzymow, no to organizm
jest najedzony i nie domaga si¢. Czyli jedzac mniej, dluzej jesteSmy syci i nasz organizm jest

bardziej odzywiony.

A: To ja jestem bardzo wdzigczna temu organizmowi, ze tak potrafi si¢ odzywi¢ takimi prostymi,

naprawde prostymi, pokarmami.

str. 6 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

M: Powiedzialas, ze schudlas 10 kg w ciggu trzech miesiecy - czy w Twoim okresie kiedy

probowalas zrzuci¢ wage, kiedykolwiek udalo Ci si¢ takie efekty uzyskaé?

A: Nie, nigdy.

M: Super.

A: Ja miatam jak bytam nastolatkg taki okres, ze duzo biegatam - prawie codziennie - i rzeczywiscie

tam schudtam jakie$ 5 kg moze, ale nie az tyle.

M: Czyli tak - spadla Ci waga, zniknelo poranne zmeczenie i taka ospalos¢ w okolicach 13-tej.
A powiedz, bo wspominala$ tez, ze mialas napuchniete kostki - czy te pierwsze trzy miesigce

jakos wplynely réwniez na to?

A: Tak, tak. Chociaz sadzg, ze to juz byt efekt pozniejszy, ze zauwazylam ze rzeczywiscie te nogi
naprawde mi nie puchng, chyba ze w jaki$ takich sytuacjach gdzie ja musze naprawde¢ dtugo, dtugo
siedzie¢. Takze tez bytam pod mega wrazeniem. Jeszcze moge dodac, ze skora zaczeta by¢ bardziej
nawilZona - po zadnym balsamie nigdy nie uzyskatam takiego efektu. To si¢ wzmoglo jeszcze w
okresie tego detoksu 10-cio dniowego, ktéry przeprowadzilam. I naprawde skora byla mega

nawilzona.

M: Dobrze, to powiedz teraz kilka slow o detoksie, ktory przeprowadzilas - co to byl za detoks i

czemu postanowilas go przeprowadzi¢ i jak on u Ciebie przebiegal?

A: To znaczy, tak jak wspominatam, dzigki Tobie znalaztam ksigzki Beaty Sokolowskiej, ktore
przeczytatam i stwierdzilam, ze tez bym chciala taki detoks przeprowadzi€. I stwierdzitam, Ze ten
okres wtlasnie taki wiosenno-letni na przetomie, bedzie najlepszym okresem, bo wtedy jest najwiece;j
warzyw i owocow. Musialam si¢ tez do tego przygotowal, bo najpierw trzeba trochg¢ rzeczy
przeczytaé, przyswoic a propos tego postu — no i si¢ trzymac tego. I tak, rozpoczetam post. To byta

koncoéwka maja i na poczatku czerwca si¢ zakonczyt.

M: To byl post warzywno-owocowy?

A: Tak, to byt post warzywno-owocowy.
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M: I jak on u Ciebie przebiegal?

A: Ja sadze, ze ja nie doznatam takich jaki§ mocnych ubocznych efektow, jaki$ takich nudnosci -
niektorzy nudnosci, jakie§ mocne bole glowy, albo takie mocne ostabienie - bo ja juz przez 3-4
miesigce tak jakby przygotowywatam swoj organizm do zmiany diety, tak stopniowo. Czyli nie
musiatam z dnia na dzien zrezygnowac z cukru, z maki i tak dalej, no bo juz te warzywa, te kasze,
soki juz funkcjonowaty. Wiec to bylo takie lagodne przejscie. Na poczatku rzeczywiscie przez dwa
dni pobolewata mnie glowa 1 troszeczke si¢ czutam ostabiona, natomiast to nie bylo bardzo
ucigzliwe. Chyba najtrudniejsze bylo to, zeby sobie wszystko logistycznie zaplanowac jesli chodzi o
positki i nie ulega¢ pokusom. No bo wiadomo w pracy reszta osob je - w pracy, czy w domu - wedlug
starych nawykow. I tez jest troche pokus gdzies tam, no pojawiaja sie te pokusy. Pamigtam, ze
bardzo zapachy na przyktad na mnie dziataty, nie wiem czemu - wyostrzyt mi si¢ zmyst zapachu i
wszedzie czutam jakie§ §wieze pieczywo albo gdzie$ koto cukierni przechodzitam i tez w ogodle te
zapachy mnie doganiaty. Natomiast nie no, stwierdzitam ze chce to przej$¢, chee posprzqgtac ten
organizm. 1 wtedy tez jeszcze cztery kilo mi ubylo. I wiasnie ta skora bardzo si¢ nawilzyta — sadze,

ze panie to naprawde docenig. No i dalej kontynuuje takie odzywianie mniej wigce;.

M: Ja tak krociutko podsumuje¢ ten Twoj detoks, bo tutaj trafnie podejrzewasz, ze to iz nie
miala$ takich efektéw ubocznych, to jest zasluga tego, ze kilka miesiecy wczesniej - juz nawet
cztery - odzywiala$ si¢ zdrowo. I wlasnie wprowadzajac takie zdrowe odzywianie - na przyklad
kasza jaglana, warzywa - organizm nawet pomimo tego, ze nie robimy detoksu on juz? si¢
oczyszeza, juz te kanaly detoksykacyjne sq uruchamiane. I w momencie gdy weszlas juz w ta
diete oczyszczajaca, to rzeczywiscie nie bylo tam az tak duzo rzeczy do usuwania i organizm
sobie doskonale z tym poradzil bez wi¢kszych dolegliwosci. Takze doskonala droga i gratuluje¢

takiego podejscia, bo to jest niemalze gwarancja sukcesu.

A: Tak. Ja si¢ staram dalej is¢ tq drogg. Oczywiscie, no korzystam tez z tych takich grzesznych
($miech) produktéw, ale to juz jest naprawde w ograniczonej ilosci. 1 juz tak swiadomie podejmuje

decyzje o tym, czym karmi¢ swdj organizm.

M: Super. To tak podsumowujac te w sumie, od stycznia do wrze$nia, osiem miesiecy Twojego
nowego stylu zycia - bo to tez jest bardzo wazna rzecz, o ktorej wspominalas, ze to wcale nie
jest dieta tylko rzeczywiscie to jest nowy styl {ycia, jakby zupelnie inne podejscie do tego czym
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si¢ odzywiamy i jak - i podsumowujgc te osiem miesiecy jakie efekty Ci si¢ udalo uzyskaé, jesli

chodzi o spadek wagi?

A: Czternascie kilo to jest, w sumie...

M: No brawo!

A: Czternascie kilo - przede wszystkim bez jaki$§ wyczynowych, intensywnych ¢wiczen. Staratam si¢
ruszac, jakos$ tam spacerowac, biegaé, ale to nie jest jakis taki intensywny trening, po prostu robi¢ to

dla swojej przyjemnosci.

M: No tak, ruch jest bardzo wazny, tak czy inaczej, bo trzeba si¢ dotleniaé. Ta waga, ktora

teraz masz, to juz jest Twoja docelowa? Jestes$ z niej zadowolona?

A: To znaczy bylabym zadowolona ($miech), gdyby jeszcze tam moze dwa-trzy kilo mi ubyto.
Natomiast ja si¢ czuj¢ taka lekka z ta mojg waga, to jest taki ten efekt motylka (§miech). Tez mozna
dopisa¢ do tej listy pozytywnych efektow, bo wczesniej to rzeczywiscie nie czutam si¢ dobrze w

swoim ciele generalnie. Dawno nie mialam tego uczucia, takze jestem mega zadowolona.

M: Ja mysle, Ze jesteS na doskonalej drodze, zeby ta Twoja waga si¢ ustabilizowala na
idealnym dla Ciebie poziomie. Agata, co bys powiedziala osobom, ktore z jednej strony wiedza,
maja z tylu glowy - tak jak Ty miala$ rok temu - ze co§ powinny ze swoim zdrowiem zrobi¢, ale
z drugiej strony jednak albo ciagle w to nie wierzg albo odkladaja to, Ze: no moze kiedys$, moze

w lepszych czasach to zrobie¢ - co bys$ takim osobom powiedziala?

A: Ja bym powiedziala, Ze nie ma na co zwlekac. Ale ja tak sobie wyobrazam, ze takie osoby moze
to troche przerazac - tak nagly styl zycia, dieta i tak dalej. Ale to wcale tak nie jest, bo wystarczy
zmieni¢ tylko jedng rzecz - na poczatek jedng rzecz - w naszym sposobie odzywiania i to juz moze
by¢ poczatek. I ja uwazam, ze nie nalezy sie¢ zniecheca¢ 1 naprawde zachecam zeby sprobowac. Po
prostu sprobowac¢ matymi krokami, tak jak ja to zrobilam - gdzie zaczgtam po prostu od cukru i
stwierdzitam, ze no sprobuje¢ jak nie dam rady, no to nie dam rady, ale sprobuje. No i1 znalaztam sobie
co$, jaki$ zamiennik, ktory okazat si¢ bardzo smaczny - smaczniejszy niz to co jadtam od tej pory
($miech). No jestem z tego bardzo zadowolona, wiec ja zachgcam, zeby probowac. Robi¢ to matymi
krokami, robi¢ to na przyktad w naszym tempie i zeby to bylo dostosowane tez do naszego trybu
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zycia, naszych jaki§ tam przyzwyczajen, nawykow. Ale efekty sa rewelacyjne, juz nie wiem jakie

jeszcze inne stowo znalez¢, ale rewelacyjne.

M: Swietnie. Agata — bardzo, bardzo Ci dziekuje. Mam nadzieje - goraco w to wierze - ze
Twoja historia bedzie inspiracjg dla innych sluchaczek i stuchaczy, aby rzeczywiScie nie
zwlekad, nie czekaé na lepsze czasy, a tak jak powiedzialas - sprébowaé, zrobi¢ ten pierwszy
krok. Jest takie powiedzenie nawet: najdalsza podroz zaczyna sie od pierwszego kroku. W Twoim
przypadku to bylo zrezygnowanie z cukru i jak powiedziala§ - znalazla§ nawet co$

smaczniejszego, zamiennik, wiec to nie jest wcale takie straszne.

A: 1 tez zarazam troche swoje otoczenie tym. Niektorzy to juz podjeli takie kroki i tez zakupili

ksigzki, i tez zaczynaja czyta¢ i shucha¢ Twoj blog, wigc sadze, ze bedzie wigcej fanow.

M: A to bardzo si¢ ciesze¢. Ciesze sie, ze dobre wiesci si¢ rozchodza i ze coraz wiecej ludzi bedzie

wiedzialo o tym, Ze zmieniajgc styl Zycia mozemy bardzo, ale to bardzo sobie pomoc.
A: Doktadnie.
M: Jeszcze raz Ci dziekuje i mam nadzieje do uslyszenia.

A: Ja dzigkuje rowniez.

»Pracuje na Islandii, w ziolowej aptece, mieszam ziota dla zielarki” ....... tak swojego maila do mnie
rozpoczela Ewa. Gdy go tylko przeczytalem to zdanie w mojej wyobrazni pojawit si¢ bajkowy
krajobraz Islandii z jego ogromnymi zielonymi przestrzeniami i wiedziatem, ze koniecznie chcg z
Ewa porozmawia¢. Ewa to duch niespokojny, osoba o wielu zainteresowaniach zwigzanych ze
zdrowym stylem zycia, eksperymentuje i sprawdza rozne jego aspekty. Jak to w zyciu, nie wszystko
dziata, bo kazdy z nas ma rdznie zainteresowania, preferencje i oczekiwania. Ale najwazniejsze jest,
aby sie nie ba¢ i szukaé tej swojej drogi, drogi na ktorej spotkamy osoby, odkryjemy rzeczy, ktore

sprawiajg ze czujemy si¢ zdrowsi i szczesliwsi. Zapraszam.

Michal: Czesé¢ Ewa!

str. 10 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

Ewa: Czes¢ Michat!

M: Przedstaw si¢ prosze shuchaczom podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie.

E: Mam na imi¢ Ewa 1 jestem stuchaczem Twoich podcastéw, co mniej wigcej] mowi tyle, ze

interesuje sie zdrowym trybem zycia.

M: Jest mi niezmiernie milo prowadzi¢ wywiad ze swojq shuchaczka.

E: Tak. Mi tym bardziej, uwierz.

M: Ewa, wiem zZe mieszkasz w Islandii. Powiedz skad pomysl, aby tam si¢ przeprowadzic i jak

tam w ogole si¢ mieszka?

E: Moja przygoda z Islandig zaczeta si¢ z 2012 roku, kiedy wraz z przyjacielem i jego 14-letnim
synem postanowiliSmy objechac wyspe dookota. OtworzyliSmy taki projekt edukacyjno-artystyczny
Mini Iceland.com 1 podczas tej wyprawy zakochatam si¢ - zakochatam sie w tej wyspie, zakochatam
si¢ w przestrzeni, zakochatam si¢ w spokoju, zakochalam si¢ w tym horyzoncie, w tej artystycznej
islandzkiej duszy, w tych ludziach, w tym wszystkim. Taki spokdj poczutam. Pamigtam jak si¢
wdrapatam na fiord 1 takie bezgraniczne poczucie bezpieczenstwa — wiedziatam, ze nic mi nie grozi,
to wielkie niebo nigdy na mnie nie spadnie, bed¢ mogta si¢ tam zawsze schowac. Tak. I co§ we mnie
pekto. I potem jak wrocitam do Polski to moje mysli caty czas byty na Islandii. No i tak jako$ nasza
podswiadomos¢ zaczeta dgzyc¢ do przeprowadzki, az w pewnym momencie stalo si¢ to nieuniknione,
bo juz bardziej byliSmy na wyspie niz w Europie Kontynentalnej. No 1 postanowilismy si¢ spakowac
1 sprobowac¢ swoich sit. No 1 mogliSmy to zrobi¢ — mamy rodziny, ktoére nas wspieraja. I tak, no

trzeba realizowac¢ marzenia. No 1 to jest jedno z nich, ktore mi si¢ udato zrealizowac.

M: Piekne marzenie. Ja w ogole marze, zeby kiedy$ do Islandii jecha¢. Nawet juz kiedys tez
taki rodzinny projekt robilismy — planowaliSmy, zeby wlasnie wakacje spedzi¢ na Islandii, no
ale z réznych powodow to si¢ jeszcze nie odbylo. Ale to moze nawet lepiej, bo to ciagle jeszcze

jest w sferze marzen i ciagle do tego dazymy, i to si¢ na pewno kiedys$ wydarzy.

E: Na pewno si¢ wydarzy, jezeli macie takie marzenie - zapisane jeszcze (Smiech) - to na pewno si¢
zrealizuje.
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M:Tak.

E: Tutaj mam nadzieje, ze wypijemy jakas$ dobrg herbate.

M: O! Byloby mi niezmiernie mito.

E: Mi rOwniez.

M: Powiedziala$, zZe interesujesz si¢ zdrowym trybem zZycia - od jak dawna si¢ interesujesz i co

sprawilo, Ze zaczelas si¢ tym interesowac?

E: Nie jest w stanie poda¢ konkretnej daty. Tak bardziej interesowac zaczetam si¢ tym mniej wigcej
dwa lata temu. Natomiast odkad siggam pamiecia, moje zycie sie przeplatato ze $ciezka zdrowego
trybu zycia. Zaczetam by¢ wegetariankg w wieku mniej wigcej 15-16 lat, bylam nig przez siedem lat
mniej wigcej. Co prawda nie bylam zdrowa wegetarianka - moja dieta gléwnie si¢ opierala na
unikaniu migsa. Ale juz tam jaka$ §wiadomo$¢ zaczetam mieé, juz jakie$ tam informacje o biatku,
zastgpowaniu migsa innymi produktami zaczelo si¢ w glowie pojawiaé. Poza tym moja o dwa lata
starsza siostra byla zafascynowana zdrowym trybem zycia i w dalszym ciagu je prowadzi, wigc
zawsze mi co$ jakie$ tipy podrzucata. Wigc gdzie§ tam zawsze wiedziatam, odchodzitam nieraz od
tej Sciezki zdrowego zycia tak dosy¢ mocno, wrecz si¢ nawet podSmiewywatam z mojej siostry czy z
innych ludzi, ktorzy prowadzili ten zdrowy tryb Zycia, natomiast predzej czy pozniej zawsze gdzie$
tam na t¢ Sciezke wracalam. Tak wigec zawsze w sumie miatam Swiadomosé, ze jedzac paczka nic
dobrego z tego nie bedzie, zawsze to wiedzialam, natomiast po prostu nieraz miatam inne priorytety
w zyciu 1 bytam skoncentrowana na czym$ innym i to zostawiatam gdzie$ tam z boku. Natomiast tak
mniej wigce] od dwoch lat jestem coraz czgsciej na tej Sciezce, coraz mniej mam skokow w bok,
chociaz one si¢ zdarzaja - ale to dobrze, ze si¢ zdarzajg, bo dzigki temu potrafimy doceniac t¢

sciezke. I jaki$§ tam balans musimy mie€, czasami trzeba zrobi¢ co$ zlego.

M: Tak, czasem zrobi¢ krok do tylu, zeby za chwile¢ zrobi¢ dwa kroki do przodu.

E: Tak, zeby si¢ zatesknilo, zeby si¢ przypomniato czemu si¢ nie je tych paczkow, prawda? To trzeba

zjes¢ tego paczka co jakis$ czas, zeby: ojejku, jaka jestem ciezka.
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M: Dokladnie. Powiedz Ewa, skad czerpiesz wiedze i inspiracje do takiego zdrowego stylu

zycia?

E: Obecnie gtéwnie z pracy - pracuje dla zielarki, mieszam dla niej ziota i pracuje w tej firmie tylko
szeS¢ w porywach do siedmiu 0s6b - mamy taka niepisang zasadg, ze przynosimy tylko zdrowe
Jjedzenie, czyli wszystkie przerwy herbaciane to w sumie rozmawiamy cz¢sto o jedzeniu, o zdrowiu,
wymieniamy si¢ przepisami. No i tak jako§ coraz wiecej zaczelo si¢ ludzi pojawiaé, po pracy
zaczetam rozmawiaé tez z innymi, dzieli¢ si¢ przepisami. I nagle si¢ okazato, ze coraz wigcej ludzi
woko6l mnie ma te same zainteresowania co ja. Potem si¢ okazalo, ze moja biblioteczka zawiera
wiecej ksiazek o zdrowym odzywianiu 1 o jodze niz na jakie$ inne tematy. Potem Internet. Jako$ tak
samo to przyszto, wiesz. Jak si¢ wysyta energi¢ do kosmosu: ¢j, ¢j interesuje si¢ tym - to nagle sobie
zdajesz sprawg, ze inni tez si¢ tym interesuja i przyciagasz te osoby do siebie. No i potem ksigzki,

potem wszystko. Tak to dziata holistycznie.

M: Tak, tak, dokladnie. Wspomnialas, ze oprécz samego zdrowego odzywiania, to rowniez
joga. Wiem, Ze codziennie praktykujesz Ashtanga joge - i co warto$ciowego joga wnosi w Twoje

zycie?

E: To tez jest taki bardzo rozlegly temat. Ashtanga joge odkrytam niedawno, bo mniej wigcej pof
roku temu. 1 tak jak w przypadku Islandii zakochatam si¢ od razu, od pierwszych zaje¢ - wiedziatam
Ze to jest to, ze ja juz nie chce gdzies$ indziej podrézowaé, mi juz nie zalezy, zeby zobaczy¢ Tokio
dopdki nie poznam doglebnie Islandii. Tak samo jest z joga, ze ta Ashtanga joga po prostu idealnie
daje mi to, czego ja potrzebuje. Daje mi sile, czyli daje mi tg meska energi¢ - tak bardzo mocno
upraszczajac - daje mi gibkos¢, czyli ta takg zenska energie. Ja to tak sobie traktuje i to mi balansuje.
Poza tym poczucie stabilizacji, bo codziennie wykonuj¢ ta samg sekwencje, codziennie jest to samo.
I na poczatku bardzo mnie to fascynowalo, potem mnie troch¢ znudzito, natomiast potem przyszedt
ten nastepny etap, kiedy moje ciato wiedziato jaka poza bedzie nastgpna, dzigki czemu moglam si¢
skupi¢ na innych rzeczach - jak na oddechu, jak na wzroku, jak na zaciskaniu odpowiednich migsni,
na poglebianiu pozycji. I wpadtam w jaki$ taki trans, Ze ten czas leci. Oczywiscie nie zdarza mi si¢
to codziennie niestety, ale mam nadziej¢, ze w przyszto$ci osiagng ten etap, ze ta godzina czy
pottorej po prostu mijajg. I to jest super - ja wiem co jest nastgpne, nie ma elementu zaskoczenia, to
takie poczucie stabilizacji. Poza tym gtownie praktykuj¢ Ashtanga Mysore gdzie wszystko robig w
swoim wlasnym tempie, nauczyciel nie prowadzi zaje¢¢, chodzi jedynie migdzy studentami i
poprawia ich posture. Dzigki temu robi¢ wszystko w swoim tempie, mam kontakt z nauczycielem -
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czyli nie tylko ja pracuje nad soba, ale nauczyciel, ktory rowniez zna moje ciato, zna moje
mozliwosci 1 jak gdyby jest ta wiez migdzy nami. Zajgcia si¢ odbywaja w ciszy, nie ma muzyki -
jedynie styszysz ten pigkny oddech oceanu wjjayi ,,udzaj”. 1 wchodzisz do takiej sali z tymi
wszystkimi swoimi juz znajomymi i styszysz ten oddech i czujesz tg energie, tych ludzi, ktorzy maja
ta samga pasj¢. I oni robig to we wtasnym tempie, ty to robisz w swoim, nikt si¢ na nikogo nie patrzy,
a pomimo tego wiemy, ze nie jesteSmy sami. Mi to duzo daje. Ta surowos¢ - fajne to jest, podoba mi

si¢. Kocham. Kocham. Kocham.

M: To niesamowite jak Ty o tym opowiadasz - z jaka pasjq i zaangazowaniem. Powiedz, jak
dlugo trzeba praktykowa¢ joge, aby tak si¢ w to wkrecié, zeby rzeczywiscie poczué - to jak Ty
mowilas - Ze te poltorej godziny mija i nawet nie wiesz kiedy?

E: Kazdy trening jest inny. Czasami mam takie treningi gdzie mi si¢ nudzi - co prawda coraz
rzadziej, ale bywaja takie - to jest normalne. I nie jestem w stanie Ci na to odpowiedzie¢. Po
pierwsze jestem poczgtkujgcqg - w sumie wigkszo$¢ z nas jest - ale kazdy jest inny. Kazdy jest inny i
nie ma reguly. Stuchaj siebie 1 znajduj - szukaj, eksperymentuj i znajdziesz to co Ci najbardziej
odpowiada. Jest tyle rodzajow jogi, tyle rodzajow zdrowego odzywiania, tyle pasji do okrycia...

M: Tak, zycie...

E: Szukaj, szukaj. ,, I tak przemierzac¢ bede wszechswiaty tropem ptasim, az ktos zakryje ksiezyc, na

zawsze stonce zgasi” - jak $piewal... kto to $piewal? Grzegorz... Nie pamigtam...

M: Ja tez nie, ale brzmi bardzo dobrze.

E: Pigknie...

M: Wspominalas$ réwniez, ze praktykujesz Kundalini...

E: Kundalini, tak...

M: To jest rodzaj jogi i napisalas, ze to jest najbardziej uduchowiona joga...

E: ...dla mnie...
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M: ...dzi¢ki ktorej zaczelas kochac siebie.

E: Kundalini - to byt pierwszy rodzaj jogi, na ktory trafitam - to byta joga kundalini. Byta to joga po
islandzku - ja jeszcze islandzkim nie potrafitam si¢ tak postugiwaé, szczegdlnie takim
specjalistycznym jezykiem. Natomiast trafitam na pickng kobiete, na imi¢ ma Ojdur - wlascicielke
Joga Setrit na Islandii - i specjalnie dla mnie tlhumaczyla niektére zdania na angielski. Ale takie
pigkne zdania - o mitosci, o wspodtczuciu, o wyrozumieniu, o akceptacji. I to mi bardzo duzo dalo w
tamtym momencie mojego zycia, jako §wiezej emigrantce - bardzo, bardzo mi pomogta. Poza tym te
¢wiczenia, ktore mi kazata wykonywac i calej grupie - nie wiedzie¢ czemu po nich czulam si¢ po
prostu rewelacyjnie. 1 te mantry, ktére SpiewaliSmy, powtarzajace si¢ zdania do rytmu i to bylo
cudowne. Nie wiedzie¢ czemu wtasnie po kazdych zajeciach czutam sie wyjgtkowo. Az w koncu
wygooglatam sobie ,, kundalini joga, rozbudzanie czakr” 1 jak zaczg¢tam o tym czytad, to tak: wow,
naprawde! 1 eksperymentowaé na sobie. I cudowne - dalo mi to niesamowitq energie w tamtym
czasie. Pamigtam, ze zdarzato mi si¢ tak przynajmniej raz w tygodniu pfakac ze szczescia: jejku jak
super, jak super! Tak, bardzo fajnie. Natomiast nie praktykuj¢ teraz Kundalini jogi, ale nie dlatego,
ze si¢ znudzitam albo przestata mi si¢ podoba¢, natomiast po prostu nie mam na to czasu. Jak mam
gorszy dzien, to id¢ na zajgcia albo w domu sobie zaspiewam jaka$ mantre. Natomiast chce sie
poswieci¢ Ashtandze na dzien dzisiejszy 1 nie jestem w stanie zrobi¢ wszystkiego. Natomiast bardzo
bym chciata do tego wréci¢ 1 wiedzie¢ wigcej na temat Kundalini - to jest taki temat, ktory jeszcze na

pewno chce zglebi¢ w przysztosci.

M: ,,Olejkami ubieram si¢ w zapach, poprawiam sobie nastrdj, lecze si¢” - to jest czes¢ zdania z
listu, ktory do mnie napisalas. Powiedz, jaka role w Twoim zyciu pelnig olejki eteryczne i kiedy

je stosujesz?

E: Poboczng (Smiech). Na takiej zasadzie - po prostu je stosuje. Nie wiem kiedy to si¢ zaczeto. Tak
jak niektorzy lubig kremy danej tam marki, tak ja uzywam olejki eteryczne. Na poczatku to byt olejek
z drzewa herbacianego - co wlasciwie bardzo duzo ludzi uzywa, jest bardzo popularny, szczegdlnie
do czyszczenia, do prania w sumie, bardzo czesto to robitam. Albo jak jeszcze robitam sobie
szampony - bo jest alergikiem, wiec bytam zmuszona kilka lat temu sama sobie robi¢ kosmetyki,
niektore przynajmniej - to dodawalam olejki, dodawalam olej z drzewa herbacianego. Potem
zaczetam dodawac tez... nie wiedzie¢ kiedy na mojej podtce pojawilo si¢ kilkanascie czy tam wiecej
tych olejkéw eterycznych. Na przyktad eukaliptusowy bardzo lubi¢ po treningu dawac i wacha¢ - po
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prostu sprawia mi to przyjemnos¢, tak czysto fizycznie. Cytrynowy olejek albo z trawy cytrynowe;j
uzywam do czyszczenia mocno zabrudzonych powierzchni - dziala naprawde lepiej niz jakiekolwiek
mleczka dostepne w supermarketach. Rumiankowy na wypryski - tak zawsze mam w lazience - jak
co$ si¢ pojawi na mojej twarzy czego nie bym nie chciata mie¢, to wtedy olejek rumiankowy idzie w
ruch. Melisa w nietypowych, stresujacych sytuacjach - na przyktad przed rozmowa z Toba kilka

kropel polecialo na mdj nadgarstek ($miech).

M: O jejku (Smiech).

E: Sobie powacha¢ trochg¢ (§miech). I tak, tak po prostu.

M: Rozumiem, ze one dzialaja te olejki? Jestes wlasnie... bo tak, powiedzialas, ze ladny zapach,
sluzg do czyszczenia, do higieny na przyklad na wypryski albo do uspokojenia - i rzeczywiscie

odczuwasz dziatanie pozytywne tych olejkow?

E: Tak. W jakims$ stopniu tak. Nie jestem w stanie poda¢ Ci konkretnego powodu... jestem w stanie,
na przyktad olejek cytrynowy po prostu dobrze czysci - to jest fakt, to fatwo mozna zmierzyc¢.
Natomiast na przykltad melisa dziata uspokajajgco tak jak wiele innych rzeczy, jak na przyklad tez
pije rumianek przed snem. I ciezko nieraz powiedzie¢ co miato wpltyw. Natomiast na pewno
wszystko ma wplyw, zaréwno te olejki jak 1 Twoja dieta, jak 1 ludzie, ktérymi sie otaczasz po prostu
ma wpltyw na Ciebie. I rzeczywiscie jak na przyktad biore kapiel z jakim$ olejkiem eterycznym,
ktérego zapach lubig, to wychodze bardziej zrelaksowana z takiej kapieli. Wiec tak, dziataja.
Dziataja. W sumie sa badania przeprowadzone na ten temat, wiec ciezko juz z nimi dyskutowac, z

badaniami.

M: Tak. Olejki maja potezna moc, bo pozyskujemy je z roslin, ktore maja w sobie naturalne
substancje, ktore chronig te rosliny od stonca, od réznych chorob i szeregu innych rzeczy, z
ktorych sobie nawet nie zdajemy sprawy. I wlasnie pozyskujac te olejki i potem jakoS$ sie¢

nacierajac lub inaczej je zazywajac, jakby te ,,moce” od roslin przechodza na nas.

E: Doktadnie. Kazdy znajdzie co$ dla siebie. Wazny jest zapach, musimy lubi¢ zapach olejku
eterycznego, ktory stosujemy - to jest taka niepodwazalna zasada. Wiec nawet jezeli jaki$ olejek ma
na przyktad dziatanie uspokajajace, a nam ten zapach nie odpowiada, to nie powinniSmy go
stosowac. To tez jest dosy¢ istotne.
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M: Tak. Nie kazdy olejek nam stuzy.

E: Tak. Dokladnie.

M: Wiem Ewa, Ze jedna z Twoich pasji to dzierganie z naturalnej welny - w ogole bardzo

podoba mi si¢ stowo ,,dzierganie”.

E: ... sztrykowanie...

M: Ojej, to nawet nie wiem co to jest. Stuchaj, skad u Ciebie zamilowanie do dziergania i

sztrykowania? I co ono wlasnie wnosi w Twoje zycie?

E: To hobby zawdzigczam Islandii. Jak przyjechalam pierwszy raz na Islandig, zobaczylam pigkne
swetry Lopapeysa - islandzkie swetry - i1 tak mi si¢ one spodobaty, naprawde¢ bardzo, bardzo mocno.
I po powrocie jak wiasnie chcieliSmy kontynuowa¢ nasz projekt Mini Iceland.com, to
postanowiliSmy sprowadza¢ takie sweterki do Polski i réwniez wefne islandzkq. No 1 tak
sprowadzaliSmy ta welne, coraz wigcej ludzi zaczetam poznawaé, ktorzy mieszkaja na Islandii 1
wlasnie jeden taki znajomy poprosit mnie, zebym przetlumaczyta program z angielskiego na polski
jak wydziergac¢ taki sweter Lopapeysa. No 1 zaczelam tlumaczy¢ 1 tak zaczelam si¢ troche w to
wglebiac 1 tak: kurcze, moze naucze si¢ dziergac¢? No 1 w sumie nauczytam si¢ dzierga¢ z Internetu. |
potem pojawilo si¢ marzenie wydziergania sobie swetra na islandzkim fiordzie i dazytam do tego
marzenia. [ tak. Zaczeto mnie uspokajacé dzierganie bardzo — o, to byl taki bardzo wazny moment w
moim zyciu. I jak bylam wtasnie zdenerwowana, to tak kilka rzadkéw zrobitam ($miech) 1 juz mi
bylo lepiej. Poza tym to jest dobre dla kogo$ kto nie lubi traci¢ czasu, bo mozna i$¢ z kolezanka
napi¢ si¢ kawy - czy tam herbaty jak kto$ nie pije - 1 pogada¢ sobie i podzierga¢. Mozna obejrze¢

film 1 podzierga¢, mozna postucha¢ podcastu Wigcej Niz Zdrowe Odzywianie i sobie podziergac...

M: ...dzi¢kuj¢ (Smiech). A powiedz, dzierganie czy to jest synonim takiego normalnego robienia

na drutach czy to jest co$ innego?

E: Tak, dzierganie to jest robienie na drutach.

M: A to drugie slowo, te trudniejsze?
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E: Sztrykowanie - to jest jakis regionalizm, wiasciwie nie wiem z jakiego rejonu Polski pochodzi...

M: Ale tez znaczy to samo?

E: Tak, tak. Znaczy to samo. No i to jest super. Mozna da¢ upust swojej wyobrazni, bo mozesz
wydzierga¢ wszystko, po prostu jakkolwiek. Mozesz si¢ pobawi¢ z kolorami, z fakturg, ze wzorami,
no ze wszystkim — po prostu cudownie, tylko Twoja wyobraznia Ci¢ ogranicza. I co jest tez fajne, ze
widzisz w miarg szybko efekt - w przypadku biegania, w przypadku zmiany diety musisz czeka¢ na
efekty miesigc, dwa, trzy, rok, 10 lat, roznie - a tutaj po prostu dziergasz sweter i tam za miesigc
masz. | masz taki sweter na cale zycie czy tam przynajmniej na kilka lat, porzadny sweter z
naturalnej - przynajmniej w moim przypadku - z naturalnego materiatu. 1 jeszcze kto$ Ci powie: ale
fajny sweter! - to jeszcze Twoje ego idzie do géry (S§miech) 1 prézno$¢ zostaje potechtana. No super -
ja uwielbiam. Dzigki temu tez poznalam bratnie dusze, przyjaciol - moja przyjaciotka to jest

dziewiarka 1 spotykamy sie co jakis$ czas i dziergamy. No, tak. To jest moje hobby, jedno z hobby.

M: Bardzo podobalo mi si¢ to jak mowilas, ze dzierganie Ci¢ uspokaja, bo to rzeczywiscie jest
taka powtarzalnos$¢, taki proces znany, a jednoczesnie rece sa zajete, umyst w jakis sposob jest

zajety i rzeczywisScie mozna si¢ odprezyd¢.

E: Mozna si¢ odprezyc¢. Co ciekawe, ze duzo moich kolezanek dziewiarek to sg niespokojne dusze -
to sa podrozniczki, to sg kobiety, ktére lubig eksperymentowa¢ w roéznych dziedzinach swojego
zycia. To nie sg banalne starsze panie, ktore nie maja co zrobi¢ z czasem, wrecz przeciwnie. To jest

ciekawe.

M: Ewa, duzo zainteresowan, bardzo ciekawe miejsce, w ktorym teraz mieszkasz. I tak juz
troszeczk¢ podsumowujac - od 15 roku zycia zacz¢la si¢ Twoja przygoda z
eksperymentowaniem, na pewno z dieta, bo wtedy chyba, gdy mialas 15 lat, zaczelas by¢

wegetarianka...
E: ...chyba 16, cos takiego...
M: ... w miedzyczasie zacze¢la$ uprawia¢ joge, w Twoim zyciu goszcza olejki eteryczne,

dziergasz z naturalnej welny. Powiedz - jakbys tak to wszystko teraz zsumowala w jedna calos¢
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i podsumowala - w jaki sposéb te rzeczy wplynely na Twoje zycie? Czy to co$ zmienilo w

Twoim zyciu?

E: Oczywiscie, ze zmienito ($miech). Tak samo jak wcze$niej méwilam, nie potrafie podaé
konkretnego powodu - nie wyleczytam si¢ z zadnej nieuleczalnej choroby - ale po prostu jest mi
dobrze. Czuje si¢ szczesliwa 1 mam takie przeswiadczenie, ze jestem na swojej, takiej swojej drodze

Zyciowej 1 czuj¢ si¢ na niej dobrze.

M: Podoba mi si¢ to co powiedzialas$ - Ze jestem na swojej drodze zyciowej. A powiedz jaka
rade bys dala osobie, ktora takiej drogi szuka - niekoniecznie takiej jak Ty - ale wlasnie szuka
rzeczy, ktore moze robi¢ zwigzanych ze zdrowych trybem zycia, tak zeby tq swoja droge

odnalez¢ - co bys jej poradzila?

E: Ja dalej szukam, wigec dobrze sobie zdawaé sprawe, ze si¢ dalej bedzie szukaé i ze droga jest
celem. 1 odpuszczaé - odpuszczaé, jak co$ nie pasuje to odpuszczac - ze to jest taka bardzo wazna
wskazowka. Ja juz kilka swoich pasji zaniedbalam przez to, za bardzo kurczowo si¢ ich trzymatam i
za bardzo chciatam i8¢ w glab czego$ czego tak do konca nie czufam - bo chcialam sobie da¢ wigcej
czasu, Ze moze 1 przez to presja narastata, narastata i w koncu po prostu odpuszczatam. A mozna
bylo to zrobi¢ wczesniej 1 mie¢ z tego wigkszy fun. Wigc szuka€, szukaé, odpuszczaé i1 stuchaé

siebie. I na pewno si¢ co$ znajdzie.

M: Tak.

E: Ja jeszcze mam nadziej¢, ze znajde jeszcze wigcej swoich hobby, jeszcze nie jedno porzucg...

M: Tak. Wazne jest, zeby szuka¢ i z kazdego z tych hobby cos dla siebie wyciaga¢ - jaka$ mala

czastke siebie - a to w dluzszej perspektywie ulozy sie w jakas wiekszg calosé.

E: Tak. I nie mys$le¢ chyba na ten temat za duzo, tez mi si¢ wydaje. Bo ludzie za duzo mysig na
tematy ($miech), ktére nie sg tak bardzo istotne. Zyjemy teraz i cieszmy si¢ z tego. Kombinujmy,
popetniajmy bledy 1 bedzie dobrze.

M: Dobrze, to z takim przestaniem zostawmy naszych stuchaczy. Dzi¢kuje¢ Ci bardzo.
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E: Ja rOwniez.

Trzecia historia nalezy do Michata. Michat jest jedng z 52ciu 0sob, ktore odpowiedzialy w formie
komentarza pod wpisem w ktorym informowalismy, ze nasz blog zostatl patronem medialnym
ksiazki ,Jedz prawdziwe jedzenie”. Michal odpowiedzial na pytanie konkursowe, ktore brzmiato: ,,
Co w ostatnim czasie zrobiles zdrowego dla siebie lub Twojej rodziny i jaki pozytywny wplyw miato
to na Wasze samopoczucie i zdrowie.” Jezeli jeszcze tego wpisu nie czytale$, a w szczegdlnosci nie
czytate§ odpowiedzi ktére si¢ tam pojawity to gorgco Cie teraz zachecam. Znajdziesz tam 52
wspaniate historie z ktorych kazdy z nas, kazda osoba interesujaca si¢ zdrowym stylem zycia moze
wyciagna¢ cos dla siebie. Linka do tego wpisu umieszcze w notatkach do tego podcastu. Wracajac
do komentarza Michata, w jego odpowiedzi urzekla mnie systematyczno$¢, prostata i spojnosc.
Michal przeanalizowat wigkszo$¢ poprzednich komentarzy i1 opisujac swoja histori¢ pigknie
podsumowatl wpisy innych oséb. Podejrzewatem, ze podobnie jak ja jest osobg bardzo
uporzadkowang i ukierunkowang na osigganie celow. Nie zawiodlem si¢, moje podejrzenia
sprawdzity si¢ juz podczas rozmowy, ktoéra z Michatem odbylem do wystuchania ktorej serdecznie

Cig zapraszam.

Michal Jaworski: Cze$é Michale!

Michat Stanecki: Czes¢!

Michal Jaworski: Przedstaw si¢ prosze w kilku slowach - kim jestes i czym si¢ zajmujesz?

Michat Stanecki: Nazywam si¢ Michatl Stanecki. Moja praca jakby troche sie rozjezdza z moja pasja
- no nie wszyscy sa szczgsliwcami, ktorym to si¢ udaje pogodzi¢ - wiec zawodowo zajmuje sie
bezpieczenstwem pracy, cho¢ z wyksztalcenia jestem rowniez dziennikarzem. Moja pasja jest
zamitowanie do natury, do przyrody - jestem obserwatorem, jestem fotografem. Nazywam siebie
przyrodnikiem, moze troche na wyrost, bo nie z wyksztatcenia. Ale faktycznie hobby stato si¢ pasja i
sposobem na zycie 1 duzo wolnego czasu - w zasadzie caly wolny czas - spedzam w terenie na

poszukiwaniu 1 odkrywaniu tego czego jeszcze nie widziatem, nie styszatem, nie doznatem.
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Michal Jaworski: Piekna pasja - kontakt z natura, mozliwos¢ podgladania natury i tez jest
jednoczesnie czas, zeby pewne rzeczy przemysle¢ w glowie poukladaé, jakos tak oderwac si¢ od

tej rzeczywistosci.

Michat Stanecki: Tak, to prawda. Z resztg jakby troche wyprzedzajac nasza rozmowe¢ moge
powiedzie¢, ze tez w sumie w ostatnim czasie zrozumiatem, ze to jest jakby kolejne ogniwo do
jednego tancucha - ze to tez si¢ zazg¢bia z tym o czym bedziemy rozmawiaé - czyli z takim
madrzejszym 1 zdrowszym podejsciem do zycia, generalnie. To to jak najbardziej jest faktycznie
takim mocnym ogniwem, ktore tez gdzie$ si¢ w ten tancuch zaplata. Po prostu czasy sg trudne, bo
zyjemy coraz szybciej, to zycie gdzie$ tam nas goni bardzo mocno, natfok informacji z ktérymi si¢
codziennie stykamy, informacje ktére nas zalewaja po prostu z wszelkich zrédetl. 1 z czasem
uzmystowitem sobie, ze ten kontakt z przyrodg, to uciekanie z miasta i proba wtasnie wyciszenia sie,
jednoczesnie tadowania gdzie$ tam baterii, akumulatorow, to taka rownowaga, tapanie, szukanie tej
roéwnowagi, ktora jest coraz bardziej potrzebna. I proba gdzie§ wlasnie ztapania tej rtownowagi to jest
chyba to, do czego dazymy. Takze zdecydowanie mniej telewizji, ja w tej chwili juz radia w
samochodzie praktycznie nie stucham - stucham audiobookow albo podcastow - bo po prostu zalew
informacji plus reklama, wykrzyczana taka, do§¢ agresywna. To juz nie dla mnie, jakby mam

wrazenie, ze to troch¢ poza mng i jako$ od tego uciekam. Wigc to si¢ fajnie wszystko uzupelnia.

Michatl Jaworski: W 100% Cie¢ rozumiem, jesli chodzi o radio i stuchanie réznych mediow, to
ja tez juz od kilku lat rzeczywiScie bazuj¢ glownie na materiatach, ktore sobie sam wybieram i
dobieram, i stucham tego co chce¢ i wtedy kiedy chce - i tak jest Swietnie wtedy. Dobrze
przejdzmy teraz do gléwnej tresci rozmowy, bo zaprosilem Ci¢ do podcastu, abys$ podzielil si¢
swojq historig zwigzana ze zmiang trybu zycia, zwigzana ze zmiang sposobu odzywiania sie¢ i
efekty jakie Tobie i Twojej rodzinie udalo si¢ dzigki temu uzyskaé. Zacznijmy moze od
poczatku - od kiedy Michale interesujesz si¢ zdrowym odzywianiem i co sprawilo, ze w ogole

zaczales sie tym interesowac?

Michatl Stanecki: W sumie to dla mnie wigcej niz zdrowe odzywianie, bo jest to splot wielu, wielu
czynnikow 1 jakby zupetnie zmiana podejscia do wielu takich kategorii zycia. I w zasadzie dopiero
wlasnie w ostatnim czasie to wszystko si¢ zacze¢to... w zasadzie juz moge powiedzie¢ chyba, ze si¢
zazebito - nie tyle zaczgto zazebiaé, co si¢ po prostu zazebito. Na przestrzeni lat podejmowatem
proby, ale to byty takie zrywy i nie wiem czy to jeszcze po prostu nie byl odpowiedni poziom
swiadomosci 1 moze nie zebralem tez odpowiedniej wiedzy po prostu, nie bylem do tego
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przygotowany jakby mentalnie - natomiast podejmowalem takie zrywy, takie proby szarpniecia.
Pamigtam, ze jednym z takich impulsow, juz kilkanascie lat temu moge powiedzie¢, byt moment
przed slubem - kiedy tez u§wiadomilem sobie, ze kurcze to jednak obciach, no jestem troche gruby i
uroczysto$¢ jest niesamowita i dla nas wazna, no trzeba by co$ ze sobg zrobi¢. Ja wiem, ze to takie
przyziemne i banalne, i wiele osob tak mysli, ze: a, tu na jedng akcje, zrobmy co$ ze soba. Ale wtedy
wykonatem dosy¢ duzg prace - basen, bieganie, doprowadzilem si¢ do w miar¢ dobrej sylwetki.
Aczkolwiek wtedy to bardziej stowo dieta, bardziej kojarzylo si¢ z jakim§ ograniczeniem jedzenia,
przynajmniej w jakim$ zakresie, liczeniu kalorii - no taka typowa dieta jak chyba wigkszo$¢ ludzi
dzisiaj jeszcze rozumie i definiuje diete, czyli nie generalnie sposob odzywiania, a jakas forma walki,
ktéra podejmujemy, zeby faktycznie zbi¢ kilogramy. Albo z przyczyn zdrowotnych jeszcze, bo to tez
jest to pojecie, ktore funkcjonuje, prawda - jestem na diecie, bo tam po jakim$ na przyktad zabiegu
co$ si¢ dzieje. Wiec te parenascie lat temu, troche uporzadkowatem swoje ciato, a potem na
przestrzeni kolejnych znowu sie zapuscifem. No 1 szczyt osiaggnatem - to byt rok 2010 kiedy przy
wzro$cie 185 udato mi si¢ doj$¢ do wagi 125 kg, takze to juz bylo chyba niebezpieczne generalnie
dla zdrowia, no pomijajac tez to, ze nie juz zadnego komfortu funkcjonowania z taka nadwagg. |
wtedy chyba w akcie desperacji gdzie§ doszedlem znowu do jakiego$ tam szczytu, poczytalem o
diecie Dukana, podjatem si¢ tej diety - bo tak mi si¢ wydaje, ze jestem takim cztowiekiem na akcje,
jakby takie mocne wyzwania jako$ bardziej mnie mobilizujg, a to byto tego typu wyzwanie. Trwalo
to chyba poét roku, no efekty oczywiscie byty, bo tag wage zbitem, natomiast juz w trakcie chyba
wiedzialem, Ze to tez nie jest to czego szukam. Natomiast thtumaczyly to efekty - udato sie, czutem si¢
lepiej, duzo schudtem, zjechalem wtedy z tych 125 kg do bodajze stowy. To byla juz rewolucja, ale to
bylo wszystko takie pfytkie mimo wszystko - cho¢ wysitek duzy, to jeszcze nie bylo to. Potem na
przestrzeni tych ostatnich lat gdzie§ wtasnie fapatem swiadomosé, ze to trzeba jako$ diugofalowo, ze
to nie mozna tak, ze jeden zryw a potem znowu idziemy pod gorke 1 potem znowu walczymy, to bez
sensu - uswiadamiatem sobie bezsens tego dziatania 1 to mnie mg¢czylto. No 1 wreszcie przyszedt ten
czas, kiedy jakby krok po kroczku zaczatem chyba i$¢ w dobrg strong. Oczywiscie to jest tez czas, w
ktorym nastgpit jakis rozkwit chociazby serwisow w Internecie, czy portali czy blogow wreszcie,
gdzie mozna byto poczyta¢ informacje od ludzi, ktorzy - przynajmniej tak to wygladato - ze maja
jakas wiedze w tym zakresie i tg wiedzg zaczgli si¢ dzieli¢. Tu co$ skubngtem, tam co$§ skubnatem,
gdzie$ co$ ustyszalem, kto$ co§ opowiedziat, porozmawialem z dietetykiem, ktory tez uswiadomit mi
wiele rzeczy. Nawet jezeli 80% juz mojej diety bylo w miarg przyzwoite, to gdzies te stabe chwile
wieczorami psuly generalnie wszystko co si¢ udawato wywalczy¢ 1 utrzyma¢ w ciggu dnia. I to si¢
dalej kotko krecito, wigc ciggle nie byto dobrze, ale z kazdym kolejnym krokiem juz szedtem w
miare prostq drogg 1 jakby w konkretnym celu. I od mozna powiedzie¢ chyba roku na dobrg sprawe,
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gdzies$ to ten poziom $wiadomosci juz wzrost do takiego, ze zrozumiatem o co w tym wszystkim
chodzi, jaki stawiam sobie cel. No i nie ukrywam, ze byt to tez czas, w ktorym trafitem na Wasz
podcast. Pierwszym chyba odcinkiem, ktory gdzie§ w sluzbowej podrozy wystuchalem, to byt
odcinek o odkwaszaniu sie, generalnie tak mozna powiedzie¢. I potknaglem bakcyla, bo po prostu
zainteresowato mnie to, ze sg ludzie, ktorzy byli w stanie zebra¢ calg ta materig¢, ktora mnie
interesuje, czyli dgzenie do zdrowego trybu zycia 1 da¢ takie proste podpowiedzi, no chociazby w
postaci podcastow - ale da¢ takie podpowiedzi, gdzie$s wskazac kierunek, od czego zaczaé, jak te
zmiany przeprowadzi¢. No i wtedy zarazilem tym Zong¢ - tak jak pisatem, pochlanialiémy kolejne
odcinki, nadrabiali$my zaleglosci, o jodze, o chemii w domu, z ktorg trzeba walczy¢, ktorej si¢ trzeba
pozby¢ - jakby przede wszystkim uswiadamiajac sobie, ze ona jest i ile jest, 1 Zze ona jest we
wszystkim i1 na kazdym kroku i jak to wyplywa na nasze zycie. Ale tym razem mimo jakby
entuzjazmu, ktory mieliSmy w stosunku do podcastu i tego czego stuchaliSmy, a jednocze$nie
czytaliSmy o tym rédwniez na innych blogach, rozmawialiSmy z ludZzmi, poznawaliSmy wegan,
wegetarian, kolejnych, innych. Moja Zona jest wegetarianka od wielu lat, ja robitem takie proby,
czasami na przyktad pot roku, zeby sprawdzi¢ jak to jest z tym niejedzeniem migsa i to si¢ generalnie
udawato. Stuchajac Waszych podcastow, ale tez gdzies§ przeszukujac zasoby Internetu, wytuskujac te
istotne dla nas informacje tym razem nie byto takiego efektu zrywu, to byly jakby takie naturalne
kroki, w naturalnym rytmie 1 to si¢ wszystko zaczeto wlasnie zazgbiaé. I z roznych Zrédet informacje,
ktore wytuskiwalismy - u§wiadamialiSmy sobie, ze to wszystko jest spojne, ze to si¢ wszystko gdzie$
przeplata 1 te informacje si¢ powtarzajg. Czyli to juz nie jest tak, ze kto$ nagle - jaki$ entuzjasta -
wymyslil, ze trzeba robi¢ tak i tak, ze trzeba si¢ odkwasi¢ albo ze tam mlody jeczmien albo zZe
jeszcze co$ innego, tylko gdzie§ te wiele Zrodet wskazywaly w sumie jeden taki wiasnie spdjny
kierunek, ktorym warto 1§¢. No 1 tak zaczeliSmy robi¢, czyli jakby doktadalismy sobie kolejne
ogniwa. Nasza kolezanka, przyjaciotka, ktora przeszta powazng chorobe wspomniata mi o diecie
owocowo-warzywnej - 1 wtedy prawde mowiac juz mimo tego, ze podchodzitem do tego wszystkiego
w miare, w miar¢ §wiadomie i powaznie, to pomys$lalem sobie: cholera, to jednak jest takie troche
szalone wyzwanie, owoce 1 warzywa, w zasadzie tych owocoOw to tam jest niewiele, wiec
praktycznie warzywa, energii z tego niewiele, czy to si¢ da, czy si¢ nie da? Ale styszatem, Ze ona
czuje si¢ §wietnie, ze energia, ze w ogoble fantastyczne rzeczy si¢ dzieja. No i gdzies to kietkowalo,
dojrzewato, no 1 w sumie zdecydowalismy si¢ z zong. Trzeba bylo tez wyczeka¢ na odpowiedni
moment, bo juz chyba rozumiemy to, ze do pewnych, powaznych zmian trzeba by¢ po prostu
mentalnie gotowym w 100%. To nie jest tak, ze to jest spontaniczna akcja, gdzie§ poczytam albo
ustysze wiec ok, zrobig¢ to od jutra. No nie, to musi dojrzec 1 trzeba wiedzie¢, ze faktycznie teraz jest
ten moment, w ktorym ja jestem gotowy, chce to zrobi¢, mam pefng swiadomosé 1 wtedy jest szansa,
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ze to si¢ uda. No 1 tak si¢ stalo. Z tym Ze na poczatek, zeby nie przeszarzowac zrobiliSmy sobie tg
diet¢ chyba na 4 tygodnie - to jest czas, ktory w zupetnosci wystarcza do tego, zeby si¢ przestawic i
fizycznie, ale tez w glowie - przestawi¢ si¢ po prostu na inne myslenie, na w ogole inne podejscie do
jedzenia, do zywienia, do przygotowywanie potraw, do kuchni szeroko pojete;j. I to jest rOwniez to o
czym pisatem tam w tym krétkim tek$cie do Waszego bloga, ze tg kuchnig nasza trzeba bylo
uporzgdkowa¢, ze my tak naprawde bywalismy w kuchni, ale nigdy nie bylismy uzytkownikami tej
naszej kuchni. Takze zaczeliSmy od gruntownych porzqdkow, wymietliSmy z kuchni to co bylo
zbedne i to nie tylko jakie$ tam powiedzmy resztki przetworzonego jedzenia, ale mndstwo sprzetow,
ktorych tam naprawde - gdzie$ tam z tytu szafki, w glebinach, jaki$ trzeci dzbanek, szdsty zestaw do
czegos$ 1 osiemnascie filizanek zupetnie nigdy nie uzywanych. Takze w ogdle nasza kuchnia stala si¢
przystepna, zostata dosyc¢ intensywnie przewietrzona, zostaty sprzgty, ktore faktycznie sg potrzebne i
teraz s3 w uzyciu. No 1 szafki zapehity si¢ tym co jest, czego w zasadzie juz dzisiaj sobie nie
wyobrazamy, zeby w naszej kuchni moglo nie by¢ - czyli od odpowiedniej maki, przez rozmaite
ziarna, no teraz pewnie trudno bedzie wymienia¢, ale generalnie poszto to wszystko w dobra strone.
Co za tym idzie - ostatecznie porzucitem migso, do ktorego juz nie chce wracac. I to tez troche
ideologicznie, bo z tg przyroda moja, naturg gdzie$ to nie idzie w parze, zeby czy to te zwierzeta z
hodowli, czy... jako$ sobie juz tego nie umiem tak utozy¢, ze chcialbym w tym uczestniczy¢, wigc
tego migsa juz nie ma. W bardzo duzym stopniu wyeliminowalem tez nabiat - to znaczy dzisiaj juz w
formie troche nagrody wrocitem do serow, ale sg to sery kozie 1 migkkie 1 twarde, czy tez jogurt kozi.
Ale ja generalnie bylem serozercq 1 przez wiele lat w kuchni to do czego mialem najwigksza stabos¢
to nie byty stodycze, to nie byto wlasnie migcho, tylko to byly sery. I tego si¢ batem, Ze jak ja sobie z
tym poradzg. Ale okazuje si¢, ze jednak te zmiany, ktore zachodza gdzies w glowie na poziomie
mentalnym, pozwalajg si¢ z tym uporac. | dzisiaj doskonale sobie radz¢ bez takich ilosci serdéw jakie
jadtem, a naprawdg¢ nie byto to zdrowe co robilem. Z drugiej strony odpoczywam od kawy, to jest
jakby kolejny punkt gdzie tez mys$lalem: kurcze, ale kawy to chyba si¢ nie da nie pi¢. Okazuje sig, ze
da. Moja zona przeszla to samo z czarng herbatq, z ktora tez si¢ rozstala bezbolesnie i w zasadzie nie
odczuwa najmniejszej potrzeby wrocenia do picia czarnej herbaty. Teraz w tym okresie takim
jesienno-zimowym, ktory juz nas ztapat - herbaty owocowe i wyciskamy sok ze swiezej Zurawiny plus
aronii, ktorej gdzie§ tam jeszcze resztki mozna byto kupi€ i to jest po prostu fantastyczna mikstura
na takie wlasnie wieczory jakie$ z lekkim przymrozkiem, z wiatrem kiedy si¢ wraca do domu - to
jest zupetnie inny $wiat. Do tego doszta aktywnosé fizyczna — ja wrécitem do biegania. Ja biegatem
juz wezesniej, wtedy kiedy bytem wiasnie w lepszej formie kiedy wazytem mniej, miatem na koncie
nawet jakie$ potmaratony, aczkolwiek chyba robitem to wtedy troche na granicy tez ryzyka, bo po
prostu bylem za cigzki, ale mimo wszystko dawalem rad¢. A potem byly dluzsze przerwy. Teraz
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przez marsze wraz z utratg wagi wrocitem juz do biegania, w ostatnim tygodniu juz chyba dwa razy
po 6 km 1 raz 8, takze juz jest naprawde niezle. No 1 to wszystko mnie nakreca, bo jest dobrze. Czyli
jakby jest i w glowie si¢ poukiadato i fizycznie tez czuje, ze jest dobrze, jest poprawa. Przyszedt
teraz trudny moment, bo ciuchy zaczety wisie¢ na mnie i z tym jest klopot, z garderoba. Ale to jest -
to w sumie nie jest przykre, to tez jest jakis objaw radosci, ze jednak te skutki przyszly 1 sg efekty
mile widziane. Samopoczucie jak najbardziej tak, lepiej spimy, troche wczesniej chodzimy spac,

wczesniej si¢ budzimy. No, po prostu si¢ pouktadato.

Michal Jaworski: Bardzo mi si¢ podoba ta historia, ktora opowiedziales, to pokazuje bardzo
ladnie taka ewolucje jaka w sumie wspolnie przeszliScie. Zaczelo si¢ to kilkanascie lat temu,
kiedy chciale$ tak po prostu chyba straci¢ wage z tego co zrozumialem, pozniej poprzez diete
Dukana, ale ostatnie lata no to to juz jest rozwdj rzeczywiscie na wielu innych plaszczyznach -
nie tylko zdrowe odzywiani, bo tez wspomniales, ze zaczale§ lub zaczeliScie ¢éwiczy¢ joge,

zaczales biegad, lepszy sen. No jestem pod wrazaniem, gratuluje.

Michat Stanecki: Dzigkuj¢. Ty oczywiscie o tym wiesz, ale to jest duza praca, ktora trzeba wykonac,
ale wydaje mi sig, ze jest to duzo tatwiejsze wiasnie wtedy, kiedy jest si¢ na to gotowym. 1 to nie
gotowym wlasnie tak spontanicznie, ze si¢ zapalg, bo ustysze, bo ktos, bo zobacze u kogo$ efekty -
by¢ moze to tez tak dziala, ze komus si¢ udato, poprawit sylwetke, méwi ze si¢ lepiej czuje, to ja tez
bym tak chciat - ja wiem, zZe to nie wypali, zdecydowanie. To musi by¢ witasnie taki moment, kiedy
mamy juz pelng swiadomosé, ze teraz tak. Bo w innym razie, ok - mozemy to pociagnaé przez
miesigc, dwa, ale pewnie potem stare nawyki wezmq gore. No 1 nie ukrywam, ze tutaj podcasty,
ktorych moglismy stucha¢ z Waszej strony zrobily naprawde duzo, bo tematyka, jakby tez i
rozpigtos¢ tych tematow, ktore serwowaliScie, to jest wlasnie to, bo to jest takie kompleksowe
podejscie do tych zmian. Dziarski dziadek - kurcze, to po prostu ta historia mna wstrzasngta w
pozytywnym sensie, ze to naprawd¢ mozna zrobi¢, ze tym bardziej taki gigant, ktory to wykonat - po
prostu pokazuje, ze mozna i tyle 1 to jest motywacja. To jest po prostu kolejne ogniwo do tego
samego tancucha. Robimy, dzialamy - tak 1 tak trzeba, to jest $wietna rzecz. Bylo o aktywnosci
fizycznej, bylo wlasnie o jodze - to si¢ wszystko zazebia, bo to jedzenie to jest tylko jednym
elementem, czy zywienie bardziej - to jest jednym z elementow calej tej uktadanki, a tych elementow

1 klockow jest naprawde sporo.

Michal Jaworski: Ja Ci¢ jeszcze podpytam - bo bardzo ladnie opowiedziales histori¢, co si¢
zmienilo, jak si¢ zmienial Wasz styl zycia, natomiast czy oprocz tego, ze schudles, ze zaczales
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uprawiaé sport, chodzicie na joge, czy poczuliscie jakies jeszcze efekty takie zdrowotne zmiany

stylu zycia?

Michal Stanecki: To co si¢ wigze z powrotem do tej aktywnosci ruchowej, to tez jest ciekawa
historia. Bo powiedzmy, ze zajecia jogi, na ktére zaczeliSmy chodzi¢ - 1 chodzimy teraz
systematycznie - w zasadzie moglyby nas wprawi¢ w ciezka depresje. Bo moment, w ktorym
uswiadamiamy sobie jak zastane jest nasze cialo, jak jesteSmy nierozruszani - cho¢ mnie si¢ ciggle
wydawato, ze ja przeciez moze niezbyt systematycznie, ale jednak si¢ ruszam, bo bardzo duzo
spaceruje¢ ze sprze¢tem fotograficznym, czy obserwacyjnym, czyli to si¢ wigze tez z jakim$
obcigzeniem, w terenie rozmaitym, gdzie nie zawsze si¢ idzie po réwnej drodze, wigc troch¢ tych
kalorii spalam albo chodzitem sobie potruchta¢ czy pobiega¢ - natomiast to jakby nie ma nic
wspolnego z tym jak ciato jest zastane, jakie mamy ograniczenia. No 1 to jest tez pole do dziatania,
czyli chociazby te zajecia wilasnie z rozciggania - tutaj jest duzo do zrobienia i tez jest fajnie, bo
zaczyna by¢ wida¢é efekty, moze to nie sg jakie$ kolosalne zmiany, ale jednak samopoczucie jest duzo
lepsze 1 w trakcie ¢wiczen 1 po ¢wiczeniach. Z racji tego, ze obydwoje mamy prace siedzaca, bo to
albo biurko 1 komputer albo samochdd, no to czasami zwlaszcza mnie, dokuczat kregostup - jak nie
problemy z szyjnym, czy ledzwiowym, to z piersiowym - teraz to wszystko ustepuje, jest tutaj duzo
lepiej. Natomiast chyba najistotniejsza zmiana ktdrg odczulem ja - ja jestem alergikiem 1 mam tez
takg lekka kontrolowang astme - bardzo czesto doganialy mnie bdle glowy, takie zatokowe 1 w
zasadzie od czasu chyba tej diety owocowo-warzywnej w pewnym momencie uswiadomitem sobie,
ze w okresie powiedzmy miesigca to moze raz tak jeszcze po staremu bolata mnie gtowa. Natomiast
wczesniej zdarzato si¢ ze 1 dwa takie dni w tygodniu mialem, kiedy tak naprawde musialem sig
ratowac jakimi$ farmaceutykami, bo byto to bardzo ucigzliwe. A teraz tego nie ma, to po prostu
ustato, wyniosto si¢. Wiec to oczyszczenie jest i to jest taki dalej katalizator, ktéry pokazuje, ze
warto iS¢ tq drogg, bo to sa nagrody po prostu, ktore si¢ zyskuje. Takze mysle, ze chyba jeszcze
wszystko przed nami - moze jeszcze jaka$ nagrode dostaniemy. Na razie jest dobrze. Na razie to sa
wlasnie takie wymierne efekty, poza bardziej ptaskim brzuchem i lepszym samopoczuciem, lepszym

spaniem, to to jest to co bylo, a tego nie ma. No to jest takie namacalne.
Michat Jaworski: Swietnie. Bardzo, bardzo Ci dziekuje za podzielenie sie swoja historia. Tak

juz na koniec - co by$ powiedzial osobie, ktora zaczyna taka droge, ktora Ty zaczynales§

kilkanascie lat temu - co bys jej doradzil?
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Michat Stanecki: Na pewno moge powiedzie¢, ze nie zalecalbym, zeby si¢ speszy¢ i1 zeby dziatac
spontanicznie - ze na bazie jakiego§ bodzca probujemy wystartowac z catym tym pakietem zmian -
bo to po prostu nie wyjdzie. Oczywiscie pewnie moze znajdzie si¢ kto$ taki komu to wypali i
pojdzie. Natomiast ja nawet widzg¢ proby osob, ktore podejmuja taky ,,walke”, natomiast widzg, ze
nie sq jeszcze gotowe jakby mentalnie do tego. Juz rozumieja, ze powinny czy wrecz ich organizm,
ich cialo wota o takg zmiang¢ - bo rozmaite problemy zdrowotne zaczynaja ngkac i taka zmiana jest
potrzeba, konieczna, niezb¢dna - podejmuja probe, ale to jest wszystko krotki dystans i to wygasa, i
to nie jest jeszcze to. Wigc ja bym powiedzial, tak oczywiscie mierzgc swojg miara, ze czasami warto
chwile poczekaé, ale wyczekac naprawde na ten odpowiedni moment. Nie proznowac - to nie w tym
sensie, zeby odlozy¢ temat i w ogole nic nie robié. Ale troch¢ poczytaé, trochg postuchac, troche
poszperac, samemu doj$¢ wlasnie do tego momentu, ze: ok, tutaj pisza ze tak, tutaj pisza ze wlasnie
tak samo, a tutaj pisza, ze doktadnie tak samo - bo okazuje si¢ nagle, ze jak odstawimy cukier to jest
juz to 1 to, ze jezeli odstawimy powiedzmy thuszcze w jakim$ stopniu te niezdrowe zwtlaszcza, to juz
jest juz znowu kolejny efekt. I czy poczytamy o takiej diecie, czy o takim sposobie, czy o jeszcze
innym pomysle, to wiele z tych czynnikow to sq gdzies te same rzeczy. 1 to warto dojs¢ do tego
momentu, kiedy sobie najpierw to wszystko pouktadamy w glowie, u§wiadomimy, bedziemy gotowi
1 wtedy faktycznie jest chyba duzo wigksza szansa na to, ze to si¢ powiedzie. I mysle, ze tak chyba

powinni si¢ do tego zabiera¢ Ci, ktorym gdzie$ to zaczyna tam chodzi¢ po glowie.

Michal Jaworski: Warto czasem chwile poczekaé, poczytaé, poszperaé, wyposazy¢ sie w

wiedz¢, dojrze¢ mentalnie do tej zmiany i wtedy tak wyposazonym zaatakowac.

Michat Stanecki: Tak mysle. Warto tez chyba postuchaé opinii ludzi, ktorzy probowali, moze tych
ktorym sie udato - no bo skoro ma to by¢ motywujace, to faktycznie lepiej tych, ktérym si¢ udato.
Bo taki glos czasami z jednej strony wsparcia ale 1 rozsgdku jest bardzo potrzebny - wlasnie czasami
wyhamuje nasz entuzjazm, by¢ moze za duzy na starcie, czasami gdzie$ lekko ukierunkuje, ze tak
dobrze, ale tu prébowatem. Tylko tez nie mysle o tym, zeby znalez¢ sobie jakiego$ guru, ktorego
bedziemy stucha¢ bezmyslnie, tylko po prostu jakas Zyczliwg dusze, ktéra troszke nam w tej drodze
pomoze - bo wie, bo przeszta i bedzie mogla takg jakby troche pomocng radg stuzy¢. To chyba tez
jest istotne 1 to mysle, ze tez by si¢ moglo zazgbia¢ z tym, ze jestesmy gotowi, mamy kogo$ kto
bedzie nas wspieral. Wy tez si¢ w tym doskonale odnajdujecie, wiec goraco polecam. Mysle, ze to
jest fajny katalizator - Wasze podcasty to tez co$, od czego warto zacza¢, bo dotykamy niejednolitej
materii: bo jest i o ruchu, jest i o zywieniu, jest i o jaki§ ¢wiczeniach dla umysthu i tak dalej, wiec to
wszystko - przeciez watek minimalizmu - to si¢ wszystko zaplata, to si¢ wszystko gdzie$§ razem idzie
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w t¢ samg stron¢. To tak. Dzisiaj wydaje mi si¢ to proste i w zasadzie ubolewam nad tym, ze
stracitem duzo czasu, ze tak p6zno mnie naszto to o§wiecenie. No ale jak to mowig: lepiej pozno niz

wcale, wiec nie ma co nad tym specjalnie ubolewac.

Michal Jaworski: Ale to moze dokladnie jest to co powiedziales, ze musiales poczekaé na swoj

czias.

Michat Stanecki: Bardzo mozliwe, tak.

Michal Jaworski: Dobrze Michal. Bardzo, bardzo Ci dzi¢kuje. Zycze Tobie i Twojej zonie
wytrwania w tej drodze, ktora wybraliScie i jak najwiecej tych nagréod przed Wami, zeby

jeszcze bylo.

Michat Stanecki: Dzigkuje bardzo

Michal Jaworski: Dziekuje i do usltyszenia!

Michat Stanecki: Do ustyszenia!

3 osoby, trzy historie. Jakze rozne osoby i jakze rozne historie. Mysle jednak, Zze kazdy z nas w jaki$
sposob moze przejrze¢ si¢ w ktorej$ z nich 1 zobaczy¢ siebie, albo na poczatku, albo moze juz no nie
na koncu ale w trakcie drogi do swojego zdrowego stylu zycia. Bo nie ma jednej, sprawdzonej,
oczywistej drogi do zdrowego stylu zycia. Moja droga, Twoja droga, droga kazdego z nas bedzie
inna 1 to od Ciebie zalezy, czy odwazysz si¢ da¢ czasem krok w nieznane, czasem bardziej zawierzy¢
swojej intuicji niz zdrowemu rozsadkowi, sprawdzi¢ i poczu¢ na wtasnej skorze jak to jest robi¢ co$
trochg, przekona¢ si¢ co w Twoim przypadku dziata a co nie. Lub jeszcze nie. Bo do niektérych

zmian jak to tadnie mowit Michat trzeba po prostu dojrzec.

No dobrze, to tyle jesli chodzi o te trzy wspaniate historie. Pozostala jeszcze jedna rzecz, na
poczatku podcastu obiecalem Ci, ze na koncu tego odcinka zdradz¢ Ci drugi powdd dlaczego ten

odcinek jest dla mnie szczeg6lny.
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Otoz jezeli stuchates 30ego odcinka podcastu, Jak skutecznie planowac 1 realizowac cele, ktory
ukazat si¢ dokladnie rok temu. Jezeli go stuchate$ to moze pamigtasz, ze zdradzitem w nim, iz
jednym z moich celow na rok 2016 jest regularne, co 2 tygodnie publikowanie nowych odcinkéw
podcastu. Cel ten udalo mi si¢ zrealizowaé. W 2016 roku ukazato si¢ 28 odcinkdéw podcastu,
wychodzily regularnie w co 2gi poniedziatek. Przyznam si¢ szczerze, ze nie zawsze bylo tatwo.
Czes¢ z Was, moze wilasnie ty mozecie sobie nie zdawac¢ sprawy jak wyglada proces przygotowania
takiego podcastu. Zaczyna si¢ oczywiscie od znalezienia tematu, potem znalezienie i zaproszenie
goscia, ktory ma co$ wartoSciowego na ten temat do powiedzenia. Przygotowanie si¢ do rozmowy,
umoéwienie terminu, ktory czasem jest kilkakrotnie przektadany. Potem mamy samo nagranie,
zazwyczaj przez Skype a czasem fizycznie, gdzie$§ na miescie. Obrobka materialu, przygotowanie
wpisu na bloga, spisanie notatek, tran skrypt rozmowy. No i na koncu publikacja. Jak tak sobie to
podsumuje to $rednio jeden odcinek podcastu zajmuje mi od 8 do 10 godzin pracy. Tak czasem
nawet 10 godzin, gdy na przyklad do kogo§ musz¢ fizycznie jechaé, aby taka rozmowe
przeprowadzi¢. To szmat czasu, czasu, ktory no jak sam wiesz nie jest z gumy 1 cz¢sto musze si¢
niezle nagimnastykowac, aby pogodzi¢ obowiazki ojca, m¢za, pracownika, kolegi, blogera i jeszcze
podcastera. Czemu o tym wszystkim teraz mowi¢? Bo chce z jednej strony pokazac, ze wiele jest
mozliwe, ze pomimo tego, iz to jest duzo pracy mozna to zrobi¢, mozna wszystko pogodzi¢. W
moim przypadku w roku 2016 chodzilo o regularne nagrywanie podcatéw, ale w Twoim moze
chodzi¢ o co$ innego. Moze chciatby$ regularnie biegaé, ¢wiczy¢, tanczy¢ lub robi¢ jeszcze inne
bardziej szalone rzeczy, ale ciagle uwazasz, ze to jeszcze nie ten moment, ze teraz masz za duzo na
glowie. Powiem tak.... Lepszego momentu nie bedzie, nie czekaj tylko zrob to dzisiaj. Tak zréb to

po prostu dzisiaj.

Mowie o tym z jeszcze jednego powodu. Otoz ja swoj cel podcastowy na 2016 mogg juz odhaczyc,
zaznaczy¢ jako zrealizowany. W naturalny sposob rodzi si¢ pytanie jak to bedzie w przysztosci, jak
czesto bede publikowal podcaty w roku 2017? Jeszcze nie wiem. Tak , jeszcze tego nie wiem.
Dlaczego? Bo staram si¢ moOj czas poswiecony na bloga wykorzystywa¢ jak
najefektywniej. Wykorzystywaé w taki sposob, aby jak najwigksza ilos¢ 0sob, 0sob czytajacych,
stuchajacych mogla skorzysta¢ z rad, z pomocy a wrgcz nawet z ustug jakie powoli zaczynajg si¢
pojawia¢ na blogu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie. Rok 2016 pokazat, ze poki co slowo pisane
trafia do wigkszej ilosci osoéb. Osoby czytajace bloga pdki co czesciej pisza komentarze, maile w
ktorych dzielg si¢ swoim mniejszymi lub wiekszymi sukcesami na swojej drodze do zdrowego stylu
zycia. Nie znaczy to absolutnie, ze moi stuchacze, ze Ty takich sygnatow nie dajesz. Otrzymatem

kilkanascie naprawdg¢ fantastycznych maili wtasnie od moich stuchaczy, moze wiasnie od Ciebie 1
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przy tej okazji bardzo Ci za to dzigkuje, ze dajesz znac iz stuchasz i ze jako$ Ci to pomaga. Jednak
ilos¢ takich sygnaldow od o0sob czytajacych jest niewspOtmiernie wicksza, a moim celem jest
docieranie, jest pomaganie jak najwigkszej iloSci osob. Dlatego wiecej pracy bede wkiadat w

tworzenie warto$ciowych tresci pisanych a mniej moéwionych.

Drugi powdd dla ktérego moj czas, ktéry moge poswieci¢ na podcastowanie ulega uszczupleniu jest
zaangazowanie si¢ w tworzenie kursow online. W roku 2016 stworzyli§my wspolnie z Tatiang dwa
kursy online, jeden przeprowadzajacy krok po kroku przez oczyszczanie warzywno-owocowe, drugi
podobny, tylko opary o diete jaglang. Kursy te zostaty bardzo wysoko (9,2 w skali o0 0 do 10) zostaty
ocenione przez naszych studentoéw — dzigkuje bardzo za tak dobra oceng. Jednak to co najwazniejsze
osoby, ktore przez nie przeszty na wlasnej skorze, juz po 26ch tygodniach poczuty jak fantastycznie
mozna si¢ czu¢ zmieniajac swoja dietg. W biezacym 2017ym roku jeszcze wigcej pracy bedziemy
wktadali w tworzenie takich kurséw, kurséw nie tylko dla zaawansowanych adeptéw zdrowego

odzywiania, ale rowniez dla poczatkujacych.

To wszystko powoduje, ze nie wiem jak czesto w 2017 roku beda publikowal podcaty, moze to
bedzie raz na 2 tygodnie, raz na 3, a moze raz na miesigc. Zobaczymy. To co moge¢ Ci obiecaé, to ze
jak trafi¢ na jaki$ super temat, co$§ przelomowego, naprawd¢ waznego to zrobi¢ wszystko, aby jak
najszybciej] w formie podcastu si¢ z tym z Tobg podzieli¢. A TY jezeli w migdzyczasie za mng

zatgsknisz to oczywiscie zapraszam na bloga J

To tyle na dzisiaj, jezeli Ci si¢ podobato to prosz¢ o recenzj¢ na iTunes, linka do miejsca, gdzie
mozesz taka recenzj¢ zostawi¢ znajdziesz we wpisie z tym podcastem dostgpnym pod bezposrednim

adresem: www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p056 znajdziesz tam roéwniez filmik instruktarzowy

jak taka recenzj¢ zostawi¢ no i oczywiscie notatki do tego odcinka podcastu.

Kolejny odcinek podcastu bedzie o zdrowych tluszczach. Do usltyszenia w kolejnym odcinku

podcastu. Czesc!
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