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PODCAST o
/ WNZO 060: Jaglany Detoks - brama do zdrowego

odzywiania. O tym jak w dwa tygodnie
wprowadzi¢ zdrowie nawyki zywieniowe.

pr—. / Opis odcinka: www.wiecejnizzdroweozywianie.pl/p060

WECEINE
ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 60. Z tego podcastu dowiesz si¢
jak w krotkim czasie przez diet¢ naprawi¢ swoje zdrowie i zacza¢ nowy rozdziat, zdrowego, pelnego

radosci zycia.

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 umysl, to te podcasty sa

wlasnie dla Ciebie.

Czes¢! Witam Cie bardzo, bardzo serdecznie. Moja przygoda ze zdrowym odzywianiem zaczela si¢
kilka lat temu checi zrzucenia wagi, histori¢ mozesz ustysze¢ w drugim odcinku podcastu, nazywa
sie¢ Jak schudltem 20kg. Od tego czasu siggam po rozne ksigzki i publikacje zwigzane z tematem
zdrowego stylu zycia 1 pamig¢tam jak dzisiaj, gdy pierwszy raz natrafitem na informacj¢ o
oczyszczaniu organizmu. Oczyszczaniu, albo detoksie poprzez diet¢. Powiem tak, wtedy, juz nawet
nie pamigtam kiedy doktadnie to bylo zupetie mi si¢ to w glowie nie mieécito. Ale jak to? Ze
poprzez diet¢ mozna pozbywac si¢ zanieczyszczen? Jaki§ toksyn? A skad one niby si¢ we mnie
biora? No przeciez w miarg zdrowo si¢ odzywiam. Watpliwosci bylo mnéstwo 1 jak ze wszystkim,
znajdowane odpowiedzi otwieraly droge do kolejnych pytan itd. Jednak, gdy tak z perspektywy na to
patrzg, to wcale si¢ sobie nie dziwi¢. Dlaczego? Bo to wydaje si¢ zbyt proste, zbyt tatwe i pigkne,
aby bylo prawdziwe. Naprawde! Bo jakze to, tylko poprzez zmiany w diecie i jak si¢ okaze wcale
nie takie trudnie, nie wymagajace wielkich poswigcen w krotkim czasie moge naprawde poczuc si¢
jeszcze lepiej? Ba poczué lepiej... Pozby¢ sie szeregu chorob, ktore trapig typowego Kowalskiego,
nabra¢ energii dozycia, uzyska¢ pozadang sylwetke! Lista efektow, ktore mozna uzyskaé¢ poprzez
oczyszczanie zdaje si¢ nie mie¢ konca. Czy to moze by¢ prawda? Czy oby na pewno? By¢ moze
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takie wtasnie pytania teraz rodzg si¢ w Twojej glowie. Jezeli tak to bardzo dobrze, jak mawia stare
przystowie ,,Kto pyta nie btadzi”. Aby odpowiedzie¢ na takie i podobne pytania do dzisiejszego
podcastu zaprositem Marka Zarembg, dicto terapeute. Marek w chwili nagrywania podcastu jest
autorem trzech ksigzek wtasnie o leczeniu dietg, min. poprzez detoks. Za chwile ustyszysz rozmowg
z Markiem. Ale to nie wszystko. Mam dla Ciebie dzisiaj dwie niespodzianki. Pierwsza. Uwazni
stuchacze podcastu beda mogli wygra¢ najnowsza ksigzke Marka Zaremby ,,Jaglany Detoks —
kolejny krok”, co i jak trzeba zrobi¢ begdzie powiedziane w tresci podcastu, takze stuchaj uwaznie.
Druga niespodzianka.... Nie wiem jak Ciebie, ale mnie nic tak nie przekonuje jak przyktady. Ja do
oczyszczania organizmu ostatecznie przekonatem si¢ dopiero po tym jak sam je przeprowadzitem na
sobie i to kilka razy. Wigc ja dla siebie jestem takim przyktadem. Jednak jezeli dla Ciebie chwilowo
to jest zbyt duzy krok, to po rozmowie z Markiem bedziesz mogt ustysze¢ wypowiedz trzech oséb,
0sOb ktore razem z naszym blogiem takie oczyszczanie niedawno przeszty. Ustyszysz o ich
obawach, przebiegu oczyszczania i oczywiscie efektach jakie uzyskaty. Ale to dopiero po rozmowie
z Makiem. Teraz przenosimy si¢ wirtualnie do holu biurowca w ktorym nagrywatem dzisiejszy

wywiad, zapraszam serdecznie:

Michal: Witam Ci¢ Marku serdecznie!

Marek: Cze$¢ Michale! To juz chyba nasze trzecie spotkanie - tak si¢ ciesz¢! Naprawde! Super!

Michal: Oj tak! Jestem pewien, ze wigkszo$¢ moich stuchaczy zna Ci¢ doskonale, bo byles juz
gosciem podcastu 033 - byl to podcast o kaszy jaglanej oraz 052, ktory niedawno zostal
opublikowany - to jest jak dietq pokonaé¢ Candide. 1 w tym naszym ostatnim spotkaniu gdy sie
przedstawiales, to powiedziales ze jeste$ specjalista medycyny detoksykacyjnej - szalenie trudny

wyraz swoja droga - powiedz wig¢cej, co oznacza ten termin?

Marek: Tak. Dzisiaj jest wiele kontrowersji wokot postu, detoksu. Wiemy juz, ze ten nurt nawet
turystyki detoksykacyjnej coraz bardziej staje si¢ popularny, chociazby doktor Dgbrowska — myslg, ze
wielu stuchaczy rozpozna 6w doktor - z reszta swietna kobieta. Mozemy spokojnie i $miato dzisiaj
juz powiedzie¢ wprost, ze medycynq przysztosci w naszych czasach 1 przysztych jest wiasnie
medycyna detoksykacyjna. Dlaczego? Odpowiedz jest bardzo prosta: zyjemy w strasznie zatrutym
Swiecie - herbicydy, pestycydy w odzywianiu, wiemy ze nasze jedzenie jest modyfikowane
genetycznie, ze srodowisko jest zatrute, ze zyjemy w stresie kulturowym, musimy tez pamigtac, ze

mysli toksyczne sa czasem bardziej niebezpieczne dla naszego organizmu jak niewlasciwa dieta. To
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wszystko kumuluje si¢ naszych ciatach, w naszych umystach, w naszych duszach. I holistyczne
spojrzenie szczegdlnie na diete detoksykacyjng, ktora ja proponuje czytelnikom i pacjentom jest
dzisiaj zrédtem, z ktérego mozemy czerpaé przede wszystkim w petni zdrowie. Bo organizm jest tak
zbudowany, ze ma ogromny, pot¢zny potencjal samooczyszczania. Natomiast blokowany przez
toksyny spowodowane niewlasciwym stylem zycia, jest zatruty i stad pojawiaja si¢ najczgsciej rozne

choroby.

Michal: Rozumiem. Spotykamy si¢ przy okazji wydarzenia - to jest niedawnej premiery Twojej
kolejnej ksiazki ,,Jaglany detoks. Kolejny krok”. To juz kolejna ksigzka na temat jaglanego
detoksu. Skoro ja napisales, to bez watpienia sa ludzie ktorzy chca czytaé, sa ludzie ktorzy sie
interesuja, pewnie taki post przechodza. Jak myslisz, skad si¢ bierze wlasnie taka swoista w tej

chwili moda - mam wrazenie - na przeprowadzanie oczyszczania?

Marek: Tak Michale, pamigtam wiele lat temu, jak siedzialem w gabinecie, jeszcze miatem naprawde
niewielu pacjentéw — myslatem sobie: no szkoda mi tego czasu, co$ muszg¢ tutaj zrobié. I wtedy tak
naprawde powstatl jaglany detoks w moich zamystach. W pierwszej czesci krotko ,Jaglanego
detoksu” o tym pisalem. Dzisiaj patrzac na ten rozw0j niesamowity, dynamike, wzrost
zainteresowania, to sa setki tysiecy uczestnikow, popularno$¢ jest w Polsce coraz wigksza -
postanowitem napisa¢ drugg czes$¢, aby temat rozwing¢, stad podtytul , Kolejny krok”, poniewaz
planuje jeszcze kolejne czesci. Wiem juz na pewno jakie sg potrzeby, poniewaz setki tysigce mali,
ktore otrzymuje od czytelnikow daja mi te mozliwosci, aby nie szy¢ garnitura tylko dla siebie, ale
przede wszystkim, aby podZzieli¢ sie wiedzg z osobami, ktore poszukuja zdrowia, aby tez nie bladzity.
Bo dzisiaj mamy ogromng ilos¢ wiedzy na temat odzywiania, niestety ona jest nieuporzgdkowana. 1
post - jakkolwiek go nazwiemy - czy detoks, daje tez spojrzenie glebsze w te zasoby 1 potencjat
czlowieka, ktéry mamy od Stworcy, od zalozenia S$wiata, czyli ta wlasnie mozliwosé
samooczyszczania, samoregeneracji, dazenie organizmu do homeostazy, czyli do réwnowagi i
harmonii - poniewaz w takim stanie cztowiek funkcjonuje szczesliwie, radosnie podazajac ku

mitosci, ktora jest jak wiemy sitg napgdowa catego wszechswiata.

Michal: Tak. Post duzej cze¢sci ludzi kojarzy si¢ ze sferg duchowg, bo Kosciol Katolicki taki post
zaleca w pewnym okresach. Natomiast nawet dla osob Swieckich to tez nie jest co$ takiego
bardzo odleglego. Ja pamietam jak rozmawialem z mojgq babcig - w ogodle post towarzyszyl
ludziom od zawsze - moja babcia opowiadala, ze szczegolnie na przednéwku - czyli to nie byly
takie dawne czasy skoro babcia mi mowila - na przednowku byl to okres, w ktorym zapasy
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zimowe juz si¢ konczyly, no a wiosenne jeszcze nie wyrosly i rzeczywiscie wtedy ludzie jadali
skromnie. Pamietam jak dzisiaj, babcia zaprowadzila mnie na pole i pokazala mi taka rosline,
to byla komosa - dla mnie byl to chwast, bo ja wychowalem si¢ na wsi, wiec musialem walczy¢ z
tymi chwastami - i opowiadala, ze na przednowku takie Swieze komosy si¢ zrywalo i robilo si¢ z
tego jedzenie. Popatrz, jakie to bylo genialne, jak natura dla nas zaplanowala - zaplanowala
dla nas naturalne oczyszczanie, zaplanowala oczyszczanie zielonymi roslinami i ludzie
rzeczywiscie kiedy$ duzo byli zdrowsi. Natomiast teraz co robimy? Nie mamy postow tylko

zjadamy te jedzenie w pudelkach, no i niestety czujemy si¢ jak si¢ czujemy.

Marek: Problemem Michale jest rowniez to, ze przyzwyczajenia 1 nawyki sa bardzo trudne do
zmiany. Naszym spotecznym nawykiem jest poszukiwanie przyjemnosci - moOwiac Wwprost
konsumpcjonizm. JesteSmy wychowani w nowej kulturze, nowe pokolenia réwniez wzrastajg - ze ja
musze¢ mie¢ co$ super, co$ naj, fajny samochod, fajny telefon, super ciuchy i niekonczacy si¢ wagtek
zmiany. Kiedy$ bylo inaczej, kiedy$ cztowiek tez inaczej podchodzit do wielu rzeczy, kiedys ludzie
naprawiali wiele rzeczy, dzisiaj si¢ wyrzuca, kupuje nowe - jest taki nowy trend. Post bardzo
pomaga wilasnie w tych przestrzeniach zatrzymania sie¢ 1 spojrzenia na siebie w innym jak gdyby
zwierciadle. JesteSmy stworzeni na wzor 1 podobienstwo Pana Boga - dotykajac tu wilasnie
szczegoblnie kultury katolickiej — wiemy, ze w Ksiedze Rodzaju jest zapisane bardzo doktadnie, wigc
juz widzimy, Zze mamy na pewno w sobie ogromny potencjal. Ale dzisiaj kultura zubozata,
spotecznie boimy sie glodu - to jest nasz najwigkszy wrdg. Media, producenci prébuja nas
nieustannie paralizowa¢ pigknymi spotami reklamowymi, zeby tylko jes¢, jes¢, jes¢, wypoczywac,
wyjezdza¢ na wczasy 1 absolutnie si¢ w tym nie zatrzymaé. To jest bledne myslenie, niestety.
Statystyki chorob - szczegdlnie nowotworowych — pokazuja, ze ten system nie dziala. Ten system
nie dziata, wigc trzeba co$ zmieni¢. Trzeba co$ zmieni¢. Nie ma sensu dzisiaj wymys$la¢ czego$
nowego, wystarczy wrocic¢ do korzeni. Bo wiemy, ze w 1654 roku - wracajac do polskiej szlachty,
ktora wtedy juz tez dobrze znala kasze jaglana, jagfa wtedy bylo to nazywane — po prostu
podejmowata posty. Posty byty bardzo popularne w srody, w pigtki, a nawet w soboty - a nawet w
soboty, Michale. Takze dzisiaj jest to jest przede wszystkim co$ do czego chce zacheci¢ czytelnika,
zeby sie zatrzymat 1 zeby zobaczyl jak fajnie zyje si¢ kiedy okresowo podejmujemy post, detoks -

jakkolwiek to nazwiemy - chodzi na pewno o to, aby odzyskac zdrowie bez wigkszego naktadu.

Michal: Dobrze. To juz wiemy, Ze posty znamy nie od wczoraj, wiemy ze mogq mie¢ naprawde
bardzo pozytywny wplyw na nasze zdrowie. Natomiast Ty jesteS znany glownie z postu
jaglanego - jaglany detoks. Natomiast wiem, ze to nie jest jedyny post jaki sam w zyciu
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przeprowadzales. Powiedz nam wiecej - jakie posty Ty przechodziles i jakie efekty udawalo Ci

sie dzieki tym uzyska¢?

Marek: To prawda. Kasza jaglana wychodzi nam naprzeciw szczegdlnie w obecnych czasach, bo
pamigtajmy ze jest i bedzie zawsze ewolucja, ze musimy dostosowac si¢ do obecnych czasow.
Jestem tez tutaj specjalista medycyny klasztornej swietej Hildegardy i wiemy, ze na przyktad bardzo
prozdrowotne i w postach genialny jest orkisz, natomiast przemyst modyfikuje te produkty. I musimy
pamietaé, ze inwazja glutenu dzisiaj na nasz uktad immunologiczny jest tez niebezpieczna. I tu nie
chodzi o to, ze orkisz czy pszenica jest zta - problem jest w tym, ze to zostato zmodyfikowane. Wigc
kasza jaglana i konkretnie post jaglany jest chyba jednym z lepszych rozwigzan dla obecnych czaséw
i to trzeba zrozumie¢. Dlaczego jaglany post? To nie jest post Marka Zaremby, ze ja sobie
wymyslitem jaki$§ post. To jest po prostu genialny produkt dostosowany do obecnych czasow, tatwo
dostepny. Aczkolwiek nie jest to typowy post, jest to dieta detoksykacyjna, poniewaz jest to przede
wszystkim program, ktory poprzez wykluczenie wielu obcigzajacych kanaly detoksykacyjne
produktow, zaczyna wprowadzac organizm w stan samooczyszczania. 1 stosujac wskazania tej diety
w dalszym zyciu mozemy w ciaggu kilku lat przezywaé drugg miodos¢ - ja tego doswiadczam. Ja
bylem wrakiem czlowieka jak mialem 23 lata, dzisiaj mam prawie 47 lat 1 czuj¢ si¢ jak mfody
chtopak. To jest co$ niesamowitego. A poszcze¢ regularnie - staram si¢ bynajmniej - raz w tygodniu 1
to jest tez zgodne z kulturg jak gdyby chrzescijanska. Zawsze u mnie na pierwszym miejscu jest
wlasnie post duchowy - te sprawy jedzenia, niejedzenia sg jak gdyby zawsze na drugim planie 1 $cisle
jest to dla mnie zwigzane. Natomiast konczac ten temat chciatbym podkresli¢, ze przechodzilem
rozne posty, nawet czterodniowe na samych ptynach - nie bylo to tatwe oczywiscie, ale doszedlem
do wniosku, ze dzisiaj mozemy spokojnie podej$¢ do postu malymi krokami, ale zdecydowanie.
Przede wszystkim liczy si¢ wiara w to, ze mamy takie zasoby 1 taki potencjal samooczyszczania 1
powrotu do zdrowia albo umocnienia tego zdrowia, aby cieszy¢ si¢ radosnym zyciem. Ale co
najwazniejsze zrozumie¢, ze post w wymiarze holistycznym, czy detoks, daje nam przede wszystkim
odnowe kultury stofu. Bo my dzisiaj zapetleni w konsumpcjonizmie tak naprawde biegniemy na
oslep, szukamy lekarstw, ktére tak naprawde nie leczg przyczyny naszych problemoéw, tylko objawy.
I to jest dzisiaj nasz problem, w ktérym moze pomode bardzo post, jaglany detoks réwniez. Chociaz
chciatbym jeszcze podkresli¢, ze jest wiele programow i postow, do ktorych jaglany detoks moze nas
Swietnie przygotowac. To tez jest pewien element, ktory opisatem w najnowszej ksigzce, ze znany
dzisiaj post Daniela, post wtasnie warzywno-owocowy doktor Dabrowskiej - czesto si¢ zdarza, ze
osoby zbyt gwaltownie wchodza w taka diet¢ i niewlasciwie z niej wychodzg. Jaglany detoks
wychodzi naprzeciw, bo jest to kuchnia makrobiotyczna warzywno-zbozowa, ktora $wietnie
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przygotowuje do jakiegokolwiek postu, nawet takiego ekstremalnego na wodzie - warto doczyta¢ w
Internecie jakie sa niezwykte tez korzysci takich postow leczniczych. 1 to jest jak gdyby droga dzisiaj

do tego, aby podejs¢ do postu powazniej.

Michal: Mowisz, ze teraz regularnie raz w tygodniu poscisz. Na czym polega ten post?

Marek: Ja najcze$ciej rozpoczynam - szczegdlnie latem - $niadaniem, spozywam albo miseczke kaszy
jaglanej albo zupy z dodatkiem kaszy i warzyw 1 do nastgpnego dnia, do $niadania pije tylko ptyny,
najczesciej wode albo napary. To jest okres lata. Jesien-zima poszcz¢ w inny sposoéb. Wazna rzecz i
wazna informacja, o ktorej pisze w moich publikacjach, aby odkry¢ wiasng miare do postu - bo
osoby chore, przewlekle chore, ostabione nie moga wejs¢ tak dynamicznie w post taki typowy,
standardowy mozna powiedzie¢ kolokwialnie. Jaglany detoks whasnie jest genialnym
przetestowanym na setkach tysigcy osob programem, ktéry jest fagodny 1 to jest wazne i on
przygotowuje pdzniej do takich postow, ktore ja stosuje. I uwazam, ze post jest o tyle ciekawy, ze
daje nam bardzo duzo pokoju serca. My dzisiaj nie radzimy sobie z wieloma problemami, potykamy
sig najczesciej o drobne kamyki, a post regularnie stosowany - nawet takie programy 2-3 razy w
roku - pokazuja nam, ze w takim okresie jesteSmy spokojni, pelni pojednania, mitosci, czego

wszyscy dzisiaj bardzo potrzebujemy.

Michal: Mowiles tez, ze probowale$ czterodniowego postu na samych plynach. Jak dawno to

bylo i jakie efekty udalo Ci si¢ uzyskac¢?

Marek: W zesztym roku poscitem wilasnie na sokach, pdzniej kontynuujac posty, o ktorych
wspomniatem zaobserwowatem u siebie na przyktad co$ takiego, ze na glowie przez wiele, wiele lat
mialem bardzo duzego tuszczaka - to jest spowodowane nadmiarem wilgoci, przeszte czasy, zta
dieta, niewtasciwy styl zycia, ktory prowadzitem. Fryzjer kiedy bylem u niego zawsze zwracat mi na
to uwage. Po postach zauwazytem, ze go praktycznie juz nie ma. Organizm po prostu zjada takie
rzeczy mozna powiedzie¢ wprost, przerabia na energi¢. Opisatem to bardzo szczegélowo w mojej
ksiazce jak to dziata, jakie sa funkcje w organizmie, dlaczego. Warto to poja¢, zrozumie¢, poniewaz
kazdy kiedy$ stanie przed chorobg i cierpieniem z nas. I trzeba po prostu holistycznie podchodzac do
leczenia wprowadzi¢ zawsze odpowiedni post, nawet ktory jest potaczony czasem z farmakologiq -

on daje zawsze §wietne efekty. Zawsze. To jest po prostu pewne.
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Michal: Tak. Bardzo mi si¢ podobalo to co powiedziales o jaglanym detoksie - o tym, Ze jest to
post latwy, w takim sensie, ze jada si¢ jak rozumiem pelnokaloryczne positki, nie ma tam
przechodzenia na odiywianie wewnetrzne, wiec ewentualne dolegliwosci, jezeli si¢ pojawiaja sa
duzo lagodniejsze i rzeczywiscie dzigki temu on jest dostepny tak naprawde dla kazdego, nawet

dla os6b niedozywionych.

Marek: Tak. Ale pisze tez w mojej ksigzce ostatniej, ze osoby ktore poznaja tajemnice postu - tak
zwany ten Bozy Skalpel - 1 doczytaja, ze ponizej 800 kalorii dziennie dostarczajac z positkdw,
mozemy uruchomi¢ wewnetrzne odzywianie, endogenne. 1 kiedy odpowiednio zaplanujemy jaglany
detoks, zmniejszymy ilos¢ positkdw, mozemy tez osiggna¢ taki efekt. I jezeli na przyktad ja
rozpoczynam kaszg jaglang $niadanie i koncze ten post na nastepny dzien, czyli 24 godziny jestem w
zasadzie na plynach, tez moze dojs¢ do wilaczenia systemow endogennych 1 zjadania

wewngtrzkomorkowego wszystkich patogenow. To jest bardzo wazne.

Michal: Tak. Tylko mysle, Ze tu trzeba tez przestrzec naszych sluchaczy przed tym, ze stosujac
taki post na przyklad z kaszg, ktora jest dosy¢ kaloryczna, trzeba by¢ bardzo §wiadomym tego
co si¢ je, zeby rzeczywiscie nie przekroczy¢ tych 800 kalorii. W przeciwienstwie do na przyklad
postu warzywno-owocowego, no to warzyw mozna naprawde najes¢ si¢ do syta i nie jest si¢ w

stanie przekroczy¢ tej miarki.

Marek: Tak, oczywiscie. Aczkolwiek tez trzeba pamigta¢ o tym, Zze miar¢ rozpoznaje si¢ intuicyjnie.
Nawet jednodniowy post na ptynach trzeba zawsze skonsultowaé z wykwalifikowanym terapeuta
albo lekarzem - to sg wazne rzeczy. | tutaj z calag odpowiedzialnos$cig chcialbym powiedzie¢ i
podkresli¢, ze to jest temat, ktory cztowiek musi przede wszystkim zrozumie¢ sam, uwierzy¢ w to,
poniewaz nastawienie psychiczne tez ma ogromne znaczenie w podejmowaniu postow. Swiadomy
gtod ma zupehie inny wymiar dla organizmu, dla catej biochemii niz gtodzenie si¢ nieswiadome, w

pedzie, w zyciu, w stresie kulturowym.

Michal: Tak, bo wtedy jesteSmy blizej ze soba, jesteSmy w stanie si¢ bardziej zrozumiec.
Natomiast to co mi si¢ szczegolnie podoba w postach, na przyklad jaglanym czy warzywno-
owocowym, to jest to ze w bardzo krétkim czasie - w relatywnie krotkim czasie na przyklad
kilku dni, maksymalnie tygodnia - jesteSmy w stanie poczu¢ olbrzymia roznice, jesli chodzi o

samopoczucie.
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Marek: Ogromng, Michale. W 3-4 dniu uczestnicy naszych postow jaglanych z rekolekcjami - bo
organizuje, jak wiesz, takie turnusy w Polce - przezywaja niektorzy drugg miodosé, to jest
niesamowite. A co dopiero kiedy beda stosowac taki styl odzywiania przez rok, dwa, trzy. Mam takie
feedback'i od wielu pacjentow nawet w podesztym wielu, ktdrzy po prostu w zyciu nie uwierzyli, ze
zmiana nawykow zZywieniowych jest w stanie odrodzi¢ w nich tak niesamowita spontanicznos$¢ i
rado$¢ zycia. To jest najpigkniejsze - radosc¢, mitos¢ - to sg dzisiaj rzeczy, cnoty, ktérych naprawde
bardzo potrzebujemy, zeby wzajemnie sobie pomagac¢ i zeby ten §wiat byt przede wszystkim

przepeliony radoscig i pokojem serca.

Michal: Dobrze. To juz wiemy jakie sa rodzaje postow, jakie korzy$ci mogg nam one przynies¢.
I teraz juz mam takie konkretniejsze pytania. Pierwsze z nich dotyczy osob z choroba
Hashimoto - bo kasza jaglana wzmacnia nasz organizm, w szczegolnosci wzmacnia system
immunologiczny, co w przypadku choréb typu autoagresji moze mie¢ zgubne skutki. Powiedz

czy osoby z choroba Hashimoto moga taki post jaglany przejsé?

Marek: Powiem tak - ja mam chorobe Hashimoto od lat 15, tak si¢ sktada. Jak zmarli nagle moi
rodzice, to tez miedzy innymi stres, niewlasciwy styl zycia doprowadzil do tej choroby. Wiele,
bardzo wiele pytan mam - w zasadzie najwigcej - zwiazanych z kaszq jaglang kontra Hashimoto, jak
z tym tematem sobie tutaj poradzi¢. Wiemy o tym, ze wlasnie goitrogeny mogg zmienia¢ metabolizm
jodu 1 zaburza¢ syntez¢ hormonow tarczycy - to prawda, moga dziata¢ wolotworczo. Aczkolwiek
trzeba tez zrozumie¢ pewne przestrzenie zwigzane z biochemiq odzywiania 1 z botanikq - chodzi
tutaj wprost, ze na przyklad goitrogeny, owszem ktore sg zwigzkami siarki moga by¢ niebezpieczne,
ale sa w bardzo niewielkich ilosciach. Proces gotowania, blanszowania uwalnia w duzym stopniu te
substancje. I dzisiaj oprocz kaszy jaglanej trzeba tez pamigtac, ze mamy bardzo duzo tych zwigzkéw
w bardzo zdrowych produktach - szpinak, jarmuz, bataty, wiele innych, ktore sa podstawa dzisiaj
zdrowego odzywiania. I nic innego tutaj natura dla nas nie ma. MusielibySmy si¢ ogotoci¢ przy
chorobie Hashimoto catkowicie ze wszystkich tych produktéw. Co bysmy wtedy jedli? To jest temat
dosy¢ trudny, kontrowersyjny. Ja patrzac na moje odzywianie, zjadlem kontenery kaszy jaglane;j,
wola nie mam, czuje sig Swietnie. Mialem guzy na tarczycy, ktore zniknety przy diecie
detoksykacyjnej, stosowaniu postow, wigc to pokazuje na moim przykladzie, ze to nie jest
niebezpieczna dieta. Aczkolwiek warto pamigtac, ze osoby ktore chorujg na choroby tarczycy, w tym
Hashimoto, powinny ograniczy¢ ta kasze, poniewaz samg kaszg tez si¢ nie da zy¢, organizm si¢

dopomina roznych innych rzeczy. I ja tez tak Zyje, nie jem tylko samej kaszy, mdj organizm sam
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wyznacza pewne rytmy. 1 organizm kiedy bedzie czul, ze co$ nam szkodzi, to sam otrzyma impuls

cztowiek do tego, zeby to na jaki$§ czas bynajmniej odstawic.

Michal: No wlasnie - jakie symptomy wysylane przez organizm powinny wzbudzi¢ nasza

czujnos¢?

Marek: Przede wszystkim cztowiek, ktory zZyje w pedzie trudno bedzie mu te sygnaty odczytaé - to
tez jest wazna informacja. Trzeba przede wszystkim odnowié ta kulture stotu, popatrzeé¢ na
odzywianie w sposob bardziej racjonalny. Popatrze¢, ze to jest tez jak gdyby Zrodlo naszego zycia
fizycznego, naszego myslenia, naszego dzialania, podejmowania decyzji - to co spozywamy ma
wplyw na ogromne procesy w naszym organizmie. I teraz, kiedy mamy chorobg, ktéra obcigza nasza
immunologi¢ - bo wiemy, ze choroba Hashimoto to jest choroba autoimmunologiczna - to widzimy
przede wszystkim juz $§wiadomie, ze nasz organizm bardzo duze zasoby odZywcze potrzebuje i
zuzywa do samoleczenia. Czyli ten uktad immunologiczny jest osfabiony, trzeba wigc go
wspomagac, wspieraC. Stad dieta detoksykacyjna bardzo korzystnie wyptywa przy chorobach
autoimmunologicznych ze wzgledu na wspomaganie nerek i wgtroby. My wiemy na przyktad, ze trzy
narzady w dietoterapii odgrywaja ogromna rol¢ w osfabieniu immunologii - sa to ptuca, sledziona i
nerki. I teraz, kiedy kasza jaglana jak wiemy genialnie wptywa na wzmacnianie $ledziony, trzustki,
zotadka to detoks jaglany dla wszystkich Hashimotowiczow jest programem genialnym, ale
pamigtajmy o tym, ze dieta jaglana nie jest zwigzana tylko z samg kaszg. Dopuszczamy ryby,
chociazby dorsz, ktory jest bogaty w jod - bo musimy pamigtac, ze tez jod jest tutaj bardzo wazny,
selen o ktorym nie mozemy zapomnie¢, cynk. Z reszta, Michale, w przysztym roku jesienig ukaze si¢
moja ksigzka ,, Leczenie Hashimoto” 1 tam bedzie naprawdg¢ bardzo obszernie to wszystko opisane -
moj styl zycia, moj styl odzywiania, suplementacja 1 feedback od wielu moich pacjentow z chorobg
Hashimoto. Po to, abySmy dzisiaj zrozumieli lepiej ta choroba i podjeli wlasciwe dzialania, poniewaz

to jest choroba, ktéra mozna zatrzymac.

Michal: To wazng rzecz na poczatku powiedziales$, ze osoby bedace w biegu nie beda w stanie
odczyta¢ sygnalow jakie organizm im wysyla. No, zalozmy ze jednak zwolniliSmy, ze
wsluchaliSmy si¢ w nasz organizm, no i chcemy przejsS¢ detoks jaglany. Jemy kasze, nie tylko,
no ale wlasnie - powroce do pytania - jakie sygnaly nalezaloby odebra¢é jako ostrzenie, Ze moze

jednak za duzo tej kaszy zjadamy?

str. 9 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

Marek: Sa takie przypadki kiedy osoby zglaszaja si¢ do mnie, ze po spozyciu kaszy jaglanej
odczuwaja jakie$ takie dusznosci przy chorobach tarczycy, ale rozmawiajac z pacjentami glebiej
okazuje si¢, ze oni zyja w strasznym stresie. Informacja o tym, ze goitrogeny zawarte w kaszy
jaglanej moga by¢ niebezpieczne, powoduje czesto paraliz u cztlowieka. Ja mam maile takie: czy
pacjent ma przerwac jaglany detoks? Kochani, to jest zaledwie 2-3 dni kaszy jaglanej 1 kto$ si¢ mnie
pyta czy ma przerwa¢ detoks, bo przeczytal ze kasza jaglana przy chorobie Hashimoto jest
niebezpieczna. To jest dzisiaj absurd komunikacji, Internetu, informacji, ktéore po prostu sa
spotegowane przez wielu blogeréw - niepotrzebnie. Niepotrzebnie. Tak jak ja wspomniatem - ja
mam chorob¢ Hashimoto, badan na temat goitrogenow nie przeprowadzalem, one sg doste¢pne,
mozna to sprawdzi¢. Natomiast trzeba si¢ wstuchac¢ intuicyjnie w swoj jak gdyby organizm i podjaé
decyzje whasciwa. Tak jak wspomniatem, kasza jaglana co ciekawe, namoczona na noc, ugotowana
na nastepny dzien tez w bardzo duzej mierze pozbawiona bedzie goitrogenow. Takze mamy rozne

mozliwosci, sposoby.

Michal: Czyli podsumowujac - nie boimy si¢ kaszy jaglanej.

Marek: Ja osobiscie si¢ kaszy jaglanej nie bojg, ale kazdy powinien podja¢ z wolnos$ci decyzje sam -
to jest podstawa. Mamy Boga Wszechmogacego, mozemy si¢ do niego zawsze pomodli¢: Tato,

pomoz ($Smiech).

Michal: (Smiech) Dobrze. Zostawmy w takim razie juz detoks i skupmy si¢ na innej
dolegliwosci, ktora coraz czesSciej pojawia si¢ wSrod osob - refluks. Co to jest refluks i jak sobie

Z nim mozna poradzic¢?

Marek: Tak. To jest dzisiaj taka patologia tez mozna powiedzie¢, ktora jest troszke jakby mato
powaznie diagnozowana, poniewaz mamy pewne leki, ktore blokuja nadmiar kwasow zZotgdkowych.
Bo wiemy, Ze refluks, zgaga zwiazane jest z tym, ze niewlasciwie funkcjonuje nasz uktad trawienny.
I tutaj chodzi wtasnie o kwasy, ktore uszkadzajg btone §luzowa uktadu pokarmowego, stad pdzniej
rézne dolegliwosci, bole, odbijania - wiemy o tym, ze jest to nieprzyjemne. Jest to tez zwigzane z
pewnym gorgcem w organizmie - gldwnie chodzi tu o watrobe. Suma summarum kasza jaglana
wychodzi $wietnie naprzeciw w potaczeniu z warzywami, aby ta dolegliwos¢ wlasciwie leczy¢. Tak
naprawde refluks, zgaga powoduje z czasem nieleczcona duze problemy z wchianianiem 1
przyswajaniem pokarmow. I my mozemy si¢ nawet bardzo zdrowo odzywiaé, spozywac ekologiczne
produkty, ale kiedy nie ma wfasciwego przyswajania w organizmie - na nic ta dieta. To jest

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



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

najwazniejsze - usprawni¢ wszystkie funkcje metaboliczne. Lekarze wschodni bardzo dobrze wiedza,
ze z jakakolwiek chorobg pacjent si¢ do nich zglasza, to najpierw pytaja o stan jego narzgdow
metabolicznych, trawiennych. Jezeli sa pewne dysfunkcje okre§lone w dziataniu Zolqdka, sledziony,
watroby, to najpierw leczg te narzady. Taki wlasnie jest jaglany detoks - on genialnie dostosowuje sie
do leczenia, wzmacniania uktadu trawiennego. I w mojej ksigzce opisuje caty program, rozdziat w
ktorym pokazuje czytelnikowi, ze mozna bez problemoéw, odpowiednig dietg wyleczy¢ refluks, zgage

w madry, przemyslany sposéb.

Michal: A ta dieta to po prostu jaglany detoks, czy jakas inna dieta?

Marek: Jaglany detoks trzeba w tym momencie troszke zmodyfikowaé. Trzeba zrozumie¢, ze bardzo
wazne w leczeniu jest beta-karoten - tutaj wychodza nam naprzeciw wiasnie warzywa jak dynia,
bataty, marchew, niektére nawet owoce jak mango, ktére zawieraja wlasnie beta-karoten. To jest
wazne, zeby w polaczeniu z odpowiednim tuszczem 1 kaszg jaglang cze¢sciej spozywac takie
produkty, szczegodlnie na sniadanie 1 wykluczy¢ produkty, ktore powoduja wzrost kwasow. Tutaj tez
warto stosowaé diete rozdzielng, czyli nawet jak spozywamy biatko zwierzece - no wilasnie ryby czy
drob w czasie nawet detoksu - trzeba zapamigta, zeby spozywaé to na samym koncu. Ja pisze
bardzo doktadnie funkcje metaboliczne, dlaczego tak si¢ dzieje, dlaczego te kwasy si¢ tworza i jak
zapobiega¢ w tatwy 1 prosty sposob - to wazne, to jest bardzo wazne. Bo dzisiaj spozywamy wiele
produktow niewfasciwie, chorujemy przewlekle, stosujemy farmakologie, ktora - no szczerze
moéwigc - nie leczy przyczyny, tylko gasi pewne objawy, ale niebezpieczenstwem jest wlasnie brak
przyswajania pokarmu, ktory spowodowany jest czgsto w chorobach przewlektych, leczonych

wylgcznie farmakologicznie.

Michal: Czyli ta dieta leczaca refluks to przede wszystkim eliminacja produktow
zakwaszajacych, stosowanie diety rozdzielnej, no i zwi¢kszenie produktow zawierajacych beta-

karoten typu bataty, dynia, marchew.

Marek: Tak. Doktadnie. To jest bardzo latwa, prosta dieta. Zreszta - ja o czym pisz¢ w ksigzce -
mialem galopujacy refluks. Trzy razy gastroskopia - koszmar w moim zyciu niesamowity i to w
mtodych latach. Pamig¢tam ten czas, to byt naprawdg trudny moment, bo bytem miodym cziowiekiem,
a juz miatem bardzo mocno obcigzony refluksem 1 chorobg wtasnie ostabienia ukltadu trawiennego.
Okazato sie, ze zwykla marchewkq udalo si¢ wyleczy¢ catkowicie ten refluks. Lekarze rozktadali
rece, a ja przez dwa czy trzy miesigce wilasnie na poczatku leczenia gotujac marchewke w
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odpowiedniej ilosci thuszczu, spozywajac ja na czczo przed $niadaniem wyleczylem catkowicie

refluks 1 lekarz ztapat sie za glowe podczas trzeciej gastroskopii - jak to jest mozliwe? A jednak!

Michal: Jak dawno to bylo?

Marek: To byto 10 lat temu.

Michat: I jak rozumiem do tej pory...

Marek: ... ani sladu.

Michal: Swietnie, gratuluje!

Marek: Dziekuje! Dlatego warto si¢ podzieli¢ ta wiedza. Po co mamy si¢ meczy¢? Troszke trzeba po
prostu podejs¢ do zmiany nawykow 1 cieszy¢ si¢ radosnie. Nic tak nie cieszy czlowieka jak moze
swobodnie spozywaé pokarmy, nie stresujac si¢, ze za chwile pojawi si¢ jaki$ objaw zgagi, czy

refluksu, czy jakie$ odbijanie i tak dalej i tak dale;.

Michal: No i tak, bo przeciez jedzenie powinno by¢ radoscig, powinno by¢ czasem, ktory

spedzamy milo z rodzina, a nie stresujemy sie.

Marek: Tak, poniewaz wazng informacja jest to, ze Zofgdek, sledziona to jest centrum emocjonalno-
psychiczne czlowieka. Kiedy to jest zaburzone, zaktocone, tracimy radosc¢ Zycia - to jest bardzo
wazne. Emocje, ktore docieraja z zewngtrz maja tez ogromny wptyw na wzrost choroby refluksowej 1
pojawienie si¢ zgagi - to jest pierwszy symptom, ze co$ w zyciu robi¢ nie tak. Ta choroba musi nam
co$ powiedzie¢: cztowieku, zatrzymaj sie, mysl inaczej. To jest jak gdyby refluks, prawda - zréb cos

inaczej, bo Ty juz nie masz szczg$cia, juz nie masz radosci z jedzenia.

Michal: To sa te sygnaly ostrzegawcze, ktore dostajemy.

Marek: Wtasnie. 1 kiedy dzisiaj zaczynamy detoks jaglany, to osoby na przykilad widzag w kilku
dniach - bardzo duzo jest takich ludzi, pacjentow - ze w trzecim, czwartym, pigtym, szostym dniu
nagle ustepuja pewne dolegliwosci, ktore dreczyly latami te osoby. To znaczy, ze niewlasciwie
myslatem, niewlasciwie si¢ odzywialem. Trzeba co§ zmieni¢, trzeba co$ wykluczy¢, wyeliminowac -
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to jest wazne. My popelniamy czesto te same biedy, ale za kazdym razem oczekujemy innych

efektow - to nie jest dobra droga. To nie jest dobra droga.

Michal: To juz nawet Einstein tak powiedzial, ze szalenstwem jest robi¢ ciagle to samo i

oczekiwa¢ innych efektow.

Marek: Doktadnie. Tak jest.

Michal: Dobrze. A powiedz czy cigZa albo karmienie piersiqg dziecka sa przeciwwskazaniem do

przejscia jaglanego detoksu?

Marek: Dobre pytanie. I tutaj spokojnie mozemy podej$¢ do tematu i stosowac jaglany detoks. Ja
bardzo szczegdtowo i obficie wylatem ta wiedz¢ w nowej ksigzce, poniewaz chciatbym, zeby
dotrze¢ do kazdej grupy spotecznej z odnowa postu. I ta dieta jest troszke zmodyfikowana - tutaj
mozemy sobie pozwoli¢ na pewne modyfikacje zwigzane z tym, ze sg pewne okreslone potrzeby
organizmu, sa pewne przestrzenie psychologiczne, pewne ograniczenia. I wychodzac naprzeciw
temu, przedstawiam w mojej ksiazce odpowiedni program takiej diety detoksykacyjnej dla mamy. I
dla mamy karmigcej. Nawet czytelnik dowie si¢ jak podczas jaglanego detoksu mozemy chociazby

wzmocnic¢ laktacje. Takze tutaj naprawde dieta jest bardzo fajna i przyjazna.

Michal: A jakby$ mogl w dwoch slowach stresci¢ - na czym polega modyfikacja tego postu dla

kobiety w ciazy i mamy karmiacej?

Marek: Przede wszystkim wiemy, ze w jaglanym detoksie sukcesem jest utrzymanie czterogodzinnej
przerwy pomigdzy trzema positkami, ktore proponuje¢ na kazdy dzien. Mloda mama moze sobie
pozwoli¢ na wlaczenie wiekszej ilosci tych positkow, w okreslonych sytuacjach dodatkowo dotozy¢
do jadtospisu szczegdlnie ptyny, zupy. Ale samo wykluczenie produktow obcigzajacych kanaty
detoksykacyjne jak cukier, nabial, produkty wedzone powoduje, ze mloda mama naprawde odczuwa
lekkos$¢. No a zycie plodowe tez skorzysta — wiemy, ze jest Scisle polgczone tez z mama i to co

spozywa mama i jak oczyszcza swoj organizm ma ogromny wplyw na rozwoj mlodego zycia.

Michal: Rozumiem. Czyli w przypadku mlodej lub przyszlej mamy, to mamy taka typowa
diet¢ detoksykacyjna na bazie kaszy jaglanej i nie tylko, tyle ze z wi¢ksza iloscia positkow po
to, zeby dostarczy¢ te odpowiednie skladniki odzywcze.
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Marek: Ja czgsto na pytanie, ktore jest zadawane od mtodej] mamy czy moge rozpoczaé jaglany
detoks, zawsze pytam: a co spozywasz kochana mamo na sniadanie i kolacje najczgsciej.
Odpowiedzi sg rdzne, ale 70% to jest kanapka z kietbasa, z pomidorem albo jakie$§ muesli, banany -
dieta wychtadzajgca, niewtasciwie doprawiona. Wiec jakikolwiek detoks bysmy nie wprowadzili w

takim przypadku, to bedzie ogromny plus. Ogromny plus.

Michal: Tak, tylko w przypadku detoksu mlodej mamy, to takie ryzyko jakie moze si¢ pojawi¢
to jest takie, ze jezeli si¢ oczyszczamy, no to jednak organizm uwalnia te toksyny i ich si¢

pozbywa. I czy te toksyny nie trafia do mleka?

Marek: To znaczy powiem tak, ze cokolwiek jemy, toksyny zawsze sig bedq uwalniaé. 1 jezeli
zamienimy kromke¢ chleba, ktoéra spozywamy na co dzien z kielbaskg 1 z pomidorkiem na kaszg
jaglang z warzywami, to absolutnie nie bedzie jakiego$ szalonego uwalniania toksyn - musimy to
zrozumie¢. Mama poczuje si¢ przede wszystkim na takiej diecie lekko, radosnie, bedzie lepsza
koncentracja, poniewaz jaglany detoks prowadzi przede wszystkim do regeneracji uktadu tez
trawiennego, lepszego przyswajania, zatrzymania si¢. To jest holistyczny program 1 on trwa tylko 7
dni. Oczywiscie mozna go przedtuzac. To nie jest program na cate Zycie, wigc tutaj przez te 7 dni na
pewno nic strasznego si¢ nie wydarzy. Ale jaglany detoks jest bramg do zrozumienia, ze ta dieta
moze mie¢ w przysztosci wplyw na to, aby zy¢ radosnie 1 zdrowiej, poniewaz wiele przepisOw
mozemy stosowaé pozniej zamiennie. W pordwnaniu z poprzednimi nawykami, nie zawsze
zdrowymi, sadzac po swoim samopoczuciu o wiele lepszym, widzimy ze przepisy z jaglanego
detoksu sg genialnym pomystem na dalsze odzywianie. Mozemy sobie robi¢ nawet tak zwany detoks
,easy” - raz w tygodniu robi¢ sobie jaglany detoks do konca zycia. I na pewno w ciggu lat

skorzystamy bardzo, rowniez nasze dzieci.

Michal: Tak. Dobrze. Zalézmy, ze przeprowadziliSmy detoks siedmio- czternastodniowy - moze
nawet dluzszy, bo komus si¢ spodobalo - no ale w pewnym momencie trzeba przejs¢ do tego
normalnego zZywienia, wrdci¢ na ziemi¢. Powiedz jak odzywiaé, jak si¢ zywi¢ i w ogole jak zy¢,
po przeprowadzeniu takiego detoksu, zZeby nie zaprzepasci¢ efektow, ktore udalo nam si¢

wypracowac?

Marek: Tak. Jest rozdziat w ksiazce ,,Jak jes¢ po detoksie”, w ktorym pokazuje wlasnie jak w madry
sposob wejs¢ w takie tez racjonalne oczywiscie odzywianie. My wiemy, ze podczas jaglanego
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detoksu nie spozywamy jajek, nie spozywamy nabiatu, nie spozywamy cukru, stodyczy, pieczywa -
za czym bardzo tesknimy cze¢sto 1 nie chodzi o to, zeby teraz si¢ z tego ogotoci¢. W ptynny sposob z
jaglanego detoksu mozemy przejs¢ do normalnego stylu zycia. Szczegdlnie do ulubionej kawy, ktorej
tez nie pijemy - tej naturalnej kawy - podczas detoksu. I s3 to ogromne sugestywne pragnienia
organizmu, wrgcz nawet jest to jakas nagroda po detoksie. I czemu nie? Ja nie jestem fanatykiem
jakies$ ultra zdrowej diety. Uwazam, ze czlowiek powinien je$S¢ wszystko z umiarem 1 bedzie zawsze
zdrowy 1 szcze$liwy. I tutaj warto zapamigtaé, ze osoby ktore pity bardzo duzo kawy i ten detoks
troszke trudno przechodzity - bo byly pewne bole glowy w pierwszym czy tam drugim dniu, jakie$
mdtosci - ta kawe powinny zastosowaé w 2-3 dniu po detoksie, najlepiej sobie ja ugotowacé w garnku,
zeby nie byla taka kwasotworcza. To nie by¢ taka kawa gdzie§ szybko na miescie wypita, poniewaz
efekt detoksu bedzie szybko ogolocony. Druga wazng rzeczg jest tez wlasciwe fgczenie produktow,
czyli nie rzucamy si¢ w wir klasycznej kuchni, tylko staramy si¢ wszystkie te zasady z jaglanego
detoksu jeszcze przez jaki$ czas stosowac. To sg wazne informacje, aczkolwiek tak jak wspomniatem
- jaglany detoks to nie jest typowy post 1 nie bojmy si¢ powrotu do normalnego odzywiania.
Racjonalnie, z glowg - to jest jak gdyby tutaj ten sekret diety normalnej, racjonalnej, z ktérej ptynnie

mozemy wejs¢ po jaglanym detoksie.

Michal: Tak. To co jeszcze bardzo wazne, to podczas tego tygodnia lub dwodch jesteSmy w stanie
wypracowaé sobie pewng namiastke zdrowych nawykow zywieniowych, na przyklad nie
laczenia pewnych grup pokarmowych albo stosowania przerwy miedzy positlkami albo nie
popijania posilkow i na pewno warto nie zaprzepasci¢ i pilnowa¢, kultywowac¢ te nawyki.
Natomiast jeszcze jedna rzecz, ktora chcialem powiedzie¢, to wspomnialeS o wprowadzaniu
kawy. Ja pamietam swoj pierwszy detoks - to bylo trzy dniowe oczyszczanie na warzywach,
taka zupelna namiastka - i wtedy to byl okres kiedy ja przestalem pi¢ kawe, to znaczy przez te
3 dni i tak sobie postanowilem, ze moze tej kawy jednak nie bed¢ wprowadzal. I w moim
przypadku to si¢ Swietnie sprawdzito. Ja od dwoch lat kawy pije, rano si¢ budz¢ usmiechniety,
zadowolony, a wczeSniej bylo tak, Zze musialem wypi¢ kawe, zeby stana¢ na nogi. Wiec ja
zachece stuchaczy, ze jezeli nie cierpia jakos strasznie po przeprowadzeniu detoksu, to moze

nie koniecznie z tg kawa.

Marek: Jest bardzo duzo ludzi, ktérzy dokonujg takich samych wyborow jak Ty, poniewaz ta kawa
ktora z pozoru dawata troszke radosci przez kilka minut, stawala si¢ pozniej pietq achillesowg na
caly dzien. Raz, ze uzaleznienie od tej kawy - bo ja caly czas tylko szukam, zeby gdzie$ naladowaé
akumulatory - pojawiajace si¢ dolegliwosci metaboliczne, problemy dysfunkcji organizmu zwigzane
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wlasnie z zakwaszeniem jego, ktoére wiemy ze kawa dosy¢ mocno zakwasza organizm, ale to tez nie
jest reguta. To tez nie jest regulyg, poniewaz na przyktad sg osoby, ktore dobrze tolerujg kawe, ona
pozytywnie na nie dziata. Tylko chodzi tez o jakos¢ tej kawy - my dzisiaj nie mamy kultury picia
kawy, to jest nasz problem. Kawa jest przede wszystkim spozywana dzisiaj w biegu, w pedzie, w
stresie 1 to tez jest bardzo duzy czynnik, ktory powoduje ze ona niewlasciwie oddziatywuje na nasz
organizm. Natomiast mamy dzisiaj bardzo dobrej jakosci kawy zbozZowe, ktore ja tez pije. Ja
osobiscie tez kawy nie pij¢ naturalnej, ale to jest tez indywidualna zawsze decyzja. Ale kawosze
uwaga - bo jezeli bolaty was mocno glowy podczas detoksu, a przed detoksem spozywali$cie duzo
kawy, to warto zrobi¢ rachunek sumienia 1 troszk¢ popatrze¢ na przysztos¢, bo ten smak ktoéry

wznosi nas na wyzyny doznan radosci, moze by¢ przyczyna naszej zdrowotnej kleski.

Michal: Ja tutaj sie podpisuje¢ pod piciem kawy zbozowej, bo tez wlasnie po odstawieniu kawy
naturalnej wprowadziliSmy kawe zbozowa, bo to czego na brakowalo gdy przestaliSmy pi¢
kawe, to tego ryfualu ze siadamy sobie razem, pijemy ta kawe i rozmawiamy. I gdy zabraklo tej
kawy, to te spotkania nie byly takie same. Ale gdy wprowadziliimy kawe zbozowg, wszystko

jest tak jak bylo wcze$niej.

Marek: Oczywiscie. Na naszych siedmiodniowych postach jaglanych pijemy wiasnie kawe zbozowa

1jest niesamowity rytuat - wszyscy si¢ zbieramy 1 jest cudownie.

Michal: Swietnie. Marek, dziekuje Ci bardzo za wywiad. Zblizamy sie do konca. Natomiast na
koncu chce powiedzieé, ze mamy - ze wspolnie przygotowaliSmy - niespodzianke dla shuchaczy
podcastu Wiecej Niz Zdrowe OdZywianie. Otoz Spiesze donies¢ z radoscia, ze Marek zgodzil sie

ufundowad... ile ksiazek? Dwie, trzy?

Marek: Mysle, ze cztery ksiazki dla konkursu, ktory Michat organizuje z radoscia ufunduje¢ z
autografem 1 ze specjalng, indywidualng dedykacjgq.

Michal: Fantastycznie. Czyli mamy cztery ksiazki od Marka, podpisane przez Marka. I co to
jest za konkurs? Konkurs jest oczywisScie dla stuchaczy podcastu Wiecej Niz Zdrowe
Odzywianie i polega na tym, Ze trzeba odpowiedzie¢ na pytanie konkursowe w formie
komentarza pod wpisem 7 tym podcastem. 1 co to bedzie za pytanie? Marek, chcesz pytanie

zadad, czy ja mam co$ wymyslec¢?
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Marek: Mysle, ze jestes bardzo btyskotliwy Michale i na pewno wymyslisz jakie§ super i nie

podstegpne pytanie.

Michal: Pytanie jest nastepujace - jeieli jui przeprowadzalas/przeprowadzales jaglany detoks, to
jakie efekty udato Ci sie uzyskac¢? A jezeli dopiero planujesz taki detoks zrobié, to jakich efektow

sie spodziewasz?

Marek: Moim zdaniem to jest genialne pytanie. Sam chyba stan¢ do tego konkursu ($miech).

Michal: (Smiech) Nie moge sie doczekaé.

Marek: Bardzo dzigkuje szczegdlnie wszystkim czytelnikom ksigzek moich o kaszy jaglanej, o
podrozy po zdrowie. Chciatbym pozdrowic¢ szczegodlnie wszystkich tych, ktorzy jeszcze jaglanego
detoksu nie przeprowadzili i uspokoic ich, ze to jest naprawde tatwe 1 proste 1 ze warto. Gdybyscie
posiedzieli ze mng w gabinecie i poczytali tysigce maili, szybko byscie si¢ przekonali, ze naprawde
osoby ktore ultra byly przerazone jaglanym detoksem, dzisiaj zrobily juz 6-7 albo 8 takich

programow 1 ciesza si¢ fenomenalnym zdrowiem.

Michal: Bardzo, bardzo Marku dzi¢ekuje¢ Ci za te Swiadectwo, za te informacje, za
doswiadczenie Twoich czytelnikow i pacjentéow, ktorymi si¢ podzielileS. Jestem pewien, zZe to
bedzie olbrzymia zacheta dla stuchaczy podcastu, Zeby tez sprobowac. I tak jak powiedzieliSmy
wczesniej - shuchajcie, wystarczy siedem, cztery nawet dni, Zeby rzeczywiscie poczu¢ na wlasnej

skorze, jak to jest by¢, nie wiem... 10 lat mlodszym?

Marek: Ohh... Powiem szczerze, ze mam osoby, ktore potwierdzaja to o czym mowisz - przezywajac
drugg mtodos¢. Ale nie ma w zyciu nic za darmo - trzeba pamigtal, ze na sukces trzeba zapracowac.
Jaglany detoks to droga do sukcesu, poniewaz wszystkie nawyki, ktore zmienimy na zdrowsze
sprawia, ze ta przestrzen zZyciowa polepszy si¢ rOwniez w innych miejscach - w komunikacji z
najblizszymi, w relacjach w pracy, w radzeniu sobie ze stresem. Wszyscy, kochani, tego

potrzebujemy.

Michal: Swietnie. Bardzo Ci dzickuje. Dziekuje za ufundowane ksigzki. Drodzy sluchacze,

pamietajcie o pytaniach. 1 do uslyszenia w kolejnym podcascie!
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Marek: Dzigkuje Michale. Pozdrawiam!

Michal: Czes¢!

Juz po rozmowie z Markiem mialem takie przemyslenie... Czasem, w zabieganiu, w
ferworze walki z setkami obowigzkow jakie kazdy z nas na ma na glowie nie dostrzegamy rzeczy
najbardziej prostych i oczywistych. Rzeczy, ktére sg na wyciagni¢cie reki. Swoje zle samopoczucie
zrzucamy na kark uptywajacych lat. Choroby, ktore nas trapig na zanieczyszczenie $rodowiska lub
stabe geny, ktore odziedziczyliSmy. Dlaczego? Bo tak jest tatwiej. Bo w ten sposob
odpowiedzialno$¢ za niepowodzenia lub ktopoty zdrowotne zrzucamy na §wiat zewngtrzny. Wtedy
to nie my jesteSmy winni tylko ten ktos, lub to co$. Ale czy na pewno tego chcesz? Czy chcesz, aby
Twoje zycie 1 zdrowie bylo w rekach tego czego$ lub tego kogos? Czasem tak bardzo jestesSmy
zapatrzeni w tego kogo$ lub w to cos, ze nie dostrzegamy najprostszych rozwigzan. Rozwigzan ktore
mamy na wyciagniecie rgki. Rozwigzan, ktére sami w prosty sposéb mozemy wprowadzi¢ w zycie.
Naprawde wiekszo$¢ z nas nie zdaje sobie sprawy jak ogromne znaczenie ma to co jemy. Nie zdaje
sobie sprawy, ze zywno$¢ moze nie tylko odzywiaé, ale powodowac¢ cofnigcie chorob. Chordb, ktore

zazwyczaj poprzez zte nawyki zywieniowe sami sobie wypracowaliSmy.

No dobrze, teraz zapraszam do wystuchania obiecanych relacji trzech wspaniatych kobiet, kobiet
ktére wziglty sprawe w swoje rece 1 niedawno razem z Tatiang i ze mng przeszly oczyszczanie

jaglane, postuchaj!

Relacja z oczyszczania dostgpna w formie wideo, KLIKNIJ TUTAJ i przejdz do sekcji: Co mowig

uczestniczki poprzedniej edycji kursu.

Bardzo, bardzo dzigkuje dziewczynom za podzielenie si¢ swoimi doswiadczeniami. W pierwszej
edycji naszego programu Jaglany Detoks w 2 tygodnie wzigto udziat 68 osob. Atmosfera na grupie
wsparcia rzeczywiscie byla fantastyczna. Dawato to dodatkowa motywacje 1 sprawito, ze te 2
tygodnie minety btyskawicznie. Na koniec Tatiana poprosita uczestnikOw o ocen¢ kursu, osoby,
ktore wypehilty ankiet¢ daty sumarycznie oceng 9,6 w skali od 0 do 10-ciu. 9,6, wow!!!! Bardzo,
bardzo nas to cieszy, w szczegdlnosci, ze to byta dopiero pierwsza edycja kursu. A teraz uwaga! Na
poczatku marca 2017ego roku uruchomiamy druga edycje kursu Jaglany Detoks w 2 tygodnie.
Zawartos¢ tego kursu bedzie podobna, jednak bedzie on podany w zupehie innej formie. Edycja

marcowa bedzie dodatkowo zawierata filmy wideo, po jednym filmie na kazdy dzien oczyszczania.
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Na tych filmach Tatiana szczegd6towo powie jak si¢ do tego oczyszczania przygotowac, jak je przejsé¢
1 zakonczy¢. Dodatkowo w kluczowych momentach kursu, np. wtedy, gdy zazwyczaj pojawia si¢
spadek nastroju lub nawet kryzys beda informacje jak sobie z tym poradzi¢. Przepisy edycji
marcowej beda dostosowane do akurat dostepnego asortymentu sezonowych polskich warzyw i
owocow. Oczywiscie bedg tez listy zakupowe i mnodstwo ciekawostek dotyczacych na przykiad
kaszy jaglanej, ziot i ogdlnie zasad zdrowego odzywiania. Kurs ten ma dwa cele. Pierwszy -
oczysci¢ organizm 1 pokaza¢ Ci jak fantastycznie mozesz si¢ czu¢ juz po 2-6ch tygodniach od
zmiany diety. Drugi cel — wyrobi¢ w Tobie nawyki zdrowego odzywiania, aby$ po odbyciu kursu juz
nie wracal do starego sposobu odzywiania si¢. Czy obydwa cele uda si¢ osiggna¢? Tego nie wiem, to
przede wszystkim zalezy od Ciebie. Pamigtasz co mowitem o zrzucaniu odpowiedzialno$ci na tego
kogo$ lub na to co$? To jest dobry moment, aby podja¢ wyzwanie i wzia¢ odpowiedzialno$¢ na
siebie. Jak si¢ przylozysz to przejdziesz takie oczyszczanie i sprawisz, ze Twoje zycie nabierze
zupehie innego kolorytu. A co jezeli ten kurs Ci si¢ nie spodoba? Jezeli zupetnie Ci nie bedzie
pasowal? Nie ma problemu. W ciggu 7miu dni od daty rozpoczecia kursu mozesz z niego
zrezygnowacé. Wystarczy mail a my bez zadawania pytan zwracamy 100% wplaconej przez Ciebie
kwoty. Dlaczego? Bo my wiemy, ze to dziata i chcemy, aby$ bez ryzyka, kompletnie zadnego ryzyka

tez si¢ o tym przekonat. Naprawde!

No dobra, to si¢ nagadatem. Pamigtaj o konkursie w ktorym mozesz wygra¢ ksigzk¢ Marka
Zaremby ,Jaglany Detoks — kolejny krok”. Jezeli chcesz wzig¢ w nim udzial to napisz swoj
komentarz pod tym podcastem w ciggu dwoch tygodni od daty jego publikacji. Czyli na komentarze
czeckamy do 13 marca 2017 roku. Przypominam  pytanie: -  jeieli  juz
przeprowadzatas/przeprowadzales jaglany detoks, to jakie efekty udato Ci si¢ uzyskac? A jeZeli

dopiero planujesz taki detoks zrobié, to jakich efektow si¢ spodziewasz?

Bezposredni link do miejsca, gdzie nalezy zostawic komentarz to

www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p060

Komentarzowy konkurs rozstrzygnie kapituta konkursowa sktadajgca si¢ z Tatiany, Marka i mnie a
zwycigezcoOw oglosze¢ w komentarzu do tego wpisu. Marek ufundowat 4 ksigzki, ktére beda przez

niego podpisane tak wigc jest o co walczy¢, gorgco zachgcam.

Informacje dotyczace kursu Jaglany Detoks w 2 tygodnie o ktorym wspominatem znajdziesz pod

linkiem www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/jaglanydetoks
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Za dwa tygodnie bedzie podcast z kategorii ,,Chcie¢ to méoc”. Bedzie to historia dziewczyny, Ani, dla
ktorej Lublin okazal si¢ za malym miastem i postanowita zosta¢ szefem weganskiej kuchni w
Berlinie. Dlaczego chciata to zrobi¢, jaka byla jej droga i co to ma wspolnego ze zdrowym

odzywianiem, a zapewniam Ci¢ ma? Tego dowiesz si¢ juz w kolejnym odcinku podcastu na ktory
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