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Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 65. Dzisiaj bedzie o chudnigciu,

zdrowym, przemyslanym i takim, po ktérym nie ma efektu jojo.

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

wlasnie dla Ciebie.

Cze$¢! Witam, bardzo, bardzo serdecznie 1 juz nie moge si¢ doczekaé, aby zaprosi¢ Ci¢ do
wystuchania dzisiejszego wywiadu. Temat, ktory w nim poruszamy jest mi bardzo bliski. Stali
stuchacze podcastu pewnie wiedza, ze ja rowniez, mowie¢ réwniez bo problem nadwagi i otylosci
dotyczy wiekszos$ci ludzi nalezacych tak zwanych zachodnich cywilizacjach, ja réwniez miatem z
nig problem. Przez wigkszo$¢ swojego zycia borykatem si¢ z nadwagg. Jako nastolatek probowatem
réznych metod, diet — z r6znymi efektami. Z problemem pozegnalem si¢ definitywnie kilka lat temu,
teraz to bedzie chyba juz 8, kiedy to schudlem 20 kg i do dnia dzisiejszego bez wigkszych
problemow te wage utrzymuje. O tym jak tego dokonatem opowiadam w 2 odcinku podcastu pod
tytutem: Jak schudtem 20 kg? Jezeli jeszcze go nie sluchate$ to zachgcam, link do niego bedzie w
notatkach do tego podcastu pod adresem www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p065, oczywiscie
pisanych bez polskich liter 1 bez spacji. Pod tym adresem znajdziesz rowniez transkrypt tego
odcinka, czyli spisang rozmoweg, wiec jezeli preferujesz czyta¢ niz stucha¢ to zapraszam, mozna go

sobie stamtad bezptatnie pobrac i przeczytac.

Pamigtam jak ja zmagatem si¢ ze swoja nadwaga, szukatem wtedy réznych sposobow jak sobie z nig
poradzi¢ i1 przyznam si¢ szczerze zupetnie, ale zupeilnie wtedy nie myslatem o tym jak te moje
dietopodobne zachowania wyptyng na moje zdrowie. Jedyne o czym myslalem to kilogramy, ktore

chciatem zgubi¢ i1 szukatem wszelkich mozliwych sposobow jak zrobi¢ to jak najszybciej 1 przy naj
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najmniejszym wysitku z mojej strony. Nigdy nie mialem w sobie zytki sportowca, by¢ moze z uwagi
na ciggta nadwage. Tak naprawde unikatem aktywnosci fizycznej, co dodatkowo poglebiato problem
1 utrudniato wyrwanie si¢ z tego zamknigtego kota. A to nie tak powinno by¢, teraz widzg¢, ze moja
6wczesna nadwaga byta efektem moich wyboréw zywieniowych, tego co, w jakiej postaci, jak
czesto 1 kiedy jadatem. Ja si¢ po prostu zle odzywiatem 1 to doprowadzito do nadwagi. Oczywiscie
zaraz mozesz pomysle¢ o osobach, z Twojego otoczenia, ktére wiesz, ze zle si¢ odzywiaja, np. jedzg
duzo stodyczy, malo warzyw, popijaja to wszystko napojami stodzonymi i sg szczupte jak patyki. Co
z nimi? Dlaczego one nie tyjg? Powiem tak... jest w tym pytaniu pewna pulapka i
niebezpieczenstwo. Dlaczego? Bo idac tym tropem bardzo tatwo jest przyjac tezeg, ze sktonnosci do
tycia mamy w genach... a wtedy juz prosta droga do stwierdzania, ze skoro ja jestem otyly, otyla to
niewazne co zrobi¢, niewazne jak wiele wysitku w to wloze nic z tego nie bedzie... Czy na pewno
chcesz i8¢ tym tokiem myslenia? Ja zdecydowanie nie i méj przyktad, nie tylko moj pokazuja, ze
osoby otyte poprzez zmiang¢ nawykow zywieniowych moga bez trudu utrzymywaé prawidiowa
wage. No a co z tymi objadajacymi si¢ szczuptymi ludZzmi? Tak, oni maja to szczgscie, albo
nieszczgscie to zaraz rozwing mie¢ pewne cechy genetyczne, dzieki ktérym nie tyjg. Chodzi o ich
przemian¢ materii, o gospodarke we¢gowodanowo biatkowa i wiele innych czynnikéw, ktore
powoduja, ze oni akurat na tym etapie swojego zycia, bo to moze si¢ zmieni¢ nie tyja. A dlaczego
moze to dla nich by¢ nieszczgscie? Dlatego, ze TY majac nadwage wiesz juz teraz, wiesz to ze 100%
pewnoscia, ze co§ w Twoim stylu zycia jest nie tak, ze co§ wymaga korekty, poprawy. Mozesz
zareagowa¢ juz teraz 1 moze dzigki temu unikng¢ w przysztosci duzo wigkszych, duzo
powazniejszych problemow zdrowotnych. Twoj organizm daje Ci wyrazny sygnat — to czy na niego
zareagujesz zalezy tylko i wytacznie od Ciebie. Nie kazdy moze by¢ gotowy na ten krok wiasnie
teraz, czasem trzeba do tego ,,dorosngc”, ale podkreslam, to zalezy TYLKO od Ciebie. A Ci szczupli
»szczesciarze,,, Ci, ktorzy nie tyja 0 tym nie wiedzag! Moga mysle¢, ze wszystko jest ok, ze
odzywiajg si¢ ,,w miar¢ zdrowo”. A chyba nikt nie ma watpliwosci, ze jedzenie duzej ilosci stodyczy
popijanych napojami stodzonymi i unikanie warzyw jest zdrowe. Czyz nie? Wiasnie! Trzymajmy si¢
tego, ze My jesteSmy prawdziwymi szczeSciarzami i naprawdg, naprawde wystarczy kilka prostych
zmian w naszym zyciu, w naszym sposobie odzywiania si¢, w naszym stylu zycia, aby odwrdci¢ ten
trend. Aby nasza waga powoli, ale sukcesywnie zaczela si¢ stabilizowaé. Specjalnie moéwie
stabilizowac, bo sg tez osoby, wiem to z maili i komentarzy, ktore otrzymujemy na blogu, ktére maja
doktadnie odwrotny problem, walczg z niedowagg. Zazwyczaj Sa to duzo bardziej zlozone
przypadki, spowodowane roznymi chorobami. Jednak zmiana nawykéw zywieniowych, rezygnacja z
przetworzonej zywnos$ci na rzecz positkow przygotowywanych od podstaw w domu zazwyczaj
dziata w jednym i drugim przypadku. Waga si¢ stabilizuje, otyli traca wage a osoby z niedowaga w
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koncu zaczynajg jej nabiera¢. Czemu tak si¢ dzieje to pewnie temat na oddzielny odcinek podcastu a
tymczasem juz nie moge si¢ doczekac, aby przedstawi¢ Ci bohaterke dzisiejszego odcinka Sylwig.
Dlaczego nie moge? Bo Sylwia miata pewien maty udziat w mojej drodze do zdrowego odzywiania.

Wszystkiego dowiesz si¢ z tego nagrania, zapraszam do wystuchania.

Michal: Czes¢ Sylwia!

Sylwia: Dzien dobry! Cze$¢ Michat!

M: Bardzo, bardzo si¢ ciesze, ze moge Cie¢ goSci¢c w moim podcasScie. Przedstaw si¢ prosze

moim stuchaczom - kim jestes i czym si¢ zajmujesz?

S: Jestem mamg przede wszystkim dwodch coreczek pigknych. Interesuje sie zdrowym odzywianiem
od prawie o$miu juz lat. Prowadzg¢ bloga Kierunek Zdrowie 1 kanat na You Tube o tej samej nazwie.
No i fascynuje mnie wlasnie zdrowe odzywianie, zdrowa dieta, zmiana nawykéw zywieniowych,

wszystko co ma zwigzek ze zdrowiem.

M: Super. Bardzo dzi¢kuj¢. Musze¢ Ci si¢ przyznac¢ do czegos - czekalem na ten podcast z Toba,
bardzo cieszylem si¢ na niego. Dlaczego? Poniewaz gdy ja zaczynalem swoja przygode ze
zdrowym odzywianiem - wlasciwie bylem na jakim$ tam etapie - to pamietam taki moment,
gdy moja zona Tatiana powiedziala: ok, to zrobmy chalwe, zrobmy chalwe bo chcemy jes¢
zdrowe slodycze. Wig¢c jakis filmik z Internetu - zrobiliSmy chalwe. Dopiero potem, po fakcie,

zauwazylem, ze to byl Twoj film.

S: Ooo...

M: Jakby zrobiliSmy ta chalwe z Twojego przepisu, wiec to jest ta pierwsza rzecz, ktora tak mi

si¢ bardzo milo z Toba kojarzy.

S: ($miech)
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M: A druga, to gdy robilem swoje pierwsze oczyszczanie warzywno-owocowe, to bylo one

zrobione w ramach Twojego wyzwania, ktore organizowalas na swoim kanale, takze...

S: ...pamigtam.

M: Pamigtasz?

S: Tak, pamietam. Pamigtam. Ogladalam filmik Twdj jak robites. Tak, tak. Bardzo mi mito, Ze

wzigtes w tym udziat.

M: Mi tez milo. Takze teraz Tobie dzi¢kuje¢, Ze mialem taka okazje, ze zmotywowalas§ mnie
wtedy, bo to byl taki poczatek naprawde takiej zmiany we mnie, zeby iS¢ ta droga, jakby

zglebiacd te tajniki zdrowego odzywania. A to wszystko teraz naprawde procentuje.

S: Ciesze si¢ bardzo tez.

M: Osiem lat temu zainteresowala$ si¢ zdrowym odzywianiem. Powiedz, co bylo takim

bezposrednim powodem, ze zacz¢la$ si¢ tym interesowac?

S: To co mysle u wigkszosci 0sob, ludzi si¢ to zdarza, to sg gorsze wyniki badan, dwojka dzieci - to
kobiety czgsto maja z tym problem, kilka lat spedzonych poza Polska juz i zmiana diety taka
naprawde drastyczna. No i pracowanie - razem z m¢zem pracowaliS$my do pdzna, do wieczornych
tak naprawde godzin, wracaliSmy pozno i jedlismy pozno. A zawsze lubitam gotowac, lubitam jes¢,
wiec wtedy to byt taki moment, kiedy moglismy celebrowac to 1 odpocza¢ 1 spokojnie wlasnie zajaé
si¢ jedzeniem, po godzinie 21-¢j najczesciej. No i1 mysle, ze tutaj si¢ obudzitam po kilku latach
wlasnie z 30-kilogramowq nadwagq, wazac 90 kilograméw, gdzie normalnie zawsze wazytam 60.
No 1 to byl taki moment wilasnie przerazajacy po urodzeniu drugiej coreczki, kiedy sobie
pomyslatam, ze: no w tym momencie juz musze sie zajgc sobq. 1 szczerze powiem, ze nie wierzytam
wtedy, ze jeszcze moge odwrdci¢ t¢ droge - ze wydawalo mi sie, ze jest to prawie niemozliwe, ale

mimo wszystko jednak postanowitam poszukaé, poszperaé i dowiedzie¢ si¢ co moge zrobic.

M: Takim gléwnym motywatorem bylo to, Ze pogorszyly Ci si¢ wyniki, no i ta nadwaga ktéra

si¢ pojawila.
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S: Dokladnie.

M: Od czego zacze¢las?

S: Wiesz, co zaczetam od czytania. Poniewaz okazalo si¢, ze ja zupetie nie wiem od czego zaczac,
wiec zacze¢tam od wertowania Internetu, od ksigzek ktore mialam - w czasie liceum jeszcze czytatam
Michata Tombaka. Wiedziatam, ze gdzie$ ta ksiazka jest i ze co§ o zdrowym odzywianiu tam jest
napisane, ale zupehie jako$ wtedy tego nie przyswoitam. Zaczgtam wracac, zaczetam czytaé ksigzki,
zaczelam szuka¢ w Internecie informacji od czego zacza€. I okazato si¢, ze tak naprawde musze
wszystko praktycznie zmieni¢, bo mam tak zfe nawyki Zywieniowe 1 nie lubi¢ wszystkiego
praktycznie co jest zdrowe - lubitam taka tradycyjna polska kuchni¢. No i1 niestety musieliSmy
pomalutku zaczaé zmieniac to. Pewnie mnie zapytasz - domyslatam sig, ze kolejne pytanie bedzie co

zmienialam, od czego zacz¢tam te zmiany....

M: Tak...

S: ...1 co bylo najtrudniejsze. A najtrudniejsza dla mnie byla dieta nielqczenia. 1 muszg si¢ przyznac,
ze tutaj dla mnie to bylo przerazajace na poczatku, wizja, jak si¢ dowiedziatam, Zze nie moge jes¢
ziemniakow 1 migsa (Smiech). To jest w ogole w tej chwili dla mnie zabawne, juz teraz po kilku
latach, ale naprawde bylam przerazona 1 nie wiedziatam jak mozna je$¢ nie aczac tych dwoch
produktow, ktore bardzo wtedy lubitam i che¢tnie jadatam. To byta pierwsza rzecz - czyli wlasnie ta
dieta niefaczenia. Kolejna to jest woda - poniewaz ja od rana wiele godzin w ciggu dnia pitam po
prostu kaweg za kawg 1 to byl moj gtowny nap6j. Wiec wody w ogole nie miatam w diecie, wigc
musiatam jako$ nauczy¢ si¢ pi¢ wlasnie wode. No 1 kolejna rzecz to warzywa - poniewaz na
warzywa tez bardzo patrzytam tak z boku 1 nieche¢tnie i warzywa raczej nie byly obecne w mojej
diecie wczesniej. Czyli tak naprawd¢ musiatam wszystko zmieni¢ - woda, warzywa i dieta
nielqczenia, to byly takie najwazniejsze rzeczy, najwazniejsze zmiany na poczatku, z ktoérymi
wlasnie pomalutku sobie radzitam. Bo to tez wazne moim zdaniem jest to rowniez, zeby nie robié¢
takiej rewolucji, ze od razu zmieniamy diet¢ z dnia na dzien, gdy mamy przyzwyczajenia do wielu
takich niezdrowych positkow, nawykdéw - zeby nie robi¢ tego z dnia na dzien wszystkiego, bo
bedziemy naprawde wtedy moze cierpie¢. Ale gdy pomafu poznajemy zdrowe produkty i
wprowadzamy je do nawet naszej niezdrowej diety - to wtasnie teraz taka moja rada wtasnie dla oso6b

ktérym radzg, ktorym pomagam w zmianie - zeby nie wyrzuca¢ na poczatku wszystkich tych
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niezdrowych produktow, a dodawac coraz wiecej zdrowych, po prostu dodawac. I za jaki$§ czas nasz

organizm juz sam be¢dzie odrzucat te niezdrowe, nie bedziemy si¢ tak meczyc.

M: Bardzo mi si¢ podoba to podejscie, zeby nie robi¢ rewolucji tylko taka ewolucje.

S: Dokladnie.

M: A jak, Sylwia, na te zmiany zareagowala Twoja rodzina?

S: Wigc tutaj miatam akurat bardzo fatwg sprawe, poniewaz mdj maz - ja si¢ Smieje - ze gdy ja
bytam w cigzy, to mdj maz tez razem ze mng tyl, towarzyszyt mi. I tak naprawde musielismy oboje
sie zajgc¢ dietg. MoO) maz tez bardzo chcial - miat gorsze wyniki, przytyl, wiec razem si¢ za to
wzieliSmy 1 dlatego bylo tez duzo tatwiej. Bardzo wazne jest wsparcie. I ja wiem, ze wiele osob tutaj
ma problem wtasnie w rodzinie, kiedy jedna osoba chce zmieni¢ dietg, a inne osoby nie chcg w tym
bra¢ udziatu - i tutaj jest duzy problem. Na szczgscie ja tego problemu nie miatam. Edukowalismy
si¢. Ja tez bardzo wiele rzeczy, w ktore mdj maz mogt na przyklad nie wierzy¢ - ja si¢ oczywiscie
podpieratam czesto ksigzkami, artykulami, przewaznie ksigzkami - i1 to jako$ go przekonywato i
postanowit ze sprobuje ze mna. Wigc razem przechodziliSmy przez to. I to jest wtasnie bardzo wazne
1 mysle, ze tutaj mialo to duzy wpltyw na to, ze sukcesem nam si¢ to udato zmieni¢ 1 pdzniej

zaczelisSmy wlasnie traci¢ wagg.

M: Wlasnie do tego chcialem przejs¢ - jakie byly efekty tych zmian, o ktorych mowisz, czyli
tego nielaczenia produktow, picia wiekszej ilosci wody, wprowadzania wiekszej iloSci warzyw?

Jakie byly efekty?

S: Wigc efekty zaczety si¢ pojawia¢ bardzo szybko - zaczeliSmy traci¢ wage po prostu, zaczeliSmy
traci¢ wagg. Tak naprawde si¢ ani nie glodzac, ani nie robigc - jeszcze nie bylam w stanie éwiczy¢
wtedy, wiec fizyczna jakby tutaj jakakolwiek aktywnos$¢ fizyczna nie wchodzita w gre, bo ja po
prostu nie miatam na to ochoty. Jak wazytam 90 kg to byta dla mnie mgczarnia wej$¢ po schodach w
domu na goére, wiec unikalam w ogole wchodzenia po schodach na gore (§miech). Staram si¢ unikaé
tego w ciggu dnia ($miech). Teraz jak sobie to przypominam, to naprawde trudno jest mi w to
uwierzyC, a to bylo przeciez kilka lat temu. Wigc zaczgliSmy widzie¢ efekty. I tak naprawde ten
pierwszy kilogram, dwa kilogramy, trzy kilogramy gdy widzieliémy, ze tak naprawd¢ my si¢ nie
katujemy, wcale si¢ tak bardzo nie zmuszamy, zwracamy tylko uwage na kilka rzeczy i waga leci w
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dot 1 to bylto naszg dodatkowg motywacjq. Tak wazna jest moim zdaniem tutaj tez ta motywacja,
zeby caly czas sie motywowac - czyli czytaé ksigzki, interesowac si¢ tym tematem. I w momencie
kiedy widzimy ze to dziala, to mamy juz kolejng motywacje¢, do kolejnych zmian, do tego ze mozna
8¢ w to dalej 1 zaufad, ze to ma sens. 1 czulisSmy si¢ tez lepiej. Wiec bardzo szybko si¢ przekonalismy

o tym, ze to jest dobra i stuszna droga.

M: A byly jakie$ rzeczy, zmiany, ktére robiliScie, ktore nie zadzialaly? Co$ sprébowalas, ale

stwierdzilas, ze to zupelnie nie dziala, to nie ma sensu i porzucilas to?

S: Nie przypominam sobie zbyt wielu takich momentow. Ale jezeli chodzi o aktywnos¢ fizyczng - 1
tutaj moze to nie jest dobre co powiem, ale na przyktad w moim przypadku ta aktywno$¢ fizyczna
byla dla mnie meczarnig. Gdy wazytam te 90 kg i probowatam na site - chodzitam na silowni¢ przez
kilka, powiedzmy cztery, pie¢, sze$¢ tygodni - meczytam si¢, pocitam si¢ i tak naprawd¢ mnie to
zniechecato. Nie wiem, po prostu nie bytam w stanie wtedy. To musiatam do tego tez doj$¢ - do tego,
ze ta aktywnos$¢ fizyczna dla zdrowia jest potrzebna. Moze za bardzo chciatam si¢ w to
zaangazowac, moze za mocno, moze za duzo chciatam zrobi¢. Wiec to moze wystarczyly by same
spacery, a ja chciatam chodzi¢ na silownig, biega¢, od razu wszystko robi¢. Wiec tutaj mysle, ze za
duzo, za bardzo moze chciatam. 1 wtedy przestawatam i na przyklad przez kilka miesigcy nie robitam
nic, bo bytam tak zme¢czona tym. Wiec skupitam si¢ tylko na diecie. A jezeli chodzi o samg dietg, to
nie mieliSmy w ogole takich — nic nie przypominam sobie. Wszystko co robilismy, poniewaz
robiliSmy to po kolei, nie na raz - byly takie rzeczy, z ktorych ja wiedzialam, ze nie jestem w stanie
zrezygnowac 1 wlasnie nie zmuszatam si¢ do tego. Tak jak na przyktad po przeczytaniu jednej z
ksigzek o tym jakg trucizng jest cukier i biata mgka. 1 wtedy jeszcze piektam ciasta, pieklam chleby,
sama juz si¢ staratam piec a nie kupowac, ale mimo wszystko uzywatam biatg make. I w momencie
kiedy o tym przeczytatam, wiedzialam jak to jest szkodliwe dla naszego organizmu, ale wiedziatam
tez nie jestem w stanie tak z dnia na dzief teraz wyrzuci¢ bialej maki. Ale rok pozniej, jednego dnia
wyrzucitam cukier, biatg make i nigdy tego nie zatlowatam 1 nigdy wigcej do tego nie wrocitam. Wigc
to jest kolejna rzecz, do ktorej ja dosztam juz z czasem - zeby te zmiany robi¢ w momencie kiedy
jestesmy na nie gotowi, zeby robi¢ zmiany na poczatku tylko takie, z ktorymi si¢ dobrze czujemy,
ktére nam pasujqg, ktdre sprawiaja nam rados¢ w tym jedzeniu, a nie takie, ktore nas beda meczyc,
gdzie bedziemy si¢ czu¢ no wiasnie tak na sile, Ze z czego$ rezygnujemy i moze za tym bedziemy
bardzo tesknié, to ostabi tez naszg motywacje. Dlatego ja mialam duzo takich momentow, kiedy o
czym§ czytalam, wiedzialam ze co$ jest niezdrowe i1 z czego$ zrezygnuje, ale ze nie jestem jeszcze w
tym momencie na to gotowa i ze przyjdzie czas. I naprawde ten czas przychodzil. 1 tak byto wlasnie z
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maka, pdzniej tak bylo tez z migsem, z ograniczeniem mig¢sa. Nie chce teraz mowic juz - bedziemy
moze rozmawia¢ duzo o miesie. Natomiast ja czutam rok wczesniej juz jedzac po oczyszczaniach

r6éznych - bo kolejna rzecz to sa tez oczyszczania. Nie wiem czy cheesz, zeby$my wspomnieli o tym?

M: Tak, tak. Mam kilka przygotowanych o oczyszczaniach.

S: Ok. Kolejng rzecza, takim duzym skokiem po tym odrzuceniu wtasnie cukru i biatej maki, byto
miegso - ograniczenie w ogble migsa - ktore ja uwielbialam kiedys$. Ale w momencie kiedy zaczetam
jes¢ zdrowo, duzo wigcej zdrowych produktow i poznalam kuchni¢ wegetarianskg, staratam si¢ po
prostu to migso ograniczy¢ do jednego razu w tygodniu na przyktad. I po jakim$ czasie jedzenia tak i
zapewnienia sobie tego biatka pochodzenia roslinnego w diecie tak naprawde juz na luzie, ze
smakiem - fasolg, soczewice, komosa ryzowa - w pewnym momencie po prostu poczutam, ze maj
organizm tego nie chce 1 to sam odrzuca. Wigc to nie bylto nic na site z czego ja rezygnuje dla idei -
chociaz to tez pozniej do tego doszlo, ale to pdzniej. Ja nie bylam na to gotowa wcze$niej 1 to migso
caty czas - ja schudtam prawie 30 kg caly czas jedzqc migso, tylko nie taczac na przyktad migsa z
ziemniakami, a z warzywami, tylko z warzywami. 1 tak przez dhugi czas jedliSmy, az dosztam do
momentu kiedy po prostu poczulam, ze moj organizm mi méwi, ze tego nie chce 1 wtedy
zrezygnowatam - to byt kolejny taki etap, gdzie zrezygnowatam wtedy wtasnie z migsa. Czyli moj
organizm mnie juz dalej sam prowadzit. I to jest moim zdaniem taka zlota recepta na to, zeby przejs$¢
tak bezbolesnie, zeby wtasnie dodawac te zdrowe rzeczy, a organizm nam dalej bedzie juz odrzucat

to co jest niedobre.

M: Tak. Jakby to nie byly takie zrywy, kiedy nagle w jeden weekend pijemy tylko soki
owocowe, a potem po prostu mamy ich dosy¢, tylko powoli wprowadzamy te zdrowe skladniki,
jakby wypychajac te niezdrowe ze swojej diety i to w taki naturalny sposob zaczyna si¢

ukladac i napedzaé. Schudlas 30 kg - ile Ci to zaje¢lo?

S: Wiesz co, tak naprawde to ja schudtam w ciagu kilkunastu pierwszych miesiecy 20 kg czy ponad
juz 20 - czyli najwigcej schudtam na poczatku, przez te pierwsze miesigce. A pozniej to juz byto tak
pomatu. Pozniej to wlasnie robilam oczyszczania i tak jakby te kolejne kilogramy gdzie§ tam po
drodze. Ja juz si¢ pozniej przestatam w ogdle koncentrowac¢ na tym, ze chce schudnaé. Jak juz
schudtam okoto 20 kg, juz si¢ dobrze czutam, podobatam si¢ juz sobie po prostu - ja juz si¢ skupitam

tylko na zdrowym odzywianiu, juz nie patrzylam na site, zeby schudna¢. I tak sobie pomalutku
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chudtam dalej. Teraz juz osiem lat mingto 1 caty czas utrzymuje te wage 1 waze tyle ile wazytam w

liceum 1 to jest dla mnie takie fajne, fajne uczucie (Smiech).

M: (Smiech) Takie cofnigcie si¢ w czasie troszeczke.

S: Tak, tak (§miech). Naprawde.

M: Ekstra. Ja w pelni Ci¢ rozumiem, bo ja podobng przygode przeiylem. Ja przez wigkszos$¢
swojego zycia mialem problemy z nadwagq i wlasnie mniej wiecej 8-9 lat temu tez radykalnie
zmienilem swojq diete. Mi si¢ wtedy udalo w ciagu pot roku 30 kg schudngdé i mniej wiecej do tej
pory ta waga si¢ tak utrzymuje. I ze swojego doswiadczenia tez potwierdzam, ze wystarczy
rzeczywiscie zmienic¢ diete na takie produkty nieprzetworzone, pelnowartosciowe i dba¢ o to, zeby
rzeczywiscie nie Igczyé tych takich produktow typu weglowodany i bialka. I rzeczywiscie
najadajac si¢ do syta w zupelnosSci mozna ta wage zachowaé. Ja mam tez taka teorie, ze

organizm przy zdrowym odzywianiu sam si¢ reguluje i dazy do tej swojej optymalnej wagi.

S: Dokladnie. Tak.

M: Wspomnialas kilka razy wlasnie o ocgyszczaniu. Wiem, ze na Twoim kanale na You Tube
jest duzo filmikow dotyczacych oczyszczania, w ktorych przedstawiasz swoje doswiadczenia -
przechodzilas diety warzywno-owocowe, glodowki sokowe, nawet glodowki na wodzie. Powiedz
tak z perspektywy i z Twojego doSwiadczenia jakie teraz masz, ktore z tych oczyszczan
najlepiej sie¢ w Twoim przypadku sprawdzily, do ktérych chetnie wracasz, a ktorych

niekoniecznie chcialaby$ powtarza¢?

S: To mysle, ze wszystko to co robitam miato sens 1 byto dobre 1 wydaje mi si¢, ze to si¢ wiasnie
dziato w odpowiednim momencie, w etapie na ktorym wiasnie bytam. Wtedy na poczatku kiedy to
zaczynatam, to byly 3-dniowe oczyszczania 1 to wlasnie zaczgtam z Michalem Tombakiem - 1
opierajac si¢ wtasnie na ksigzkach, na jego teoriach na temat oczyszczania jelita grubego, pdzniej
watroby. Na poczatku zaczetam od takich krdciutkich 3-dniowych oczyszczan i pdZzniej probowatam
oczyszczanie jelita z Tombakiem - to nie wymagato zmian w diecie. Natomiast te sokowe, 3-dniowe
na poczatku, to byto juz dla mnie wielkie wyzwanie, bo kiedy§ wydawalo mi si¢, ze nawet jednego
dnia bez jedzenia sobie nie wyobrazatam, ze mozna w ogdle przezy¢. I to byl wielki sukces, bytam z
siebie bardzo dumna po trzech dniach. I myslg, ze wtedy na ten moment, to bylo idealne
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oczyszczanie dla mnie. W tej chwili juz bym tego nie robita, bo jestem juz na zupetnie jakby innym
etapie. Natomiast mysle, ze dla wielu oséb na samym poczatku sama zmiana diety 1 wprowadzenie
duzej ilosci warzyw bedzie juz dziata¢ bardzo oczyszczajaco i wlasnie na tym bym si¢ skupita. Jezeli
kto$ je jeszcze powiedzmy taka tradycyjna diete, to nie polecatabym zadnego tak naprawde takiego
rodzaju oczyszczania, tylko na przyktad diete warzywno-owocowq, kasze - czyli takie jeszcze
delikatniejsze formy oczyszczania. Natomiast gdy jestesmy gotowi i gdy czujemy, ze mamy ochote
zrobi¢ wigcej - poniewaz to nie chodzi tylko o oczyszczanie... Wielu przeciwnikow oczyszczan
wiasnie twierdzi, ze z niczego si¢ tak naprawde nie oczyszczamy, ze nie ma konkretnych substancji,
z ktorych sie¢ oczyszczamy. Kazdy kto te oczyszczania robi, wie jak sie pozniej czuje 1 wie jaki to ma
wplyw na nasze zdrowie, wlasnie na nasze samopoczucie. | tutaj nawet nie trzeba konkretnie
powiedzie¢: oczyszczamy si¢ z tego, czy z czego$ innego - po prostu jak to zrobimy, to bedziemy
wiedzie¢, 7ze nasz organizm inaczej funkcjonuje i to juz moim zdaniem wystarczy. Nasza psychika
zupehie inaczej potem dziata. To byly takie okreslenia na sokach. Ja p6zniej robitam inne wlasnie
oczyszczanie warzywne, ktore razem robiliSmy, oczyszczanie na sokach juz zielonych na przyktad
przez kilka dni. To s3 moim zdaniem wspaniale rzeczy takie na poczatek, zeby oczysci¢ organizm.
Ale wlasnie nie chodzi tylko o to samo oczyszczenie, ale w ogole o post - o to, zeby si¢
powstrzymywac od jedzenia, o to zeby nasz organizm odpoczgt od trawienia. I moim zdaniem, w tej
chwili gdy o tym mysle, jest to bardzo wazne. Poniewaz wszystkie zwierzeta - nie ma takich
zwierzat, ktore od urodzenia do $§mierci caty czas jedza - tylko ludzie w tej chwili w naszych czasach
obecnych tak wtasnie zyja, ze nigdy, niektorzy nigdy, po prostu nie odpoczywajg od tego trawienia,
organizm ich nie odpoczywa. A mysle, ze to jest bardzo potrzebne. I gdy to zrobimy, gdy zrobimy to
ktorys raz, juz gdy mamy organizm oczyszczony - poniewaz na poczatku, co tez przeraza wiele osob,
to sg reakcje organizmu wtasnie na takie oczyszczanie, poniewaz mozemy si¢ zle czu¢, moga by¢
rozne reakcje, moga by¢ rozne wysypki, moga by¢ bole glowy, moze by¢ wlasnie gorsze
samopoczucie, poniewaz nasz organizm musi si¢ pozby¢ tych toksyn. Natomiast z czasem, gdy
robimy to juz ktorys raz, nie ma tych reakcji juz, prawie nie albo sa takie minimalne, ze no nie
przeszkadza nam to w niczym. I mysle, ze pdzniej wtasnie taki odpoczynek od trawienia jest bardzo
wazny. A ja juz dosztam do tego, ze chciatam bardzo sprobowac¢ gltodowke, zrobi¢ glodowke na
wodzie, poniewaz duzo czytalam na ten temat i caly czas czytam na ten temat ksigzki i mnie to
fascynuje po prostu - jak organizm moze si¢ odnowi¢. To jest tak naprawde - ja rozmawiatam z
doktor Dabrowska na ten temat - to co dieta doktor Dgbrowskiej robi w szes¢ tygodni, ja sobie moge
zrobi¢ wilasnie glodowkq na wodzie w tydzien, w dziesie¢ dni, do pierwszego powiedzmy przetomu
kwasiczego. Czyli to jest taka szybsza droga do tego, zeby uzyska¢ podobne efekty. Dla mnie to jest
fantastyczne. Przede wszystkim ja wiem jak si¢ po tym czuj¢, wiec wiem Ze to dziata. Oczywiscie
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jestem osobg zdrowa, robi¢ sobie regularnie badania - poniewaz tez nie polecam nikomu robienie
tego typu oczyszczan, postow, gdy nie wiemy czy nam co§ moze zaszkodzi¢. Poniewaz mozemy
sobie tez oczywiscie w ten sposob dziatajac — osoby, ktére maja jakies problemy zdrowotne moga

sobie zaszkodzi¢, dlatego dobrze jest to skonsultowac zawsze z lekarzem.

M: Jak czesto takie oczyszczania przeprowadzasz?

S: Na pewno raz w roku, a czg¢sto zdarza mi si¢ tez dwa razy w roku - takie mniejsze powiedzmy,
takie delikatniejsze, jakie§ warzywne czy na sokach. Dwa razy - wiasnie gdy lato sie konczy i
zaczyna sie jesien, 1 w tej chwili gdy zima sie konczy i zaczyna si¢ wiosna. 1 wtedy robi¢ takie
wigksze powiedzmy porzadki wewngtrzne, wlasnie po zimie. Natomiast jesienig juz jako$
delikatniej. Czyli raz, dwa razy tak tagodniej... znaczy nie... raz tagodniej, raz tak porzadniej
powiedziatabym, wlasnie wiosng takie porzqdniejsze oczyszczanie - czyli na przyklad juz glodowka

w tym wypadku juz u mnie.

M: Masz doswiadczenie z wieloma réznymi oczyszczaniami - gdyby$ mogla si¢ cofnaé w czasie
do czasow Kkiedy jeszcze nie mialas zadnej terapii oczyszczajacej - z tym doswiadczeniem, ktore

teraz masz - to od jakiego oczyszczania bys zacze¢la wtedy?

S: Od diety warzywno-owocowej doktor Dabrowskiej, zdecydowanie. Zdecydowanie. I to polecam
wszystkim osobom, ktore mnie o to pytaja - od tego bym zaczg¢la. A pdzniej dopiero bym sprobowata
zrobi¢ jakie$ sokowe, 3-dniowe wlasnie na samych napojach - na sokach albo sokach warzywnych
albo na przyktad Tombaka, to co ja robitam na sokach cytrusowych. Ale zdecydowanie dieta

Warzywno-owocowa najpierw.

M: A dlaczego?

S: Poniewaz jest najlagodniejsza. Dlatego ze wiele 0s6b sobie nie wyobraza, ze moga wytrzymac
bez jedzenia, a to juz jest dieta, ktora redukuje kalorie, ale caly czas jemy, czyli nie jesteSmy tacy
glodni. Bo to bardziej dziala nawet na naszqg psychike niz na nasz organizm - ta psychika, te wlasnie
mysli, ze nie mozemy nic zjes¢, to sprawia ze jeszcze mozemy bardziej ten glod odczuwac.
Wszystko zalezy od naszego nastawienia. Czyli takie przygotowanie si¢ - mysle, ze takie
ograniczenie kalorii wtasnie jak w diecie doktor Dabrowskiej. I tutaj jemy, tylko jemy produkty,
ktére praktycznie majg bardzo mato kalorii - ale jemy, ale mozemy je$¢ i mozemy nawet dosy¢ duzo
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jes¢ tych warzyw czy pi¢ zakwas buraczany, ktéry w osrodkach doktor Dagbrowskiej wlasnie jest
bardzo chetnie zawsze pity, nawet po 2-3 szklanki, 2-3 doktadki. I caly czas mamy wrazenie, ze
jestesSmy jednak najedzeni, ze co$ jemy, ale nie jest to takie drastyczne. Czyli ja zawsze proponuj¢
takie tagodne przej$cia i lagodne zmiany, a nie takie wlasnie rewolucyjne. Dlatego bym polecala

wlasnie to jako pierwszg rzecz, jezeli chcemy si¢ oczyscic.

M: A jak spojrzysz na te swoje terapie oczyszczajace, to jakie efekty - czy w ogole jakies efekty
zauwazylas? Bo powiedzialas, ze duzo lepiej si¢ czujesz - tylko, Ze to jest troche takie

subiektywne. Natomiast czy jakies takie efekty uzdrowiencze u siebie zauwazylas?

S: To znaczy tak, ja zauwazylam bardzo duzo takich drobnych zmian - zaraz powiem o nich -
poniewaz ja bylam zdrowa, gdy to robitam, ja nigdy nie miatam zadnych choréb. Chociaz w tej
chwili si¢ z alergia jakby odkad jestem w Stanach - wlasnie te gtodéwki moje sa w tej chwili po to,
zeby sie pozby¢ tej alergii. Natomiast zadnych innych chordb nie miatam, zawsze miatam bardzo
dobre wyniki badan, dlatego nie widzialam tutaj takich zmian, ktéore widza na przyktad inni.
Natomiast na pewno no jezeli kto$ chce, zeby spadta waga, to oczywiscie waga spada. 1 tutaj od razu
moge powiedzie¢ - duzo tracimy na takich, czym dluzej oczywiscie taki post trwa, tym wigce]
tracimy wagi, ale tutaj jest putapka dla osob, ktore sa do tego nieprzygotowane, poniewaz ta waga
gdy zaczynamy jes$¢, przynajmniej w polowie wraca pozniej. Oczywiscie wigc wlasnie w ten sposob
tez chudlam, ale to w ogole nie jest polecana przeze mnie metoda na to, zeby schudng¢. To co mi
pomoglo bardzo, to jest zmiana nawykow, czy odrzucenie pewnych produktow, z ktérych chciatam
zrezygnowa¢ - po gltodoéwce ja si¢ czulam jakbym byta zresetowana i1 zaczynata jes¢ od nowa.
Poniewaz wprowadzajac po takich glodéwkach, oczyszczaniach produkty po kolei ja tez bardzo
dobrze zaobserwowalam 1 widzialam co mi stuzy a co nie. 1 wlasnie to jest dla mnie taka jedna z
najwazniejszych rzeczy przy oczyszczaniu, zeby zaobserwowac, ze po tym czujemy si¢ jakbySmy
mieli od nowa taki nowy start. I poniewaz powinni$my - jezeli kto$ to robi prawidlowo - to po takim
oczyszczaniu powinnismy bardzo pomatu wprowadzac rozne pokarmy 1 wtedy mozemy si¢ Swietnie
zaobserwowac jak nasz organizm na co dziata, jak sie czujemy po danym produkcie 1 wtedy mozemy
wyeliminowa¢ rzeczy, po ktorych si¢ zle czujemy. I tutaj mi to bardzo pomoglo na wiele rzeczy.
Kiedy$ na przyktad byt taki moment przed jednym z oczyszczan, kiedy nie wiem dlaczego nie
mogtam jes¢ cebuli - dwa dni ja duzo jadtam cebuli surowej 1 bardzo Zle si¢ czutam, stabo mi wregcz
bylo. Po oczyszczaniu bytam bardzo ciekawa co bedzie z tg cebulg 1 do dzisiaj jem cebule surowg i
nic juz mi si¢ nie dzieje. Wigc to jest jedyne takie, gdzie naprawde si¢ przekonatam, Zze co$ mi to
pomogto (§miech).
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M: (Smiech)

S: Oprocz tego nasze nastawienie psychiczne, w ogble energia, ktdrg czujemy - naprawde ma si¢ tak
duzo energii i takiej pozytywnej w sobie energii, w ogole takich checi, Zeby jes¢ zdrowo. Wiec poza
tym, ze obserwujemy siebie co nam stuzy a co nie, to mamy jeszcze ogromng che¢ - przynajmniej ja
tak miatam 1 wiem, ze wiele os6b tak ma - mamy ogromng chec, zeby zdrowo jes¢, poniewaz wiemy,
ze si¢ dobrze po tym czujemy. Czyli nie ciggnie nas do takich niezdrowych, przetworzonych

produktéw, tylko do tych wtasnie zdrowych, pelnowartosciowych.

M: Jak na Twoje oczyszczania reaguje rodzina, najblizsza oczywiscie ta?

S: No, na poczatku oczywiscie bylo przerazenie, bo ja mysle ze to tak u wigkszosci osob jest -
przerazenie, ze jak mozna bez jedzenia wytrzymac. I pamigtam jak mdj maz najpierw powiedziat, ze
jak ja zrobig i przezyje te trzy dni ($miech) - oczywiscie zartem - to on zrobi. I pdézniej faktycznie
robilismy rok poézniej juz razem. Ale pierwsze jakby szlaki ja przecieralam i wszyscy zobaczyli ze
mozna, ze si¢ udato 1 ze dobrze si¢ czuj¢ 1 ze nie bylam chora, Ze bylo wszystko dobrze. Jezeli chodzi
o gtodowke, to najlepiej jest po prostu nikomu nie mowié, jak najmniej oso6b zeby o tym wiedziato.
Poniewaz po prostu trzeba mie¢ wiedze, trzeba naprawde dosy¢ duzo wiedzie¢, zeby nie ocenic tej
glodowki negatywnie. A ja sama ocenialam ja negatywnie kiedys, gdy zaczynatam robi¢
oczyszczania - wydawato mi sie, ze juz glodéwka na wodzie to jest przesada, ale wtedy naprawde
nic na ten temat nie czytaltam i nie wiedzialam, wigc to jest normalne, ze ludzie w ten sposob
podchodzg. Dlatego moim zdaniem trzeba méwi¢ jak najmniejszej ilosci osOb, no a naszych
najblizszych jakby wyedukowad, pokazaé ksigzki, pokazaé, sprobowac¢ - nie wiem, zrobi¢ badania
wczesniej, ze jest wszystko dobrze 1 zeby si¢ nie martwili. Poniewaz tutaj tez ma bardzo duzy
wplyw, w czasie gdy jesteSmy na oczyszczaniu, bardzo wazne sa te emocje innych i nastawienie
innych osob od tego - jezeli bedziemy czu¢ caty czas, ze jesteSmy negowani, ze kto§ nam mowi,
jakby podcina skrzydta, mowi ze Zle robimy, ze: ojej uwazaj, bo bedziesz na pewno chora, lepiej cos
zjedz - to bardzo nam w tym przeszkadzajq takie wypowiedzi, wigc dobrze jest tego wtasnie uniknac.
Czyli wyedukowa¢ - jezeli mamy najblizszych: meza, zong - to dobrze, zeby to byly osoby, ktore tez
wiedza, ktore co$ przeczytaty na ten temat albo my wiasnie przekazujemy informacje na temat, zeby

jakos tak oswoic najpierw te najblizszg wtasnie rodzing.
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M: Tak. Oswoi¢ i wyedukowaé, zeby nie przeszkadzaly nam, ale pomagaly, bo liczy si¢ to
wsparcie. Bo glodowka, to Ze nie jemy, to taki aspekt fizyczny, ale jeszcze bardzo wazny jest ten
aspekt taki psychiczny, zeby czué to wsparcie i Zzeby samemu wierzy¢, Ze to nam na pewno

pomoze.

S: To jest chyba najwazniejszy w ogole aspekt w tym momencie, wiesz.

M: Dobrze. Jestem pewien, ze duza cze¢S¢ osob, ktora nas teraz shucha jest dopiero na poczatku
swojej drogi zdrowego odzywiania. Ty masz juz bardzo duze doSwiadczenie - osiem lat temu
zaczela$ swoja droge, w miedzyczasie dojrzewalas do réznych oczyszczan, nawet lacznie z
glodowka. Powiedz, gdybys mogla cofnaé si¢ w czasie i mogla w swojej diecie na poczatku

zmieni¢ tylko trzy rzeczy, to co by to bylo?

S: Woda - zeby pi¢ wystarczajacg ilo$¢ wody. Zeby wprowadzi¢ warzywa - jak najwigcej warzyw do
diety. I dieta nielgczenia - zeby si¢ skupi¢ na tym co laczymy, jak to bedziemy trawic¢. To sg caty

czas najwazniejsze dla mnie trzy rzeczy.

M: Od tego zaczelas i tym konczymy (Smiech).

S: ($miech) Doktadnie, doktadnie. Nic si¢ nie zmienito.

M: Powiedz Sylwia, jezeli ktos chcialby gdzies Ci¢ w Internecie znalez¢, obejrze¢ Twoje filmiki,

dowiedzie¢ si¢ czego$ wiecej o0 Twojej drodze do zdrowego odzywiania, to gdzie moze to zrobic¢?

S: Na moim blogu kierunekzdrowie.com. Tak samo na You Tube kanal mdj nazywa si¢ Kierunek
Zdrowie. 1 zapraszam bardzo serdecznie wszystkich, ktorzy byliby zainteresowani obejrzeniem

moich filmow albo skorzystaniem z moich przepisow.

M: Na pewno, na pewno skorzystaja stuchacze. Na koniec mam do Ciebie jeszcze takie pytanie
- czym jest dla Ciebie zdrowe odiywianie? Jakby$ miala odpowiedzie¢ w jednym, w dwaich

zdaniach - co by to bylo?

S: Wiesz co, zdrowe odzywianie to przede wszystkim nie tylko jedzenie. Zdrowe odzywianie to
dotyczy rowniez ducha, odzywianie naszych mysli - czyli wszystko razem, taka pelnia zeby wtasnie
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w kierunku do zdrowia. To tak naprawde jest potaczenie tego wszystkiego: aspektu fizycznego i
psychicznego, duchowego. 1 to jest wlasnie ten kierunek zdrowie, w ktorym ja caly czas zmierzam - 1
to jest wlasnie moim zdaniem najwazniejsze. I to jest dla mnie to zdrowe odzywianie, czyli
odzywianie rowniez naszej duszy, naszych mysli, po to zeby te mysli byty zdrowe - wtedy nasze ciato

tez jest o wiele zdrowsze. Wiec nie tylko jedzenie.

M: Nie tylko jedzenie, ale rOwniez ten aspekt duchowy, tak.

S: Doktadnie, doktadnie. To jest bardzo wazne, bardzo wazne.

M: Sylwia, bardzo, bardzo sie¢ ciesze¢, ze mialem okazje Ci¢ poznac i ze mogliSmy nagrac ten

podcast. I bardzo Ci dzi¢kuje za to nagranie.

S: Ja rdwniez Michale bardzo dzigkuje za zaproszenie - bylo mi bardzo mito. Dzigkuje bardzo.

M: Dzi¢kuje.

I jak mozna? Oczywiscie, ze mozna! Skoro udato si¢ Sylwii, udato si¢ mi, skoro udaje si¢ naszym
kursantom to rowniez uda si¢ i Tobie. Tak, sg osoby, ktore dzigki naszym kursom internetowym,
ktore prowadzimy razem z Tatiang zmienity swoje nawyki zywieniowe. Nie dos¢, ze ustabilizowata
im si¢ waga to rowniez pozbyly si¢ innych dolegliwosci bedacych efektem dtugotrwatych, no... nie
do konca najlepszych nawykoéw zywieniowych. Dlaczego o tym moéwig? Bo ja te droge juz
przeszedlem, wiem jak to jest przez dlugie lata mie¢ nadwage, wiem jak bardzo czasem chce si¢ i§¢
na skroty. Mam tu na mysli jakie§ gotowe przesigkniete chemig koktajle, albo super diety np. dieta
wysokobialkowa, ktore rzeczywiscie przynosza efekty w postaci spadku wagi jednocze$nie niestety
wyrzadzajac ogromne szkody w organizmie. Jakie szkody? Do chemicznych koktajli nie bedg si¢
odnosit, tablica mendelejewa w nich zwarta $§wiadczy sama za siebie. Wspomng¢ tyko o diecie
wysokobiatkowej. Zaleca ona spozywanie duzej ilosci biatka. Biatko, szczegdlnie pochodzenia
zwierzecego dziata bardzo zakwaszajgco na organizm. W jaki sposob? Ot6z, aby organizm je, strawit
musi ze swoich zasobow pobra¢ mineraty alkalizujace (wapn, sod, potas, magnez), aby
zneutralizowaé, skompensowa¢ kwasne produkty przemiany materii powstajace z migsa. O tym
dlaczego nadmiar miesa szkodzi mowitlem obszernie w 31 odcinku podcastu, zachgcam do

przestuchania, link do niego bedzie w notatkach. Od razu przyznam, ze sam nie jestem §wiety, moje
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gruntowne odchudzanie, te 8 lat temu zaczalem z dieta South Beach w ktorej biatka zwierzecego
bylo dos¢ duzo, za duzo jak na moje obecne standardy i przekonania. No, ale wtedy nie wiedziatem
tego co wiem teraz i gdybym teraz mial mogt si¢ cofha¢ w czasie to zdecydowanie poszedibym inng

droga.

Podsumowujac, jestesSmy szczg$ciarzami, szczg$ciarzami, bo majac na przyktad nadwage nasz
organizm daje nam wyrazne sygnaty, ze co$ jest nie tak, ze co§ powinniSmy zmieni¢. Wystarczy je w
porg odczyta¢ i wprowadzi¢ odpowiednie korekty. | nie oczekuj mega efektow, nie szukaj drogi na
skroty! Wypracuj swoj wihasny styl zycia, ktory bedzie zgodny z Twoimi przekonaniami, Twoimi
preferencjami, ktory spowoduje, ze uzyskasz swojg wymarzong wage tak... przy okazji. Wydaje si¢

takie proste, nieprawdaz?

Bardzo, bardzo dzigkuje Ci za wysluchanie dzisiejszego odcinka podcastu. Jezeli Ci si¢ podobato i
jeszcze tego nie zrobile§ to gorgco zachgcam do pozostawienia oceny na iTunes. Dzigki Waszym
ocenom i opiniom wiem ze warto nagrywac kolejne odcinki tej audycji. Link do miejsca, gdzie to

mozna zrobi¢ jest w wpisie z tym podcastem.

Kolejny odcinek podcastu bedzie rozwinigciem tematu o ktéorym dzisiaj Sylwia opowiadata w
drugiej czgsci wywiadu. Przedstawie w nim za 1 przeciw stosowania glodéwek i postow leczniczych.
Wiem, ze temat, szczegdlnie wsrdd osob dopiero zaczynajacych swoja droge ku zdrowemu
odzywianiu budzi wiele kontrowersji, stad pomyst na taki wilasnie temat audycji. Zapraszam

serdecznie juz niebawem.

Na koniec wspomng o inicjatywie podcastowej, wybieranie odcinka miesigca organizowanej przez
Borysa Kzielksiego na grupie W ruchu stucham podcastow. Polega ona na tym, ze sposrod
odcinkéw podcastow opublikowanych w danym miesigcu wybierany jest jeden, zwycieski odcinek.
Zeby zaglosowaé trzeba wej$¢ na strone formularza http://podkasty.info/podkast-miesiaca i wybraé
jeden lub kilka odcinkow, te ktore akurat w tym miesigcu najbardziej Ci si¢ podobaty. Link do
formularza glosowania rowniez bedzie w notatkach do tego podcastu. Glosowanie odbywa si¢
zawsze przez pierwszy tydzieh nowego miesigca, tzn. przez pierwszy tydzien maja wybieramy
odcinek kwietnia itd. Zachgcam Ci¢ bardzo serdecznie, jest to doskonaty sposdb na podzigkowanie

Twoércom Twoich ulubionych podcastow za to co robig.
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To wszystko na dzisiaj, bardzo dzigkuje za wspolnie spgdzony czas. Jezeli odcinek Ci si¢ podobatl to
bylbym niezmiernie wdzigczny za przestanianie go / polecenia przynajmniej jednej osobie, ktéra

moze by¢ zainteresowana tym tematem.

Z gory za to dziekuje i do ustyszenia w kolejnym odcinku ©
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