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WECEINE
ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 74. Dzisiejszy podcast bedzie o

diecie antynowotworowej diecie DGD, ktéra wspomaga leczenie nowotworéw i innymi chorob

cywilizacyjnych.

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

wlasnie dla Ciebie.

Czes¢! Witam Cie bardzo gorgco w przedswigtecznym odcinku podcastu. Tak, czas leci w dniu
publikacji tego odcinka mamy poczatek grudnia, na ulicach a szczegdlnie w centrach handlowych
juz wyraznie czu¢ $wiateczng atmosfere. A propos $wiat i $wigtecznych upominkow bede miat dla

Ciebie niespodzianke ale o tym powiem dopiero na koncu tego podcastu.

Dzisiejsze nagranie, dzisiejsze podcast jest kontynuacja wywiadow, ktore juz od prawie roku
przeprowadzam z dr Grazyng Pajak. Pierwsza rozmowa z Grazyna w moich podcastach pojawita
si¢ w styczniu 2017 roku, czyli 11 miesiecy temu. Byt to odcinek 57 pod tytutem Akademia zdrowia
DGD - zdrowe ttuszcze. Zostal on przez Was bardzo entuzjastycznie przyjety, dlatego wspolnie z
Grazyng kontujemy t¢ seri¢. W miedzyczasie pojawily si¢ nagrania o kaszach, zbozu i glutenie, to
byto odcinek 59, potem byly dwa odcinki o produktach spozywczych, ktére nam najbardziej
szkodzga: 62 1 67. Jezeli jeszcze nie stluchata§ badz stuchate§ tych nagran to goraco zachgcamy.
Znajdziesz tam skarbnic¢ informacji o tym jak si¢ zdrowo odzywia¢, informacji wraz z mndéstwem

praktycznych wskazowek, aby wprowadzanie zdrowego odzywiania byto dla Ciebie jak najprostsze.
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Dzisiaj nasza rozmowe z Grazyng przenosimy na inny poziom — duzo powazniejszy. Statystyki sa
nieublagalne z roku na rok coraz wigcej 0osob, mam tu na mysli szczegodlnie spoteczenstwa tak zwane
zachodnie, coraz wigcej osOb zapada na choroby ukladu sercowo naczyniowego, nadci$nienie,
cukrzyce 1 .... to co na co zachorowaé¢ obawiamy si¢ najbardziej — nowotwory. Medycyna
akademicka probuje nam w tym pomoc, jednak klasyczne terapie medycyny zachodniej bez
solidnego wsparcia zmiang diety zazwyczaj, niestety konczg si¢ wznowieniami choroby, tak
zwanymi przerzutami. Opowiadal o tym Stanistaw Korolewski, ktoéry byt gosciem 27 odcinka

mojego podcastu, tytul tego nagrania — Jak dietq pokonatem raka.

No wigc wiasnie, jak sobie radzi¢ z takimi najci¢zszymi przypadkami? W jaki sposob zmiana diety,
gruntowna zmiana tylu odzywiania, stylu zycia moze nam pomoc pokonaé¢ choroby cywilizacyjne,

nawet te najci¢zsze czyli nowotworowe?

O tym wlasnie jest dzisiejszy podcast. W podcascie tym Grazyna opowiada w szczegdtach o swoim
autorskim, testowanym i udoskonalanym przez ponad 20 lat programie, diecie, ktora leczy, tak leczy
raka. Jak sama mowi, te wieloletnie do§wiadczenie pokazujg iz osoby wprowadzajace te diete w
ponad 80% przypadkow wychodzg na prostg, to znaczy przez wiele lat, nie maja wznowien a

istniejace zmiany ulegaja cofnigciu.

To co mnie zdumiato, po tym jak zapoznatem si¢ z tg dietg to fakt, ze nie jest ona jako$ szczegolnie
trudna, nie wymaga jadania egzotycznych i trudno dostgpnych specjalow. Jednak wazne jest, jak
sama Grazyna kilkukrotnie to podkresla, aby stosowac jg skrupulatnie bez jakikolwiek odstepstw. Bo
jak zaczynamy samodzielnie wprowadza¢ modyfikacje, szczegdlnie w pierwszych jej etapach to
niestety jej skuteczno$¢ spada, stad wladnie bierze si¢ pozostate 20% przypadkoéw, bo jak

wspominatem wcze$niej 80% o0s6b wychodzi na niej na prosta.

No dobrze, to zapraszam do wystuchania rozmowy. Aha, w tym podcascie bedziemy moéwi¢ o
pierwszym etapie tej diety, pierwsze 7 dni, ktorych celem jest oczyszczenie organizmu. Drugi etap
diety, odbudowa, trwajacy 55 dni, bo cata dieta to 2 miesigce, 5 dni oczyszczania i 55 dni odbudowy,

drugi etap diety omowimy w jednym z kolejnych podcastow. Zapraszam.

Michal: Czes¢ Grazyna!

Grazyna: Dzien dobry. Witam serdecznie! Czes¢!
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M: Witam Cie¢ bardzo, bardzo serdecznie po raz kolejny juz w moim podcascie. Dla tych
shuchaczy, ktorzy moze sa pierwszy raz z nami i pierwszy raz Ci¢ sluchaja - przedstaw sie

prosze¢, powiedz czym si¢ zajmujesz, kim jestes.

G: Jestem doktorem biologii. Zajmuje si¢ wlasciwie regeneracja organizmu prawie od 25 lat. Przez 8
lat wyktadatam na uczelni endoekologie, zasady Zywienia. Zajmuj¢ si¢ zdrowiem, doprowadzaniem
organizmu do stanu réwnowagi. Jestem dietetykiem takim troche moze zbuntowanym, ale od lat juz
méwie o glutenie, o kwasach tluszczowych trans, o cukrze - po prostu staram si¢ doprowadzi¢

organizm do stanu rownowagi dietq.

M: Wilasnie, od lat. A powiedz nam od ilu lat zajmujesz si¢ leczeniem, pomaganiem ludziom

poprzez zmiany w diecie?

G: Od 25 lat mam gabinet. Pierwsze 5 lat to byly moje proby, regeneracja organizmu réznymi

dietami. Natomiast w ciggu 5 lat stworzytam diete, ktorg wiasciwie juz 20 lat wykorzystuje.

M: A co Cig sklonilo do zajecia si¢ ta tematyka?

G: Po pierwsze moj stan zdrowia, poniewaz ja mialam problemy z astmqg 1 chcialam sobie pomoc,
szukatam roznych metod. To byl taki jeden z czynnikow. A poza tym cate zycie wlasciwie
zajmowalam si¢ biologiq, biologiq komorki. Ja od 16 roku Zycia interesowalam si¢ wilasciwie
biologia na wszystkich mozliwych poziomach i w pewnym momencie ta wiedza zaczeta si¢ sktadac¢
jak rozsypane puzzle, pomalu w catos¢. W zwigzku z czym konczytam kolejne fakultety, kolejne

studia, zeby po prostu uzupethiac ta wiedzg. | tak si¢ wlasciwie ucze cate Zycie.

M: Rozumiem. 25 lat juz zajmujesz si¢ profilaktyka zdrowia, leczeniem poprzez zmiany w

diecie, masz otwarty gabinet. Z jakimi schorzeniami ludzie najczesciej do Ciebie trafiaja?

G: Poczatkowo trafialy osoby, jak to zwykle bywa, z gornymi drogami oddechowymi, bo skoro sobie
pomogtam, to zaczgtam przyciggaé tego typu osoby. P6zniej sporo osob trafiato z chorobg Crohna,
zespotem jelita drazliwego. Wtasciwie przede wszystkim problemy z przewodem pokarmowym przez
kilka lat dominowaly w moim gabinecie. Natomiast pozniej wlasciwie ze wszystkimi problemami -
poczawszy od matych, bardzo cigzko chorych dzieci, przez wlasciwie osoby z cukrzycgq, osoby z
problemami nowotworowymi. W latach powiedzmy - w '98 roku, w '96 osoby z problemami
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nowotworowymi pojawiaty si¢ pojedynczo, natomiast w tej chwili mdj gabinet zdominowaly osoby

przede wszystkim z nowotworami, chociaz rowniez z wigkszos$cia chorob cywilizacyjnych.

M: Rozumiem. To si¢ bardzo dobrze sklada, bo temat dzisiejszego nagrania to wlasnie bedzie
bardzo mocno zwigzany z chorobami nowotworowymi - bedziemy mowi¢ miedzy innymi o
leczeniu lub wspomaganiu terapii antynowotworowych poprzez zmiany w diecie. Ale zanim do
tego przejdziemy - ja tutaj tak troszke si¢ przygotowalem sobie, rozeznanie w Internecie
zrobilem — to, ze ludzie szukajq lekarstwa na nowotwor od dziesiatek albo setek lat, to jest jakby
oczywiste, natomiast ja sobie nie zdawalem sprawy, ze rok rocznie wydawane s na te badania
setki milionow dolaréw. Na przyklad amerykanski Wellcome Trust - jedna z najwi¢kszych
organizacji badan medycznych na Swiecie - w ciggu 5 lat wyda 6 miliardow dolarow, a z kolei
brytyjski Cancer Research rocznie wydaje 1,5 miliarda dolaréw. 1 to co mnie zdumiewa, to to
jak to jest mozliwe, ze na Swiecie sa takie dziesigtki miliardow dolaréow wydawane, zZeby
znalez¢ ten lek, a z drugiej strony okazuje sie, Ze poprzez zmiany w diecie mozna t¢ chorobe w

jakis sposob pokonaé.

G: Zwrd¢ uwage, mowites o tym, ze poswigcamy olbrzymie pieniagdze na $Swiecie na szukanie lekow
- lek kosztuje 1 za leki si¢ ptaci. Natomiast terapie, ktore mozemy zrobi¢ sami sg wlasciwie darmowe,
w zwigzku z czym nie sq one biznesem dla nikogo. I mysle, Ze to jest gtdwny problem, dlatego ze w
momencie kiedy leczymy choroby nowotworowe, to my je leczymy, czyli usuwamy objawy,
najczesciej nie usuwamy przyczyn. My likwidujemy powiedzmy guzy, likwidujemy raka, ale nie
usuwamy przyczyny, ktora powoduje, ze te komodrki nowotworowe powstaja. Natomiast dieta
oczyszcza organizm, regeneruje, doprowadza go do stanu rownowagi powodujac, ze komorki
nowotworowe nie powstaja. [ dlatego osoby, ktére nawet decyduja si¢ na klasyczne terapie
antynowotworowe, jednoczes$nie robig diete - maja bardzo dobre efekty, maja bardzo dobre wyniki 1
nie majq wznow. Jezeli si¢ pojawiaja z kolei osoby w trakcie wznow, to rOwniez regenerujac
organizm, oczyszczajac, dozywiajac, koncza wlasciwie tg historie¢ swojag nowotworowa, tez nie maja

wznow 1 dobrze si¢ czujg - wiedzg na czym to wtedy polega.

M: To czy ja dobrze rozumiem, ze taka dieta to jest w jakis sposob uzupelnienie klasycznej

metody leczenia nowotworu?

G: Tak, jak najbardziej. To znaczy tak naprawdg, to jest dwie grupy pacjentdw - sg tacy, ktorzy w
momencie kiedy sie dowiaduja, Ze maja nowotwor rezygnujq z leczenia klasycznego, nie poddaja sie
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chemioterapii, jest to ich wlasny wybor 1 robig diete, stosujg rozne naturalne metody 1 druga grupa
pacjentow, tych co si¢ do mnie zglaszajg, to sa osoby, ktore z jednej strony nie rezygnujq z terapii

medycyny akademickiej, a z drugiej strony jednocze$nie uzupetniaja to wszystko dieta.

M: Rozumiem. Juz od ponad 20 lat zajmujesz si¢ pomaganiem takim ludziom. Jaka jest

skutecznosé tej terapii, jezeli chodzi o leczenie choroby nowotworowej?

G: Ja w gabinecie obserwujac pacjentow i podsumowujac tak naprawde wiasnie skuteczno$¢ terapii,
mam 85% Srednio 0sob, ktore wychodzg z problemoéw nowotworowych 1 nie majg wznow. Jest to ich
zashuga, tak szczerze mowiac - ja tym ludziom podpowiadam co maja robié, jaka maja stosowac
diete, ale oni jg robig. Bo 15% to sa te osoby, ktore albo diety nie zrobily albo zaczgly stosowaé
wiele roznych innych terapii 1 to wszystko im si¢ rozjechalo. Natomiast w momencie kiedy
naprawde bardzo doktadnie robimy diet¢, doprowadzamy organizm do stanu réwnowagi, to w

wiekszosci si¢ regenerujemy.

M: 85% to bardzo dobry wynik - gratuluje! Czy moglaby$ si¢ podzieli¢ jakim$ takim
najbardziej spektakularnym przyktadem, w ktérym zmiana diety, na tq ktéra Ty proponujesz,

znaczaco pomogla w pokonaniu choroby nowotworowe;j?

G: Tak. No musz¢ przyznac, ze tych przykladow z chorobami nowotworowymi wlasciwie przez lata
zebrato si¢ wiele. Ale ostatnio miatam taki bardzo ciekawy przypadek, kiedy przyszedt do mnie
pacjent juz z wznowa, mial guzy w ptucach, miat guzy w wqtrobie i w momencie kiedy przyszedt, nie
mowit o tym ile ma guzéw. W jaki sposob my$Smy tylko rozmawiali o jego stanie zdrowia
aktualnym, ustawiajgc diete. Natomiast w momencie kiedy zrobil bardzo doktadnie dietg, po dwdch
miesigcach pojechat do Berlina, gdzie byt prowadzony, zrobiono mu wszystkie badania i okazalo sig,
ze 140 guzow, ktore mial w plucach zniknelo - zostaty cztery mate plamki, wielkosci glowki od

szpilki. Natomiast reszta si¢ bardzo tadnie zregenerowata.

M: Ale to niesamowite - dwa miesiace i taka olbrzymia poprawa. A czy spotkalas si¢ z jakimis
opiniami lekarzy medycyny akademickiej, ktorzy w jakiS sposob zetkneli si¢ z Twoimi

osiagnieciami? Czy oni jakos to komentujg?

G: Szczerze moéwiac, nie komentujemy tego typu dziatan. Natomiast czasem wspolnie sig
zastanawiamy, jak pomdc danemu pacjentowi. Czasem mam lekarzy, ktorzy do mnie dzwonig -
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zwlaszcza jezeli to sg osoby z kregu ich rodziny. Natomiast czesto si¢ zdarzajg lekarze, ktorzy
przysylajg mi pacjentow po efektach, ktore widza u swoich wczesniejszych pacjentow - przysytaja
mi nowych pacjentow. I szczerze méwiac ja tych lekarzy nawet nie znam. Znam ich nazwiska, wiem

ze z tego czy innego rejonu Polski przystat mi dany pan doktor pacjenta, ale ja ich nie znam nawet.

M: To moze juz powoli zaczniemy przechodzi¢ do tej diety, o ktorej tak tutaj we wstepie
mowimy. A tak na poczatek - czy ta diet¢ mozna samodzielnie stosowa¢ w domu, czy tez ona

musi by¢ wprowadzana pod okiem specjalisty?

G: To jest dieta, ktéra moze stosowac kazdy z nas. Bardzo wazne jest, zeby stosowal ja bardzo
doktadnie. Natomiast nie jest to dieta tylko jako dieta antynowotworowa - to jest dieta wlasciwie dla
0sob, ktore maja przerdzne problemy w organizmie - czyli majg problemy z alergig, maja problemy,
ktére powoduja roznego rodzaju choroby cywilizacyjne, maja autoagresje, czy choroby
nowotworowe. Dlatego ze my ta dieta regenerujemy organizm na poziomie bton komorkowych -
doprowadzajac go do stanu réwnowagi, powodujemy poprawe wszystkich funkcji w organizmie
krok po kroku. I wtedy, w momencie kiedy wyprowadzamy jak gdyby organizm na prostg, nie ma
przyczyn, ktére powodowatyby powstawanie komorek nowotworowych - no, komorki nowotworowe
powstaja u kazdego z nas, tylko Ze w momencie kiedy my oczyscimy organizm, zregenerujemy,
doprowadzimy do stanu rownowagi, to te pojedyncze komoérki nowotworowe jesteSmy w stanie sami
niszczy¢. 1 wtedy oczywiscie nie powstajg guzy, nie powstaja zaburzenia, nie powstaja problemy

nowotworowe.

M: OKk, czyli to jest taka dieta, ktora leczy wiele roznych schorzen, z tego co wymienilas,
typowych chordéb cywilizacyjnych. A jeszcze wracajac do nowotworow - czy sq jakie$ etapy
choroby, na ktorych ta dieta jest wskazana lub zabroniona? W szczegolnosci na przyklad jezeli

ktos przyjmuje chemioterapie, to czy moze ja stosowac?

G: Tak. To jest dieta, ktérg mozna stosowal na kazdym etapie choroby. Czyli poczawszy od
poczgtkow, w momencie kiedy przychodzimy do domu po operacji i mamy je$¢, mamy je$¢ z pozoru
wszystko. A to nie jest tak do konca prawda, bo w momencie kiedy mamy na przyklad wyciety
kawatek zotadka czy problemy z przewodem pokarmowym, z jelitami, to niestety jedzenie
wszystkiego na nowo nasila stany zapalne. Natomiast w momencie kiedy robimy tego typu diety i
doprowadzamy organizm do stanu rownowagi, to on faktycznie si¢ zbiera i funkcjonuje zupehie
inaczej.
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M: No dobrze. To zal6zmy, Ze mamy pacjenta, ktéry wlasnie jest po takim klasycznym leczeniu
medycyng akademicka, wraca do domu i postanawia sprobowac¢ Twojej diety. Po jakim czasie

moze osiagnac¢ jakies$ efekty? Jak dlugo ta dieta trwa?

G: Pelna dieta trwa dwa miesigce, co wcale nie oznacza, ze po dwoch miesigcach jemy byle co 1 byle
jak. To jest dieta, ktdra nas po prostu uczy troche inaczej si¢ odzywiac. Sama dieta to jest tak zwana
dieta DGD, czyli Doctor Grace Diet - odkwasza, oczyszcza, regeneruje, harmonizuje organizm,
przywraca wlasciwie prawidtowa prace catego organizmu. Oparta jest przede wszystkim o produkty
ekologiczne, nieprzetworzone, niemodyfikowane, jak najbardziej mnaturalne. Jest to dieta
bezglutenowa, lekko strawna, nie powoduje uczulen, szybko odnawia S$luzowke przewodu
pokarmowego, poprawia prace $ledziony, trzustki, nerek, watroby. Ja musz¢ przyznac, ze ja tak
naprawde gluten w tej diecie odstawitam juz prawie 16 lat temu, poniewaz widzialam u osob, ktore
miaty problemy z przewodem pokarmowym, ze kazde wprowadzenie pieczywa, macznych rzeczy i
tak dalej, zaburza nam pracg, wigc pomalutku odstawiatam w diecie gluten. I faktycznie odstawienie
glutenu w momencie kiedy mamy problemy z jelitami - a wtasciwie wszystkie problemy ze zdrowiem
zaczynajq sie od jelit. Czyli jezeli mamy problemy nowotworowe, to tez w pewnym momencie
gdzie$ wczesniej zaczeto sie to od zlej pracy jelit, w zwigzku z czym musimy najpierw doprowadzié¢
w organizmie do stanu rownowagi na poziomie jelit, zregenerowac organizm, oczysci¢ go 1 wowczas
te wszystkie procesy metaboliczne zachodza we wilasciwy sposob. Musimy zwrdci¢ uwage rowniez
na to, ze wylaczamy z menu nawet sladowe ilosci, tak naprawde, w tym momencie glutenu, ale z
drugiej strony réwniez kasz krzyzujqgcych sie z glutenem. 1 o tyle o ile ja zacze¢lam diet¢ na bazie
kaszy jaglanej 1 przez pierwsze 10-15 lat wykorzystywatam - przez pierwsze 15 lat whasciwie -
wykorzystywatam kasz¢ jaglang jako baze w tej diecie, to musze przyznac, ze przez ostatnie 10 lat
pomalu od tej kaszy odchodze. Nie dlatego ze kasza jaglana jest zla, ale w momencie kiedy
zaczelisSmy produkowac kasze jaglang masowo, coraz wiecej osob jest takich, ktore jej nie tolerujq.
Przede wszystkim osoby z chorobg Hashimoto musza wyeliminowa¢ kasze jaglang, ale rowniez
osoby, ktore majg silng autoagresje, chroniczne stany jelit czasem nie toleruja kaszy jaglanej. To

znaczy kasza jaglana u nich bardzo czgsto wchodzi w krzyzowe reakcje, nasilajac alergie.

M: Nawet w przypadku zastosowania kaszy jaglanej z ekologicznych irodel tez te alergie sie

pojawiaja czy reakcje?
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G: To znaczy ja sprawdzam w gabinecie tolerancj¢ na kasz¢ jaglang wiasnie ekologiczng miedzy
innymi. 1 okazuje si¢, ze jak si¢ uwrazliwimy za bardzo, zaczynaja si¢ problemy takie wicksze z
przewodem pokarmowym i autoagresja, to przez pewien okres czasu reagujemy nadwrazliwie jak
gdyby na kasze. Dopiero w momencie kiedy si¢ to pomalutku wyciszy, kiedy zregenerujemy
Sluzowke przewodu pokarmowego, to wtedy po prostu mozemy pomalutku, po dwoch miesigcach

najwczesniej, a u niektorych osob dopiero po czterech - wprowadzac kasze jaglang.

M: Podobny mechanizm jak w przypadku innych pokarméw, na ktéore mamy jakies§
nietolerancje - najpierw jakiS okres abstynencji i regeneracja ukladu i potem dopiero

wprowadzanie jego.

G: Tak, tak - nie ma innej mozliwosci. Dlatego ze wigkszo$§¢ z nas ma problemy z zespolem
nieszczelnych jelit - tak naprawde wszystkie choroby cywilizacyjne, zwlaszcza choroby
metaboliczne, sa zwigzane z nieszczelnymi jelitami. [ teraz my te jelita musimy uszczelnic,
zregenerowac¢. W tym momencie regenerujemy je juz w tej diecie, tak naprawde, w ciagu pierwszych
siedmiu dni. Dlatego ze ja w tej diecie wykorzystatam jedng zasadg, ktora jest w biologii, ktorg
znalam od lat - mianowicie nasz przewo6d pokarmowy regeneruje si¢ w ciggu siedmiu dni, czyli
Sluzowka przewodu pokarmowego w ciggu siedmiu dniu sie odbudowuje. 1 teraz jezeli my dajemy
naszym jelitom szanse 1 kontrolujemy kazdy kes, to wowczas po prostu ta sluzowka zaczyna si¢

odbudowywac.

M: I to jest fundament do dalszej regeneracji organizmu - ten zdrowy uklad pokarmowy.

G: Tak, tak, oczywiscie. Z reszta juz w pierwszym okresie czasu zaczynajg si¢ poprawiac nasze
parametry krwi, podnosi si¢ poziom ferrytyny, zaczynamy zupetnie inaczej wyglgdac - nasze wlosy,
paznokcie wygladaja réwniez inaczej. Takze naprawde warto zrobi¢ ta diete. Niestety, zeby dieta
naprawde dobrze dziatala, musimy bardzo doktadnie przestrzega¢ wszystkich zasad, ktore obejmuje
dieta. Dlatego ze w momencie kiedy wprowadzamy jakikolwiek najmniejszy produkt z poza diety, to

wtedy po prostu to wszystko zaczyna nam si¢ zaburzac, rozjezdzac i nie daje wlasciwych efektow.

M: Dobrze. To moze juz jest wlasciwy moment, Zeby teraz juz zejS¢ poziom nizej i
porozmawia¢ o tej diecie. Do tej pory powiedzialas, Ze jest ona oparta na produktach
ekologicznych, nieprzetworzonych, jak najbardziej naturalnych i ze w duzej cze¢sci byla ona
oparta na kaszy jaglanej, chociaz teraz juz coraz cz¢Sciej przechodzisz na kasze¢ gryczana.
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G: Owszem, ale nie u wszystkich. To jest 30% 0s0b srednio nie toleruje kaszy jaglanej. W zwiazku z
czym, wowczas jezeli nie tolerujemy kaszy jaglanej, jezeli nas od niej odrzuca, jezeli mamy
problemy z choroba Hashimoto, to diet¢ - pierwszy okres diety - prowadzimy na bazie kaszy
gryczanej. Jasne] gryczanej niepalonej albo kaszy krakowskiej, ktéra tez jest kasza gryczang.
Natomiast pozostale 70% osob namawiam do zrobienia diety na bazie kaszy jaglanej, dlatego ze
kasza jaglana jest wlasciwie jedynq kaszq zasadotworczq - ona jest lekko zasadowa - 1 faktycznie

bardzo tadnie oczyszcza, odkwasza, regeneruje organizm.

M: Rozumiem. Pierwsze siedem dni to jest ten czas, kiedy regenerujemy nasz uklad
pokarmowy, Kiedy ta Sluzowka ukladu pokarmowego si¢ odnawia. I jak wyglada ta dieta w
trakcie pierwszych siedmiu dni? Moze zacznijmy od tego - jaki jest cel tej diety, oprocz tego
Zeby regenerowa¢é organizm, jezeli jakikolwiek jeszcze jest? No i jak w szczegélach ta dieta w

ciagu tych pierwszych siedmiu dni wyglada?

G: Najpierw powiem, ze cata dieta tak naprawdg¢ trwa dwa miesigce. Przy czym generalnie pierwsze
siedem dni to jest nasze odkwaszanie organizmu, oczyszczanie, natomiast od dsmego dnia do
trzydziestego dnia mamy regeneracje, gdzie rowniez si¢ oczyszczamy, ale jednocze$nie
regenerujemy, odbudowujemy komorki, doprowadzamy organizm do stanu rownowagi. Natomiast
caty drugi miesigc odzywiamy si¢ wszystkimi dostgpnymi produktami, ktore mieliSmy w ciggu
pierwszego miesigca i ten organizm w dalszym ciagu sam si¢ naprawia. W momencie kiedy robimy
diete po to, zeby doprowadzi¢ organizm do stanu réwnowagi, kiedy si¢ nam nic nie dzieje, to
stosujemy diete jednorazowo, raz na kwartal, czy raz na pot roku, bgdz na rok. Natomiast w
momencie kiedy mamy r6znego rodzaju problemy ze zdrowiem, to wtedy tg dietg albo stosujemy raz
na kwartal 1 potem stosujemy zasady zdrowego Zywienia, ktore juz w tej diecie po czgsci beda
opisane albo po prostu jezeli mamy naprawde duze problemy ze zdrowiem, to przez pierwsze pot
roku stosujemy diete na okrgglo, czyli stosujemy dwa miesigce, po dwoch miesigcach na nowo
zaczynamy siedem dni oczyszczania, znowu doprowadzamy przez dwa miesigce do stanu
rdbwnowagi 1 trzeci raz, jeszcze raz. Nie mozemy tej diety robi¢ na okraglo, zwlaszcza pierwszego
etapu, dlatego ze pierwszy etap, to jest etap oczyszczania i regeneracji, odkwaszania organizmu, ale
jest to etap, w ktorym nie mamy biatek zwierzecych i w momencie kiedy przedtuzamy nasze
pierwsze siedem dni diety za dlugo, zubazamy organizm z biatek. Dlatego po prostu diete robimy
siedem, maksymalnie osiem dni. Czasem jezeli wymaga tego sytuacja, przeciggamy te siedem dni do
dziesieciu dni maksymalnie. Pierwsze siedem dni polega na tym, ze mamy do dyspozycji kasze
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jaglang, warzywa gotowane, owoce i dodatki. 1 wtasnie mysle, ze musimy te dodatki doktadnie
omowi¢. Wiec mamy kaszg¢ jaglana, ktorg moczymy - kaszy jaglanej nie uzywamy prazac czy gotujac
od razu. Kasza jaglana zawsze po umyciu musi by¢ moczona minimum dwie godziny, a moze by¢
moczona w ciggu dnia albo w ciggu nocy, to juz nie ma znaczenia. Moczymy ja w wodzie w fyzkg

octu winnego i tyzeczkg soli. Po takim namoczeniu pfuczemy kaszg jaglang i gotujemy.

M: Jaki jest cel tego moczenia?

G: Po pierwsze wyptukujemy foksyny, a po drugie wyplukujemy zwigzki fitynowe, ktore zaburzajg
nam tutaj metabolizm. Wigc po prostu ta kasza znacznie bardziej jest delikatna, wtedy kiedy byla

wczesniej namoczona.

M: I ta wode¢ z moczenia wylewamy.

G: Zawsze wylewamy wode z moczenia. To juz nie te czasy, gdzie przed wojna w tej wodzie, gdzie
moczyliSmy gotowali§my na przyktad rosliny stragczkowe. W tej chwili zawsze jezeli moczymy
jakiekolwiek nasiona, czy jakiekolwiek kasze, wylewamy tg wode. Ze wzglgdu na to, ze w
srodowisku jest bardzo duzo zwigzkow chemicznych, a my staramy si¢ wydoby¢ je jak gdyby z

owocow czy z kasz czy z warzyw, w zwiazku z czym nigdy tej wody nie zostawiamy.

M: A dla tych 30% osob, ktore nie moga kaszy jaglanej i beda wolaly kasze gryczana, to czy ta

kasze¢ gryczana tez trzeba moczy¢ w taki sam sposob?

G: Nie. Kasze gryczang tylko myjemy i gotujemy. Drugim sktadnikiem diety, oprocz kaszy jaglane;,
sa jarzyny - gotowane, duszone, parzone. Pamigtamy o tym, zeby na pierwsze szesnascie dni wtedy
kiedy nie mamy probleméw z jelitami, a jezeli mamy to na dwadziescia dni, odstawi¢ surowizne. W
zwigzku z czym nasze jarzyny moga by¢ w stylu al dente, moga by¢ zalane wrzgtkiem, moga by¢

podduszone, ale nie moga by¢ surowe.

M: A dlaczego nie?

G: Dlatego ze w momencie kiedy mamy surowe owoce 1 warzywa, a mamy chroniczny stan zapalny
Jjelit, to my tego stanu zapalnego nie mozemy wyleczy¢. To jest takie btedne koto, wiecznie co$ si¢ z
tym przewodem pokarmowym dzieje. Natomiast w momencie kiedy ostawiamy surowizn¢ na 2-3
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tygodnie, to wtedy odbudowuje si¢ cata sluzowka 1 osoby, ktore na przyktad przez lata nie jadaty
owocOw czy warzyw, bo si¢ zle czuty, nagle okazuje si¢, ze mogg jes¢ i nic si¢ im nie dzieje. Wsrod
warzyw ktore mamy, mamy: marchew, pietruszke, por, seler, brokuly, buraki czerwone, moga by¢
kabaczki, cukinie, kapusta czerwona, moze by¢ kapusta wloska, kapusta sarepska. Z kapustami
bardzo ostroznie - jezeli mamy problemy z przewodem pokarmowym, to kapusty stosujemy dopiero

od, powiedzmy, drugiego tygodnia.

M: Wilasciwie duzo tych warzyw, czy sa w takim razie...

G: Warzyw mamy sporo. Mozemy wybiera¢ tutaj z nich te, po ktorych si¢ czujemy najlepiej. Moga
by¢ ogorki zielone. Bardzo rzadko jak rozmawiam z pacjentami, pacjenci znajg smak na przyktad

ogorka zielonego podduszanego na masle sklarowanym albo zupy z zielonych ogorkow.

M: No, to prawda...

G: Ogorki sa naprawde §wietne i w momencie kiedy je obierzemy, pokroimy na przyktad wzdhuz, w
takie sople, to mozemy je poddusi¢ na odrobinie wody z mastem sklarowanym i one smakuja prawie
jak szparagi. Moze by¢ tez kalarepa, moze by¢ szpinak, dynia, rzodkiewka, cebula, szczypiorek,
czosnek. Wiele osob nie moze w ogole cebuli czy czosnku, ale w momencie kiedy wrzucimy czosnek
na przyktad, zabki czosnku, do zupy albo poddusimy cebulg, to nasz organizm odbiera jg zupehie

inaczej.

M: Czy sq w takim razie jakie$ warzywa, ktore sq zabronione na tej diecie?

G: Tak. Z warzyw zabronionych mamy rosliny strgczkowe, kalafiory, rosliny psiankowate - czyli

ziemniaki, pomidory, papryke, cykorie, baktazany i pieprz.
M: Ale to ciekawe, bo kalafior jest zabroniony, a brokul jest dozwolony.
G: Tak. Dlatego ze kalafior jest warzywem, po ktdrym mamy bardzo silne wzdecia, a po brokule z

reguly nie mamy takich duzych wzde¢ - dlatego brokuly moga by¢, a kalafiory niestety musimy

wyeliminowac.
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M: No to juz powoli zaczyna sie¢ robi¢ obraz tej diety - mamy kasze, ktora wczesniej moczymy,
pOzniej gotujemy, mamy dosy¢ duzy wybor warzyw, ktére jadamy podgotowane lub
podduszone, nie mozemy tylko jada¢ warzyw psiankowatych typu ziemniaki, pomidory,
papryki, cykoria, baklazany, no i roslin straczkowych. A czy w takim razie sa jakiekolwiek

warzywa, ktore mozemy w formie surowej zjadac?

G: Tak. Do warzyw surowych, ktére mozemy zjada¢ w diecie, nalezy przede wszystkim zielona
satata - moze to by¢ satata rzymska, moga to by¢ sataty kolorowe. Tylko pamigtajmy, ze kupujemy
kolorowe sataty nie w woreczkach jako liscie, tylko kolorowg satatke kupujemy zawsze w doniczce -

bo ona jest bardziej $wieza, nie jest zamknigta z woreczku, no jest wyzszej jakosci.

M: A co sprawia, ze te akurat rosliny mozna w formie surowej zjada¢? Bo wczeSniej
wspomnialas$, Ze surowe warzywa powoduja, Ze nasilaja stany zapalne i uklad pokarmowy nie
moze si¢ zregenerowaé, natomiast w przypadku tych konkretnych warzyw z jakiego$ powodu

te stany zapalne si¢ nie pojawiaja. Czemu tak jest?

G: To znaczy liScie zielonej salaty sa na tyle fagodne i neutralne, ze wiasciwie nie powoduja
zaburzen w przewodzie pokarmowym. Moze by¢ oczywiscie jeszcze zielona pietruszka, koperek i
tagodne domowe kiszone ogorki. Oczywiscie jezeli kto§ woli podduszaé, to nie ma najmniejszego
problemu. Bardzo smaczna jest zielona satata, ktorg sobie poddusimy na odrobinie masta
sklarowanego na przyktad i wody. Mozemy posypac ta zielong salata rowniez rzeczy, ktore w
ostatniej chwili podduszamy - ona jest smaczna i dobra réwniez podduszona. Ja musze przyznaé, ze
dlugie lata stosowatam tylko surowg zielong satate 1 kiedys$ odkrytam jej walory smakowe wtasnie w

momencie kiedy jest podduszona - takze czgsto stosuje rowniez podduszong zielong satate.

M: No, dobrze - to juz wiemy miej wi¢cej co jemy. A czy coS pijemy na tej diecie? Znaczy, na

pewno co$ pijemy. Czyli - co pijemy na tej diecie?

G: W trakcie diety pijemy przede wszystkim kompoty i herbaty ziolowe. W przerwach miedzy
positkami beda mogly by¢ soki - sok z marchwi, marchew-seler-burak, ale niestety surowe soki
mozemy najwczesnie] wtedy kiedy mozemy surowe warzywa, czyli od szesnastego albo od
dwudziestego dnia. Natomiast w tej chwili mozemy spokojnie juz od poczatku diety stosowac
kompot z suszonych owocow - czyli polskie suszone $liwki, plus jedna do dwoch moreli, jeden do
dwoch daktyli 1 jablka $wieze, najlepiej stare odmiany jablek, takie prawdziwe, czyli jaka$ Szarg
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Renete. Gotujemy z tego kompot, gotujemy go tak, zeby nie rozgotowywac¢ owocodw. Drugi kompot,
ktory mamy do dyspozycji, to kompot z wisni - ten kompot z wisni mozemy stodzi¢ ksylitolem.
Poniewaz sezon na wisnie jest bardzo krotki, wigc z reguly stosujemy wisnie mrozone. Jesli
kupujemy taki woreczek wisni, z reguty on ma 400g, to wlewamy wody 4 cm nad wisnie, gotujemy
powiedzmy 10 minut i mamy taki kompot na dwa dni. Oprocz kompotu mamy jeszcze dodatkowo
siemi¢ Iniane — siemie [niane budwigowe. Czyli jedng tyzke siemienia Inianego bierzemy - to jest to
zlote siemi¢ Iniane nieprazone - zalewamy pot litrem wrzatku 1 wowcezas zaparzamy. Albo
zaparzamy w termosie albo zaparzamy w jakim$ dzbanku. Mozemy tez sobie zrobi¢ z siemienia
Inianego galaretke. Czyli w momencie kiedy mamy wisnie, bierzemy szklanke wisni, szklanke
kompotu, miksujemy je, robimy z tego takie smoothie i dopiero do takiego miksu wisni z kompotem
dodajemy sobie tyzke¢ siemienia Inianego - mozemy dwie, jezeli kto§ chce mie¢ ggséciejszg galaretke
- gotujemy 5 minut, zostawiamy, zeby si¢ zaparzylo. | jeszcze w czasie kiedy ten roztwor jest ptynny,
przecedzamy przez sitko, zostawiajac w salaterce albo w szklankach wlasnie to siemie¢ Iniane z
kompotem wisniowym. Robi si¢ bardzo dobra galaretka, dzieci to bardzo lubig. Lubig to rowniez
osoby, ktore nie chcg pi¢ kompotu wisniowego. Wtedy wilasnie mozna je namowic to tego typu

galaretki, takiego kislu - to jest bardzo smaczne.

M: Galaretka, czyli jak to ostygnie, to robi si¢ takie stale, tak?

G: Tak, to si¢ robi takie bardziej state... z reszta, niektdrzy to nazywaja kislem, bo to tak wyglada jak
kisiel wlasciwie bardziej, czyli nie jest az taki twardy. W zalezno$ci od tego ile damy siemienia, to

bedzie albo twardsze albo takie bardziej ptynne jeszcze, ale juz pomatu $cinajace sig.

M: Bo to siemig, to ono nie jest zmielone? Ono jest w calych ziarenkach wtedy, tak?

G: Tak. Siemig stosujemy z cafych ziarenkach do tego typu potrawy. Natomiast jezeli chcemy siemig
Iniane mielone, to najlepiej kupi¢ paczke ztotego siemienia Inianego, zmieli¢, zostawi¢ je w lodowce
1 wtedy codziennie bierzemy sobie czubatg tyzeczke siemienia Inianego, takg szklanke 300ml do 0,5
litra, zalewamy wrzatkiem i w momencie kiedy nam si¢ zaparzy - wlasciwie goraca woda, bo
siemienia Inianego mielonego si¢ nie gotuje - wiec zalewamy dobrze ciepta woda i po prostu jak sie

zaparzy, pijjemy go matymi tykami.
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M: No dobrze, to do picia tak podsumuje - mamy kompot z suszonych owocéw, kompot z wisni
lub siemi¢ Iniane budwigowe zalewane wrzatkiem, no i mozna wtedy na przyklad dodaé

jakiegos kompotu, Zzeby powstala z tego galaretka.

G: Tak, oczywiscie, mozemy si¢ tak bawic¢. To sg te produkty, ktore mamy do picia przez pierwsze
siedem dni. Wsréd dodatkoéw, ktore mamy w diecie mamy po pierwsze masto sklarowane - minimum
dwie tyzki masta sklarowanego, a najlepiej cztery uzywamy w ciggu dnia, czyli od 30 do 60 gramow
masta sklarowanego na dzien. To jest bardzo wazne, dlatego ze masto sklarowane nie podwyzsza
poziomu cholesterolu, natomiast jest thuszczem, ktory regeneruje nasze btony komorkowe, uszczelnia
jelita, pomaga likwidowac stany zapalne. Bardzo wazne jest, zebySmy mieli masto sklarowane jako
idealnie czysty ttuszcz mleczny. Kupujac go w sklepie nigdy nie wiemy, czy to masto klarowane jest
takie naprawde idealnie czyste, czy ma jaka$ chemie. Dlatego najlepiej kupi¢ masto klarowane, da¢
go do garnka, zala¢ czajnikiem wrzatku, zamieszaé, zrobi¢ taka zupe maslang i odstawi¢. W
momencie kiedy masto wystygnie, $§ciggamy twarde masto z géry, wode wylewamy, ale jest to ten
thuszcz mleczny, ktory nie ma ani czasteczek mleka, ani nie ma zadnej chemii. Rozpuszczamy go,
zlewamy go do stoiczka i jak zlejemy masto klarowane do stoiczka, to musimy go odwréci¢ do gory

dnem, dlatego ze wtedy nadmiar wody z masta sptynie nam jeszcze na pokrywke.

M: Do gory dnem odwracamy wtedy kiedy ono juz zastygnie, tak?

G: Nie. W momencie kiedy mamy plynne masto klarowane wlane do stoika, zakrecamy stoik 1
stawiamy go do goéry dnem. Dlatego ze maslo wtedy zastygnie, ale reszta wody, ktora byla jeszcze
miedzy czasteczkami masta sptynie nam na pokrywke.

M: Rozumiem.

G: Natomiast jak postawimy normalnie stoik, to resztka wody zostanie na dnie 1 wtedy jezeli

dojdziemy z mastem do dna, do konca, to ono juz si¢ psuje.

M: Rozumiem. To mamy maslo sklarowane jako pierwszy dodatek do diety.

G: Jako pierwszy ttuszcz mamy masto sklarowane. Teraz oliwy - zawsze tloczone na zimno. Musimy
pamietac, ze w tej diecie nie wykorzystujemy zadnych olei roslinnych wielokrotnego ttoczenia ani
kwasow tluszczowych trans. Oprocz masta sklarowanego mamy: olej Iniany tloczony na zimno, tak

str. 14 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

zwany olej budwigowy, 100% olej ryzowy 1 mozemy jeszcze stosowaé - jezeli mamy #p
metaboliczny taki bardziej weglowodanowy i dobrze si¢ czujemy po oleju kokosowym- mozemy
stosowac jeszcze 100% olej kokosowy. Kolejnym dodatkiem do diety sa nasiona. Nasiona, czyli
domowe kietki stonecznika, mielone migdaly, orzechy wiloskie nie splesniate, siemi¢ Iniane
budwigowe, sezam, dokltadnie myte pestki dyni i wiorki kokosowe. Poniewaz stonecznika nie
mozemy prazy¢, wiec w tym momencie sobie go kietkujemy. Kietkujemy go zalewajgc wodg. Jak
zalejemy go woda na kilka godzin, wylewamy mu wode, zostawiamy pod przykryciem i wowczas
stonecznik puszcza mate kietki, ale generalnie w nasionku jest prawie 300 razy wigcej enzymow, no

bo nasionko jest przygotowane do kietkowania.

M: Taki skielkowany slonecznik, to robisz z takich normalnych nasion kupowanych w sklepie

spozywczym, czy takie specjalne do kietkowania?

G: Nie - najzwyklejsze nasiona kupowane w sklepie spozywczym, te wytuskane. Uwazam tylko na
to, zeby nie byly chinskie, bo chinskie czesto sa napromieniowane 1 nie chcg kietkowac. Kolejny
sktadnik, ktory mamy w diecie to ksylitol - ksylitol brzozowy zamiast cukru. Ksylitol brzozowy z
jednej strony nadaje nam smak stodki, a z drugiej strony dezynfekuje nam sluzowke przewodu
pokarmowego i jamy ustnej, dzigki czemu likwidujemy réznego rodzaju infekcje. Musimy pamigtac
o tym, ze ksylitol brzozowy rowniez utatwia wigzanie wapna w kosci, wigc jest takim bardzo
korzystnym produktem. Nie moze to by¢ jednak ksylitol z kukurydzy. Oprocz ksylitolu, ktory jest
wlasciwie jedynym cukrem w diecie - dlatego ze przy problemach nowotworowych musimy
kategorycznie odstawi¢ cukier, wigc stosujemy tylko ksylitol brzozowy - mozemy stosowaé jeszcze
suszone, ekologiczne owoce, ale tylko niektore. Czyli mamy: morele, moga to by¢ sliwki 1 moga by¢
to dla osob, ktore potrzebujg wiecej smaku stodkiego - daktyle. Owoce suszone muszg by¢ zawsze
doktadnie myte. Czyli albo zalewamy je woda 1 dajemy tyzeczke sody oczyszczonej 1 zostawiamy na

10 minut, ptuczemy na sitku i juz mamy gotowe albo moczymy je: zimna-goraca-zimna woda.
M: A co ta kapiel w roztworze wody i sody robi?
G: Kapiel owocow, warzyw w wodzie z soda oczyszczong zawsze neutralizuje chemie. Po prostu

dzigki sodzie oczyszczonej, ktora mamy w wodzie, $ciggamy ta chemig, ktora jest w danym

produkcie 1 potem mozemy wyptukac na sitku juz bez tej chemii, ktora byta na zewnatrz.
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M: Ja si¢ spotkalem jeszcze z takim sposobem, ze po kapieli w sodzie oczyszczonej, wklada si¢

na przyklad warzywa do kapieli w roztworze wody i octu jabtkowego.

G: Oj, jak najbardziej. Mozna tez robi¢ w ten sposob, ze dajemy albo do sody oczyszczonej
dodajemy tyzke octu jabtkowego — tylko, ze wtedy w momencie kiedy dajemy ocet, to wszystko nam
powiedzmy pieni si¢ - dlatego nie robimy tego w ten sposob. Jak najbardziej mozna my¢ w sodzie
oczyszczonej, a potem w wodzie z hzkg octu jabtkowego - to jest bardzo dobry pomyst, tylko
musimy mie¢ wtedy ocet jabtkowy. Powinnismy w ogdle w kuchni mie¢ ocet jabtkowy domowy, a
nie kupny ze sklepu. Mozna to zrobi¢ w wycisnietej cytrynie - czyli po prostu w wodzie z wyci$ni¢ta
cytryng, to tez jest dobry sposdb - czyli najpierw w wodzie z soda, a potem dajemy wode i
wyciskamy powiedzmy tyzke cytryny. To wszystko zalezy jaki mamy produkt, jakiej jakosci, jak
chcemy i co chcemy oczysci¢. Ja bardzo czesto oczyszczam tez wodq ozywiong - czyli po prostu
zalewam salaty, czy rézne warzywa wodg strukturalng i wtedy woda strukturalna powoduje
wyptukiwanie chemii. W zwiazku z czym tez w bardzo fadny sposob to wszystko mi si¢ czysci 1

jeszcze dodatkowo ozywia.

M: A w jaki sposob pozyskujesz takg wode strukturalng?

G: Juz od 14 lat na rynku sg urzqdzenia, ktébrymi mozna po prostu ozywia¢ wodg.

M: Jonizatory? To masz na mysli?

G: Nie, nie, nie. Jonizatory to jest tylko namiastka. Natomiast tak naprawde to jest AQUA VITA Life -
to jest urzadzenie, ktore ma takie czestotliwosci jak w miejscach mocy 1 mamy takg wod¢ jak z
glebokiego Zrodla. W momencie kiedy mamy taka wode ozywiong, to woda strukturalna wtasciwa
wyptukuje zawsze chemie, neutralizuje radioaktywnosc. Jest z reszta Swietna przy problemach
nowotworowych tez, bo przy wszystkich tych terapiach tutaj mozna bardzo tadnie pomdc. Kolejnym
produktem, ktéry mamy w diecie, to cytryna bgdz domowy ocet jabtkowy. Ocet jablkowy nie moze
by¢ ze sklepu, dlatego ze nigdy nie mamy pewnosci, czy w trakcie produkcji octu byta plesn czy nie.
Natomiast jezeli robimy sami, to wiemy czy jest plesn czy nie. W momencie kiedy na jabtkach
pojawia si¢ plesn, to ocet ktory mamy, nie nadaje si¢ do spozywania. Natomiast bardzo czesto nawet
w matych manufakturach, jezeli na jablkach pojawia si¢ plesn, to si¢ je po prostu cedzi, natomiast
toksyny 1 tak przechodza do octu. Dlatego octu jabtkowego kupnego nie stosujemy do celow
spozywczych. Z octow, ktore sa jeszcze bardzo korzystne to mamy ocet winny ze sklepu, w ktérym

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



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

mozemy sobie moczy¢ réznego rodzaje owoce, czy ocet balsamiczny, ktory tez jest tutaj bardzo
korzystny. Do przyprawiania stosujemy naturalng jarzynke, bez glutaminianu sodu. 1 tutaj tak
naprawde to nie stosujemy jarzynki mielonej - kupujemy jarzynke, ktéra jest pokrojona w mate
kostki, mozna kupi¢ w tej chwili w sklepach spozywczych jarzyny jako mieszanke, sa to warzywa
pokrojone w taka kostke prawie centymetrowa, liofilizowane. One sg suszone w temperaturze -1'C
przy obnizonym cisnieniu, w zwigzku z czym nie tracg swoich witasciwosci. I takie warzywa po
prostu mielimy - mielimy je albo w maszynce do migsa albo w Thermomixie, dodajemy trochg soli i

mamy swoja wlasng 100% Vegete, ktdra naprawdg jest bardzo dobra.

M: Ok. A mozemy na tej diecie uzywac soli?

G: Tak, jak najbardziej mozemy stosowaé sol, z tym ze stosujemy sol himalajskq, morskq, kamienng
- niejodowang sztucznie. Poniewaz my stosujemy wszystkie produkty naturalne, nie stosujemy
wlasciwie zadnej przemystowej zywnos$ci, w zwiagzku z tym nie ma w tej Zywnosci soli jako soli i
dlatego spokojnie mozemy sobie dosalaé. Oczywiscie dosalamy zawsze pod koniec gotowania, w
zwigzku z czym w ciggu dnia jesteSmy z stanie zuzy¢ dwie szczypty powiedzmy soli. To nawet nie
jest pol tyzeczki, wigc spokojnie mozemy sobie soli¢. Oprocz tego mozemy wykorzystywac sode
oczyszczong, nie tylko do czyszczenia owocoOw 1 warzyw, ale rdwniez czasem do zachowania
pieknego zielonego na przyktad koloru warzyw. Czyli jezeli chcemy mie¢ pigkne zielone brokuty, to
do wody dajemy szczypte sody oczyszczonej i w momencie kiedy ugotujemy przez kilka minut
warzywa, wyciagniemy je, one maja przepigkny zielony kolor, a nie traca oczywiscie wlasciwosci.

Wrecz przeciwnie.

M: Ja mam inny sposéb na zielonego brokula - wkladam go na krotki okres czasu do gorgcej
wody - tak bardziej, zeby go sparzy¢ - i potem, za chwil¢ wkladam do bardzo zimnej. 1 ma
naprawde pi¢kny zielony kolor. Nie wiem czemu tak si¢ dzieje, ale juz kilkanascie razy robilem

i za kazdym razem dziala.

G: O, to ciekawe, nigdy tak nie prébowatam. To po ugotowaniu go wsadzasz do goracej wody?

M: To nawet trudno méwic o ugotowaniu, bo ja lubi¢ brokula takiego al dente, wiec on jest tak
sparzony na parze z 5-10 minut i z tego parownika go wrzucam od razu do zimnej wody - taki
kiedy jest jeszcze lekko twardy, zeby go szybko schlodzi¢. I on w tej wodzie pi¢knego koloru
nabiera.
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G: O, to pigknie! To tez moze by¢ bardzo tadnie. Ja mysle, ze jezeli dodasz minimalng szczypte sody,

to zobaczysz jaki bedzie mial kolor. Ciekawa jestem czy bedzie miat taki sam kolor czy nie.

M: Przetestuje nastepnym razem.

G: Super. Z zastosowanych zidot mozemy wykorzysta¢ imbir, kardamon, cynamon, tymianek,
majeranek, kminek mielony, oregano, czgber, bazylie, lubczyk, kurkume, pieprz ziotlowy i czarnuszke.
Musimy pami¢tac¢ o tym, ze kardamon osusza organizm, wigc w momencie kiedy mamy duzo $luzu,
jestesmy opuchnigci, raz dziennie ten kardamon mozemy stosowa¢. Ale w momencie kiedy mamy
uczucie suchosci, jesteSmy szczupli, nieobrzeknigci, nie mamy $luzu, to z kardamonem powinni$my

obchodzi¢ si¢ bardzo ostroznie.

M: Dobrze, ja tak moze krociutko podsumuje, bo robie skrzetnie notatki, tak zZeby naszym
shuchaczom si¢ to utrwalilo. Jesli chodzi o dodatki do tej diety, to mam trzy rodzaje tluszczu -
pierwszy to jest masto sklarowane, drugi oliwa z oliwek, trzeci olej Iniany, a i jeszcze czwarty -

wspominala$ o osobach z typem weglowodanowym - to bylby thuszcz kokosowy.

G: Musze Ci przerwac. Niestety nie byto oliwy z oliwek - zamiast oliwy z oliwek jest 100% olej
ryzowy. Dlatego ze oliwa z oliwek zawiera za duzo kwasow omega-6 1 w momencie kiedy
oczyszczamy organizm, bedzie nam nasila¢é stany zapalne. Dlatego chwilowo wycofujemy oliwe z

oliwek. Mimo Ze ona jest bardzo dobra, bedzie dopiero w dalszych etapach.

M: Dobrze, czyli to jest olej ryzowy. Dalej idac po dodatkach, mamy nasiona - domowe
skielkowane ziarnka slonecznika, mielone migdaly lub orzechy wloskie, wiorki kokosowe,
siemi¢ Iniane, sezam, dokladnie myte pestki dyni. Myte pestki dyni jak rozumiem dlatego, zeby

pozbyé¢ sie ewentualnej plesni, jezeli tam takowa si¢ znajduje?

G: Tak, tak. Plesni i brudu oczywiscie, bo te przeciez wszystkie nasiona sg brudne.

M: Zdecydowanie nie uzywamy zadnego cukru, uzywamy za to ksylitolu z brzozy, nie z
kukurydzy. Mozna tez trzy rodzaje suszonych, ekologicznych owocow - morele i sliwki i ktos$
jak bardzo chce slodkiego to jeszcze moze daktyle. Do tego cytryna, domowy ocet jablkowy,
Zzeby tam nie bylo ryzyka, ze jakas$ plesn si¢ znalazla lub ocet winny ze sklepu i domowej
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produkcji jarzynka. No i do tego zdrowa sol, czyli himalajska, morska lub kamienna. To tyle. I
jeszcze ziola, no ale tych zidl jest wiecej, juz nie bede wymienial. Tu tylko wspomnialas o tym,

Zeby na kardamon uwazac.

G: Tak, oczywiscie. I teraz potrzebujemy jeszcze jeden sktadnik, mianowicie rosofek babuni.

M: Ojejku, to brzmi bardzo ciekawie. Co to jest?

G: Rosotek babuni gotujemy z domowej, biegajgcej kury. Moze by¢ udo indyka, moze by¢ kaczka,
ges, ewentualnie golonko indycze. Warunek jest taki, ze migso musi by¢ jak najbardziej ekologiczne,
czyli staramy si¢ zdoby¢ wtasciwie migso od ptaka, ktére biegato po trawie, ktore byto odzywiane w
jak najbardziej naturalny sposob. Ten rosotek jest bardzo wazny, dlatego ze on poprawia nam prace
trzustki, regeneruje nam nerki - regeneruje wlasciwie caty organizm, on nas leczy. Dawniej babcie
jezeli kto§ w rodzinie byt chory, z reguly zabijaty kur¢ 1 gotowaly rosot. Gotowato si¢ rosot albo
odlawiato si¢ rybe i robilo si¢ ros6t z ryby i wilasnie takie rosoty bardzo tadnie regenerowaty
organizm. My go tez wykorzystujemy, tu w pierwszym tygodniu. Migso mozemy odda¢ komus z
rodziny, natomiast ros6t mamy na cafy tydzien. 1 rosét gotujemy w ten sposob, ze bierzemy migso,
myjemy, zagotowujemy, wylewamy wode, jeszcze raz myjemy, zalewamy migso woda, mozemy
dodac lis¢ laurowy, ziele angielskie, zabek czosnku czy dwa 1 gotujemy migso przez prawie godzing.
Po godzinie dodajemy warzywa 1 rosét gotuje si¢ na matym ogniu trzy do czterech godzin. Bardzo
wazne jest dodanie rowniez zielonych warzyw, czyli galazki selera, powiedzmy natki pietruszki -
galazki pietruszki wiasciwie, a nie natki - bo one nadaja bardzo tadny zapach jeszcze catemu
naszemu rosotkowi babuni. Taki ros6t mamy na tydzien. Oczywiscie jezeli go zjemy wczesniej, to
musimy ugotowac¢ drugi w ciggu tygodnia, ale moze nam wystarczy¢ na tydzien, jezeli ugotujemy w
wigkszym garnku. Ten rosot bedzie wykorzystywany do zup kremow, czyli wywar nas interesuje,

natomiast migsem dzielimy si¢ z przyjacidéimi.

M: Po ugotowaniu tego rosolu mozemy go w lodéwce przez tydzien trzymaé? Czy jako$ trzeba

go zabezpieczy¢?
G: Mozemy w tej chwili - w okresie zimowym - mozemy go trzymac w lodowce, nic si¢ nie dzieje.
Natomiast jezeli jest to okres letni, sg upaty, to najczesciej rosot wekujemy. Tego rosotu nie wolno

zamrazac¢. Natomiast moze by¢ spokojnie wekowany.
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M: A dlaczego zamraza¢ nie wolno?

G: Dlatego ze rosoty zamrazane wytracajg energie i nie sa w stanie juz regenerowac nerek. I teraz co
robimy? Mamy juz gotowa spizarke. Natomiast jak powinny wygladaé nasze positki? Sniadanie
wyglada w ten sposob, ze mamy ugotowang kasze jaglang, dodajemy sobie do tego owoce, czyli
mozemy doda¢ na przyktad owoce z kompotu, dodajemy nasiona czyli nasze orzeszki, migdaty - te
wszystkie produkty, o ktéorych méwitam, mozemy sobie z tego wybraé, to co chcemy - mogg to by¢
migdaty, moga to by¢ mielone orzechy wioskie, dajemy szczypte cynamonu, mgke kokosowg badz
wiorki, masto sklarowane. 1 teraz albo taka kasze z tymi wszystkimi dodatkami podduszamy na
patelni albo dolewamy do tego kompotu, miksujemy, robimy wspaniate smoothie do wypicia, czyli
taki koktajl ranny jako $niadanie albo z kolei bierzemy w ogole osobno obrane jabtka, dodajemy do
tego suszone sliwki, dodajemy troche masta, orzechow, kasze, podduszamy sobie na patelni jako
$niadanie. Tego typu uktad mozna wykorzysta¢ réwniez do zrobienia bardzo dobrej zapiekanki.
Czyli w momencie kiedy wezmiemy garnek ugotowanej kaszy, dodamy do tego 1,5 kg jablek,
dodamy dwie garScie suszonych sliwek, dodamy orzechy, migdaty, pot szklanki masta sklarowanego,
wymieszamy te wszystkie sktadniki i wsadzimy do piekarnika na 40 minut, to mamy bardzo dobra
szarlotke, ktorag tez mozemy wykorzysta¢ w ciggu dnia do podjedzenia. Dlatego takie $niadanie -
wlasciwie $niadanie z owocami jest rano - ale jako placek, tego typu uktad, moze wystepowac

rowniez w ciggu dnia, miedzy positkami.

M: To jest pierwsze $Sniadanie. A ile w ogole positkow jadamy na tej diecie?

G: Tak naprawdg, zjadamy pig¢ positkow. Czyli generalnie mamy trzy gldéwne positki - sniadanie,
obiad, kolacja - drugie sniadanie i podwieczorek, ale jezeli kto$ jest gtodny, mozna zjada¢ do
siedmiu positkow. Jezeli meczymy si¢ wieczorem i kolacja o godzinie 18-tej, 20-tej jest dla nas za
wczesnie, to zjadamy spokojnie kolejny positek godzing przed snem, bez najmniejszych wyrzutow
sumienia. Z tym, ze muszg to by¢ produkty, wtasnie te o ktérych méwimy. Drugie $niadanie to jest
zupa krem z wybranych warzyw na rosotku babuni. Mamy nasz rosél, bierzemy do niego, wybieramy
jakie§ warzywo, rozdrabniamy go, gotujemy zaledwie 5-10 minut, robimy z tego wspaniata zupe

krem, ktora bierzemy ze soba w termosie wychodzac z domu.

M: A rozdrabniamy blenderem jakimsS - recznym lub kielichowym, tak?
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G: Tak, tak, tak. Rozdrabniamy po prostu warzywa po to, zeby sie szybciej ugotowaty, wigc obojgtne
jak. Mozemy to po prostu rozdrobni¢ blenderem. Gotujemy 5-10 minut, doprawiamy, miksujemy,
robimy z tego wspaniatg zupg krem. Musimy tylko pamietaé o tym, ze wykorzystujemy termosy
szklane, a nie metalowe. I ze szklanymi wktadami. I to samo jest z garnkami - owocow i warzyw nie
gotujemy w stalowych garnkach. Mozemy gotowa¢ owoce, warzywa w garnkach emaliowanych,
ceramicznych, Stonewell owskich, czyli tych pokrytych kamieniem wewnatrz, moga to by¢ szklane

garnki, ale nie powinny by¢ metalowe.

M: Jesli chodzi o metalowe, to chodzi o uwalnianie si¢ nikiu?

G: Tak, tak, tak. Po prostu kwasy, ktore sa w owocach i warzywach uwalniaja nikiel z garnkow,

dlatego nie powinny to by¢ stalowe garnki.

M: To mamy juz drugie $niadanie w postaci zupy kremu z wybranych jarzyn na rosolku

babuni. Co jemy na obiad?

G: Na obiad mamy zupe warzywng na masle sklarowanym, mozemy do tego doda¢ jeszcze rosotku. I
drugie danie to jest kasza jaglana albo kasza gryczana - w zalezno$ci od tego jaka mamy diet¢ - do
tego dajemy warzywa gotowane, duszone, parowane, dodatki & la surowka. Czyli mozemy sobie

zrobi¢ wszystko z warzyw, co chcemy do kaszy, rozne uktady warzyw.

M: Wazne, zeby te warzywa byly podduszone albo ugotowane.

G: Tak. Nie moga by¢ surowe, ale mogg by¢ na rézne sposoby. Jedynie safata zielona moze byé
surowa, ale mozna jg tez zala¢ wrzatkiem na moment, doda¢ do tego inne warzywa i zrobi¢ bardzo
dobrg satatke. Kolacja to jest to co nam zostato lub najbardziej nam smakowato. Bardzo czgsto sg to
juz potrawy, ktore sobie przygotowujemy na kolejny dzien. 1 tym sposobem mamy pie¢ positkow. W
razie zlego samopoczucia wszystkie positki mozemy podawaé w postaci takiej phynno-papkowej,
wszystko zalezy od tego jak funkcjonuje nasz przewod pokarmowy. W zwigzku z czym one moga
by¢ nawet takie miksowane czy w postaci zupek przez pierwsze 2-3 dni. Natomiast pozniej, tak
naprawde, te wszystkie potrawy nabierajg blasku 1 w miar¢ naszej wyobrazni robimy sobie z tego

coraz lepsze potrawy. Natomiast generalnie dieta daje coraz lepsze efekty.
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M: A powiedz czy ta dieta - ten przykladowy jadlospis, o ktorym teraz mowilas - czy on jest w
jakis sposéb kalorycznie dopasowany do potrzeb danego pacjenta? Czy to nie ma jakiego$

wiekszego znaczenia?

G: Tak naprawd¢ nie ma to wigkszego znaczenia, bo my stosujemy tutaj produkty petnowartosciowe,
w zwigzku z czym nie musimy liczy¢ kalorii. Ja kiedy$ liczytam kalorycznos¢ tego typu diety, wiec
bez duzej ilosci masta sklarowanego wychodzilo nam gdzie§ w granicach 7000 kcal, natomiast w
momencie kiedy stosujemy to z mastem, wigc wychodzi jakie$ 1300 kcal. 1 tutaj w tym momencie to
jest dieta, w ktorej my nie jesteSmy glodni, my mozemy jes¢ te siedem positkow, jesteSmy
rozgrzeszeni zupelnie. Natomiast najwazniejsze jest to, ze nasz organizm dostaje te wszystkie
sktadniki, ktore z jednej strony poprawiajq prace przewodu pokarmowego, oczyszczajg organizm.
My sig¢ tutaj oczyszczamy podobnie jak w glodowce, wyrzucajac toksyny, rozktadajac stare komorki,
budujac z aminokwasow, ktére nam pozostaly nowe, a nie osfabiamy organizmu. Dlatego to jest
dieta, ktorag moga stosowa¢ wiasciwie osoby, w kazdym stanie zdrowia, nawet w najciezszych

stanach, wtedy kiedy juz jedza.

M: Czy na tym pierwszym etapie, te pierwsze siedem dni, oprécz tej diety o ktorej mowilas,

stosowane sa jakies$ suplementy?

G: Tak. Z suplementow takich podstawowych, ktore warto zastosowaé, to po pierwsze jest Pau
d'Arco albo koci pazur. Pau d'Arco to jest wycigg z kory drzewa brazylijskiego, koci pazur to jest
liana brazylijska. To sa po prostu suplementy, ktore bardzo tadnie oczyszczajq przewdd pokarmowy,
dziatajg przeciwgrzybiczo, nie wchodza w interakcje z lekami 1 mozna jest spokojnie stosowac trzy

razy dziennie po tabletce.

M: One sa jako$ powszechnie dost¢pne w aptece?

G: Tak, sa w sklepach ze zdrowgq Zywnoscig, od lat. Do tego wszystkiego proponuje probiotyki rano i
wieczorem, bakterie kwasu mlekowego. Z tym, ze musza to by¢ bakterie kwasu mlekowego bez
dodatku mleka w proszku - i o tym warto pamigta¢. Natomiast w potudnie do tabletek ziotowych,
ktore zazywamy mozemy doda¢ sobie albo zurawine albo Urosept - wszystko zalezy od tego czy
mozemy zazywacé witamine C, czy nie. Jezeli mozemy witaming C stosowac¢ 1 dobrze si¢ po niej
czujemy, to wtedy mozemy sobie kupi¢ Zurawing, ktora bardzo tadnie oczyszcza nam nerki.
Natomiast jezeli zle czujemy si¢ po witaminie C i odrzuca nas od niej, to wtedy okresowo nie
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kupujemy Zuravitu, tylko kupujemy ziota na nerki czyli nasz Urosept, dostepny w aptece. To s3 takie
podstawowe suplementy, ktore stosujemy trzy razy dziennie przed positkiem. Do tego warto
zastosowac do positkow - do $niadania i do kolacji - witaminy z grupy B i magnez. Z tym, ze jest
jeden warunek - przy wszystkich problemach nowotworowych mozna stosowa¢ witaminy z grupy B
tylko w 100% naturalne. Ja w ogole wszystkie suplementy, ktore stosuje, to stosuj¢ z regulty w 100%
naturalne, pochodzenia organicznego, bo moim zdaniem tylko takie dajg tak naprawde oczekiwane
efekty. W potudnie, w momencie kiedy jemy obiad, mozemy zazywa¢ wapno, mozemy zazywac
witaming D3, witaming K2 MK-7, ale w dawkach nie wigkszych niz powiedzmy 75-100ug,
natomiast witaming D3 w ilosci od 2000-4000 j.m. Do tego zestawu mozna jeszcze dodac potas,
naturalny chelat potasu - bez problemu mozna dosta¢ w aptece. Z kolei migdzy positkami - czyli
mowiliSmy juz o suplementach przy $niadaniu i kolacji oraz przy obiedzie - natomiast przy drugim
$niadaniu 1 przy podwieczorku powinnismy stosowaé oleje, czyli w tym momencie omege-3
najwyzszej jakosci i witamine E, mozna rowniez doda¢ do tego bardzo dobrej jakosci koenzym Q10.
Wtedy takie tabletki zazywamy przy drugim $niadaniu i przy podwieczorku. I caly czas w ten sposdb
odzywiamy si¢ siedem dni. W momencie kiedy czujemy si¢ zle, kiedy nasz przewod pokarmowy nie
do konca wtasciwie funkcjonuje, kiedy nam si¢ odbija albo mamy mdfosci, bardzo cenna jest ciepla
woda z sodq oczyszczong. Czyli bierzemy sobie szklanke cieplej wody 1 wypijamy z tyzeczka sody
oczyszczonej. Jezeli nam to nie pomaga, pot godziny pdzniej bierzemy szklanke wody, dajemy tyzke

- tez cieplej wody, takiej przyjemnie cieptej - tyzke cytryny 1 wypijamy cytryny.

M: I w ten sposob odzywiamy si¢ przez siedem dni. Czy sa jakie$ widoczne efekty juz dzialania

tej diety? Czego pacjenci moga si¢ spodziewac po siedmiu dniach stosowania takiej diety?

G: Po siedmiu dniach stosowania takiej diety, po pierwsze nasz przewod pokarmowy funkcjonuje
zupelnie inaczej, zaczynamy si¢ zupelnie inaczej czué, inaczej wyglgdamy 1 wtedy juz z

przyjemnosciag zaczynamy kolejny etap.

M: Czyli mamy juz taka motywacje, zeby iS¢ dalej w tym kierunku.

G: Tak. Poza tym gubimy tkanke thuszczowgq. My likwidujemy sluz, likwidujemy te wszystkie boczki,
ktore nam wiszg. Natomiast osoby, ktore sg bardzo szczupte odbudowujg z kolei migsnie 1 tez sig
czujg zupehie inaczej. Tutaj jeszcze do zazywania suplementéw warto stosowac herbatke z dzikiej
rozy z rumiankiem. Ja po prostu zachecam zawsze pacjentow, zeby kupili sobie cztery paczki dzikiej
r6zy po 50g, jedng paczke rumianku, wymieszali to. I majac w stoiku takie ziota, zawsze wieczorem
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zaparzamy je w dzbanku 1 mamy gotowa herbatke¢ na wieczor, gotowa juz na rano, dodajemy tylko
cieptej wody rano. Jak jesteSmy w pofudnie, bierzemy po prostu kolejng herbatke. I tym sposobem
nie zajmuje nam to duzo czasu, a mozemy pi¢ herbat¢ z dzikiej r6zy z rumiankiem. Prawdziwa
herbata z dzikiej rozy, z owocow dzikiej r6zy, bez hibiskusu, razem z rumiankiem bardzo ladnie

regeneruje sluzowke przewodu pokarmowego 1 poprawia prace zotgdka.

M: Czyli do tych napojow, o ktorych wczesniej mowilas - czyli kompot z suszonych owocow,
kompot z wisni, siemi¢ Iniane budwigowe - do tego jeszcze dodajemy herbatke z dzikiej rozy,

czystej dzikiej rozy, z dodatkiem rumianku.

G: Tak.

M: Jakie sa najczestsze bledy popelnianie przez pacjentéw w trakcie tych pierwszych siedmiu

dni?

G: Nie trzymanie si¢ zasad. Czyli po prostu bardzo czgsto pacjenci w ciggu tych pierwszych siedmiu
dni stosuja produkty spoza listy 1 pdzniej dzwonig zrozpaczeni, ze si¢ Zle czujq, ze nie ma efektow 1
tak dalej. I to jest pierwszy btad. Drugi btad to jest za mata ilos¢ ptynow - po prostu zapominaja

pacjenci o piciu.

M: Ile tego picia dziennie powinniSmy wypijac¢?

G: No mamy trzy herbatki dziennie, mamy kompot do wypicia jeden, drugi, mamy zupy. W sumie
powinni$my dostarcza¢ do organizmu 0,3 litra na kazde 10 kg wagi ciala. Z tym, ze to nie ma by¢
powiedzmy zimna woda, tylko moga to by¢ te ptyny, o ktorych mowimy. Czyli jezeli wazymy na
przyktad 70 kg, to minimum ptyndéw ktore dostarczamy do organizmu, to jest 2 litry z haczykiem -
czyli 2 litry 100ml, prawda. I wtedy musimy pi¢ po prostu nawet wiecej, to jest takie minimum.
Dlatego ze organizm regenerujac si¢, oczyszczajac, uwalnia toksyny, a przeciez zeby wyptukac te

toksyny, to musi mie¢ odpowiednig ilo$¢ ptynu w organizmie. Dlatego trzeba o tym pamigtac.
M: Dobrze. Czy jeszcze coS jest do pierwszego etapu?
G: Tak. Warto pamigtac jeszcze o tym, ze jezeli mamy problemy z zaparciami, to zanim zaczniemy

diete, powinniSmy oproznic¢ jelita. Czyli wieczorem albo wypijamy szklanke wody z solg gorzkg
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albo zazywamy sobie aloes w tabletkach, ktérym oczyszczamy jelita, mozemy zrobi¢ tez lewatywe

albo zastosowac hegar.

M: I to w dzien poprzedzajacy rozpoczecie tej diety?

G: Tak, najlatwiej w dzien poprzedzajgcy rozpoczecie diety, po to zeby tatwiej te wszystkie procesy

mogly zachodzi¢, zebySmy si¢ nie zatruwali tym, co mamy w jelitach.

M: Dobrze. Czy do tego pierwszego etapu oczyszczania co§ jeszcze nalezaloby dodaé, czy

mozemy juz go jakos zamknaé i podsumowac¢?

G: Ja mysle, ze go mozemy zamkna¢. Ze warto po prostu sprébowac ten pierwszy tydzien od razu
zrobié. Przy czym najwigekszym problemem wlasciwie u pacjentdw jest to, ze najtrudniej im zaczq¢ -
ze w momencie kiedy stysza co oni majg zrobi¢, to sg po prostu przerazeni, ze tego jest tak duzo, ze
oni nie wiedzq jak zaczgé. A to nie prawda, bo tak naprawd¢ zaczynamy od kaszy, od jablek ktore
mamy, suszonych sliwek z dodatkiem ewentualnie daktyli czy moreli i to w minimalnych ilo$ciach,
bo to przeciez dwa daktyle, dwie morele, masfa sklarowanego i rosotku. 1 teraz jezeli mamy rosotek
z warzywami, jezeli mamy te rzeczy, to juz mamy prawie pierwszy dzien za soba, a pomalutku

dobierajac te wszystkie sktadniki ruszamy z dietg coraz dalej i coraz dale;.

M: Dobrze. To mysle, ze to jest doskonaly moment, zeby zrobi¢ przerwe, bo tu mnostwo
informacji i dajmy szans¢ stuchaczom, zeby zapoznac si¢ z tymi informacjami i by¢ moze juz
zacza¢ powoli wdrazad tq diete. W kolejnym nagraniu opowiemy o nastgpnym etapie diety, czyli

o odbudowie, ktora rozpoczyna si¢ od 6smego dnia diety i trwa przez ile czasu?

G: Do konca miesigca. To jest ta regeneracja i odbudowa, ktora trwa do konca miesigca 1 caty drugi
miesigc utrwalamy to wszystko co zrobiliSmy. Ale w dalszym ciagu nasz organizm si¢ regeneruje,
doprowadzamy go do stanu rownowagi. My po tych dwoch miesigcach jestesmy zupeinie inni. Bez
wzgledu na to co chcemy zrobi¢, obojetne czy sa to problemy nowotworowe, czy mamy problemy z

cukrem, czy mamy problemy z nadwaga, te efekty sq zawsze widoczne.

M: Dobrze. A w miedzyczasie, jezeli stuchacze chcieliby si¢ dowiedzie¢ czegos wiecej o tej diecie

antynowotworowej DGD, to gdzie moga uzyska¢ wig¢cej informacji?
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G: Zapraszam na strong - drgrazynapajak.pl - z tym, ze nie uzywamy oczywiscie polskich znakow.

Tam na tej stronie zawsze Panstwo wszystko znajdziecie.

M: Super. To jezeli kto$ potrzebuje wigcej informacji, to tam je znajdzie. Mysle, ze jest to

dobry moment, zeby tym haslem zakonczy¢. Bardzo Ci dziekuje za rozmowe.

G: Dzigkuj¢ bardzo rowniez.

M: I do uslyszenia w kolejnym nagraniu!

G: Do ustyszenia!

I co, warto bylo dostucha¢ do konca? Ja jak juz wspominatem na wstepie, po zapoznaniu si¢ z Ta
dieta bylem zdumiony jej prostota i dostgpnosciag. To nie sa jakie§ mega trudne, kosztowe i
skomplikowane potrawy. Wrecz przeciwnie, kasza, warzywa, zdrowe tluszcze. Troche orzechow
nasion, kompot. Kazdy z nas, kazdy z nas moze sobie na takg diet¢ pozwoli¢, nie tylko osoby, ktore
Sa w tak zwanej ,,podbramkowej sytuacji”, gdy problem, choroba juz stoi za progiem i coraz mocniej
puka do drzwi. A jak nie otworzymy, a jak nic nie zrobimy to predzej czy pozniej wejdzie czy to
przez drzwi, okno albo komin — znajdzie wejscie - na pewno. Moim zdaniem zdecydowanie nie
warto czeka¢ na tego niechcianego goscia 1 takg diete przeprowadzi¢ nawet profilaktycznie. Dzisiaj
ze szczegblami poznala$, poznale$ pierwszy jej etap — oczyszczanie. W jednym z kolejnych
odcinkdw bedziemy moéwi¢ o drugim etapie — odbudowie. Jezeli nie chcesz go przegapi¢ to
zasubskrybuj moj podcast w aplikacji do stuchania na smarfonie, wtedy powiadomienia 0 nowych
odcinkach bedg pojawiaé si¢ automatycznie. Albo zapisz si¢ na newsletter na naszym blogu — wtedy

informacje o nowych artykutach i podcastach bedziesz otrzymywac drogg mailowa.

No dobrze, na poczatku podcastu obiecatem $wigteczng niespodzianke. Otdéz w poprzednim odcinku
podcastu, ktory jest zatytutowany Kulisy zdrowego odzywiania razem z moja kochang zong Tatiang
opowiadali$my jak po blisko 3 latach blogowania obecnie wyglada nasze odzywianie — tak zupeinie
od kuchni. Wspominali$my tam mi¢dzy innymi o tym, Ze testujemy Sty juz chyba blender, Sty w
okresie ostatnich 3 lat. Dlaczego Sty, bo wszystkie poprzednie nie dawaty rady. Nie miksowaty na
naprawde gladkg mase, szczegolnie pasztetu, przeciekaly lub po prostu przedawaty dziata¢. Testy
wypadly pomyslnie a o ich szczegdtach mozesz przeczyta¢ na blogu, pojawil si¢ tam wpis z testem
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tego blendera. Linka do tego artykulu podam w notatkach do tego podcastu. A gdzie ta
niespodzianka? Ot6z mamy dla Was prezent w postaci rabatu na zakup tego blendera. U
dystrybutora, specjalnie dla naszych stuchaczy i czytelnikow u udato nam si¢ wynegocjowaé rabat w
wysokosci 100 PLN. Tak, 100 PLN obnizki ceny! Wiec jezeli chodzi Ci po glowie zakup solidnego,
przetestowanego, blednera, moze w ramach S$wigtecznych upominkow to zapraszam do
wspominanego artykutu z testem. Znajdziesz w nim rowniez informacjg¢, Co zrobi¢, aby moc zakupié
go z 100 PLN znizki. Aby by¢ w pelni przejrzystym od razu powiem, ze nawigzaliSmy z tym
dystrybutorem wspotprace. Znaczy to, ze jezeli dokonasz zakupu z kodem rabatowym podanym w
tym artykule to Ty otrzymasz 100 PLN rabatu, jak rowniez my, Ja i Tatiana otrzymamy od sklepu
prowizj¢, wynagrodzenie za polecenie tego produktu. Ciebie to nic dodatkowo nie kosztuje a dla nas
bedzie to wynagrodzenie za wykonywang przez nas pracg, czyli za tworzenie i udostepnianie
bezplatnych tresci na naszym blogu. Nie mniej jednak, nawet, gdyby takiej wspolpracy nie byto to i
tak polecalbym ten blender, bo z wszystkich ktore do tej pory goscity w naszej kuchni ten

zdecydowanie jest najlepszy i poki co spetnia wszystkie nasze oczekiwania.

Link do artykutu z opisem blendera, oraz linki do wszystkich wspominanych w podcascie
materialow, podcastow znajdziesz w notatkach do tego podcastu dostepnych pod adresem:

http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p074.

Kolejny odcinek podcastu pojawi si¢ juz po $wigtach Bozego Narodzenia. Wigc wykorzystujac
okazje, ze przed tym $wigtami slyszymy si¢ po raz ostatni chciatby zyczy¢ Ci duzo uwaznosci 1
spokoju, aby§ mogta, mogl zwolni¢ tempo zycia. Zwolni¢, aby da¢ sobie szans¢ dostrzec piekno
nadchodzacego okresu, aby moéc si¢ nim cieszy¢ w gronie najblizszych. Wykorzystaj ten czas, aby
odbudowaé¢ lub poglebi¢ czas ze swoimi najblizszymi, aby spedzi¢ go przy odswigtnie
przystrojonym, §wiatecznym, zastawionym najlepiej zdrowymi potrawami stole © No i tradycyjnie
oczywiscie duzo zdrowia i radno$ci. Bytoby nam przemito jakbyScie pomysleli o nas tamiac si¢

oplatkiem przed wigilijng wieczerza... no chociaz moze si¢ rozpedzitem i prosze o zbyt wiele.. ©

Ahhh. Wszystkiego najlepszego i do ustyszenia niebawem. Czesc¢!
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