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WIECE) NIZ

ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 61. Z dzisiejszy podcast
przedstawia histori¢ Ani, ktoéra szukajac swojego wymarzonego miejsca na ziemi znalazla si¢

gdzie?... A tego dowiesz si¢ wlasnie z tego nagrania.

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 cialo i umyst, to te podcasty sa

wlasnie dla Ciebie.

Zaczng od bardzo radosnej nowiny. Otdz jest nas juz ponad 50 tysiecy? Co to znaczy? Znaczy to, ze
naszego bloga, Tatiany i mojego przez ostatnie 3 miesigce regularnie odwiedzato juz ponad 50
tysiecy unikalnych uzytkownikéw miesigcznie. Czy to duzo? Jestem pewien, ze jest w sieci wiele
bardziej popularnych blogdw, jak i tych mniej popularnych rowniez. Ale nie o to chodzi, jezeli sobie
wyobrazimy te wszystkie osoby.... Jezeli kto§ miat okazje zwiedza¢ stadion narodowy w Warszawie
to bedzie wiedziat o czym mowie. Wlasnie tyle osob, taki pelny stadion odwiedza co miesigc
naszego bloga. Super, bardzo si¢ cieszymy! Oczywiscie rosngca popularno$¢ bloga ma takze swoje
cienie, choc¢by to, ze od jakiego$§ czasu strona wyraznie zwolnita. Mam tu na mysli otwieranie si¢
strony, szybko$¢ z jaka odswiezaja si¢ zdjecia. Byly nawet chwile, ze blog w ogole si¢ nie otwierat.
Po prostu serwer na ktorym stat nasz blog nie dawat rady. Dlatego zupetnie niedawno nasz blog
dostat nowy domek, nowg firme hostujaca. I tu ciekawostka, podczas przenoszenia bloga
przekonalem si¢ o jego obecnym rozmiarze. Wyobraz sobie, ze zajmuje on teraz 7Gb na dysku i
sktada sie z ponad 90 ty$ plikow. Co$ niesamowitego! Az trudno mi jest uwierzy¢, ze przez 2,5 roku
razem z Tatiang stworzyliSmy tyle tresci, a jednak. Podczas przenoszenia nasz informatyk Pan Karol,
przy okazji gorgco pozdrawiam zoptymalizowat wielko$¢ zdjec 1 sam kod witryny co w polaczeniu z

nowym serwerem hostujacym dato naprawde widoczng poprawg. W dniu publikacji tego podcastu
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blog juz od kilku tygodni pracuje na nowym serwerze, dziata duzo, duzo szybciej co mam nadziejg,
jestem pewien pozytywnie przelozy sie na Twoj komfort jego przegladania. Strony po prostu
szybciej si¢ taduja i przyjemniej si¢ go przeglada. To tyle o blogu, aaaaa i si¢ jeszcze pochwale, ze
niedawno tez $wigtowaliSmy z Tatiang pozyskanie naszego 20 tysigcznego fana na faacebooku. Tak
nasz fanpage ma juz ponad 20 ty$ fanow. Slicznie dziekujemy za zaufanie i wasze glosy wsparcia w

tym co z Tatiang robimy.

No dobrze, juz przechodza do tematu dzisiejszego nagrania. Wyobraz sobie, ze urodzila$ si¢ w
sredniej wielkosci miescie. Skonczytas jakas mozna powiedzie¢ przypadkowsa szkote, imatas sie
r6znych zawodow, ale nie do konca wiedziala§ co chcesz robi¢ w zyciu. Az w pewnym momencie
przychodzi ten czas, ze kto$ lub co$ popycha Ci¢ w jedng konkretng strong. Gdzie$, gdzie zawsze
podswiadomie chciatas si¢ znalez¢, ale uczucie bylo to na tyle stabe, albo ty byta$ na tyle nie§miata,
aby go ustysze¢, aby za nim podazy¢... Ale jak juz je poczuta$, ustyszatas to nie ma zadnej sity na

ziemi, aby Ci¢ przed nim powstrzymac. Gotowa? W takim razie poznaj Ani¢. Mitego stuchania.

Michal: Cze$¢ Ania!

Ania: Cze$¢ Michat!

M: Witam Cig¢ serdecznie!

A: Witam Ciebie 1 witam stuchaczy Twojego wspaniatego podcastu!

M: Ojjj... bardzo milo. Dobrze zacz¢las, dzi¢gkuje.

A: Prosze.

M: Powiedz... A moze zaczne¢ nietypowo - zanim si¢ przedstawisz, to powiedz Aniu jak si¢

poznaliSmy?

A: PoznaliSmy si¢ w taki sposob, ze stuchatam Twojego podcastu na temat choroby Hashimoto i
jeszcze chyba jakiego$ innego podcastu i stwierdzitam, ze musze do Ciebie napisa¢ maila, ze musze
Ci opowiedzie¢ w ogdle o moim odzywianiu, o tym jak ja bym chciala pomaga¢ ludziom — 1

pomagam - przez zdrowe odzywianie. I odpowiedziale§ mi na maila i oto jestem.
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M: Wiasnie. Bardzo si¢ ciesze, Ze napisalas tego maila. A to moje pytanie ma pewien cel ukryty,
bo ja wiem, ze takich osob jak Ty jest wiecej, ktore mnie stuchaja, ale nie wszystkie sa takie
odwazne jak Ty i cze¢S¢ osob po prostu tego maila nie pisze. Takze teraz tu apeluj¢, moze
wspolnie zaapelujmy do tych osob, zeby jezeli chca co$ powiedzied, jezeli uwazaja ze majg cos
ciekawego - a wiele 0s6b ma - to po prostu niech piszq te maile, bo moze by¢ tak, ze nagramy

razem podcast, tak jak teraz z Ania.

A: Tak. Uwazam, ze trzeba si¢ odwazy¢, trzeba pisac, trzeba moéwic, trzeba robi¢ pierwszy krok.

M: Super. To teraz juz przechodzimy do kolejnych pytan. Pierwsze jest takie - przedstaw sie,

kim jestes i czym si¢ zajmujesz?

A: Nazywam si¢ Anna Zabielska 1 jestem weganskim dietetykiem, ale przede wszystkim jestem

kucharzem z zamilowaniem do gotowania zdrowo.

M: O Kkurcze, to uprzedzilas moje drugie pytanie, bo chcialem Cie¢ zapyta¢, czy lubisz gotowaé?
A: Oczywiscie, ze lubig gotowac (Smiech). Wiesz, ja traktuj¢ gotowanie troche jak takg zabawe, to
jest dla mnie jak rozwigzywanie tamigtowek. Po prostu kiedy ja wchodze do kuchni 1 mam produkty,
mam przyprawy, to ja staram si¢ to taczy¢, pdzniej... no teraz to prawie zawsze jest tego bardzo

dobry efekt. Czyli rozwiazuje ta tamigtéwke, sprawia mi to duzq przyjemnosc. Dlatego to robig.

M: Bardzo mi si¢ to podoba - rozwiazujesz lamiglowki, czyli idziesz do kuchni, patrzysz co jest

i w glowie sobie ukladasz co mozesz z tego zrobic.

A: Tak, dokladnie.

M: Swietnie. Jestes weganskim dietetykiem. Od kiedy jestes... czy w ogéle jestes weganka?

A: Tak, ja jestem weganka. Od 20 lat nie jem migsa 1 teraz jestem wegankq.

M: Jak to si¢ zacz¢lo? Jak to si¢ stalo, ze stalas$ si¢ weganka?
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A: To znaczy ja... moze opowiem najpierw o tym, jak przestalam w ogoéle jes¢ migso. To byl rok
1997, ja bytam w szkole $redniej, poznawatam coraz to nowych ludzi 1 chodzili§my na rézne
demonstracje w obronie praw zwierzqt, przeciwko futrom, przeciwko cyrkowi ze zwierzetami. [ w
pewnym momencie ja si¢ zorientowatam, ze wokot mnie sg prawie sami ludzie, ktorzy nie jedzg
miesa 1 to byt ten dobry wptyw $srodowiska. I wtasnie to przyczynito si¢ na moj wybor przestania

jedzenia migsa.

M: Ile wtedy mialas lat?

A: Miatam /7 lat wtedy.

M: A jak na ten wybor zareagowali rodzice?

A: Moi rodzice zareagowali w bardzo dobry sposéb. Pomagali mi weganizowac i wegetarnizowaé
potrawy. Jednym z hitow bylta ryba po grecku, zamiast ryby byla w $rodku soja. Ja teraz robig to
trochg inaczej, bo ja teraz to robi¢ z gotowanym selerem. A drugie to bylo gofgbki - i tam byl zamiast

migsa mielonego granulat sojowy, ja to robi¢ teraz z kalafiorem.

M: To bylo no prawie... no w sumie 20 lat temu. Ja uwazam, ze jakby sa dwa podejscia, sa
przynajmniej dwie pobudki, dla ktorych ludzie przechodzg na weganizm - jedna to jest kwestia

zdrowotna, a druga to wlasnie tak jak powiedzialas - te futra, te mig¢so...

A: ... etyczna...

M: Tak, etyczna. Z Twojej perspektywy, te 20 lat temu jak zaczynalas by¢ weganka, to czy te

potrawy - one byly zdrowe, czy po prostu takie tylko, Zeby unika¢ mig¢sa?

A: Ten moj wegetarianizm wtedy to byto bardzo szczere, ja bytam dumna, zZe nie przyczyniam si¢ do
zabijania zwierzat. No oczywiscie byly regularne badania krwi, moje jedzenie bylo zawsze
zroznicowane, ale no nie oszukujmy si¢ - oparta ta dieta byla glownie na soi niewiadomego
pochodzenia. Bylo masto roslinne - czyli Huszcze trans, cukier, chleb. Pamigtam takie parowki -
wtedy wchodzity hipermarkety 1 byta potka ze zdrowa zywnoscig - 1 byly parowki sojowe w puszcze.
Niestety one byly w takiej zalewie, ktorg ja szybko wylewalam, bo wydawato mi sie, Ze to jest jakis$
kwas, nie wiem. Duzo przetworzonych produktow bylo tez.
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M: Teraz jeste§ weganskim dietetykiem, ale nie zawsze nim bylas. Powiedz kim jestes z

wyksztalcenia - tak od samego poczatku zaczynajac?

A: Ok. Ja jestem fryzjerkq. Pozniej od razu po tej szkole posztam do liceum, zdatam mature. Pdznie;j
zaczetam Studium Ruchu Obstugi Turystycznej, bo chciatam podrozowac. Ale po dwoch razach w tej

szkole udatam si¢ w wielkq podroz do Berlina ($miech)...

M: (Smiech). A czy kiedykolwiek pracowalas jako fryzjerka?

A: Nie. nie.

M: A dlaczego wyjechala$ do Berlina?

A: Wiesz, moi znajomi zaczgli wyjezdzaé. Oni wracali ciagle na $wigta albo na chwile do Lublina i
opowiadali mi jak tam jest. Wtedy moi znajomi nie wyjezdzali w celach zarobkowych, po prostu
chodzilo o to, zeby fajnie Zy¢. No 1 ja stwierdzitam, ze zrobi¢ podobnie - wyjechatam. Byto duzo

wiecej koncertow niz w Lublinie, imprezy, zaczetam tez wtedy duzo podrozowac...

M: Dobrze, a z czego zylas wlasnie bedac w Berlinie?

A: O! Moim takim pierwszym, pierwszym zajeciem byto robienie fireshow. Fireshow jest to
zonglowanie albo machanie plongcymi tancuchami. Poza tym utrzymywalam si¢ gotowaniem w
alternatywnych miejscach - byla taka mozliwos¢. No, to byly wszystkie dosy¢ drobne pieniadze, ale

dalo radg¢ z tego przezy¢ wtedy.

M: A powiedz Ania, czy jak tak si¢ cofniesz w przeszlo$¢, czy znajdziesz w swoim zyciu jakis
taki przelomowy moment - takie wydarzenie albo przemysSlenie - ktore spowodowaly, ze

stwierdzilas: ok, ja juz wiem co chce¢ w Zyciu robic?

A: Tak. Pare lat temu ja juz si¢ zaczetam troche miota¢ miedzy ré6znymi zajeciami, bo ja ciagle
zmienialam te zajecia 1 caly czas mowitam, ze to tylko na chwile. I w pewnym momencie moj
chlopak powiedzial: Ania, moze Ty si¢ zajmiesz gotowaniem na powaznie, wychodzi Ci to catkiem
niezle, sprobuj. A mnie dtugo nie trzeba namawia¢ (§miech), wigc sprobowatam.
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M: OK. I te gotowanie na powaznie to na czym polegalo?

A: Gotowanie na powaznie polegato na tym, ze stwierdzitam, ze chcialabym si¢ troche doksztatcic
jakby w tym kierunku. Bo ja przez te 20 lat niejedzenia mig¢sa gotowalam na festiwalach, na
koncertach, na réznych targach - ogdlnie gotowanie przez 20 lat przewijato sie¢ gdzie$ tam w tle
regularnie. I ja sobie znalaztam najpierw praktyki w weganskiej matej restauracji i znalaztam sobie tg
szkole dietetyka weganskiego. Kiedy zaczelam robi¢ szkote na dietetyka weganskiego, rownolegle
pracowatam w przedszkolu, bo chciatam zobaczy¢ jak to jest gotowaé dla dzieci. W Berlinie jest
duzo przedszkoli wegetarianskich 1 to nie ze wzgledu na to, ze tak duzo os6b nie je migsa. Chodzi o
takg prosta rzecz jaka sa kontrole - rodzice zakladaja mate przedszkola wegetarianskie i nie

potrzebuja réznych zezwolen, ktore trzeba mie¢ kiedy jest podawane migso.

M: To byly jakie§ studia, czy to byl jaki$ kurs dietetyka weganskiego? Co to bylo?

A: To jest szkota, to jest potroczna szkota. Szkota pétroczna.

M: Ok. Czyli przez pol roku si¢ uczyla$ i rownolegle zarabialas$ gotujac weganskie potrawy w

przedszkolach.

A: Doktadnie. Mialam tez odtozonych troche¢ pieniedzy i szkote miatam mozliwo$¢ roztozenia jej,

optacenia na raty.

M: Ok. Czyli konczac szkole stajesz si¢ weganskim kucharzem. Powiedz o jakiej pracy marzy

weganski kucharz?

A: Weganski kucharz marzy przede wszystkim o takiej pracy, gdzie bedzie méogt gotowacé zdrowe,
ekologiczne potrawy. 1 o tym, zeby gotowaé na dobrym sprzecie - mi tutaj chodzi o miksery
wysokoobrotowe, o suszarki do warzyw, o wyciskarki do sokéw. Wiadomo wtedy oszczedzamy swdj
czas. I weganski kucharz marzy tez o tym, zeby byla dobra atmosfera w pracy, bo to jest bardzo
wazne. Kiedy gotujemy 1 jest zminimalizowany stres, wtedy tez minimalny stres przekazujemy
naszym gosciom. Bo ja uwazam, ze kiedy gotuj¢ 1 gotuj¢ z sercem 1 z mitoscig, moi goscie jedzac,

czujq to.
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M: Super. Super powiedziane. A powiedz Aniu, jak takg prace zdoby¢?

A: Przede wszystkim chcie¢ (Smiech). Przede wszystkim chcie¢, przede wszystkim pytaé, starac sie,
uczy¢ sie, inwestowac w siebie - bo ta szkota to byla inwestycja we mnie. Podejmowac ryzyko, a
potem by¢ odpowiedzialnym za to podjecie ryzyka. Dzisiaj stuchalam takiego podcastu i tam taka
pani stwierdzita, ze mozna to poréwnac troche do matych dzieci - mate dzieci jak bardzo czegos
chca, na przyktad chodzi¢ albo mowic i ciagle i ciagle powtarzaja, az do skutku, az im si¢ uda. |

wlasnie ja postanowilam, ze jak si¢ chce, to si¢ uda.

M: Podoba mi si¢ ta analogia do dziecka, bo jak dziecko idzie i si¢ przewradci, to nie lezy i nie

czeka tylko po prostu wstaje i idzie dalej.

A: Dokladnie.

M: A ja wiem, ze Tobie ta Twoja wymarzona prace w sposob szczegdélny udalo si¢ zdoby¢ -

mozesz si¢ pochwali¢? Powiedz nam.

A: Pod koniec szkoly szefowa mojej szkoly zapytala si¢ mnie, spojrzala na mnie i powiedziata: no,
Ana kiedy przyjezdzasz do nas? A ja bylam troch¢ zdziwiona, a ona mowi: no, bardzo bym chciala,
zebys zaczeta prace jako kucharz u mnie w hotelu...

M: Wow!

A: 1 to bylo naprawde: wow! Mialam 1zy w oczach. Ona mnie przytulila 1 powiedziata: przyjezdzaj,
ale najpierw przyjedz zobaczy¢, zobaczymy w ogole czy zagra miedzy nami chemia, mi¢dzy druga
panig kucharkg i1 innymi pracownikami. I pojechalam tam na $wigta z moim chlopakiem i tam si¢
rozptynetam (§miech).

M: (Smiech). A ,,tam” to znaczy gdzie?

A: To jest Potwysep Darss, miedzy Rostock'iem z Stralsund. To jest maly kurort Vero. Caty

Potwysep Darss sktada si¢ z matych chatup pokrytych stomianymi dachami. Jest pigknie.
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M: No, super. I pojechalas tam na Swieta, zeby zobaczy¢ czy miejsce odpowiada i czy krotko

mowigac bedziesz si¢ dogadywala z drugg kucharka, tak?

A: Tak. I to byta tez mitos¢ od pierwszego wejrzenia.

M: Czy to bylo wlasnie takie miejsce, o ktorym marzylas - czyli te wyciskarki, miksery

wysokoobrotowe, suszarki do warzyw i ekologiczne pozywienie?

A: Tak. To byto doktadnie to samo co my mieliSmy w szkole - to byt sprzef na najwyzszym poziomie
1 produkty na najwyzszym poziomie. Ja juz znatam po prostu te rzeczy ze szkoty i1 przychodzac tam

od razu wiedziatam jak mam zacza¢ pracowac. Kuchnia byta pigkna, byta duza, jasna. Bylo super.

M: Taki hotel z weganskim jedzeniem to nie czesto si¢ zdarza. Powiedz co to byl za hotel i jaki

profil gosci przyjmowal?

A: To jest hotel biologiczny, po polsku chyba ekologiczny, wegansko-wegetarianski. Tam
przyjezdzaty gléwnie grupy glodowkowe. Przyjezdzali réwniez ludzie z chorobg nowotworowg, byty

turnusy odkwaszajqce, joga, medytacje. MieliSmy rowniez weganski festyn wakacyjny...

M: Ale zaraz, zaraz. Ja tu wroce do tego co powiedziala§ wczeSniej - co to znaczy grupa

glodowkowa, bo do hotelu si¢ nie jedzie glodowa¢ chyba?

A: Nie, oczywiscie ze nie przyjezdza si¢, zeby gtodowac. Ale to bylo zrobione z premedytacjg. Byta
na przyklad grupa glodowkowa, ktora przez tydzien pila tylko soki - prowadzita to pani doktor.
Chodzilo tutaj nie o gtodowanie, tylko o oczyszczenie swojego organizmu i napetnienie je dobrymi

mikro- 1 makroelementami.

M: Wspomnialas tez o grupie osoéb z choroba nowotworowa...

A: Tak. Byla taka dziewczyna, ktora tez byla najpierw u mnie w szkole - ona par¢ lat temu
zachorowata na raka 1 juz po operacji, po chemioterapii pomyslata sobie, ze nie moze siedzie¢ w
domu i zamartwiac si¢ 1 mysle¢ o tym, ze moze by¢ zle, tylko zaczela si¢ super zdrowo odzywiaé, pi¢
zielone smoothie, zielone soki, odzywia¢ si¢ wegansko i postanowita, ze pokaze to innym ludziom. I
zaczeta wlasnie organizowac retreate - to sa takie wyjazdy, to jest wycofanie si¢ z zycia codziennego
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1 skupienie si¢ na sobie. To jest wtasnie bardzo pomocne przy chorobach przewlektych, przy
nowotworach albo przy zatobie, bo tacy ludzie potrzebujg sity do dalszego zycia. A dzigki stoncu,
dzigki zapachowi morza, dzigki wspodlnym rozmowom z ludzmi, ktérzy podobnie si¢ czujg, oni

mogli po prostu odzyskac tq site do zycia.

M: I rozumiem, Ze elementem tej terapii jest rowniez dieta odpowiednia?

A: Tak, oczywiscie. Dieta jest tam bardzo wazna. Tam byla jeszcze joga 1 byta tez terapia

odprezajgca. 1 chyba byla terapia ciata - to byto to, zeby jakby od nowa pokochaé swoje cialo.

M: Dobrze, to teraz porozmawiajmy o tej diecie, bo wspomnialas, ze ta grupa glodowkowa to
przez tydzien pila soki. Co to byly za soki? Byly owocowe, warzywne czy jaka§ mieszanka

moze?

A: To byly soki zielone na bazie ogorka i selera naciowego, ale my wyciskaliSmy tez do tego kietki,
na przyklad alfa-alfa, brokut albo burak. Przed naszym hotelem mieliSmy to szczescie rosto bardzo
duzo dzikich ziéf 1 my mogli§my te dzikie ziota po prostu zrywac¢ i dodawaé do tych sokéw. Na
poczatku, Zeby tych ludzi za mocno nie wystraszy¢, to dawaliSmy troche jabtka albo jakiego$ innego
owocu, zeby ten smak tego zielonego soku nie byl az tak intensywny, zeby ich powoli z dnia na
dzien przyzwyczajac¢. Do tego byta jeszcze tyzka oleju - 1 tutaj byly rozne oleje: albo dyniowy, albo
konopny, albo makowy, albo $wiezy olej Iniany. Do tego byta jeszcze tyzka superfoods - to byla
chlorella, spirulina, konopia i moringa. Ci pacjenci niektorzy troch¢ marudzili. Niektorym na
przyklad nie moglo przejs¢ przez gardlo to, ze jest tam tluszcz w soku. Niektorzy mowili, ze sg
uczuleni na ktorys z superfoods. Byly przerdzne reakcje, ale zazwyczaj ci ludzie byli zadowoleni.
Jeszcze dawaliSmy dodatkowo sok z kurkumy, tamari 1 pieprz kajenski. Sok z kurkumy 1 pieprz

kajenski sa doskonatymi przeciwutleniaczami.

M: Tak. I to przez siedem dni ta grupa pila tylko soki. I jak duzo tych sokéw dziennie jedna

osoba wypijala?

A: Poltora litra - to bylo trzy razy dziennie po pot litra. Poza tym byty herbaty ziofowe. 1 oni
chodzili sobie na wedréwki. Pierwszy dzien to bylo wprowadzenie do glodowki 1 oni tutaj jeszcze
jedli - to byla surowa dieta przez pierwszy dzien. Rano bylo muesli z orzechami - my mieliSmy
maszyn¢ taka do wyciskania ptatkow albo taki mtyn do mielenia zboza i robiliSmy tez mleko
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roslinne. Na obiad byty stupki warzywne z r6znymi dipami, na przykiad dip z keszju, z papryki albo z
pomidora. I to tego byty jeszcze takie chlebki robione wtasnie w suszarce albo kapusta kiszona z
chia, albo kasza gryczana z burakami. Pamig¢tam jeszcze byl czosnkowo-Iniany. I byla kolacja i tutaj
byl taki wypas - oczywiscie tez surowa - spaghetti z cukinii z sosem bolognese i do tego moja
ukochana zupa - barszcz, zamiast ziemniakow awokado. Takie im robiliSmy wspaniatosci.
M: I to byl ten pierwszy dzien wprowadzajacy do tej diety sokowej, tak?
A: Tak.
M: I potem te siedem dni na sokach rozumiem, tak?

A: Siedem albo czternascie - to w zaleznosci, bo mozna bylo sobie przedtuzy¢ to.

M: A wychodzenie z tych sokow tez bylo w ramach tego turnusu, czy to juz ludzie po powrocie

do domu?

A: Tak, byto. I tutaj byto wychodzenie z sokow, tylko ze to byt tylko jeden positek, tylko wieczorem.
I tez bylo zrobione wtedy nawet dostawali surowy deser do tego. Dwudaniowy obiad - zupa, drugie 1
deser.

M: I to trwalo siedem albo czternascie dni?

A: Tak.

M: Pod kontrola lekarza rozumiem te terapie sokowe byly robione?

A: Ta byta akurat pod kontrolg pani doktor.

M: A powiedz Ania, jakie efekty ludziom udawalo si¢ uzyska¢ po takim siedmio- lub

czternastodniowym detoksie sokowym?
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A: Przerdzne. To byto tak, ze niektorzy chudli, niektorzy zwracali uwage ze czuja, ze ich wlosy albo
skora sa w lepszym stanie. Duzo ludzi tez si¢ wewnetrznie wyciszala - oni po takiej kuracji mysle, ze

nie tylko nie jedli, ale tez si¢ tak wyciszyli i stali si¢ bardziej spokojni.

M: Te efekty byly jakby na dwéch poziomach - jeden to jest taki fizyczny, jakas rzeczywista

zmiana w zdrowiu, a drugi na takim poziomie psychicznym.

A: Tak. Bo ja caty czas podkreslam - moja szkota byta w ogole na podstawie medycyny holistycznej.
I ja uwazam, ze zdrowe odzywianie to jedno, ale jednak bardzo wazne w naszym zyciu jest

zachowanie rownowagi, poznanie samego siebie, sport, odpoczynek, sen - to jest bardzo wazne.

M: Tak. Zgadzam si¢ z Toba w 100%. Jeszcze tylko wroce z jednym pytaniem, tak zeby naszym
shuchaczom da¢ taki punkt odniesienia - pamietasz moze jaki byl koszt takiej terapii siedmio-
lub czternastodniowej w tym hotelu?

A: Widzisz, tutaj to jest tez taka sprawa, ze ta pani doktor to jest bardzo droga pani doktor (§miech).
Ja pamigtam. To koszt siedmiodniowej to byto 1600 euro plus noclegi. Mysle, ze w granicach 2200
euro...

M: Za tydzien, tak?

A: Tak.

M: Czemu o to pytam, bo moze nie siedmiodniowg, ale krdotszq terapie sokowa mozemy sobie

sami w domu zrobié.

A: Oczywiscie. Tez tak uwazam.

M: Ok. To juz wiem duzo na temat tej terapii sokowej, glodowki sokowej, ale jeszcze
wspomniala$, ze byly grupy osob z problemami nowotworowymi i oni chyba mieli jaka$ inng
terapie, jesli chodzi o diete?

A: Tak. Oni jedli za to bardzo duzo ($miech).

str. 11 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

M: Aha.

A: Bo to chodzilo o to, zeby pokazac¢ tym ludziom, ze odzywianie weganskie to nie jest tylko
gryzienie marchewki, ale ze mozna stworzy¢ wspaniate potrawy. Wieczorem zawsze oni dostawali
to jedzenie w takich miskach, siedzieli przy jednym stole, ze nie tak jak si¢ podaje w restauracji na
talerzu, tylko oni sami sobie naktadali. I to byty rozne rodzaje kasz - kasza jaglana, kasza gryczana,
kuskus albo ziemniaki. Do tego byly warzywa z pieca albo warzywa po tajsku albo po indyjsku,
rézne rodzaje salatek, dressingi. StaraliSmy si¢, zeby nie bylo duzo potraw macznych, zeby to byly
potrawy bezglutenowe. Przed poludniem oni sobie zazyczyli tez takie warzywne stupki, dipy i te
chlebki, ale do tego poprosili, zebym zrobita chipsy ze stodkich ziemniakéw albo z burakéw. Chipsy
to moze tak strasznie brzmi, a tutaj byty po prostu pokrojone w plastry stodkie ziemniaki, buraki z

rozmarynem, z sola, pieprzem, do pieca, 15 minut, gotowe. Wszyscy szczesliwi.

M: Ta grupa z problemami nowotworowymi jadla duzo wigcej, takie bardzo zrdinicowane
jedzenie bazujace na potrawach bezglutenowych, z duza iloscig kasz, warzyw, pewnie na parze
robionych tez.

A: Tak, tak, tak. My mieliSmy taki duzy konwektomat, wtas$nie gdzie si¢ robi wszystko na parze.

M: Ok. Jak dlugo pracowalas w tym hotelu?

A: Ja tam pracowatam cztery miesigce.

M: To krétko. Czemu tak krotko?

A: Tak. Ja pojechalam tam z takim zatozeniem, Ze zostan¢ tam rok. Trochg¢ si¢ $mialam, Ze to s3
moje bardzo dobrze ptatne praktyki. Ja juz wyjezdzajac do hotelu wiedziatam, ze ja chce pracowac
sama, chce zalozy¢ swoja wilasng dziatalnosé. Ja nie czuje si¢ tak dobrze, jezeli mam tego szefa.

M: Po czterech miesiacach zrezygnowalas z pracy i pojechalas dokad?

A: Wrocitam do Berlina, wrocitam do mojego chtopaka i do mojego psa.

M: I co si¢ potem wydarzylo?
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A: Potem jeszcze sprobowatam pracy w jednym hotelu o takim samym profilu w Berlinie. To byto
bardzo fajne, bo ja jeszcze bedac tam, napisalam zapytanie o prace i oni od razu mi napisali, ze
super, skoro juz mam do$wiadczenie, moge do nich przyj$¢. Ja bylam tam jeszcze krocej, ja tam
bylam dwa tygodnie 1 po dwoch tygodniach ja juz wiedziatam: nie, nie Ania co ty robisz, Ty miata$
pracowac sama, uciekaj! (Smiech) Posztam stamtad bardzo szybko i wtedy spotkatam si¢ z paniqg,
dla ktorej] w zeszlym roku piektam ciasta na taki duzy event. 1 ta pani jest takim Zywieniowym

freak'iem jak ja...

M: ...poczekaj, poczekaj Ci przerwe, bo jak stysze¢ ,pieklam ciasta”, to juz mi si¢ kojarzy z

cukrem, maka, jakims$ lukrem. Jakie ciasta pieklas?

A: W zZadnym wypadku ($miech). Na mojej wizytdwce jest napisane: bezglutenowe, bezcukrowe.
Piektam ciasta - to bylo akurat przed §wigtami i to byly rozne Swigteczne rzeczy - oczywiscie bez
cukru i bez glutenu. Ja uzywam wilasnie cukru palmowego. 1 najczgsciej tutaj nie mogg uzy¢ stowa
,pieke”, bo przyrzadzam ciasta surowe, ale wtedy bylo zamoéwienie na pieczenie. I pieklam wiasnie

bezglutenowe, §wiateczne ciasta.

M: Surowe, to rozumiem takie przygotowywane w temperaturze tam do 40 stopni?

A: Tak. Najczesciej to sg na bazie nerkowcow albo ttuszczu kokosowego, ktéry si¢ zsiada przy niskiej

temperaturze...

M: ...tak, w temperaturze pokojowej on juz sie¢ robi taki staly.

A: ...staty, doktadnie.

M: To juz wiemy jakie to sa ciasta, wiec wracamy do tego watku, w ktorym Ci przerwalem - ze

w pewnym momencie spotkalas pewna pania, dla ktorej rok wczesniej pieklas ciasta.

A: Tak. I ta pani powiedziata mi... w ogodle jak ja ja poznatam w zesztym roku, ona si¢ mnie zapytata
czy ja bym nie chciala dla jej rodziny przygotowywac zdrowe potrawy. 1 wtedy si¢ okazato, ze to jest

troch¢ za daleko, ze co$ tam. Ale jak méwi niemieckie powiedzenie - ludzie spotykajq sie zawsze
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dwa razy. Spotkatam tg panig po raz drugi i teraz wspolpracujemy ze sobg. Ja pracuje u niej jako

prywatny kucharz.

M: Ok. Czyli juz powoli zblizasz si¢ do odpowiedzi na pytanie, ktore chce Ci zada¢ - czym
teraz si¢ zajmujesz. Bo przeszliSmy przez Twoja dluga droge, gdy w wieku 17 lat walczylas o
zwierzeta, pozniej bylas przez chwile fryzjerka, jeszcze kilka r6znych szkol po drodze, bytas
kucharzem w kurorcie dla os6b z problemami zdrowotnymi, ale ciaggle marzylas o tym, aby

robi¢ co$ dla siebie. To powiedz, co teraz robisz?

A: Ja teraz jestem miedzy innymi prywatnym kucharzem. Dostaj¢ tez zamowienia wlasnie na surowe
ciasta z réznych kawiarni i1 z restauracji. Prowadze tez kursy gotowania dla osob zapracowanych -
pokazuje ludziom w jaki sposdb moga przyrzadzi¢ sobie zdrowe potrawy w szybkim czasie, mimo

ze sa bardzo zajeci.

M: I powiedz - jak Ci z tym? Gdy teraz pracujesz dla siebie?

A: Cudownie ($§miech). Budzg si¢ rano i zaczynam pracowac i pracuje, pracuje¢ i pracuje. I pisze¢ moj
biznes plan w tej chwili jeszcze do tego 1 robi¢ moja strone internetowq, ktora juz praktycznie
oddatam teraz w rgce pana, ktory si¢ tym zajmuje. | tez jestem szczesliwa, bo mam troche wiecej
czasu dla siebie. Dla siebie... dla innych prac. To jest niesamowite uczucie, ze sama sobie
wyznaczam tempo i czas pracy. Myslatam, Ze to si¢ tak nie uda, Ze potrzebuje jednak mie¢ nad soba
kogos, kto mi bedzie méwit jak mam pracowacd. Ale to wychodzi naprawde bardzo dobrze, jestem

zadowolona.

M: Wspomnialas kilka razy, ze teraz mieszkasz w Berlinie. Rozumiem, Ze t3 swojg dzialalnos$¢

prowadzisz wlasnie w Berlinie, tak?
A: Tak.
M: Jestem ciekaw na ile Berlin si¢ rozni od Polski, od Warszawy albo od innego miasta, bo

zastanawiam sie¢ czy jest popyt na uslugi kucharza, ktory tak wlasnie dba o zdrowe jedzenie,

ktore pewnie jest drozsze niz takie normalne, typowe. Jak Ty to widzisz?
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A: Ja to widze w ten sposob - 1 bardzo duzo ludzi widzi to w podobny sposob - ze kupienie drozszych
produktow ekologicznych to jest bardzo dobra inwestycja, bo prawdopodobnie za kilka lat nie beda
musieli wydac¢ tych pienigdzy na leki. I wydaje mi si¢, ze Niemcy sa coraz bardziej swiadomi tego i

chetnie placa te pieniagdze na zdrowe odzywianie.

M: Dobrze, to jeszcze wrécimy do Ciebie, bo powiedzialas, Ze teraz wstajesz rano, pracujesz ile
chcesz. Domyslam si¢, ze na poczatku to wiecej, prawie caly dzien si¢ pracuje. Jak widzisz
siebie za 5 lat, co bys chciala robic za S lat?

A: Wiesz co, ja staram si¢ fak daleko nie planowac. By¢ moze dla kogo$ 5 lat to nie jest daleko, ale u
mnie si¢ to tak wszystko szybko zmienia, ze jezeli kto$ by mi jutro zaproponowat, ze mam pojechad
w podr6z dookota $wiata, to prawdopodobnie odlozylam moje plany jeszcze na chwile i bym to
zrobita. A z drugiej strony moze mi spas¢ jutro meteoryt na glowe.

M: No tak. Czyli zyjmy chwila bardziej.

A: Tak, ale rozwaznie.

M: A gdyby$ miala teraz okazj¢ spotkac¢ 17-letenia Ani¢, ktora wlasnie walczy o te prawa

zwierzat...

A: ...ale super...

M: Co bys jej powiedziala wtedy?

A: Chyba bym jej nic nie powiedziala, wiesz. Powiedziala bym: Ania, nie zmieniaj sie, bgdz
szczesliwa 1 rOb to wszystko z gtowa. Ja mialam w Zyciu lepsze 1 gorsze momenty. Byly smutne
chwile, byty radosne chwile, ale ja w tym momencie nie chce rozpatrywac tego, co zle zrobitam. I
tak samo nie chce mysle¢ o tym, co moge zle zrobic.

M: Dobrze.

A: Dobrze. Ja si¢ cieszg tez.
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M: Jakby$ miala tak w jednym zdaniu podsumowac ta swoja historie, taka dac¢ rade osobom,
ktore nas stysza, ktorym sie wydaje, Ze one si¢ do czego$ nie nadaja albo im si¢ na pewno nie
uda, bo to jest za trudne, za drogie, zbyt niedostepne - co by$ im doradzila? Jak maja siegaé

sSmialo po swoje marzenia, tak jak Ty teraz to robisz?

A: Jest takie tadne zdanie - jezeli myslisz, ze cos Ci sie nie uda, to Ci si¢ to nie uda, a jesli myslisz, ze
Ci sie cos uda, to Ci si¢ uda. Po prostu probujcie i realizujcie swoje plany i marzenia. Ja uwazam, ze
nasze zycie jest za krotkie, zeby zastanawiaé si¢ nad tym, czy co$ si¢ moze strasznego stac albo ze
si¢ moze witasnie nie uda¢. Po prostu probowac - bez probowania nie zobaczycie czy uda Wam si¢

osiggnac ten cel. Odwagi!

M: Tak. Odwagi i nie bojmy sie¢ siega¢ po te nasze marzenia. One nas napedzajq i potrafig nas

zaprowadzi¢ w takie miejsca, o ktorych nam si¢ nigdy nie $nilo.

A: Doktadnie.

M: Ania, gdyby kto§ mial do Ciebie jakie§S pytania - ktéras ze sluchaczek albo ktorys§ ze

sluchaczy - to gdzie moga Ci¢ znalez¢?

A: Moje przepisy mozna znalez¢ na moim zaprzyjaznionym blogu - jamaska.pl. I moja strona

internetowa, ktora jest w tym momencie jeszcze w trakcie robienia, nazywa si¢ wholeweekfoods.de.

M: Dobrze, ja w notatkach wpisze linki. 1 teraz tak - na dzisiaj Ania juz Ci podzi¢kuje,
natomiast mozemy juz chyba dzisiaj Smialo powiedzieé¢, ze planujemy z Ania drugi odcinek
podcastu. Jeszcze nie wiem kiedy go nagramy i kiedy on si¢ ukaze. Natomiast w tym drugim
odcinku Ania uchyli troch¢ wiecej rabka tajemnicy, jesli chodzi o swoj warsztat kucharski i
podzieli si¢ z nami jakimis$ ciekawymi przepisami i trikami zwigzanymi 7 weganskim gotowaniem.

Czy tak?

A: Tak, oczywiscie. Bardzo ch¢tnie.

M: Super. To bardzo, bardzo Ci dziekuje¢ i do uslyszenia w kolejnym odcinku podcastu!

A: Bardzo dzigkuje. Do ustyszenia!
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Ani bardzo dzigkuje za t¢ rozmowe i juz nie mogg si¢ doczeka¢ nagrania z nig drugiego odcinka.
Jestem pewien, ze bedzie to kopalnia wiedzy dla osob chcacych zdrowo, wegansko przyrzadzac

positki. To juz niebawem, mam nadziej¢.

A wracajgc jeszcze do tego co moéwitem na poczatku, na naszym fanpage pojawia si¢ coraz wiecej
mitych komentarzy. Bardzo razem z Tatiang si¢ cieszymy, ze to co robimy w jaki$§ sposéb do Was
trafia. Naszg uwage zwrocit szczeg6lnie jeden komentarz, Tatiana jak go przeczytata dostownie si¢
wzruszyta. Pod wpisem z artykutem Tatiany o tym jak pokonata leukopeni¢ jedna z fanek napisata:
., Brawo. ..... dzigkuje Pani za to, ze w tak szczery sposob opisala Pani, swojg i calej Rodziny
chorobe. ....Podziwiam za mqgdry wybor, zachowanie i postepowanie. A od ponad roku nam Panstwo
doradzajq jak by¢ zdrowym, co jes¢, jak zadbal o rodzine, bliskich, znajomych. ...Serdecznie
Panstwu dziekuje, Ze dbacie o nasze zdrowie, samopoczucie. Jestescie prawdziwymi Przyjaciotmi
ludzi. Wszystkiego co piekne i dobre od ludzi i ode mnie prosze przyjgé. Zyczenia maja swojq moc a
ja zZycze usmiechu i radosci wszelkiej pomysinosci. ...DZIEKUJE” Przyznam si¢, ze nawet jak
czytam ten komentarz n-ty raz to tezka mi si¢ w oku pojawia... Czegdz pickniejszego mozna
oczekiwa¢ za prace, ktorg si¢ wykonuje? Super, ze to co robimy razem z Tatiang robimy pomaga
Wam 1 Waszym przyjaciolom. Oby bylo nas, nas jak najwiecej! Dlatego, jezeli ten odcinek podcastu
podobat Ci sig¢, w jaki$ sposob Cie¢ zainspirowal to podziel si¢ nim przynajmniej z jedng osobg. Dla

Ciebie to tylko chwila a ten kto$ kiedys$ serdecznie Ci za to podzigkuje.

W kolejnym odcinku podcastu ustyszysz 3-cie nagranie z serii Akademia Zdrowia DGD, w ktérym
razem z doktor Grazyng Pajgk bedziemy mowi¢ o produktach spozywczych, ktore nam najbardziej

szkodza. O produktach, ktore najlepiej omija¢ szerokim tukiem to juz niedtugo.

Na dzisiaj juz wszystko, dzigkuje za wspodlnie spedzony czas, pamigtaj o przestaniu linka z tym

podcastem przynajmniej jednej osobie i do ustyszenia niebawem. Czes¢!
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