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Stuchasz podcastu Wigcej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 66. W tym nagraniu poznasz

argumenty za 1 przeciw stosowaniu glodéwek, oraz postow leczniczych.

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 cialo i umyst, to te podcasty sa

wlasnie dla Ciebie.

Czes$¢, witam Cig jak zwykle bardzo serdecznie w kolejnym, tym razem 66 odcinku podcastu
Wigcej Niz Zdrowe Odzywianie. Stali stuchacze podcastu zapewne wiedza, ze obydwoje z Tatiang
jesteSmy zwolennikami stosowania postow leczniczych. Poprzez post leczniczy ja rozumiem
sytuacje w ktorej spetnione sa dwa warunki: Pierwszy, ilo$¢ dziennie dostarczanych organizmowi
kalorii jest mniejsza niz jego zapotrzebowania, inaczej mowiac jedziemy na deficycie 1 organizm,
aby przetrwa¢ musi szuka¢ tych kalorii wewnatrz siebie. Takie warunki sg spetnione np. na poscie
warzywno-owocowym zwanym tez czgsto postem Daniela, na gtodowce sokowej albo na glodéwce
wodnej. Drugi warunek jest taki, ze jest to §wiadome zamierzenie, nie spowodowane jaka$ sytuacja
zagrozenia, obawg przed brakiem pokarmu jak rowniez checig schudnigcia tylko 1 wylacznie. Ten
drugi punkt jest bardzo wazny, bo leczenie wigkszosci jak nie wszystkich dolegliwos$ci zaczyna si¢ w
glowie. Nasz mozg, nasz uktad nerwowy ma bezposrednie potaczenie z ukladem odpornosciowym,
wysyla mu sygnaty. Tylko wtedy, gdy naprawde wierzymy, gdy naprawde chcemy pozby¢ sie jakiej$
dolegliwosci, wtedy nasz uktad odporno$ciowy moze dziata¢ na 100% swojej mozliwosci i w tym na
dopomoéc. O tym jeszcze bede mowit w tym nagraniu. Oczywiscie podczas takich postow
leczniczych czy gtodowek chudniemy, to naturalne, jednak schudnigcie jako takie nie jest gtdwnym

powodem, dla ktorego takie posty sa przeprowadzane.
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| teraz tak, im wigcej si¢ interesuje, im wigcej piszemy z Tatiang o postach leczniczych tym czesciej
natrafiamy rowniez na zagorzalych przeciwnikow postow, czy tez glodowek leczniczych. Padaja
takie terminy jak ,,glupota”, ,,skrajna nieodpowiedzialno§¢” a nawet ,,lJudowe zabobony”. No wiasnie
jak to jest z tymi gtodowkami, czy to sag cudowne terapie, okreslane czgsto terminem ,,operacja bez

skalpela” czy tez wymystem domorostych specjalistow, czy tez ludowych znachoro6w?

W tym nagraniu nie bedzie zadnego goscia, przygotowatem je samodzielnie, zbierajac duzo
informacji w Internecie, czytajgc ksigzki dotyczace glodowek i postow leczniczych. Zajeto mi to
mas¢ czasu, napracowalem si¢ krotko mowigc i w zwigzku z tym mam do Ciebie prosbe. Nagranie
to jest dla Ciebie bezptatne, jednak byloby mi szalenie mito, gdyby$ w formie rewanzu za moja prace
podzielita si¢, podzielit si¢ tym nagraniem przynajmniej z jedng osoba. Przeslij jej linka do tego
nagrania, tylko, zeby to byta osoba, ktora moze by¢ zainteresowana takimi tresciami. Ostatnia rzecza
na ktérej mi zalezy jest spamowanie moim nagraniem kogos$, kto nie jest zupeknie zainteresowana
takimi tresciami. Tak wigc, wielka, wielka prosba o przeslanie tego dalej, przestanie do kogos, kto

moze z tego wyciagnac co$ pozytywnego dla siebie,

No to do rzeczy. To nagranie jest probg odpowiedzi na to pytanie, czy gtodowki lub posty lecznicze
to sg cudowne terapie, okreslane czgsto terminem ,,operacja bez skalpela” czy tez sa wymystem
domorostych specjalistow, lub ludowych znachoréw. Od razu zastrzegam, ze to co dalej ustyszysz
bedzie moim punktem widzenia, moim zrozumieniem postow 1 glodowek leczniczych. Bede
podawal argumenty przeciw postom 1 gtdbwkom, podam zrodia skad je pozyskatem jak réwniez bede
podawal argumenty za takimi praktykami, rowniez ze wskazaniem Zrodetl, aby osoby chcace
poglebi¢ swoja wiedze mogly do nich siggngé. Postaram si¢ zrobi¢ to maksymalnie obiektywnie,
chociaz tak jak powiedziatem na poczatku ja jestem ich zwolennikiem, wigc wez prosze na to

poprawke.

Zanim jeszcze przejde do omawiania argumentow przeciw moze stow kilka na temat glodowek 1
kontekstow w ramach ktorych ten termin si¢ pojawia. O glodowkach czesto mowi si¢ w kontekscie
terapii oczyszczajacych organizm. Diety oczyszczajace zazwyczaj, chociaz nie zawsze s3
niskokaloryczne, w skrajnych przypadkach, gdy méwimy o glodéwce na wodzie tych kalorii nie ma
tam wecale. W takich przypadkach organizm przetgcza si¢ na odzywianie wewngtrzne, tzw.
endogenne w ktorym watroba ze zgromadzonego w organizmie thuszczu wytwarza wszystko to co
jest niezbedne do podtrzymania czynnosci zyciowych. Organizm spala wtedy ttuszcz, ale nie tylko,
zuzywa roOwniez swoje rezerwy biatkowe. Wedlug zwolennikéw oczyszczania zaczynajgc od tego co

mu jest najmniej potrzebne. Czyli jakie$ ztogi, zwapnienie, tkanki martwiczo zmienione. Wobec tego
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mozna mowi¢ o czyms$ na ksztalt sprzatania, usuwania tego co zbedne, dlatego mowi si¢ wtedy o

0Czyszczaniu organizmu.

Jednak to nie wszystko, z terminem glodowka mozna rowniez si¢ spotkaé w kontekscie leczenia
chorob cywilizacyjnych: cukrzyca, nadci$nienie, choroby uktadu krwiono$nego, nowotwory, alergie.
Pojawia si¢ termin ,,operacja bez skalpela”, ktory okres$la sytuacje w ktérej organizm sam wie
najlepiej co mu dolega 1 odcigzajac uktad trawienny wzmacniamy go i1 pozwalamy uktadowi
odpornosciowemu zrobi¢ catg niezbedng robote i go uzdrowi¢. Oczywiscie to jest wielkie
uproszczenie, wedlug zwolennikow tej metody te procesy sa duzo bardziej ztozone, trochg o tym

powiem pozniej.

Termin gtodowka lub post pojawia si¢ rowniez jeszcze w aspekcie duchowym lub emocjonalnym.
Mowi si¢ o poscie, glodowce jako okresie w ktorym pozostawiamy troski dnia codziennego poza
soba, gdzie§ z boku i skupiamy si¢ na szukaniu czego$ wigcej... dla wierzacych moze to by¢
wzmacnianie swojej wiary, dla artystow szukanie natchnienia, dla aspirujagcych do bycia
wojownikiem szukanie ,,wewngtrznego ja”. Terminy sg rozne, jednak nieodzownie okres postu,
glodoéwki utozsamiany jest ze stanem skupienia, wyciszenia i takiej wickszej §wiadomosci samego

siebie.

Mowie o tym dlatego, aby$ wiedzial, ze glodowka czy post leczniczy to nie jest po prostu

glodowanie, ale dla 0sob je praktykujacych jest czyms duzo, duzo szerszym i glgbszym.
No dobrze, to teraz przejde¢ do konkretow. Zaczne od argumentow przeciwko gtodowce.

Ze 7zrodet informacji w mojej ocenie propagujacych medycyng akademicka - najbardziej ceni¢ kanat
youtube’owy Pod Mikroskopem, prowadzony przez Patryka. Patryk jest lekarzem, absolwentem
Akademii Medycznej i posiada bogate doswiadczenie kliniczne. Na tym kanale w do$¢ prosty sposob
wyjasnia rézne zawitosci funkcjonowania organizmu cztowieka. Ma na nim min. film obalajacy
zasadno$¢ glodowek leczniczych i terapii oczyszczajacych organizm. Film: Glodowki. Pomagajg czy
szkodzg, oczywiscie linka do wszystkich przytaczanych materialdéw podam w notatkach do podcastu.
W tym filmie Patryk rozprawia si¢ z mitem zasadnosci stosowania dtugoterminowych gtodowek.
Moéwi wprost, iz medycyna konwencjonalna bardzo rzadko zaleca glodowki, jako formy, terapie
lecznicze. Sporadycznie zaleca si¢ je np. przy zapaleniu trzustki. Dalej wyjasnia, ze nie ma obecnie
zadnych dostgpnych publikacji, ani dowodéw na ich skuteczno$¢. Domys$lam si¢, Zze chodzi o
publikacje uznawane przez medycyne akademicka. Je§li chodzi o wyniki badan, faktycznie mi

rowniez nie udalo si¢ znalez¢ zadnych dotyczacych skutecznosci glodowek leczniczych, zadnych
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uznawanych za medycyne¢ akademicka. Takie badania kontrolowane muszg by¢ przeprowadzone na
odpowiednio duzej grupie kontrolnej, z wykorzystaniem $rodka np. placebo, aby uniknaé
przypadkowosci wynikdéw 1 mie¢ rzeczywiste poréwnanie skutecznosci terapii. Do tego muszg by¢
zachowane procedury, aby uniemozliwi¢ wszelkie naduzycia mogace mie¢ wplyw na ostateczny
wynik badania. Krotko mowigce jest dlugotrwaty i kosztowny proces na ktory zazwyczaj decydujg sie
firmy farmaceutyczny gdy chcg na rynek wprowadzi¢ jaki$ produkt, lek na ktorym beda potem
zarabia¢. To oczywiste, nikt nie robi takich badan tak po prostu, aby byty. Z realnych i namacalnych
badan, ktore podczas gtodowki mozne przeprowadzi¢ kazdy z nas jest zbadanie swojej masy ciata,

przed i po. To jest jedyny twardy wynik badan, ktéry mozna uzyskac.

Dalej Patryk przedstawia catg liste medycznych, bardzo konkretnych, powtarzam bardzo
konkretnych argumentow przeciwko glodowkom, nie bede ich wszystkich wymieniat,
zainteresowanych odsytam do zrodta, czyli filmu Patryka. Wspomne tylko o zmniejszaniu sig liczby
mitochondridw przez co juz po gloddéwce bedziemy szybciej ty¢, co moze zniweczy¢ strate masy
ciata i spowodowac spadek energii np. do uprawiania sportu, lub wykonywania pracy fizycznej. Jesli
chodzi o detoksykacje, czyli oczyszczanie si¢ organizmu podczas gltodowki, to Patryk ponownie
moéwi, ze nie bylo badan, ktore by pokazywaty ilos$¢ toksyn w organizmie przed i po glodéwce, aby
obiektywnie to ocenié¢. Jednak z teoretycznego punktu widzenia toksyny rozpuszczalne w thuszczach,
ktére zostang uwolnione podczas glodéwki nie moga by¢ wydalone z organizmu, bo do tego sa
potrzebne ttluszcze, ktorych podczas glodowki nie spozywamy. We filmie jest naprawde wiele
argumentow, ktore nie ukrywam dos¢ skutecznie mogg zniecheci¢ do podjecia si¢ gtodowki. Jednak
W mojej ocenie oparte sg one w duzej mierze o wiedze teoretyczng a nie konkretne przypadki osob,
ktore poprzez gtodéwke nabawity si¢ takich czy innych dolegliwosci. Jezeli jest inaczej, jezeli sa
osoby, ktore poprzez gtodowke, rzeczywiscie nabawity sie jaki§ probleméw to bardzo chetnie o tym
si¢ dowiem. Piszcie komentarze, piszcie do mnie maile, zapraszam. Juz na koniec filmu Patryk
przychylnie wypowiada si¢ na temat jednodniowych glodowek, np. raz na tydzien, méwi, ze to dobry
sposob na spadek masy ciala jak i zmniejszenie ryzyka chorob uktadu sercowo naczyniowego.
Podsumowujac wedlug Patryka, lekarza medycyny akademickiej z kanatu Pod Mikroskopem

gtodowki wielodniowe zdecydowanie NIE a jednodniowe, maksymalnie raz w tygodniu TAK.

Drugim Zrédlem w ktérym autor dos¢ krytycznie wypowiada si¢ na temat detoksu przez diete jest
artykul Damiana Parola, zatytutowany Czy detox przez diete jest mozliwy? Damian byt gosciem
mojego podcastu, byt to odcinek 45 zatytutowany W poszukiwaniu idealnej diety. Jezeli jeszcze go
nie sluchale$ to zachecam dowiesz si¢ z niego jak ukltada¢ najlepsza dla Ciebie diete i jakie putapki
czekaja na Ciebie przy probie zmiany diety.
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Damian swoj artykul zaczyna od stwierdzenia: ,Jesli nie czytasz tego z 16zka na Oddziale
Toksykologii, to bardzo mato prawdopodobne, zZe jeste$ zatruty” X 2. Takie stwierdzenie sprowadza
proces detoksykacji, oczyszczania organizmu do sytuacji w ktérej mamy w sobie duza, czasem
$miertelng dawke trucizny, toksyn. Dawke, ktora wymaga hospitalizacji. Na tak postawione pytanie
wickszo$¢ z nas odpowie NIE, nie mam w sobie takiej ilo$ci toksyn wiec prawdopodobnie nie musze
si¢ z niczego oczyszcza¢. Dalej Damian przedstawia rdézne popularne terapie oczyszczajgce np.
koktajle warzywno-owocowe, przyprawy i ziola, glodowki niskokaloryczne w zestawieniu z ich
skuteczno$cig sprawdzong na zwierzgtach. Wynika z nich, ze faktycznie niektére z nich majg
pozytywny wplyw na pozbywanie si¢ z organizmu wybranych metali cigzkich i toksyn. Jednak tu
bardzo wazna uwaga takich testow nie przeprowadzono na ludziach, wiec ciagle nie wiemy, czy u
ludzi to dziala. Pod koniec Damian wspomina o pewnych aspektach zdrowotnych diet
niskokalorycznych np. diety dr Ewy Dgbrowskiej, jednak uwaza, ze zdecydowanie nie dzialajg one
detoksykujaco. Chcacych pozna¢ caty artykut odsytam do Zrddta, artykut Damiana Parola Czy detox

przez diete jest mozliwy, link do niego bedzie w notatkach do tego podcastu.

Dhugo zastanawialem si¢ na ile zrodet bedacych przeciwko glodéwkom 1 oczyszczaniu organizmu
si¢ powotywaé. Mozna ich przytacza¢ wiecej, jednak w mojej ocenie nie wnoszg one nic nowego.
Glowne argumenty, ktoére tam znajduje to brak wiarygodnych badan na ludziach, badan
potwierdzajacych ich skutecznos¢. Co ciekawe to moja obserwacja, ze w 100% przytaczane przez
osoby, ktore takich gtodowek czy postow leczniczych nie przeprowadzaly. Nie spotkatem si¢ z
zadng publikacja, przyktadem osoby, ktéra po przej$ciu takiej terapii wypowiadata si¢ o niej
negatywnie. Tylko uwaga, wyraznie mowi¢ po przejsciu. Znajdziemy wiele wypowiedzi osob, ktore
probowaty, ale z réznych powodoéw... odpadly w przedbiegach. O tym jakie moga by¢ powody
takich nieudanych zrywow tez bede mowil. Jezeli kto$ zna przyktady poprawnie przeprowadzonych
postow leczniczych, ktére komus$ zaszkodzity to réwniez bardzo chetnie si¢ z nimi zapoznam. Tak
jak mowitem, piszcie komentarze, bezposredni link do wpisu z tym podcastem, gdzie znajdziesz
notatki do tego podcastu i gdzie mozesz zostawic komentarz ~ jest:

www.wiecejnizzdroweodzywianie/p066, pisane bez polskich liter i bez spacji. A teraz po krotkiej

przerwie przejdziemy do argumentdéw za gtodéwkami leczniczymi.

Natura jest genialna, nie mam co do tego najmniejszych watpliwosci. Gdyby tak nie byto po prostu
bySmy nie istnieli. Poprzez wbudowanie w nasz genotyp dwoch fundamentalnych i bardzo silnie

zakorzenionych zachowan zagwarantowala nasze istnienie. Jakie to zachowania? Pierwsze to
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przyjemnos$¢ z poczynania potomstwa, gwarantujgca pojawianie si¢ nowych pokolen. Drugie to
przyjemnos$¢ ze spozywania pokarmu, gwarantujgca przezycie osobnikéw, ktore juz na tym $wiecie
si¢ pojawily. W nagraniu skupiam si¢ wylacznie na tym drugim zachowaniu, przyjemnosci z
jedzenia. O tym jak gleboko mamy to zakorzenione wiedza najlepiej osoby borykajace si¢ z
nadwaga, im bardziej ograniczamy jedzenie tym bardziej kuszg nas rézne przysmaki, dostepne

obecnie na wyciggniecie reki.

I wlasnie to, dostepno$¢ pokarmu na wyciggniecie reki jest obecnie naszym najwigkszym
problemem. Dawniej cztowiek pierwotny musiat si¢ napracowaé, aby zdoby¢ pokarm, wykopaé z
ziemi bulwe, zerwa¢ owoc z czubka drzewa czy tez upolowa¢ mamuta. Nie zawsze najadal si¢ do
syta, co wigcej pojawiaty sie okresy gltodu, szczegdlnie wezesng wiosng na przednowku. Poszczenie,
okresowe powstrzymywanie lub ograniczanie pokarmu roéwniez mamy wbudowane w swdj genotyp.
W okresie obfitosci gromadzimy thuszcz pod skora, aby w trudniejszych czasach go spozytkowac.
Ale wiesz co? Obecnie trudniejsze czasy w kontek$cie braku pozywienia nie nadchodza,
przynajmniej dla wigkszosci ludzi. Globalizacja i przemystowa produkcja Zywnosci spowodowata
wszechobecno$¢ pozywienia, taniego pozywienia. No moze nie kazdego sta¢é na wyszukane
egzotyczne specjaly ale stosujac proste pokarmy, kasze, thuszcze roslinne za kilka ztotych mozemy
najes¢ si¢ do syta. A gdzie czas odpoczynku dla uktadu trawiennego? A gdzie czas na spalenie

zgromadzonego ttuszczu? Nie mal

Przygladajac si¢ tradycji roznych kultur prawie w kazdej mozna si¢ dopatrze¢ czego$ na ksztalt
postu. Mi najbardziej jest znany 6-cio tygodniowy Wielki Post, majacy miejsce przed Swigtami
Wielkiej Nocy — ale to nie wszystko. Podobnych tradycji mozna si¢ dopatrzy¢ w kulturach dalekiego
wschodu, gdzie powstrzymywanie si¢ od pokarmu byto rowniez praktykowane w szczegdlnosci w
potaczeniu z np. medytacjg. Réwniez u ludéw pierwotnych np. Indianie, inicjacja wojownika byla
poprzedzona okresem postu, oczyszczenia. Przyktady mozna mnozy¢, tak zyliSmy jako ludzie przez

dziesiatki tysigcy lat.

Sytuacja zaczgta diametralnie si¢ zmienia¢ mniej wigcej 100 lat temu, w czasie rewolucji
przemystowej. Od tego czasu coraz mniej pracujemy, mam tu na mysli czysty wysitek fizyczny,
mamy mniej okazji do spalenia spozywanych kalorii. Od tego czasu zywnos$¢ jest coraz bardziej
dostgpna. Rowniez od tego czasu nastgpito co$§ na ksztalt rozluZnienia norm spolecznych... Nie
wiem jak to powiedzie¢, chodzi mi dajmy na to Wielki Post, ten przedswiateczny. Kto go dzisiaj
respektuje? Kto rzeczywiscie znaczaco ogranicza spozywanie wtedy pokarmow? Nie jadanie migsa

w piatek? Toz to $miech! Mozesz w tym czasie najes¢ si¢ ryby, sera i innych pokarméw wysoce
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kalorycznych 1 mie¢ ztudne wrazenie, ze masz post.

Do czego to wszystko prowadzi? Do tego, ze wigkszos$¢ z nas codziennie spozywa wiecej kalorii niz
jest w stanie spali¢. Mowigc wprost przejadamy si¢! Popycha nas do tego nasz genotyp, gleboko
wbudowana przyjemnos¢ z jedzenia, ktéora zapewnia nam przetrwania. Utlatwia nam to tatwo
dostepne, wszechobecne, dostepne na wyciagnigcie reki jedzenie. W wigkszosci przypadkéw nie
istniejg juz hamulce spoteczne typu Sciste okresowe posty. Do tego dochodzi jako$¢ spozywanego
jedzenia w wigkszosci przypadku wysoce przetworzonego, zawierajagcego konserwanty, barwniki i
inne dodatki chemiczne. Wiem, stabo to wyglada... To jest putapka w ktorg bardzo tatwo wpas¢,
sam w niej kiedy$ bytem. I wiesz co jest najcickawsze? Ze jak si¢ w niej siedzi, w tej putapce to
wydaje si¢, ze wszystko jest w porzadku, bo przeciez wszyscy tak robig. Niby jest w porzadku, juz
nawet bedac w mtodym wieku czgsto zapadam na infekcje, rano nie mam sity wsta¢, a po positku
zamiast przyplywu energii czuj¢ zmgczenie i ospatos¢. Jak jestem starszy, mam 40, 50 lat to
pojawiaja si¢ jakie$ choroby, nadci$nienie, cukrzyca, albo nawet gorzej.... Ale to znowu normalne,
bo wszyscy tak maja. Czy naprawd¢ myslisz, ze to jest normalne? Jezeli tak myslisz to mozesz
$miato przesta¢ stucha¢ tego nagrania, szkoda Twojego czasu, lepiej w tym czasie i$¢ do lekarza i

poprosi¢ o kolejng pigutke, ktéra przyémi troche te normalne bole.

Ja uwazam, Ze to nie jest normalne, uwazam, ze kazdy z nas zasluguje na godne Zycie, bez chorob,
cierpienia i dolegliwos$ci tak czesto utozsamianych z wiekiem $rednim i starszym. To jest mozliwe,
to jest w zasiegu kazdego z nas, tylko trzeba znalez¢ swojg ku temu drogg. Skoro posty lecznicze

pomagaly ludziom przez tysiace lat, dlaczego nie moga tego robi¢ teraz?

No dobrze, natura, tradycja, religie, zwyczaje, ale czy mamy na to jakies dowody? Dowody na to, ze
okresowe ograniczanie spozywania pokarmow ma faktycznie pozytywne przetozenie na kondycje,
na zdrowie? Oto6z zachowanie si¢ organizmow w okresach niedoboru pokarmu, gtodéwki mowiac
wprost juz od wielu lat fascynuje naukowcow. Pierwsze bardzo ciekawe wyniki w tym zakresie
uzyskat juz w roku 1934 Clive McCay. Przeprowadzit on seri¢ badan na szczurach. Dlaczego wybrat
szczury? Bo sg one podobnie jak ludzie wszystkozerne, do tego zyja maksymalnie 3 lata. Czyli w
uproszczeniu 3 letni szczur ma stopien zuzycia organizmu poréwnywalny z 70cio kilkuletnim
cztowiekiem. Dzigki temu jakby w przys$pieszonym tempie mozna obserwowac jak np. zmiany W
diecie wptywaja na kondycje organizmu, w tym przypadku szczura. Podczas swoich badan odkryt,
ze glodéwka 2 dni w tygodniu przedtuza zycie szczuréw $rednio 0 50-60%. Co wigcej choroby
zwyrodnieniowe u glodujacych szczurow wystepowaty duzo rzadziej niz w grupie kontrolnej

odzywianej normalnie. W dalszym etapie eksperymentu grupie poddanej gtodéwce co 3 miesigce

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



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

dawano wigksze ilo$ci pokarmow, umozliwiajace regeneracj¢ i odbudowe. Jednoczes$nie badano jak
zmieniajg si¢ parametry 1 wielkos¢ kluczowych organdéw ich organizmoéw. Na tej podstawie
zaobserwowano, ze w okresie glodowek organizm spala, zuzywa mniej wazne dla zycia fragmenty
komorek, oszczgdzajac wazniejsze biatka i kompleksy strukturalne. Natomiast w okresie odbudowy,
gdy jedzenia jest wigcej odbudowane sg w pierwszej kolejnosci wazniejsze dla zycia fragmenty
organizmu. Na te podstawie wprowadzono termin tzw. hierarchii waznos$ci, ktora definiuje, iz w
przypadku gltodu organizm zuzywa to co mu jest najmniej potrzebne, by w okresie prosperity,
odbudowy odtwarzanie zaczyna¢ od najbardziej potrzebnych, kluczowych komorek, organow
organizmu. To bylo badanie z 1934 roku przeprowadzone przez Clive McCay — link do badania jest

w notatkach.

Drugim ciekawym osiaggnigciem ze $wiata nauki, osiggnigciem zwigzanym w do$¢ bezposredni
sposob z okresami niedoboru pokarmu, glodu sg badania japonskiego naukowca Yoshinori Ohsumi,
naprawde nie wiem jak to poprawnie wymowic... Juz od wczesnych lat 60-tych XX wieku
naukowcy obserwowali, ze komorki sg w stanie niszczy¢ swoje wlasne czesci sktadowe (np. biatka),
nazwali to autofagia, Autofagia jest procesem, poprzez ktory komorki organizmu trawig obumarte
lub uszkodzone elementy swojej struktury w celu zaspokojenia swojego zapotrzebowania na energig.
Co bardzo wazne nie chodzi tu o zwykte usuwanie produktéw przemiany materii. Po uruchomieniu
mechanizmu autofagii komorka rozktada uszkodzone fragmenty samej siebie, trawi sama siebie, a
uzyskany materiat budulcowy uzywa do odbudowy. Tak recykling. Co wigcej, podczas infekcji
komorka moze w ten sam sposob potraktowac wirusy 1 bakterie, ktére po roztozeniu na czynniki
pierwsze staja si¢ materialem budulcowym do jej odnowy. Wspominany naukowiec wyszedt od
badan komoérek drozdzy, niedtugo p6zniej udowodnit, ze podobne zjawisko zachodzi we wszystkich
komorkach posiadajacych jadro, tacznie z komorkami cziowieka. Za swoje odkrycia otrzymat 3
pazdziernika 2016 roku nagrod¢ Nobla w kategorii Medycyna. Link do informacji o nagrodzie Nobla
i zakresie jego badan jest oczywiscie w notatkach. I teraz uwaga: komoérki uruchamiajg autofagie w
sytuacji niedoboru sktadnikow odzywczych X 2. Doktadnie taki sam mechanizm dziatania zachodzi
w naszych komorkach podczas glodowki lub postu leczniczego. Gdy przestaniemy dostarczaé
pozywienie z zewnatrz wtedy komorki organizmu wigczaja mechanizm autofagii i zaczynaja
zuzywac to co w nich jest najmniej potrzebne. Rozktadane sa skumulowane produkty przemiany

materii, zdegenerowane fragmenty komorek, wirusy, bakterie i inne patogeny chorobowe.

To tyle jesli chodzi o badania, do ktorych dotartem, a teraz moze co$ z naszego praktycznego

podworka. Czy i jak to dziata na cztowieka?
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W Polsce najbardziej znang zwolenniczka 1 popularyzatorka postow leczniczych jest dr Ewa
Dabrowska. Pani Ewa stosuje diet¢ warzywno-owocowg zwang tez postem Daniela. Nazwa Post
Daniela wzicla si¢ ze starego testamentu w ktérym taki post jest opisany. Juz w 2-giej polowie XXw
na zarzadzanych przez nig oddziatach szpitalnych wprowadzita leczenia warzywami, z duza
przewagg marchewki, ktora wtedy byta najbardziej dostepna. Pani Ewa stosowata t¢ terapie wobec
0sOb na ktore nie dziataly znane owcze$nie terapic medycyny akademickiej. Terapia ta polega na
spozywaniu wylgcznie niskokalorycznych i niskobiatkowych warzyw, dozwolone jest kilka
kwasnych owocéw. Najada¢ si¢ mozna do syta, jednak z uwagi na dostepny wybor pokarmow
dziennie jesteSmy w stanie spozy¢ maksymalnie 800 cal. Pani Ewa osiggata i nadal osigga znakomite
rezultaty, szczegdlnie wobec chordb tak zwanych cywilizacyjnych, czyli cukrzyca, nadci$nienie,
problemy uktadu sercowo-naczyniowego. Taki post warzywno-owocowy mozna stosowac
maksymalnie 6 tygodni. O osigganych efektach wyczerpujaco opowiada na dwoch filmach, linka do

nich znajdziesz w notatkach do tego podcastu.

Drugim przykladem osoby, ktéra dzigki zastosowaniu niekonwencjonalnych metod leczenia, w tym
glodoéwek jest Stanistaw Karolewski, autor ksiazki ,, Pokonatem raka. 9 sposobow, dzigki ktorym
wyzdrowiatem”. Stanistaw byl gosciem 27 odcinka podcastu pod tytutem: Jak pokonac raka. Z
rozbrajajaca szczeroscig opowiada o swojej historii, o tym jak pokonat t¢ bardzo ci¢zka chorobe.
Jezeli jeszcze nie stuchale$ tego odcinka to gorgco zachecam, podcast 27 Jak pokonaé raka? Link
bedzie w notatkach. Stanistaw mial zdiagnozowany nowotwor, na poczatku poddat si¢ tradycyjnej
terapii przeciwnowotworowej, chemioterapii. Wszystko miato by¢ dobrze, jednak po niedlugim
czasie nowotwoOr wrocit 1 zaatakowat ze zdwojong sitg. Wtedy moj gos¢ powiedzial nie 1 po
przeczytaniu sterty ksigzek zdecydowat si¢ na skorzystanie z innych, bardziej naturalnych, mniej
inwazyjnych metod leczenia. Skorzystat min. z glodéwki leczniczej wspieranej ziotami. Zachgcam
do przestuchania podcastu i poznania calej historii, dodam tylko, Ze terapia naturalna zakonczyta si¢

sukcesem, to znaczy remisjg choroby.

Kolejnym przyktadem polskiego lekarza, a wtasciwie lekarki jest dr Edyta Biernat Katuza, ktora w
terapii swoich pacjentow wprowadzita leczenie dietetyczne z bardzo dobrymi efektami. Polega ono
na stosowaniu niskokalorycznej, ponizej 800 kal. na dobg diety warzywno-owocowej opracowanej
przez dr Ewg¢ Dabrowska. Pani Edyta jest lekarzem reumatologii i jej praktyka potwierdza, ze taka
dieta bardzo dobrze wspiera samoleczenie organizmu. Dzieje si¢ to min. poprzez wydalenie kwasu
moczowego, zuzycie zbednego tluszczu, blaszek miazdzycowych 1 wytlumienie uktadu
immunologicznego. Swoje doswiadczenia potwierdzila z lekarzami ze Stanow Zjednoczonych i
Skandynawii. Pani Edyta sama choruje na reaktywne zapalenie stawow i na stwardnienie rozsiane.
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W najgorszym stadium choroby stosowata na sobie jednocze$nie chemioterapi¢ i sterydy, z trudem
poruszata si¢ 0 kulach, czesciej byla na wozku inwalidzkim. Po tym, jak nie pomogto zadne leczenie
farmakologiczne zdecydowala si¢ na przejscie postu warzywno-owocowego. Dzigki tej diecie
zrzucila zbedne kilogramy, odstawita leki i wytlumita uktad immunologiczny. Od tamte pory jest bez
lekéw, porusza si¢ swobodnie i stosuje t¢ diete¢ leczniczg z bardzo dobrymi efektami u swoich
pacjentow. Link do filmu z calym wstgpieniem Pani Ewy Biernat Katuza znajdziesz w notatkach do
podcastu. Dodam tylko, ze podjatem probe zaproszenia Pani Ewy do mojego podcastu, chcialem
nagra¢ odcinek o jej doswiadczeniach zwigzanych z postem leczniczym. Udato mi si¢ z nig nawigzaé
komunikacje mailows, jednak poki co jeszcze si¢ nie zgodzita na wywiad. Jezeli kto§ ma kontakt z
Panig Ewa 1 moze szepna¢ jej w moim imieniu cieple stowo o moim podcascie, aby zgodzila si¢ u

mnie wystgpi¢ to bylbym bardzo wdzigczny ©

Bardzo ciekawy przyktad dotyczacy wptywu glodowek przytacza dr med. Hermann Geesing w
ksigzce ,, Leczenie gltodem”. Opisuje on obserwacje jakie dokonali amerykancy lekarze wojskowi
podczas wojny koreanskiej. Wojna rzadz si¢ swoimi prawami, ging tez ludzie, niestety. Zazwyczaj sa
mlodzi, w pelni sit. Okazato si¢, ze wielu mtodych Zohierzy, ktorzy tam zgingli miato juz
zaawansowang arterioskleroze, inaczej zwang miazdzyce. Bylo to zaskoczeniem, bo do tamtej pory
chorobe t¢ utozsamiano z osobami w zdecydowanie starszym wieku. 20to letni Zoitnierze mieli
czasem bardzo za awansowane zmiany miazdzycowe. Przyczyny tych zmian nalezy upatrywa¢ w
glowniej mierze w diecie, ktora sktadata si¢ z produktow wysoce przetworzonych, takich, ktore
podczas wojny mozna dtugo przechowywac. Ale nie o przyczynach chce teraz mowic. To co tych
samych lekarzy zdumiato jeszcze bardziej bylo to, ze w cialach Zolnierzy, ktorzy zabladzili w
dzungli i tam zgineli z glodu nie mozna bylo stwierdzi¢ najmniejszego $ladu miazdzycy. Oczywiscie
znowu nie ma dowoddéw, bo nie wiemy, czy ten konkretny Zzohierz, ktory zmart w dzungli weczesdniej
mial zawansowana miazdzyce, ale ze statystycznego punktu widzenia bez watpienia daje to do

mysSlenia.

Wspominalem wczesniej, ze w sieci mozna spotka¢ wiele krytycznych glosow na temat diet
oczyszczajacych, glodowek. Sa one czgsto przytaczanych przez osoby, ktore takie wyzwania
podjety, ale z r6znych powoddw nie przebrnety przez 3, 4 najtrudniejsze pierwsze dni. Czemy tak sie¢
dzieje? Czemu ten poczatek jest taki trudny? Oczywiscie kazdy przypadek moze by¢ inny, jednak
najczestszym powodem jest brak przygotowania do postu oczyszczajacego. Widzimy na przyktad
jakie§ wyzwania na portalach spolecznosciach, akcje do ktorych mozna bezptatnie si¢ dotaczyc.
Rzucamy si¢ na gleboka wode, bez przygotowania, bez wsparcia osoby z do$wiadczeniem.
Pojawiaja si¢ pierwszej kryzysy ozdrowiencze, tym silniejsze im wieksza potrzebe oczyszczania
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mamy. Nie mamy kogos, kto by nam wyjasnit co si¢ z nami dzieje i jak sobie pomoc. Pojawia si¢
zwatpienie, zniechg¢cenie i... nieuchronny powrdt do starych nawykow zywieniowych. To nie tak
powinno wyglada¢. Cheé przejécia oczyszczania musi, powtarzam musi by¢ poprzedzona
przygotowaniami. Przygotowaniami zardwno na poziomie fizycznym, mam tu na mysli stopniowe
odstawianie pewnych grup pokarmow jak rowniez na poziomie psychicznym. Musisz chcie¢, musisz
wiedzie¢, musisz rozumie¢ na co si¢ decydujesz i jakie korzysci dzigki temu mozesz osiggnac. Tylko
dzieki pelnemu przekonaniu, ze to co robisz, jest dla Ciebie dobre mozesz przejs¢ ten proces. Nie
zawsze bedzie tatwo, im bardziej restrykcyjna dieta, glodowka tym trudniej moze by¢, na to tez

trzeba si¢ psychicznie przygotowac.

Druga sprawa to towarzystwo. Z doswiadczenia wiem, ze w grupie takie glodéwki lub posty
lecznicze przechodzi si¢ duzo tatwiej. Rzadko si¢ zdarza, ze wszyscy mamy kryzys w tym samym
momencie, jest wigc szansa, ze gdy my mamy stabszy dzien to nasze towarzystwo bedzie nas
motywowaé to przetrwania go. Tak przetrwania, bo po poczatkowych trudnych dniach prawie
zawsze pojawia si¢ wspanialy okres doskonatego samopoczucia i tej niesamowitej energii, Ze mozna

wtedy przenosi¢ gory ©

Kolejna sprawa bardzo wazne przy takich terapiach to opieka specjalisty, kogo$ kto takie kuracje juz
przechodzit 1 moze Ci¢ przez nie przeprowadzié. Jest to szczegodlnie wazne przy diugotrwalych,
kilkunasto, kilku dziesi¢cio dniowych gtodowkach na sokach lub wodzie. Takie gtodowki wymagaja

stalej hospitalizacji z cyklicznymi badaniem podstawowych parametrow pracy organizmu, np. krwi.

Ale nie wszystkie, bo tak jak moéwi w swoim wystgpieniu dr Edyta Biernat Kaluza posty warzywno-
owocowe trwajace do 6-ciu tygodni sg w miar¢ bezpieczne i mozna je samodzielnie przeprowadzac
nawet w warunkach domowych. Jednak nawet przy postach leczniczych typu warzywno-owocowy,
jaglany dobrze jest mie¢ kontakt z osoba, ktora juz takie terapie przechodzila 1 w chwilach

zwatpienia moze shuzy¢ swoim doswiadczeniem.

Dobrze przeprowadzony post leczniczy moze mie¢ naprawde niesamowite efekty zdrowotne.
Mozesz o tym postlucha¢ w 21szym odcinku mojego podcastu w ktorym rozmawiam z Elzbietg
Bluszkiewicz. Ela juz kilkakrotnie przechodzita post warzywno-owocowy, zwany postem Daniela i
osiggneta naprawde piorunujace efekty: wspomne tyko, ze przestata bra¢ lekarstwa na nadci$nienie i
poprawit jej si¢ wzrok tak, ze nie musi teraz nosi¢ okularow. Zapraszam do wystuchania, to jest

odcinek 21 pod tytutem Post Daniela, czy dieta moze uzdrawiac?
Jak w praktyce wyglada takie oczyszczanie warzywno-owocowe 1 jakie efekty mozna dzigki niemu
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osiggnac? Postuchaj co moéwig uczestniczki pierwszej edycji kursu internetowego, ktore razem z

nami przechodzity takie oczyszczanie:
A NAGRANIE AUDIO #HHtHHHHHHHH

Tak jak mowitem takie oczyszczanie, taki post leczniczy duzo tatwiej jest przej$¢ w grupie. RoOwniez
duzo tatwiej jest, gdy nie musisz si¢ zastanawia¢ co danego dnia przygotowac¢ do jedzenia, tylko
korzystasz z gotowych przepisow. A w sytuacji, gdy podczas oczyszczania w kazdej chwili mozesz
zapyta¢ kogos, kto juz to przechodzit 1 moze podzieli¢ si¢ swoim doswiadczeniem, to oczyszczanie

robi si¢ niemalze samo — zartuj¢ oczywiscie ©
To co wczesniej ustyszatas, ustyszales to byla relacja uczestniczek pierwszej edycji naszego kursu
Internetowego. I teraz UWAGA, UWAGA, bedzie reklama!

Na koniec maja 2017 roku startuje na naszym blogu druga edycja takiego kursu — jak on wyglada,
jak przebiega i jakie efekty mozna osiggnaé, wiasnie ustyszatas. Dzigki udziale w takim kursie
internetowym mozesz 0czyszczanie przeprowadzi¢ samodzielnie, nigdzie nie wyjezdzajac.
Wystarczy mie¢ tylko dostep do Internetu. W ramach materiatow kursowych otrzymasz informacje
jak sie do takiego oczyszczania przygotowacé, jak je przejsé i jak z niego wyjs¢, aby uzyskane efekty
zachowa¢ jak najdtuzej. Uczestnicy kursu otrzymuja rowniez petny jadlospis z przepisami na caly
okres oczyszczania. Do tego jest dostep do zamknigtej grupie wsparcia, gdzie mozna zadawaé
pytania, wymienia¢ si¢ informacjami. Na grupie zawsze panuje niesamowita atmosfera, wsparcia,
radosci co$ co w znakomity sposob umila i utatwia przej$cie oczyszczania. Na tej grupie, kazdego
dnia oczyszczania razem z Tatiang odpisujemy na pytania uczestnikow kursu. Jak sta¢ si¢
szczesliwym uczestnikiem takiego kursu? Sprzedaz 2-giej edycji kursu trwa do 28 maja 2017, potem
zamykamy sprzedaz 1 skupiamy si¢ na wspieraniu naszych kursantow. Jednak jezeli stuchasz tego
podcastu po tym terminie to si¢ nie przejmuj! Beda kolejne edycje, wystarczy, ze wejdziesz na strong
sprzedazowa kursu i1 zostawisz swoj adres email, my wys$lemy Ci maila, gdy bedzie znana data
kolejnej edycji kursu. Ceny kursu celowo teraz nie podaj¢, bo jego druga edycja jest sprzedawana w
promocyjnej, nizszej cenie. Kolejna edycja bedzie miata wyzsza ceng i jezeli stuchasz tego podcastu
pézniej, nie chce, aby bylo Ci przykro, ze wczesniej mozna bylo go kupi¢ znacznie taniej.

Niezdecydowanych zachgcam, taniej nie bedzie!

Wigcej informacji o kursie, jego ceng, mozliwo$¢ zakupu lub zapisania si¢ na liste oczekujacych

znajdziesz pod adresem: www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/oczyszczanie. Dodam tylko, ze

decydujac sie na zakup kursu nic nie ryzykujesz. Jak to mozliwe? Ot6z, jezeli kurs Ci si¢ nie
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spodoba, albo juz po zakupie stwierdzisz, ze nie mozesz go przejs¢, to w ciggu 7miu dni od daty
rozpoczecia kursu wysylasz do nas maila a my bez zadawania pytan zwracamy Ci 100% wptaconej
przez Ciebie kwoty. Dlaczego to robimy? Bo jeste§my pewni, ze to dziata i chcemy, abys$ bez ryzyka

tez si¢ o tym przekonata.
Koniec reklamy! ©

To si¢ nagadalem. Dawno juz nie nagrywatem samodzielnie catego odcinak podcastu i juz
zapomnialem jak to jest, ile to trzeba z siebie stow wyrzuci¢. Mam nadzieje, ze wyszedt ciekawy
material, ktory pokazatl Ci tematyke glodowek lub postow leczniczych z dwoéch réznych punktow
widzenia, cho¢ nie ukrywam, ze moze by¢ pewna przewaga argumentoOw za, ale lojalnie o tym
ostrzegalem na poczatku nagrania © Ciekaw jestem jakie jest Twoje zdanie na ten temat, czy
leczenie glodem jest zbawieniem, operacja bez skalpela czy jednak ghlupota? Napisz mi o tym w

komentarzu.

Ja osobiscie wierz¢ W oczyszczanie, w szczegdlnosci jestem zwolennikiem postow zdrowotnych.
Uwazam, ze dzigki nim pozbywamy si¢ zbednego tluszczu i1 zltogdw jednoczesnie odzywiajac

organizm mnéstwem mikroelementéw, enzymow i fito-sktadnikow.

W kolejnym odcinku podcastu ustyszysz 2 czgs¢ rozmowy z dr. Grazyng Ptak na temat produktow

spozywczych, ktore nam szkodzg.

Tak jak mowilem wczes$niej, napracowatem si¢ przy tym nagraniu i1 bylbym Ci niezmiernie
wdzigczny jakby$ w formie rewanzu linka do tego podcastu przestata, przestat przynajmniej jedne;j
osobie, ktora moze by¢ zainteresowana taka tematyka, jestem pewien, Ze ta osoba kiedy$ Ci za to

podzigkuje.

A na dzisiaj to juz wszystko, byto mi niezmiernie mito gosci¢ u Ciebie, mam nadzieje, ze byt to dla

Ciebie dobrze spedzony czas i do ustyszenia w kolejnym odcinku podcastu. Czesc!
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