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WECEINE
ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 69. Dzisiaj bedzie o tym o tym jak

odkry¢ i zrozumie¢ potrzeby swojego organizmu.

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

wlasnie dla Ciebie.

Witam Cig¢ bardzo, bardzo goraco w pierwszym powakacyjnym odcinku podcastu. Jak stusznie czgsé
z Was zauwazyta przez ostatnie dwa miesigce nowe odcinki podcastu si¢ nie pojawiaty, bo.... no
wlasnie, bo byly wakacje! Wakacje nie tylko od szkoly, pracy, ale réwniez podcastowania —
przynajmniej z moim przypadku. W te dwa wspaniale letnie miesigce zrobiliSmy sobie z Tatiang
prawdziwy odpoczynek, mocno ograniczajac dzialania na blogu, aby z jednej strony jak najwigcej
wynie$¢ z tego wspaniatego letniego okresu a z drugiej troche si¢ tez wynudzié, aby teraz, od
wrzesnia ze zdwojong sitg zabra¢ si¢ do pracy. Ta pierwsza cze$¢, czyli odpoczynek udata nam si¢
znakomicie, bylo troch¢ wyjazdéw wakacyjnych, byt odpoczynek od dogladania dzieci w
obowigzkach szkolnych — byto super! Jednak ta druga cz¢s¢, zdwojone sity do dalszej pracy...
hmmm tu rzektbym jest pewne pole do poprawy. Krotko méwiac po okresie odpoczynku 1 beztroski
tatwo jest wpas¢ w letnie rozleniwienie i zmotywowanie si¢ do pracy wymaga, przynajmniej na
poczatku pewnego wysitku. Doswiadczytem tego na wlasnej skorze, naprawde wiele razy w myslach
zabieratem si¢ do przygotowania tego pierwszego powakacyjnego odcinka i nie byto to tatwe. Teraz,
gdy w koncu si¢ za niego zabratem 1 go nagratem jest juz o niebo lepiej, widze, ze powstato co$
nowego i duzo tatwiej jest mi si¢ zabra¢ do pracy nad kolejnymi, ale ten pierwszy krok, moze by¢

naprawde trudny.
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Dlaczego o tym teraz moéwie? Bo podobne rozterki, opory z wyrwaniem si¢ z letniego
wypoczynkowo zabawowego klimatu moze mie¢ kazdy z nas. Moze przed wakacjami obiecatas,
obiecate$ sobie, ze zaraz po wakacjach ruszasz z jakim$ projektem, np. bierzesz si¢ za siebie —
cokolwiek to dla Ciebie teraz znaczy. Moze chodzito o zmiang diety, moze o zrzucenie zbe¢dnych
kilogramoéw albo o pracg nad zdrowymi nawykami zywieniowymi. Teraz, bardziej niz kiedykolwiek
rozumiem, ze ten pierwszy krok moze by¢ naprawde bardzo trudny. Bardzo tatwo jest wynajdowac
kolejne, bardzo racjonalne powody dla ktorych przesuwamy dat¢ tej zmiany na kolejne dni,
tygodnie, miesigce...Jednak idgc tym §ladem nie dos¢, ze ta zmiana w naszym zyciu si¢ nie wydarza
to jeszcze przy tym czujemy si¢ z tym zle — nasze wewnetrzne sumienie regularnie nam przypomina
0 postanowieniach, ktore nie wdrazamy w zycie. Im dalej w las tym ciemniej... O tym jak sobie
radzi¢ z takim ciagglym odktadaniem postanowien mozna by nagra¢ caty odcinek podcastu na dzi$
powiem tylko, ze w moim przypadku zadziatalo wyznaczenie sobie nieprzekraczalnej daty.
Spojrzatem na kalendarz, sprawdzitem kiedy wypada pierwszy poniedziatek wrzesnia i zaznaczytem
grubym markierem — tu ma si¢ pojawi¢ nowy odcinek podcastu! To bylo najtrudniejsze a potem to

juz rzucitem si¢ w wir pracy i za chwile przekonasz si¢ co z tego powstato.

Dzisiejszy odciek bedzie o wstuchiwaniu si¢ w potrzeby swojego organizmu. O tym, Ze tak nalezy
robi¢ uslyszalem juz na samym poczatku interesowania si¢ zdrowym stylem zycia. Ba, nawet
wczesniej... Wiekszo$¢ osob, ktora jada ,,wszystkiego i po trochu”, argumentuje to tym, ze ich
organizm ma takie potrzeby. Ja mam bardzo zdystansowane podejscie do takiego stylu zycia, bo no
wlasnie, jezeli jesz trochg¢ brokuta, troch¢ kalafiora, jarmuzu, szpinaku, jablek, sliwek, gruszek,
petnoziarnistych kasz, orzechdéw, innych zdrowych tluszczéw — to jeste$ na idealnej drodze. Jednak
w praktyce jedzenie wszystkiego 1 po trochu wyglada zupelnie inaczej. Na ten temat Tatiana napisata
swietny artykul, na naszym blogu jest opublikowany pod tytutem Jedzenie wszystkiego i po trochu
nie zaszkodzi? Zaklinuj¢ do niego w notatkach do tego podcastu. Wiec ten podcast nie bedzie o
takim stuchaniu swojego organizmu. Bedzie o tym jak odkry¢ rzeczywiste potrzeby swojego ciata.
Zazwyczaj nie jest to nagle ol$nienie, przeblysk, ktory pojawia si¢ znikad, uderza nas jak grom z
jasnego nieba 1 od tej pory juz wiemy, rozumiemy. Zazwyczaj jest to proces, jest to droga, ktorg
kazdy z nas musi przej$¢ samodzielnie. Co ciekawe droga kazdego z nas moze a nawet powinna
wygladac¢ inaczej. Kazdy z nas jest inny, kazdy z nas ma inne potrzeby stad tez inna droga. Na takie;j
drodze dobrze jest mie¢ mentora, osobe, ktora bedzie Ci stuzy¢ radg, motywacja lub tylko inspiracjg.
Moze to by¢ dobry lekarz, dietetyk, przyjaciel. Kto$, kto juz swoja droge przebyt, lub przynajmnie;j
jest na niej duzo dalej niz Ty. No ale jak zaczac? Co powoduje, co popycha nas na wejscie na ta

droge? Droge do okrycia swoich potrzeb, zard6wno w sferze fizycznej, czyli zdrowa dieta jak rowniez
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w sferze psychicznej — filmy ktore ogladamy, ksigzki, ktore czytamy. Motywacje moga by¢ rozne i
naprawde ogromnymi szczesciarzami sg osoby, ktore wkraczaja na nig pchani pasjg, lub troska o
swoje przyszie zdrowie. Mowie szczgsciarzami bo czg$¢ z nas, dla czgsci z nas, pewnie dla
wiekszosci otrzezwienie przychodzi dopiero wtedy, gdy doswiadczymy czego$ zlego, na przyktad
cigzka choroba wiasna lub kogo$ bliskiego. Niezaleznie od tego jakie sg Twoje motywacje
wstuchanie si¢ w prawdziwe, podkreslam prawdziwe potrzeby swojego organizmu to najpi¢kniejszy
dar jaki mozesz mu ofiarowac. Jak mozesz to zrobi¢? Nie wiem, to Twoja droga i Ty jg musisz okry¢
1 przej§¢. Wiem natomiast jak to zrobila Joasia, ktora jest goSciem dzisiejszego odcinka podcastu.
Postuchaj jak wygladata jej droga, droga do okrycia i zrozumieniem prawdziwych potrzeb jej
organizmu. Postuchaj przez co musiata przej$¢ i jakie zdrowotne efekty udato jej si¢ dzigki temu

osiggnac.

Michal: Czes$¢ Joasia!

Joanna: CzeS$¢!

M: Przedstaw si¢, prosze¢, stuchaczom podcastu Wigcej Niz Zdrowe Odzywianie.

J: Dzien dobry! Witam wszystkich. Na imi¢ mam Joanna 1 od 20 lat mieszkam poza Polska w bardzo
picknym miejscu. Jestem z wyksztatcenia fizjologiem roslin. Moje zainteresowania wigzg si¢ z tym,
ze mam ogromny ogrod 1 hoduje gléwnie rzeczy jadalne. Interesuje si¢ 1 zawsze interesowalam sie
zdrowiem. Dodatkowo moja historia jeszcze jakby te moje zainteresowania poglebita i to co mi si¢
przydarzylo. Moje, ze tak powiem, wyksztatlcenie w niektorych momentach utrudnito mi tez troche
te moje poszukiwania i mojg droge, ale bylo tez pomocne. Czyli to tak w koncu dotartam do jakiej$
takiej rownowagi z tym moim wyksztalceniem, ktére mam 1 z tym czego szukatam, z tymi moimi

problemami zdrowotnymi, ktére mnie spotkaty.

M: O tych Twoich problemach bedziemy mowi¢ dosy¢ szeroko. Natomiast zainteresowalo mnie
to co powiedzialas, to ze to wyksztalcenie ktore masz, takie dosy¢ glebokie, w jakis sposob Ci
utrudnilo zdobywanie lub odnalezienie si¢ w tym zdrowym odzywianiu - co masz na mysli

dokladnie?

J: No tak. Ja jestem wytrenowana jako naukowiec - zrobitam doktorat - wszystko musi by¢

udowodnione, wszystko musi by¢ zbadane, wszystko musi by¢ opublikowane i tak dalej 1 tak dalej. A
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tutaj okazato si¢, ze w momencie kiedy draze glebiej temat, okazuje si¢ ze na przyktad wyscig, ktory
jest w tej chwili przy publikowaniu danych powoduje, ze te dane sg nierzetelne, tak. Z drugiej strony
nie wszystko daje si¢ udowodni¢ - mamy tez co$ takiego jak aspekt nieprzewidywalny, jezeli chodzi
o organizm ludzki. I dodatkowo te wszystkie piramidy, diety i tak dalej - one sg takie strasznie, to
jest oczywiscie moj punkt widzenia, one sg takie strasznie ogolne, pokazuje si¢ nam jako jedyna
dostepng prawde. A tak naprawdg to jesteSmy tak rozZni 1 tak indywidualni, ze to co pasuje jednej
osobie catkowicie moze nie pasowac drugiej. Czyli przyktadem jest moja rodzina, gdzie praktycznie

rzecz biorgc zywimy sie, ze tak powiem - kazdy na talerzu ma co innego przy danym positku.

M: A to, Ze macie co innego to wynika z Waszych preferencji, czy to ze juz tak z doswiadczenia

odkryliscie, ze inne rzeczy Wam lepiej stuza?

J: No doktadnie tak. Maz ma nietolerancje fruktozy, ja staram si¢ je$¢ bezglutenowo 1 bezcukrowo 1
tez z malq iloscig migsa, moja corka si¢ dostosowuje. Takze jakby kto$ popatrzyt na nasz zestaw

obiadowy, no to naprawdg¢ czysty $miech.

M: (Smiech) Kiedy to si¢ zaczelo? Powiedzialas, ze zdrowym odzywianiem interesujesz si¢ juz
dlugo. A co bylo takim bezposrednim czynnikiem, ktory spowodowal, ze zainteresowalas si¢

tym?

J: Ta historia moja jest troch¢ skomplikowana. Bo w 2007 roku dowiedziatam si¢, Ze mam guza
podstawy czaszki - oponiaka, ktory jest guzem nieztosliwym, ale niestety jego lokalizacja jest taka
dosy¢ nieciekawa 1 moze uciska¢ na rézne wazne struktury w mézgu. To jest z resztg najczestszy guz
uktadu nerwowego, o czym bardzo mato oséb wie, poniewaz czesto dowiaduja si¢ o tym zupetnie
przypadkowo, na przyktad po wypadku, po wstrzasie mézgu, po przeswietleniu czaszki. W moim
przypadku ja zaczgtam traci¢ wzrok - wtedy okazalo si¢ po zrobieniu rezonansu, ze ten guz jest duzy,
ze lezy w skrzyzowaniu nerwow wzrokowych, uciska na lewy nerw wzrokowy 1 dlatego trac¢ juz
wzrok w lewym oku. No 1 wtedy prébowatam, Ze tak powiem, co$ z tym zrobi¢, ale guz juz byt
wielko$ci winogrona, czyli jedyne co mozna byto zrobi¢ to poddac si¢ medycynie akademickiej. Z
reszta wierze¢ w chirurgie, wiec przesztam frepanacje czaszki i tego guza moj chirurg wyciagnat.
Tylko poniewaz jest to guz podstawy czaszki, zawsze jest ryzyko, ze zostanie kilka komorek 1 one
niestety zostaly 1 po 2 latach mialam wznowe. Guz jest wolno rosnacy, czyli tak mniej wigcej
przybywa go milimetr na rok, ale poniewaz jest w tak nieciekawym miejscu, wigc no niestety po 10
latach mamy centymetr. To mnie jako$ tak pchnelo bardziej w te poszukiwania. Wydawato mi si¢
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zawsze, z€ no przeciez ja si¢ odzywiam prawidtowo, dbam o siebie i tak dalej. Moja cérka w 2007
roku miata 3 lata - nie chciatam poddac si¢ znowu operacji trepanacji czaszki, wiec zaczetam szukac.
Zaczetam szukaé co mozna by zrobié, zeby jeszcze bardziej spowolni¢ wzrost tego guza albo zeby
organizm go po prostu zresorbowat. No 1 tutaj musz¢ powiedzie¢, ze ta motywacja w momencie

kiedy cztowiek ma przed sobg takie wyzwanie, no to motywacja jest ogromna.

M: Od czego zacze¢las? Gdzie szukala$ tej wiedzy?

J: Ja najpierw stwierdzitam, ze jest jaki$§ zwigzek psyche z cialem 1 zaczetam szuka¢ w tg strone.
Czyli najpierw rzucitam si¢ w wir tych roznych terapii, tak. Sprobowalam ich mas¢ - hipnoze, jakie$
podroze wewnetrzne, meta medycyne i tak dalej. Nie chce ich oceniaé. W moim przypadku one
miaty, ze tak powiem, daty mi maly efekt. Zamknetam si¢ osrodku medytacji i zrobitam medytacje
Vipassany - bardzo ciekawe przezycie, ktoére polecam. Ale no tutaj nadal szukatam na tej
plaszczyznie emocjonalnej, tak. I w roku 2014 kiedy juz praktycznie dosztam do konca tej mojej
drogi, juz bylam wykonczona tymi cigglymi poszukiwaniami jak tutaj sobie pomdc, moja
przyjaciotka polecita mi dietetyczke, panig Basie. I ja wlasnie juz czujac, ze juz po prostu, juz nie
mam nic wigcej, juz sprobowatam praktycznie rzecz biorac wszystkiego. A, pomogta bardzo mi w
opanowaniu, ze tak powiem emoc;ji taka technika, ktéra nazywa si¢ Emotional Freedom Techniques -
to bylo najlepsze z tych wszystkich moich poszukiwan, ze tak powiem na plaszczyznie psychiczne;.
No 1 teraz rzucitam si¢ na ptaszczyzne materialng, czyli dieta. Wywiad z panig Basig byt doglebny,
trwal trzy godziny. Byl calkowicie niesamowity, poniewaz nie chodzito jej tylko o to co jem -
mialam przynie$¢ liste¢ rzeczy, ktore zjadalam w ciggu ostatnich pigciu dni, ale to byl dopiero
poczatek. Pani Basia chciata doktadnie wiedzie¢ co sie wydarzyto w moim zyciu przez te ostatnie 20
lat, wszystko musiatam jej opowiedzie¢. Moja siostra siedziala koto mnie i pilnie notowata -
czlowiek nie jest w stanie tego wszystkiego sam zapamigtac. I okazato sig, Zze to wszystko to jest
calos¢ - dieta, moj stan psychiczny i do tego jeszcze aktywnos¢ fizyczna, ktora wlasciwie catkowicie

pomin¢tam.

M: Dobrze. Byl ten wywiad, trwal kilka godzin i co si¢ wydarzylo pdzniej?

J: Pani Basia przeanalizowala sprawe¢ 1 data mi konkretne wskazowki do tego co mozna zrobi¢ - takie
wyzerowanie. Moja dieta polegala na tym, ze pierwszego dnia przygotowatlam wywar z warzyw, ale
nie skrobiowych - czyli brak kukurydzy, brak ziemniaka, buraka, tylko warzywa takie jak seler,
pietruszka, pasternak. To wszystko zagotowatam i przez caly dzien pitam wodg z tej mieszaniny tych
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warzyw w ilosciach jakie chciatam, czyli glodu praktycznie rzecz biorgc si¢ nie czulo 1 jeszcze byly
zapasy z poprzedniego dnia w watrobie. Z reszta najadtam si¢ dobrze poprzedniego dnia, bo
wiedziatam co mnie czeka. Ale tak nie dokladnie wiedziatam co mnie czeka. I miatam rozpisang
konkretng diete, czyli drugiego dnia moge jes¢ taka papke zmiksowang tych warzyw, ale bez thuszczu
1 bez soli. Czyli mam takg baz¢ — pasternak - zadna marchewka - czyli pasternak, pietruszka, seler,
wrzucam do wrzatku, zagotowuje, nie za gwaltownie, miksuje¢ i przez caly dzien to po prostu matymi
porcjami pije, jem. To trwato siedem dni, ale moglam sobie na przyklad dodawa¢ jednego dnia
kalafior do tego, zeby troszke tak zmieni¢ smak, innego dnia brokuty, ale caty czas bezskrobiowo.
Czyli prosze zauwazy¢, ze wykluczylam wszystko - czyli nie mamy cukru, nie mamy tuszczu 1 nie
mamy glutenu. No zacigtam si¢, ze tak powiem i postanowitam, ze to zrobi¢ 1 przeprowadze¢ to
konsekwentnie 1 tak jak dostaltam to zalecenie dietetyczne. Mo6j maz troche si¢, ze tak powiem
denerwowal, poniewaz jestem osobg z reguty rzecz biorgc bardzo aktywng, a lezatam bez zycia na
sofie ($miech) 1 nie moglam si¢ nawet ruszy¢. Ale nastapito tez niesamowite spowolnienie umystu,
ktére mi bardzo, bardzo pasowalo. Zaczetam traci¢ wage 1 przez pierwsze dziesi¢¢ dni stracitam
siedem kilo. Troche sie, ze tak powiem zaniepokoitam tym, ale postanowitam ze kontynuuje - bytam
w cigglym kontakcie z moja panig dietetyczka. Tych warzyw, tej papki, mogtam ze tak powiem pié
ile chciatam. Czyli po prostu gotowalam wielki gar, w termosie go miatam, zeby ten wywar byt
ciepty 1 przez caty dzien popijalam. Nastapito maksymalne spowolnienie organizmu 1 ze tak powiem

ostabienie tez, ale miatam tak ogromng motywacje, ze postanowitam ze kontynuuje¢, ze nie poddaje

sie.

M: I jak dlugo trwala ta dieta?

J: Dziesig¢ dni, takim ostrych ze tak powiem - tylko te papki warzywne, a potem stopniowo zaczgtam
wprowadzaé pokarmy, ktére byly przez pania Basi¢ sugerowane. I po tych dziesigciu dniach
pierwszy posilek, nigdy go nie zapomne¢ - pierwszy positek staly - zacz¢lam rozumie¢ ludzi, ktorzy
przezywaja gtéd. To byla kasza jaglana z malinami, takimi wygrzanymi stoncem, zerwanymi z
mojego ogrodu i do tego byla taka malutka ilo§¢ tlhuszczu kokosowego. I to byt po prostu positek

bogow.

M: Tak. Rozumiem Ci¢. Pami¢tam jak przeprowadzalem diete warzywno-owocowq - ona nie
jest az tak drastyczna w porownaniu do tego co Ty mowisz, bo tam na przyklad marchewke
mozna jada¢ - natomiast rzeczywiscie po tych czternastu dniach moich zjadlem kasze¢ jaglana
tez z jakims$ owocem, to smakowalo to bosko.

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



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

J: Ambrozja, po prostu ambrozja. No i1 po tych dziesi¢ciu dniach stopniowo zaczetam wprowadzac -
miatam rozpisany program co, jak moge, jakie warzywa, troche tluszczu, pojawily si¢ zielone
shake’i. Czyli najpierw, ze tak powiem, detoksyfikacja - spalamy znaczy likwidujemy te poklady

tluszczu, a potem odzywiamy organizm.

M: Dobrze. Czyli tak, pierwsze dziesi¢¢ dni to byla taka bardzo ostra dieta, pdzniej stopniowo

wprowadzane pokarmy. I jak dlugo trwala ta terapia?

J: To jest zmiana catkowita sposobu mojego jedzenia. Cztery pierwsze tygodnie to w ten sposob
wlasnie si¢ odzywiatam, czyli stopniowo na przyktad ryba raz w tygodniu. I mialam takie rozne, ze
tak powiem wskazowki, czyli pojawity si¢ orzechy i tak dalej. A potem ustawitam sobie taki maoj
sposob jedzenia - bez glutenu, bez cukru, wykluczytam na jaki$ czas warzywa skrobiowe, bez migsa 1
bez nabiatu - zapomniatam powiedzie¢, ze nabiatu tez nie jadtam. I to co si¢ stato w ciggu czterech
tygodni, to byto co$ absolutnie niesamowitego, bo oprdcz utraty wagi wrocit mi wech. Poniewaz po
pierwszej trepanacji - tego nikt nie mowi, ale nerwy wechowe sg bardzo wrazliwe i one ulegly
poruszeniu, co powoduje, ze po prostu czlowiek przestaje czu¢ jakiekolwiek zapachy. I pierwsze dwa
lata to sa takie zapachy fantomowe, czyli na przyktad czujemy tylko benzyng¢ przez pi¢¢ godzin albo
jaki$ inny zapach, ale najczeSciej niestety sg to zapachy przykre. To bylo straszne, jako ze jestem
ogrodniczkg w ogole, ja bylam w stanie wyczu¢ czy posolitam wod¢ dostatecznie (Smiech) w
przygotowaniu, a tutaj nagle nie mam wechu. I ten wech stopniowo si¢ odradzal, ale naprawde
powolutku. A w czasie tych czterech tygodni tego mojego postu i tej zmiany catkowitej sposobu
jedzenia, to jakby ten wech po prostu skoczyt o 500% 1 ten trend si¢ pdzniej utrzymywal. Takze ten
wech - teraz jestem w stanie wej$¢ do pomieszczenia 1 czué jego zapach, czu¢ zapachy roézne, ktore
mnie otaczaja. Z tego moze sobie cztowiek nie zdawac sprawy, ale brak wechu jest naprawde

ucigzliwy.

M: Trepanacje czaszki mialas w 2007 roku i trwalo to do 2014 kiedy nie mialas$ nie wechu. Po 7

latach dzigki tej diecie odzyskalas wech.

J: Znaczy si¢ ten wech wrdcil, ale tak stabiutko. Chciatam tutaj zaznaczy¢, ze to w jaki sposdb on
wrocit w czasie po tych czterech tygodniach tej diety jest catkowicie nieporownywalne z tym, jak on

wracal od czasu tej trepanacji. O to mi chodzi. On wracatl, wracal, ale to bylo naprawd¢ mizerne.
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Takze jakby odstawienie tych wszystkich produktow i to takie wyzerowanie dietetyczne, to po prostu

dato taki niesamowity efekt.

M: Niesamowite. Jakie jeszcze efekty zauwazylas?

J: Oczywiscie utrata masy ciata - wreszcie zaczelam wygladac¢ tak jak zawsze chciatam. Ciato
zaczeto si¢ gibkie, fajne. Oczywiscie utracitam tez miesnie, ale je pdzniej odbudowatam, bo tutaj
moja pani dietetyczka bardzo duza uwage przywigzuje zawsze do ruchu. Ruch, spacery, codzienne
spacery, ruch, ruch, ruch. No 1 jeszcze takie to fajne wyzerowanie mentalne, to bylo naprawde
fantastyczne. Dlatego jak juz wiem jak to wygladato, staram si¢ powtarzaé teraz raz w roku co

najmniej - wlasnie taka glodowke tez przeprowadzam.

M: Taka dziesi¢ciodniowa?

J: No. Nie tak drastyczng jak ta pierwsza. Poniewaz to co zacze¢tam robié, to robie gestsze te zupy.
Wtedy nie wiedziatam, nie umiatam jeszcze, zrobilam je troche za rzadkie, a teraz do tego gara
taduje niesamowitg ilo§¢ warzyw i te zupy sa po prostu gestsze. Nie jestem taka ostabiona, czyli
moge normalnie pracowac, moge funkcjonowac.

M: A powiedz, co w przeprowadzeniu tej pierwszej glodowki bylo dla Ciebie najtrudniejsze?

J: Wiesz, w momencie kiedy ma si¢ takiego guza w glowie, cztowiek ma taka motywacje -
przynajmniej ja - Ze zrobi wszystko. Takze ja si¢ tak zacielam, ze po prostu postanowitam, ze robie
to. Koniec 1 kropka. I patrz¢ na efekt. Teraz w momencie kiedy popetlniam jakie§ bledy dietetyczne,

to wiem ze tg gtodowke moge jeszcze raz zrobic.

M: A bylo co$ co Cie jako$ szczegédlnie zaskoczylo pozytywnie na przyklad, gdy ja

przeprowadzala$?

J: No to powrot tego wechu - to byl szok, to byt po prostu szok.

M: A czy te efekty, ktore uzyskalas konsultowalas z jakims lekarzem akademickim?
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J: Z moim neurochirurgiem, ktérego spotkalam przy okazji mojej drugiej trepanacji w listopadzie
zesztego roku - znaczy si¢ byly konsultacje oczywiscie przed operacjg. Opowiedziatam mu co
zrobitam 1 tak dalej, wigc on popatrzyl na mnie, pokiwat gtowa i powiedzial: wiesz co, ja nie wiem

doktadnie co Ty robisz, ale Ty rob to.

M: (Smiech) Rob tak dalej.

J: Tak. Rob tak dalej i po prostu tak trzyma;.

M: Wiasnie, tu poruszylas ciekawy watek, bo ta dieta jednak ona nie zlikwidowala tego guza,

ktory tam powoli rost i w miedzyczasie mialas kolejng trepanacje¢ czaszki, tak?

J: Znaczy si¢ jedyne co osiggngtam, to naprawde niesamowicie dobre samopoczucie ciata i taka
niesamowita sife w tym ciele. Czyli druga trepanacja odbyla si¢ w listopadzie zesztego roku, trzy

tygodnie po trepanacji czaszki prowadzitam impreze dla 80 osob.

M: OKk. Czyli czulas si¢ doskonale.

J: No. Ten caty trud wtozony w przestawianie tego sposobu jedzenia, w zrozumienie w ogole tego,
na co moj organizm jest wrazliwy, na co reaguje. M¢j organizm bardzo reaguje na cukier, czyli w
momencie tak szybko jak zaczng - ja nie uzywam biatego cukru, miodu prawie wcale, ale sg rozne
inne produkty, ktore maja cukier, czy owoce, czy daktyle, figi, mozna tez tymi dobrymi rzeczami
sobie dogadzac - 1 ja wiem, na przyklad nauczytam sig, ze stop, wiem ze przekraczam na przyktad te
mojqg dawke. Nauczylam si¢ tez czu¢ czego moj organizm wilfasciwie chce. 1 teraz wlasnie
skonczylam 28 dni radioterapii, poniewaz po trepanacji w 2016 roku w listopadzie ten caly guz nie
zostal usuniety, tylko jego cze$¢ - co bylo wiadome od poczatku - 1 w zwiazku z czym
zadecydowano, zeby zrobi¢ radioterapie fotonami. To jest guz podstawy czaszki, wiec trzeba byto
tych cykli zrobi¢ dosy¢ duzo, zeby go zablokowac, czyli celem jest ze po prostu te komorki, ktore sa,
one si¢ dzielg bardzo wolno, ale zeby utrudni¢ im te podzialy, zeby ten guz przestal si¢ rozrastac. |
musze powiedzie¢, ze poddatam si¢ intuicji mojego ciata catkowicie, czyli jadtam duzo zielonego,
jagody, zielong herbate, unikatam czekolady, mi¢sa nie jadtam prawie wcale. Takze czutam, ze moj
organizm jest w stanie mnie poprowadzi¢ przez ta radioterapie. W S$rodku radioterapii

zaobserwowalam takie spowolnienie, bylam naprawde zmeczona wieczorami, drugiego dnia czutam
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si¢ calkowicie zregenerowana. I teraz jestem normalnie juz, catkowicie ze tak powiem nie czuje tego

efektu - jestem tak jak zawsze.

M: Dobrze. Mniej wiecej raz w roku przeprowadzasz sobie t¢ diete, pomiedzy tymi dietami

odzywiasz si¢ tak, ze nie uzywasz cukru bialego, unikasz glutenu, nabialu. Mi¢so jadasz?

J: Bardzo rzadko, maksymalnie raz w tygodniu, ale czuj¢ jezeli przekraczam ze tak powiem moja
dawke. Kiedy$ po zjedzeniu migsa na przyktad miatam taki efekt, ze niesamowicie zaczela mnie
swedzie¢ skora. Po prostu nauczylam si¢ dzieki tej catej zabawie z tg dietg, nauczytam si¢ w jaki
sposob reaguje moje ciato na rdzne produkty i juz ze tak powiem bezkrytycznie nie bede si¢ karmic

rzeczami, ktore sg wokot. W ogdle uwazam, ze zakupy jedzenia w sklepie to jest mega wyzwanie.

M: Oj, tak.

J: 1 ja najchetniej kupuje rzeczy z ogrodu - to znaczy nie kupuje, tylko po prostu ide do mojego
ogrodu i zrywam to co jest zielone i sobie robi¢ rézne z tego rzeczy bardzo proste. Czyli moj lunch
moze by¢ na przyklad brokutem polanym oliwg i ja jestem najedzona. Do tego moze jakie$ orzechy
sobie dodam 1 to jest moj lunch. Obiad tez moze by¢ taki, ze tak powiem dziwny. Nie lubie mieszac,
nie lubi¢ kombinowaé. Te wszystkie przepisy wydaja mi si¢ ze zbyt duzq iloscig sktadnikow - te
ciasta z daktylami, z jakimi§ posypkami i1 tak dalej - to nie jest konieczne. Wydaje mi sie, ze -
przynajmniej dla mnie - takie odzywianie niesamowicie proste, czyli troche warzyw, do tego
orzechy, do tego oliwa, czy jaki§ inny tluszcz na przyklad kokosowy i moje ciato jest cafkowicie

usatysfakcjonowane.

M: Ale to jest ciekawe co mowisz - z takim podejsciem w wielu miejscach si¢ spotykam -
wlasnie powrot do takich naturalnych pokarmow, prostych, skladajacych si¢ z malej iloSci
skladnikéw. Bo one po pierwsze - duzo latwiej jest nam strawi¢ takie pokarmy, po drugie -
duzo latwiej tez poczué sytos¢ we wlasciwym momencie. Bo im wiecej tych smakow dokladamy
do potrawy, tym trudniej jest skonczy¢ w odpowiednim momencie jes¢. A wiele z chorob - tych

szczegoOlnie przewleklych - bierze si¢ krotko mowiac z przejedzenia.

J: O, zdecydowanie z przejedzenia.
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M: Powiedz Joasia, gdybys teraz majac obecne doswiadczenia wrdcila si¢ do roku sprzed 2007,

co bys wtedy zrobita?

J: Przede wszystkim nie zytabym w takim stresie (Smiech). Bo jedzenie to jest jedna rzecz. Ale
widzisz, te gtlodowki powoduja, ze cztowiek jakby nabywa dystansu do wszystkiego - do siebie, do
pracy, do otoczenia, juz nie musi tak pedzi¢ ze wszystkim, wszystko nie musi by¢ na za chwile, na
wcezoraj. Z perspektywy czasu widze, ze po prostu eksploatowatam moje ciato. Wiesz, ja miatam
takie pomysty, ze wydawato mi si¢, ze jezeli nie padam wieczorem nieprzytomna, catkowicie
wymeczona, to znaczy ze nie przezytam dobrze mojego dnia. A w tej chwili juz tak nie robig
($miech). Uwazam, ze zdrowie — znaczy si¢ choroba jak wiemy rozwija si¢ latami - ale uwazam, ze
ja nie walcze z mojg chorobg, z moim guzem, ktdry tam wcigz we mnie jest. Ja si¢ nim zajmuje, a
zajmuje sie moim ciatem. 1 tak jak do Ciebie napisatam - po prostu te hasta tam: ,,walka z chorobg”,
,walka z rakiem” to jest dla mnie walka z wlasnym ciatem, a z tym nie mozna walczy¢. Nasze ciato
jest nam dane po to, zeby nam tutaj sfuzyfo. Musimy z nim wspolpracowac, a nie walczy¢. Dlatego
to co bym zrobita, jezeli bym miala tg wiedze przed rokiem 2007, to na pewno nie zytabym w takim
tempie w jakim zylam 1 odzywiatabym sie zupeinie inaczej. A do tego jeszcze oczywiscie nie
zapomnialabym o aktywnosci fizycznej, ale to nie takiej typu wspinaczka dwa razy w tygodniu, tylko

regularnej aktywnosci codziennie.

M: A czy teraz znajdujesz czas na taka regularng aktywnos¢?

J: Zdecydowanie. W czasie mojej radioterapii zainicjowalam w pracy zawody w liczeniu krokow,
poniewaz minimum jakie powinniSmy dziennie przejs¢ to jest /0 kilometrow - mato kto to robi.
Mozna sobie bardzo tatwo taki krokomierz zainstalowaé, tylko nie polecam tych, ktére sa w
telefonach komorkowych, bo one rdwniez licza kroki w czasie jazdy samochodem. I zobaczymy, ze
jezeli pracujemy w biurze, to jezeli przejdziemy 1000 krokéw w czasie 8-godzinnego dnia pracy, to

bedzie naprawde duzo.

M: Czyli zwolnilaby$ - mniej stresu, wolniejsze tempo, inne odzywianie, no i ta aktywnos¢

fizyczna.

J: Codzienna...

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



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

J: Codzienna aktywnos¢ fizyczna.

M: Powiedz, jakie masz plany zwiazane ze zdrowym odzywianiem, ze zdrowym stylem zycia?

Co jeszcze chcialabys$ wprowadzié, osiagngé?

J: Hm... Ja jestem zawsze otwarta na nowe pomysty. Chcialabym - taki mam plan na to lato -
chciatabym hodowac wiecej ziot 1 dodawaé wigcej ziot do tych moich prostych lunchy. Czyli tego
brokuta chc¢ posypac sobie bazylig na przyktad albo wtasnym wyhodowanym przeze mnie oregano.
Poza tym ciesze sie, ze dosztam do takiego etapu. Szkoda, ze niestety musialam mie¢ tg lekcje¢ taka,
ze tak powiem trudng - trudng droge, bo poprzez guza. Podejrzewam, ze gdybym tego guza nie
miata, nigdy nie bylabym w tym miejscu, w ktorym jestem w tej chwili. I nie zatuje tego absolutnie,
nie jestem zla, Ze go mam, czy rozczarowana, no po prostu go mam. I teraz dzigki temu nauczylam
si¢ wlasnie w jaki sposob moge si¢ zajmowac moim cialem, w jaki sposéb moge zy¢ - z tego jestem
bardzo zadowolona. No i1 bede rozwija¢ te moje obserwacje mojego ciata. Musz¢ powiedzieé, ze
ciato caly czas sig zmienia - czyli na przyktad te rzeczy, ktore pasowaly nam powiedzmy rok temu,
jezeli chodzi o jedzenie, to moze nie zupelnie pasuja nam teraz. Czyli ciato to jest taki wklad
dynamiczny 1 po prostu trzeba z nim wspdipracowad, trzeba je obserwowac 1 patrze¢ co moze by¢

mu potrzebne.

M: Ciekawe dwie rzeczy powiedziala$ - pierwsza to jest to co z calej tej rozmowy wyciagam, to
Ze masz bardzo rozwini¢ta Swiadomos¢ swojego ciala. Tak jak mowilas, ze Ty wiesz kiedy zjesz
za duzo cukru, kiedy zjesz za duzo bialka. I te lekcje, ktore dalo Ci zycie jednak najwyrazniej
bardzo dobrze je odrobilas, bo ta Swiadomos¢ jest u Ciebie bardzo, bardzo rozbudowana. Jak
rowniez to, ze tak jak mowisz, te nasze cialo si¢ zmienia, czyli to ze jak raz odkryjemy co nam
odpowiada a co nie, to nie znaczy, zZe to jest na zawsze, bo moze si¢ okazac¢ ze za rok, czy dwa,

czy trzy trzeba jednak co$ zmienié, bo te cialo nasze si¢ zmienilo.

J: Dokladnie. A my wydaje mi si¢, ze zyjemy w takich czasach, ze bySmy chcieli, Zeby wszystko
bylo tak pod kontrolg i ze tak powiem w takich ramach. Czyli nauczytam si¢, ze jem to, to, toito — 1
to przez najblizsze 5 lat. A cialo nie - cialo caly czas si¢ zmienia. 1 ja na przyktad obserwuje i
fascynuje mnie to, ze na przyktad budzimy si¢ rano 1 mamy w rézne dni rozne poziomy energii. | ja
tak doktadnie nie wiem od czego to zalezy. Mam taki ryfual poranny - to tez podpowiedziata mi ta
moja kochana pani Basia, co robi¢ rano - czyli rano oglgdam sobie jezyk, czyszcze jezyk, szczotkuje
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cate cialo, potem tez zmywam je takim sznurkiem, mam takg rgkawic¢ ze sznurka, potem jeszcze
przed $niadaniem robi¢ dwadziescia pajacykow co najmniej - to jest na pobudzenie ukladu
limfatycznego. 1 kazdego dnia widzg i obserwuje, ze jednego dnia na przyktad jestem w stanie te
pajacyki zrobi¢ z taka niesamowitq werwg, a drugiego dnia jestem cigzka. I to juz mi mowi, ze tak

powiem jaki jest ten stan mojego ciata dzisiaj.

M: No dobrze, bo ja mam dokladnie tak samo - bo ja tez mam rytual, w ktérym robie¢ jakies
¢wiczenia rozciagajace, silowe i rzeczywiscie sa dni, w ktorych to samo ¢wiczenie duzo trudniej
si¢ robi. I ja tez mam takie pytanie, sobie w glowie zadaje¢ - co si¢ ze mna dzieje? A co Ty w
takiej sytuacji robisz, jak stwierdzisz, ze to jest ten dzien, w ktérym te pajacyki slabiej Ci

wychodzg?

J: No to wiem, ze na przyktad moze tego dnia trzeba by w stosunku do siebie by¢ bardziej
delikatnym albo na przyklad nie przecigzac sie albo w ogrodzie moze nie ciggna¢ dziesieciu taczek
tylko pig¢ (Smiech), ale potem to ciato jako$ si¢ rozkreca. To mnie fascynuje, ze po prostu kazdego

dnia to ciato, ktére mam niby takie samo, ono jest jednak inne.

M: Wracajac do tego o czym mowiliSmy, to wydaje mi si¢, ze najwi¢ksza wartoscia jaka

mozemy wypracowac, to jest umiejetnos¢ obserwacji tego naszego ciala...

J: Tak.

M: ... bo dzigki temu bedziemy w stanie, po pierwsze, dobiera¢ sobie diet¢ odpowiednio i po

drugie reagowac na to jak ono si¢ zmienia i na zmieniajace si¢ potrzeby tego ciala.

J: Zdecydowanie. Poza tym zauwazylam, Ze nabratam wigkszej tolerancji. Bo jezeli na przyktad moj
maz bardzo lubi migso 1 odZywia si¢ migsem 1 kiedy$ wydawato mi si¢ - no jak tak mozna, przeciez
to jest straszne. To ja widzg, ze w momencie kiedy on je bardziej... probuje jes¢ bardziej
wegetariansko, to on po prostu stabnie. No to kazdy z nas ma inny, ze tak powiem metabolizm,
inaczej nasze ciata reagujq 1 dlatego warto si¢ nauczy¢ tego, jak te sygnaty z ciala odczytywac.
Wydaje mi si¢, ze to jest bardzo trudne i jak jestesmy dzie¢mi, to powinni§my juz to trenowac.
Wydaje mi si¢, ze dzieci to majg - w momencie kiedy tak do pigtego, moze siddmego roku zycia, a
potem jakby... Czy nawet rodzice nie stuchajq - dziecko méwi: - Mamo, ja nie chce jes¢ burakow. -
Nie, nie marudz, prosze zjedz. A moze wlasnie ono czuje, ze te buraki nie sg dla niego.
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M: A ja chcialbym Cie jeszcze zapytaé¢ jakie Ty masz sposoby na uwrazliwienie si¢ na te

sygnaly, ktore cialo wysyla, nauczenie si¢ stucha¢ tego, co ono do Ciebie mowi?

J: Ja mam takie co$ pod lewym zebrem - od 15 lat co§ mnie boli. Tak doktadnie nikt nie wie co.
Znaczy si¢, to byl kiedys$ bol chroniczny, ktory moj maz bardzo trafthie mi powigzat z cukrem. 1 w
momencie kiedy zaczetam jes¢ bardziej tak jak on - bo to on mnie przekonat do tego zanim sig¢ tej
diecie poddatam, zebym zmniejszyta ilos¢ cukru. 1 ja na przyktad rano jadtam sobie te ptatki - takie
wiesz, jak mozna kupi¢ a'la Nestle czy co$ - no masakra po prostu i potem si¢ czulam jakby mnie
kto§ w brzuch kopnal. Ale ja jakby nie wigzatlam tego z tymi ptatkami - to jest niesamowite. I
codziennie robitam ten sam blgd. Dopoki on w momencie kiedy zmienit swoja diete na wykluczenie
cukru, poniewaz ma t¢ nietolerancje fruktozy. I on méwi: no stuchaj, to przestan to jes¢, to zobaczysz
Jjak sige poczujesz. 1 to byt jakby poczatek tych obserwacji. A potem dzigki tej diecie, w momencie
kiedy cztowiek si¢ tak wyzeruje, ze naprawdg straci te kilogramy, zZe si¢ zdetoksyfikuje, to wtedy jest
tatwiej. Bo w momencie kiedy na przyklad si¢ wypije co$, czy zje co nam nie pasuje, no to ciato nam
to podpowie. 1 ja mam tg moja lewa strone, ktora w momencie kiedy przekrocze moja dawke cukru,
to od razu daje mi znac. Cho¢ ona zaczela si¢ regenerowac, co powoduje, ze tego cukru teraz moge
jesé troche wigcej (Smiech). No to, Zze tak powiem zauwazam w inny sposob, bo nie moge si¢ schyli¢
w ogrodzie na przyktad, z powodu brzucha, ktéry z przodu wisi. Ale no kwestia taka, zeby jednak sie
nauczy¢ to swoje ciato obserwowac 1 wspolpracowac z nim. Ja mysle, ze wspolpraca z cialem to jest

po prostu podstawa.

M: MysSle, ze kazdy z nas powinien wlozy¢ jak najwiecej energii w to, zeby moc odczytywac te

sygnaly i poprawnie je interpretowac - bedzie nam wszystkim latwiej.

J: No zdecydowanie. Tylko Ze jesteSmy poddani caty czas tej niesamowitej propagandzie - czyli na
Facebooku, wszedzie wszyscy wiedza co mamy robic, 1 te wszystkie wskazowki, poradniki 1 my si¢
tym tak strasznie przejmujemy. A moze zielone shake’i nie sqg wiasnie dla mnie? Albo na przyktad
dieta Paleo? Albo ze tak powiem jakie$ fitness na przyktad, takie niesamowicie intensywne? Kazdy
musi znalez¢ swojq nisze, a to wymaga zachodu. A my chcemy, zeby wszystko bylo fatwo. Takze tu

wydaje mi si¢ jest pies pogrzebany - ze zajmowanie si¢ ciatem wymaga wysitku troche.
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M: Zdecydowanie. Bardzo dziekuje, Joasiu. Jakby$ miala tak w jednym zdaniu podsumowa¢é —
moze nie w jednym czy w dwoch - mamy shuchaczy, ktérzy sluchajq tej naszej rozmowy - co

powinni z niej zapamigtac?

J: Zeby nie poddawaé sie trendom, ale sprobowaé znalezé to co naprawde pasuje naszemu ciatu. Te
gltodowki 1 te wszystkie diety i tak dalej - one nie s3 odpowiedzig na wszystkie nasze choroby. Ale
jest mozliwe, zeby znalez¢ ta, ktdra bedzie pasowata naszemu cialu i wtedy uzyskamy taki fajny
poziom — naprawde bedziemy w harmonii z naszym ciatem 1 bedzie si¢ nam naprawde dobrze zyto. I
chciatabym, zeby zapamigtali to, ze Zycie to jest wspoipraca z ciatem 1 ze choroba, ktora jest duzym

wyzwaniem, wcale nie musi oznacza¢ konca swiata.

M: Nie poddawa¢é sie trendom, ale znalez¢ to co akurat nam pasuje. Ze Zycie to wspélpraca z

cialem. I choroba to nie jest koniec §wiata. Bardzo Ci dzi¢kuj¢ za rozmowe.

J: Prosze bardzo. Zycze wszystkim znalezienia wiasciwego sposobu Zycia i dobrej wspolpracy z

cialem.

., Zycie to jest wspoilpraca z ciatem i Ze choroba, ktora moze by¢ duzym wyzwaniem wcale nie musi

’

oznaczac konca swiata” — bardzo mi si¢ spodobaly te stowa Joasi, to pigkne podsumowanie drogi,

ktdra ona przeszia.

To co na pewno jeszcze warto zapamigtac z tej rozmowy to to, ze nie ma jednej uniwersalnej diety
pasujacej do kazdego z nas. Kazdy z nas jest inny i ma inne potrzeby, rowniez dotyczace diety. Juz
starozytna medycyna indyjska Ajurweda definiuje tak zwane typu konstytucyjne, tak zwane dosze.
Kazda z nich stanowi r6zng kombinacje pieciu elementdéw, ktoére nadaja danej osobie indywidualne
ceny zaro6wno psychiczne jak i fizyczne. Cechy te przekladaja si¢ rowniez na przyktad na grupy
pokarmow, ktore jednej osobie stuzg a innym nie. Wigcej o Ajurwedzie 1 typach konstytucyjnych
dowiesz si¢ 32 odcinka podcastu pod tytutem Ajurweda — tajemnica dtugowiecznosci indyjskich

medrcow.

O roznych potrzebach zywieniowych réznych typow os6b mowi rowniez dr Grazyna Pajak, Grazyna
byla juz gosciem kilku odcinkéw mojego podcastu. Sg to odcinki z serii Adkademia Zdrowia DGD,

gdzie mowimy o podstawach zdrowego odzywiania. Grazyna w swoich pracach badawczych
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zdefiniowala tak zwane typy metaboliczne, dwa skrajne to typ biatkowy 1 weglowodanowy. W
zaleznosci od tego w ktoérym typie sie znajdujemy w naszej diecie powinno by¢ wigcej produktow

biatkowych lub weglowodanowych.

No dobrze zapytasz, ale jak si¢ tak naprawde nauczy¢ stuchania swojego organizmu? Jak odkry¢ ten
wlasciwy glos, ktory bedzie Ci podpowiadal, ktore pokarmy Ci stuzg a ktére tylko zapychaja
zotadek? Nie znam jednej, pewniej, zawsze dziatajacej metody. Jednak obserwujac swoja droge,
droge Tatiany, mojej kochanej zony, rozmawiajgc z osobami, ktore te drogi przeszty i sg nawet dalej
niz ja — pojawia si¢ jeden dos¢ wyrazny schemat. Osoby te, tgcznie z nami zaczynaja od czego$ na
ksztalt ,,restetu”. Troche jak z komputerem. Jak masz komputer na ktorym od wielu lat instalujesz
kolejne aplikacje, potem je usuwasz, instalujesz kolejne to ten komputer zaczyna pracowaé coraz
wolniej. Na poczatku si¢ do tego przyzwyczajasz — myslisz tak ma by¢, komputer jest coraz starszy,
musi pracowac coraz wolniej. Jednak po wielu frustracjach, pewnego dnia przychodzi taki moment,
ze albo komputer pracuje tak wolno lub w ogole si¢ nie uruchamia. Mowisz wtedy do$¢ i
samodzielnie lub z pomocg informatyka instalujesz system od poczatku. I nagle jak za dotknigciem
magicznej rézdzki okazuje si¢, ze ten sam komputer moze pracowaé o wiele, wiele szybciej i
sprawniej. Pozbawiony dziesiatek nie do konca skasowanych aplikacji nabiera nowego zycia. Od
tego momentu juz duzo latwiej jest Ci zauwazy¢, czy kolejny program spawalnia prace Twojego

komputera czy nie, bo wiesz jak on moze pracowac¢ na 100% swoich mozliwosci.

Podobnie jest z naszym organizmem, przez wiele lat jedzac ,wszystkiego 1 po trochu”
przyzwyczajamy sie, ze jest nam coraz ciezej. Ze rano po przebudzeniu energia juz nie ta sama,
szczegOlnie przed pierwsza kawa, ze po zjedzeniu co§ w zotadku bulgocze, ze po pracy padamy
zmeczeni nie majac sity na warto$ciowe spedzenie wieczoru z rodzing. Przyzwyczajamy si¢ do tego
zrzucajac to na barki uptywajacego czasu. Ale tak wcale by¢ nie musi! Nasz, Twoj organizm tez
moze zrobi¢ reset! Tez moze zrzuci¢ niepotrzebny balast 1 poczu¢ si¢ jak §wiezo przeinstalowany
komputer? Jak tego dokona¢? Tu wracam do obserwacji, o ktéorych wspominatem wczes$nie;j.
Wigkszos¢ osob swiadomych potrzeb swojego organizmu, ale tak naprawde swiadomych w ktoryms
momencie zycia robito sobie taki reset w postaci kuracji oczyszczajacych organizm. Sg to zazwyczaj
posty zaczynajac od jaglanego, ktory jest najmniej wymagajacy, poprzez post Daniela zwany inaczej
dietag dr Ewy Dabrowskiej, dieta sokowa, monodieta a nawet gloddwka na wodzie. To nie musi by¢
bardzo dilugie oczyszczanie, moje pierwsze, kilka lat temu trwato tylko 3 dni! Juz nawet to
wystarczy, aby poczu¢ przedsmak tego jak mozna si¢ poczu¢ po takim resecie. 3 dni to tak jak

mowitem jest przedsmak, w mojej ocenie optymalnym okresem od ktdrego mozna zaczaé swoja

str. 16 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

przygode z oczyszczaniem to 2 tygodnie. Jest to okres w ktorym tagodnie mozna wejs¢ w faze diety,
faze oczyszczania, poczu¢ jak $wietnie mozna si¢ czu¢ i tagodnie z tej diety wyjs¢. My z Tatiang

takie 2 tygodniowe detoksy przechodzimy $rednio 2 razy w roku.

Po takiej diecie, po takim resecie naprawde mozna poczu¢ si¢ kilka lat mtodziej. Do tego moga
dochodzi¢ efekty ozdrowiencze, szczegdlnie w diecie warzywno-owocowej. Natomiast na potrzeby
tego odcinka chce si¢ skupi¢ na innym aspekcie. Po takim resecie jeste§my bardzo wyczuleniu na
potrzeby swojego organizmu. Zaraz po takiej diecie bardziej niz kiedykolwiek na wtasnej skorze
mozna odczu¢ ktore pokarmy Ci stuza, po ktorych czujesz przyptyw energii i lekkos¢, a ktore
powoduja wzdecia, ostabienie i spadek samopoczucia. To jest doskonaly moment, sposob na uczenie

si¢ prawdziwych potrzeb Twojego ciata.

Oczywiscie to sa tylko moje spostrzezenia, wnioski jakie wypsnatem z obserwacji siebie 1 rozmow z
osobami, ktére taka droge przechodzity. Nie kazdy musi si¢ z nimi zgadza¢ i nie kazdemu musi ta
droga odpowiada¢ — w zupetnosci to rozumiem. Jezeli natomiast czujesz, ze dieta warzywno-
owocowa moze by¢ czym$§ czego chcialaby$ / chciatbyS sprobowaé to wspdlnie z Tatiang
przygotowalismy dla Ciebie niespodzianke. W notatkach do tego podcastu znajdziesz linka pod
ktorym mozesz $ciaggnaé bezptatnego eBooka 5 kluczowych zasad oczysizczania warzywno-
owocowego. Dowiesz si¢ z niego jak si¢ do takiego oczyszczania przygotowac, jak je przejs¢ i jak z
niego wyjs¢. Dzigki niemu zrozumiesz dlaczego wlasciwe nawadnianie organizmu jest kluczowe nie
tylko podczas oczyszczania, ale rowniez kazdego dnia. Jest tam rowniez wiele ciekawostek
dotyczacych odzywiania wewngtrznego, przez ktore podczas takiego postu si¢ przechodzi. Co
zrobi¢, aby zupelnie bezplatnie otrzymac¢ takiego eBooka? Wystarczy wejs¢ na adres

http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/postdaniela i poda¢ swdj adres email. Kilka minut

pozniej na Twoja skrzynke pocztowa otrzymasz tego eBooka.

Przypominam adres, skad mozna bezptatnie pobra¢ ebooka 5 kluczowych zasad oczyszczania

warzywno-owocowego http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/postdaniela

Na dzisiaj to wszystko, jezeli Ty masz jaki§ swdj sposob na odkrycie prawdziwych potrzeb swojego
organizmu to chetnie si¢ z nim zapoznam. Napisz prosz¢ komentarz do tego podcastu, znajdziesz go

pod bezposrednim linkiem http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p069, moze dzigki temu

zainspirujesz inne osoby do wejscia na t¢ droge. Pod tym samym linkiem znajdziesz rdwniez notatki

do tego podcastu zawierajace linki do wspominanych w nagraniu materiatow.

str. 17 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/


http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/postdaniela
http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/postdaniela
http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p069

Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

Jezeli ten odcinek Ci si¢ podobat to bardzo prosz¢ wspomnij o nim przynajmniej jednej osobie, ktora
moze by¢ zainteresowana tg tematyka 1 jezeli jeszcze tego nie zrobitas, zrobites zostaw recenzje na
serwisie iTunes. Dzigki Waszym recenzjom moj podcast jest lepiej widoczny i latwiej jest mi

dociera¢ do kolejnych stuchaczy.

Kolejny odcinek podcastu bedzie o ksigzkach. Przestawi¢ Ci w nim rekomendacje¢ kilkunastu
najlepszych ksigzek ktére ostatnio czytatem, ksigzek, ktore bardzo pozytywnie mogg wplynaé na
Twoje zycie. Wiec jezeli czujesz potrzebe zglebiania zdrowego stylu zycia i do tego lubisz czytaé

ksigzki to nie po prostu nie mozesz tego odcinka oming¢. Do ustyszenia niebawem! Cze$¢!
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