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w jaki sposob skutecznie wdraza¢ zdrowe nawyki

Opis odcinka: www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p075

WIECE) NIZ :
ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 75. Dzisiejszy podcast bedzie o
tym co zrobi¢, aby skutecznie wdraza¢ nowe nawyki, na przykltad zwigzane ze zdrowym

odzywianiem.

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

wlasnie dla Ciebie.

Cze$¢! Witaj w 75 odcinku podcastu. Jego tematyka i termin publikacji nie sa przypadkowe.
Odcinek ten pojawia si¢ miedzy $wigtami Bozego Narodzenia i Nowym rokiem. Przyznam si¢ od
razu, ze jest to moja ulubiona cze$¢ roku. Okres ten zaczyna si¢ juz w potowie grudnia, czasem
przygotowania i oczekiwania na §wigta, potem mamy te wyczekiwane §wieta, Sylwester a na koniec,

jakby tego jeszcze bylo mato kolejne §wigta, tym razem Trzech Kroli.

Okres ten to nie tylko czas odpoczynku, rodzinnych spotkan i zabawy ale réwniez podsumowan i
planow na kolejny rok. Tak ja czas mig¢dzy kolejnymi $wigtami tego okresu wykorzystuje na
zrobienie rachunku sumienia, przejrzenia tego co mialem zaplanowane na wiasnie konczacy si¢ rok,
wyciagniecie wnioskdw 1 zrobienie planow na kolejny. I wiesz co? Kiedy$ myslatem, ze planowanie,
takie z kartka 1 otowkiem w rgku nie ma sensu, myslatem ze wystarczy, iz bed¢ to miat w glowie 1
jakos$ te si¢ potem wdrozy w zycie. Nic bardziej mylnego... Wcale nie... patrzac w przesztos¢ widze,
ze sprawy, projekty zaczely si¢ naprawdg posuwaé do przodu od czasu, gdy wprowadzitem takie

okresowe planowanie, monitorowanie i wycigganie wnioskéw. Jezeli Ty takich plandw jeszcze nie
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robisz to goraco do tego zachecam. To nie muszg by¢ jakie§ ogromne przedsiewzigcia. To majg by¢
rzeczy wazne dla Ciebie. Zrzucenie zbednych kilograméw, wprowadzenie regularnej aktywnosci
fizycznej, zmiana odzywiania — cokolwiek co sprawi, ze za jaki$ czas, na przyktad za rok spojrzysz
za siebie i powiesz — tak, to byt dobry rok. Takie plany mozesz zrobi¢ w dowolnym momencie,
nawet w srodku lata. Ale jezeli stuchasz tego podcastu na przetomie starego 1 nowego roku to jest to

idealny moment, aby je teraz przygotowac.

Jak to zrobi¢? Jak zaplanowac sobie zrobienie rzeczy waznych? Od czego zaczaC i jak to moze
wygladac¢? Przestuchaj podcast 30 pod tytutem Jak skutecznie planowac i osiggaé cele. Znajdziesz
tam wiele wskazowek jak takie plany przygotowac i co zrobié¢, aby zmaksymalizowa¢ szanse ich

osiggnigcia.

No tak. Ale, jak juz zrobisz dobry plan to wydawa¢ by si¢ moglo, ze ptowa sukcesu juz za toba.
Pewnie tak! Jednak po zaplanowaniu, gdy przystepujesz z wielkim entuzjazmem do realizacji to
moze sie okaza¢, prawie na pewno sie tak okaze, ze gdzie$ tam po drodze stracisz motywacje. Ze
gdzie$ tam po drodze pojawig si¢ problemy, wyzwania, komplikacje, ktore sprawia, Ze mozesz mie¢
ochote na porzucenie tego celu. Dlaczego tak si¢ dzieje? Dlaczego postanowienia, rzeczy dla nas
wazne, ktore chcemy osiagnac... nie zawsze nam si¢ udaje doprowadzi¢ do konca? Co sprawia, ze
porzucamy nasze plany 1 najwazniejsze co zrobi¢, aby juz na samym poczatku zmaksymalizowac
szanse ich realizacji? Odpowiedzi na to pytanie probowatem znalez¢ w rozmowie z Monika
Kotlarek. Monika jest psychologiem behawioralnym. Co to oznacza? O tym Monika sama powie w

nagraniu. Zapraszam!

Michal: Czes¢ Monika! Witam Ci¢ bardzo, bardzo serdecznie w moim podcascie. Jak zwykle
na poczatku zadaje¢ moim gosSciom takie jedno tajemnicze pytanie: co robisz i kim sie

zajmujesz?

Monika: Jestem psychologiem 1 psychoterapeutq poznawczo-behawioralnym. 1 to jest to, co robig.

Zyciowo.

Michal: Psychologiem i terapeuta behawioralnym, tak?

Monika: Poznawczo-behawioralnym.
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Michal: A co to znaczy, tak naprawde?

Monika: Bycie terapeuta?

Michal: Tak.

Monika: Zaczne moze od poczatku, ze jest r6znica pomiedzy byciem psychologiem a byciem
psychoterapeuta. Psychologiem jest kto§ kto ukonczy studia psychologiczne, po prostu - i to
wystarczy do bycia psychologiem. Natomiast psychoterapeutq jest ktos, kto si¢ szkoli dalej, robi
szkole psychoterapii w dowolnym nurcie, ktory mu odpowiada. Ja akurat wybralam poznawczo-
behawioralny, poniewaz jest to nurt, ktory pracuje na myslach, na tym zeby zmieni¢ sposob naszego
myslenia, a co za tym idzie réwniez zachowania i emocje, ktore odczuwamy. I to jest taki whasnie
rodzaj terapii, z ktorym pracuje - to jest praca na myslach, praca na zachowaniach, nad tym zeby

zmieni¢ na bardziej przystosowawcze do funkcjonowania w codziennosci.

Michal: Rozumiem. Zabawna sytuacja, bo jak si¢ umawialiSmy na ten podcast, to dopiero
wtedy dowiedzialem si¢, ze Ty nie mieszkasz, nie pracujesz w Polsce, tylko prawie ze po drugiej

stronie kuli ziemskiej...

Monika: ...tak, to prawda.

Michal: ...dokladnie w Australii. Jak to si¢ stalo, ze tam si¢ znalazlas$?

Monika: Tak naprawde, to czasem jest co$ takiego w cztowieku, ze czuje ze znajduje si¢ nie w tym
miejscu, w ktérym chciatby si¢ znajdowac i potrzebuje jakiej§ zmiany w swoim zyciu. I to chyba
sktonilo mnie do tego najbardziej, zeby wyjecha¢ po prostu i sprobowac takiej totalnej egzotyki,
totalnie czego$ innego. Oczywiscie kraj anglojezyczny jakby byl powiedzmy priorytetem z racji
jezyka, ktorym sie postuguje, drugiego jezyka. Natomiast Australia ze wzgledu na to, Ze jest to
wlasnie co$§ odleglego, co$ dalekiego, co$ egzotycznego, co§ zupelnie innego niz Polska. 1
pomyslatam, ze to fajne miejsce, zeby czegos$ sprobowad. Miatam taka mozliwos¢, zeby sprobowaé

tego 1 potkna¢ bakcyla.

Michal: Udalo si¢ potkngé?
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Monika: Wiesz co, jestem tutaj pof roku. Nie wiem, czy to krotko czy dtugo. To bardzo osobiste,

subiektywne odczucie. Natomiast wydaje mi sig¢, ze tak, ze coraz bardziej mi si¢ tu podoba.

Michal: I tam pracujesz, uczysz si¢? Co robisz?

Monika: Pracuje, pracuje. Ja tez od samego poczatku jakby w Polsce réwniez pracowatam z
pacjentami on-line, przez Skype’a. Postawitam przede wszystkim na przyktad na emigrantow, ktorzy
nie maja dostepdw w obcych krajach do polskojezycznych terapeutow, maja z tym problem. Dlatego
posztam w kierunku terapii on-line 1 nadal tak pracuj¢. Wigc jest to bardzo wygodne i mogg to robié

z dowolnego miejsca na $wiecie.

Michal: Aha, czyli bedac w Australii pracujesz on-line z ludzmi z Polski, na przyklad.

Monika: Tak, tak.

Michal: To super, super. Gratuluje!

Monika: Dzigkuj¢ bardzo. To jest taka fajna nisza, w ktéra si¢ gdzie$ tam udato mi wstrzelié. I jest to
wygodne tez dla mnie, ale 1 dla pacjentow, ktorzy nie muszg dojezdzaé do gabinetu, nie traca na to
czasu, nie stresujg si¢ tym, ze moga kogos spotkac¢ na przyklad w poczekalni, w gabinecie, kogo$

znajomego. Po prostu siedzg sobie w domu, w bezpiecznym dla nich srodowisku i tak pracujemy.

Michal: Z jakimi rodzajami dolegliwosci lub zaburzen najcze$ciej spotykasz sie¢ w swojej

praktyce?

Monika: Jezeli pytasz ogdlnie, to najwigcej problemow jest jesli chodzi o zaburzenia nastroju, czyli
gtownie depresja. Jest to temat - zwlaszcza ze ostatnio ukuto taki temat jak depresja emigranta - a ze
pracuje¢ z emigrantami, nie tylko ale glownie, to jakby jest to najpowszechniejsze gdzie§ tam

zaburzenie, ktore spotykam na swojej drodze zawodowe;.

Michal: A jak dlugo musisz pracowa¢é z pacjentem, aby poméc mu w tej depresji, na przyklad

emigranta?
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Monika: Terapia poznawczo-behawioralna jest terapig stosunkowo krotkoterminowq, znaczy jest
nastawiona na /2 do 15 spotkan. To jest taka $rednia oczywiscie. Natomiast wszystko zalezy od tego
Jjak pacjent pracuje, czy ma wole do tego, zeby co$ zmieni¢. Znaczy jezeli si¢ pojawia na terapii, to
pierwszy krok ku temu, ze rzeczywiscie chce co$§ zmieni¢ w swoim zyciu. Natomiast to zalezy.
Ciezko jest na to pytanie odpowiedzie¢. Czasem rzeczywiscie te 15 spotkan jest wystarczajgce do
tego, zeby jakas$ powiedzmy $rednio intensywng depresj¢ wyleczy¢ i pomoc pacjentowi sobie radzié
w codziennym zyciu. Natomiast bywa tak, ze pacjent potrzebuje po prostu tych spotkan wiecej 1
wtedy jakby nie mam takich scistych zasad, ze jest 15 spotkan i co by si¢ nie dziato, to si¢ zegnamy,
bo taka jest reguta. Nie. Tak naprawd¢ w terapii nie ma - sg oczywiscie jakie$ zasady - ale nie ma
regul takich typowych mocnych, typu Zze ma by¢ 15 spotkan i to jest koniec. Jezeli pacjent

potrzebuje, to si¢ z nim pracuje nawet rok, czy dwa. Zalezy od niego i postgpow ktore robi.

Michal: No tak. Kazdy jest inny i kazdy w swoim tempie pokonuje te problemy, czy tez

wyzwania. No bo depresja, to tak bardzo powaznie brzmi.

Monika: No, to jest bardzo powazne zaburzenie, ktdre jest traktowane - to znaczy to si¢ powoli
zmienia, bo jest coraz wigcej akcji spotecznych, ktore staraja si¢ zmieni¢ myslenie spoleczenstwa -
natomiast nadal jest traktowane jako po prostu taki smutek. Jest Ci smutno 1 tyle, wez si¢ w gars¢,
uspokdj sie, 1dz do roboty 1 Ci przejdzie. Depresja jest tak naprawde powazng chorobg, ktéra w

skrajnych przypadkach moze doprowadzi¢ do smierci.

Michal: Dobrze, ale moze az tak powaznymi przypadkami dzisiaj si¢ nie bedziemy zajmowac.
Bo zaprosilem Ci¢ do podcastu, bo chcialem z Toba porozmawia¢ na femat zmiany nawykow
Zywieniowych albo w ogoéle pracy nad zdrowym stylem Zycia. Bo wiem z doSwiadczenia i tez z
rozmow ze znajomymi lub z listow jakie otrzymuj¢ od czytelnikow, ze wi¢kszoS¢ z nas czuje
przez skore jak si¢ tak naprawde powinniSmy odzywiaé, jak ten trend zwiazany ze zdrowym
odzywianiem jest coraz bardziej widoczny i coraz wiecej tych informacji mamy, ale wlasnie
nawet z wlasnego doswiadczenia wiem, Ze jedna rzecz to wiedzie¢, a druga to wprowadzi¢ to
rzeczywiscie w zycie - wprowadzi¢ ten plan i rzeczywiscie to stosowac. 1 powiedz mi, czy w
Twojej praktyce spotkala$ si¢ z jakimi$§ takimi przypadkami, w ktorych wlasnie pomagatas

pacjentom w takich zmianach zwigzanych z trybem zycia?

Monika: Tak, tak. Jak najbardziej. Pojawiaja si¢ tez ludzie z zaburzeniami odzywiania, czyli
anoreksja, bulimia, ale tez napadowe objadanie sie. 1 to jest chyba takie gtowne zaburzenie, w
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ktorym rzeczywiscie pracuje si¢ nad zmiang nawykow Zywieniowych. Tam pracuje si¢ najbardziej

intensywnie w tym kierunku wtasnie.

Michal: Objawowe objadanie si¢ - czy to jest to samo co kompulsywne objadanie si¢?

Monika: Tak, tak, tak. To jest doktadnie to samo - napadowe objadanie si¢ i kompulsywne objadanie

si¢, to uzywa si¢ tego zamiennie.

Michal: I na czym polega taka terapia?

Monika: Wazne jest przede wszystkim pierwsze kilka spotkan, ktére sa takim poglebionym
wywiadem - oczywiscie sporo rzeczy wychodzi tez w tak zwanym praniu. Natomiast na poczatku
dowiadujemy si¢, jak taka osoba si¢ odzywia, co je najczgséciej, co lubi, czego nie lubi, jak
funkcjonuje na co dzien, w jakich sytuacjach zdarza si¢ to objadanie, jakie emocje wtedy odczuwa.
Bo najczesciej jest to pod wplywem silnych emocji - stresu albo nerwow albo smutku czy czego$
takiego, tak si¢ dzieje najczgsciej. I chodzi o to, zeby przede wszystkim jak najlepiej poznac sytuacje
i okolicznosci, w ktorych to objadanie si¢ wystepuje 1 dopiero wtedy zaczynamy pracowaé nad tg
zmiang. Jezeli to jest - bardzo czesto taki schematyczny powiedzmy przyktad kompulsywnego
objadania sie, to jest cztowiek, ktory pod wptywem silnych emocji wyjada na przyktad z pudetka
albo gdy co$ mu upadnie potrafi zjes¢ z podtogi, wyjada swojemu dziecku jedzenie z talerza, bo
bardzo tego potrzebuje - i takie rzeczy si¢ dzieja. Wtedy pracujemy nad zmiang tych nawykow, na
tym Zeby si¢ cztowiek zatrzymal, zastanowit nad tym co robi, zastanowit si¢ nad tym czy wyjadanie
dziecku z talerza obiadu jest dobrym pomystem, nad tym co moze zrobi¢, zeby to zmieni¢. Plus nad
takimi rzeczami typowo, ze tak powiem technicznymi — typu, ze positki powinno si¢ jada¢ w
okreslonej sytuacji, na przyktad tylko 1 wylacznie przy stole i tylko i wytacznie z kim$ z rodziny, kto
moglby przypilnowaé tego, zeby nikomu nie wyjada¢é. Wazne, zeby jada¢ positki na przyktad nie
ogladajac zadnego serialu w miedzyczasie, zeby si¢ skoncentrowac na tym positku, zeby zobaczy¢,
ze jest on wazny. Natomiast, ze nie jest on tez jakby taki wszechogarniajacy, ze to jedzenie podczas

napadu silnych emocji nie jest rozwigzaniem w zadnym wypadku.

Michal: Teraz mowimy tu juz o takim powaznym zaburzeniu jak kompulsywne objadanie sie.
Natomiast ja bym cofnal si¢ krok do tylu i popatrzyl na ludzi - ktéorzy no nie koniecznie maja
az tak powazne zaburzenia - popatrzyl na ludzi, ktorzy wiedza jak si¢ powinni odzywiad,
gdzies tak przez skore¢ to czuja, a jednak tego nie robia. Dlaczego tak si¢ dzieje?
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Monika: To tak naprawde zalezy - jak wszystko w psychologii, czy w psychoterapii - to zalezy. By¢
moze nie mieli dobrych wzorcow wyciggnietych z dziecinstwa, by¢é moze nie mieli nikogo kto by ich
popchnat, by¢ moze sg to ludzie, ktorzy potrzebuja wsparcia z zewngtrz. Moze to sa ludzie, ktorzy po
prostu wiedzg jak si¢ dobrze odzywia¢, ale kompletnie nie wiedzg jak si¢ za to zabraé, potrzebuja
jakiego$ dietetyka na przyklad, ktory by im ustalil diete¢ konkretng, zeby mogli postepowaé wedtug
okreslonych zasad dietetycznych. Moze to s ludzie, ktorzy tak naprawde - ok, wiedza jak si¢ dobrze
odzywiaé, niby chcea, ale nie chcg na tyle mocno, zeby to ich popchneto do zmiany. To tez jest dosy¢
powszechne: ze chcialbym co$ zmieni¢, ale tak w zasadzie to jest mi wygodnie albo wiem, ze
powinienem zmieni¢, wiem ze powinienem si¢ dobrze odzywiaé, ale w zasadzie to mi si¢ nie chce. 1

to jest tez jakby jeden z gtdwnych probleméw, mysle.

Michal: Ok. Czyli wspomniala$ o takich aspektach jak: brak wzorcéw z dziecinstwa, moze
brak wsparcia albo kontaktu z kim$ kto by ich pchnal - na przyklad dietetyk. Tez mowilas o
braku motywacji. No wlasnie, ale jak sobie z tym radzi¢? No, bo nie wyobrazam sobie sytuacji,

zeby w takim przypadku kazdy musial szuka¢ pomocy u psychiatry.

Monika: Nie, nie. Oczywiscie, ze nie. Psychiatra jest lekarzem medycyny, a brak motywacji nie jest
zaburzeniem, nie jest chorobg. Wiec jezeli juz mamy szuka¢ pomocy, to psycholog mysle, ze bytby
dobrym kierunkiem lub dietetyk. Natomiast przede wszystkim jezeli my chcemy zmieni¢ nasze
odzywianie, jezeli chcemy si¢ lepiej odzywia¢ - cokolwiek to by to miato dla nas znaczy¢ - to przede
wszystkim musimy sobie zrobi¢ taki troche rachunek sumienia i zastanowi¢ si¢ czy my naprawde
tego chcemy, czy jestesmy na to gotowi. Bo bedzie to wymagato na pewno jaki$§ poswiecen 1 czasu, i
energii, 1 chodzenia na zakupy, 1 odzywiania si¢ takiego, a nie innego. By¢ moze skonczg si¢ wyjscia
do pubow ze znajomymi czy picia alkoholu, ktéry tez jest kaloryczny, czy co§ w tym stylu, wigc
musimy by¢ na to naprawde gofowi. I dopiero jezeli wtedy postanowimy: Ze tak, pomimo tego, ze to
moze by¢ trudne jestem swiadomy tego, ze chcg zmieni¢ swoje odzywianie, chce lepiej wygladac,
chce lepiej sie czué, chee by¢ zdrowszy, chee obnizy¢ poziom cholesterolu - wtedy dopiero mozemy
zaczqc¢ prace nad tym. Wtedy dopiero mozemy pomysle¢ o tym, czy potrzebujemy kogo$ do pomocy
rzeczywiscie jak psycholog czy dietetyk na przyklad, czy jesteSmy gotowi na to, Zeby podjac si¢ tego

sami.
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Michal: No, dobrze. To mi si¢ zaczyna podoba¢, bo tu juz wida¢ taki wyrazny plan - zrobi¢ sobie
rachunek sumienia czy rzeczywiscie jestem na to gotowy/gotowa i czy chce to zrobié. Jak sie¢

zabrac¢ za taki rachunek sumienia? Jak go zrobic¢?

Monika: To nie musi by¢ nic wielkiego, to nie muszg by¢ jakie§ olbrzymie wyznania, czy nie
wiadomo co. Warto sobie ktorego$ dnia wolnego najlepiej znalez¢ wolng chwile 1 usias¢ z kartkg
papieru i wypisac sobie choc¢by plusy i minusy, na przyktad. Zacza¢ od tego, zeby zobaczy¢ czy my
widzimy w tej nowej diecie czy w nowym stylu odzywiania si¢ wiecej dobrego, czy jednak mimo
wszystko bedziemy mie¢ poczucie straty, ze z czego$ dobrego, lepszego rezygnujemy na poczet
zdrowego jedzenia. I wtedy rzeczywiScie sobie to wszystko rozpisac, zapisa¢. Co by sprawito, ze
bedzie nam tatwiej - czy wydaje nam sig¢, ze latwiej nam bedzie ze wsparciem, czy tatwiej poradzimy
sobie sami, czy potrzebujemy grupe wsparcia na przyktad czy jakie$ fora internetowe chcemy

przeszuka¢ w sprawie informacji. I rzeczywiscie podejs¢ do tego rzetelnie.

Michal: Czyli zacza¢ od wypisania pluséw i minusow tej zmiany. I jak juz bilans bedzie
korzystny, wiecej bedzie plusow, no to wtedy przechodzimy do drugiego etapu i zastanawiamy
sie jak najprosciej mozemy to wdrozy¢, czy damy sobie rade sami, czy potrzebujemy jakiego$
wsparcia merytorycznego w postaci jakiejs literatury czy tez rzeczywiscie kto§ powinien nam

pomoc, typu dietetyk lub psycholog.

Monika: Tak, tak. Tak by bylo najlepiej. Wtedy tez odpowiemy sobie na pytanie czy jesteSmy na to
gotowi, czy jesteSmy na tyle dojrzali, by wprowadzi¢ zmiang, ktora - jakby nie patrze¢ - jest dosyc
sporqg zmiang zyciowg dla bardzo wielu ludzi. Wigc jest bardzo istotne, zebySmy my byli na tyle

dojrzali 1 na tyle swiadomi konsekwencji, ze bedziemy gotowi, zeby to podjac.

Michal: No, dobrze. Jak mowiliSmy kilka minut temu o zaburzeniach, to powiedzialas, ze
jednym z etapow pracy, to jest zmiana nawykow. No wlasnie. Jak powstaja nasze nawyki albo

moze jak nawyki, ktére mamy mozemy zmienia¢?

Monika: Jak zmieni¢ nawyki. To znaczy nawyki ksztattujq si¢ w jakims czasie - na przyktad
proébujemy czego$ nowego, to nam zaczyna smakowac, bo dotyka to naszego osrodka nagrody w
mozgu 1 jest nam przyjemnie, kontynuujemy to 1 w ten sposob wchodzi nam to w nawyk. I w taki
sam sposOb zaczynamy zmienia¢ swoje nawyki. Dlatego tak wazne jest, zeby przy zmianie sposobu
odzywiania, zeby na przyklad nowe potrawy, ktére bedziemy gdzie$ tam wprowadza¢ w naszg diete,
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zeby sprawiatly nam przyjemnosé, zeby tadnie wygladaty - bo tez jak wiadomo jemy oczami - zeby
byly smaczne, zeby nam sprawialy przyjemnos¢, zeby to jedzenie byto po prostu fajne. Wtedy duzo
tatwiej bedzie nam zmieni¢ nawyk niezdrowego odzywiania na zdrowe odzywianie - jezeli bedziemy

te fajne dania powiela¢ i prébowac caty czas czego$ nowego, co nasz mozg zaakceptuje.

Michal: Poczekaj... bo tu powiedzialas co$ bardzo ciekawego: robimy cos, co wplywa na nasz

osrodek nagrody. Co masz na mysli? W sensie - jak to dziala?

Monika: Jezeli robimy co$ co jest dla nas przyjemne, co$ co sprawia nam frajde, co$ co jest na
przyktad smaczne bardzo - to czekolada tez tak dziata. W moézgu mamy tak zwany osrodek nagrody,
ktéry uaktywnia si¢ kiedy robimy co$ przyjemnego, kiedy co§ nam sprawia frajde, kiedy co$ jest
fajne dla nas bardzo. Wtedy duzo latwiej jest to zachowanie powtorzy¢ - trochg tak jakby$smy sie
uzalezniali od tej przyjemnosci, ktorg nasz mozg daje, gdy na przyktad jemy czekoladg. Dlatego tak

tatwo si¢ od niej uzaleznic.

Michal: No, dobrze. Ale tu akurat czekolada moge sobie wyobrazic¢, ze bedzie czarna czekolada
i jak sobie od czasu do czasu zjemy, no to nie ma dramatu. Ale czy ten sam mechanizm czy on
dziala tak samo w przypadku, gdy ktoS notorycznie chodzi na jakie$ fast-food'y, objada si¢

hamburgerami thustymi? Czy to tez tak moze dziata¢?
Monika: Tak, tak. Jak najbardziej. Fast-food'y maja to do siebie, ze smakujg prawie wszystkim, sa
napakowane niezdrowg chemiq, ktdra sprawia, ze nasz mozg szaleje kiedy dostarczamy mu jakiego$

fast-food'u. I moze to dziata¢ doktadanie tak samo jak czekolada.

Michal: Czyli jezeli dobrze zrozumialem, to nawyk to to jest w jakis sposob uzaleznienie si¢ od

zastrzyku chyba dopaminy w tym ukladzie nagrody...

Monika: Tak, tak, tak.

Michal: ...i jezeli chcemy go zmieni¢, to musimy zrobi¢ tak, zeby ten uklad nagrody zostal

zaspokojony, zeby ten strzal dopaminy byl, tyle zeby tym wyzwalaczem bylo co$ innego.

Monika: Tak by bylo najlepie;.

str. 9 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

Michal: Ok. To tak zabrzmialo tajemniczo. Rozumiem, ze to jest raczej trudne do zrobienia

skoro méwisz, ze byloby najlepiej.

Monika: To jest trudne, bo wyrabianie sobie nawyku - kiedy$ byla taka teoria, ze wyrobienie sobie
nowego nawyku trwa okoto 30 dni, natomiast od jakiego$ czasu naukowcy spierajg si¢ o to czy jest
to raczej 60 czy 65 dni. To s3 dwa miesigce, to jest sporo czasu tak naprawdg. | wymaga to ogromu
cierpliwosci 1 samozaparcia, zeby sobie nowy nawyk wyrobi¢. Dlatego duzo tatwiej jest go sobie
wyrobi¢ wtedy, kiedy jedzenie sprawia nam przyjemnosé, kiedy jest fadne, kiedy jest smaczne, kiedy

jest odpowiednio ciepfe - tak jak lubimy, czy cokolwiek co sprawia nam przyjemnos¢.

Michal: Te 65 dni to mnie troch¢ zmartwilo, bo ja wlasnie tez czytalem o nawykach i taki
najkrotszy okres z jakim si¢ spotkalem to byly dwa tygodnie. A te dluzsze terminy to pojawialy
si¢ w kontekscie takich nawykéw albo walki z takimi nawykami jak branie narkotykoéw albo
innych srodkow silnie uzaleiniajgcych. | wlasnie nie wiem, czy rzeczywiscie te 65 dni to dla

wszystkich nawykow, czy jednak jest jakas kategoryzacja?

Monika: Szczerze méwiac, teraz troche mnie zaskoczyles, bo czytatam badania na temat tego, ze to
po prostu dotyczy nawykow wszystkich, bez wzglgdu na to, czy sa to narkotyki czy jest to jedzenie.

Natomiast jedzenie tez moze by¢ uzalezniajgce, wigc stawialabym raczej na te 60 dni.

Michal: Dobrze. A moze bySmy si¢ pokusili o jakis przyklad. Kto§ ma nawyk wlasnie
chodzenia do fast-food'a, bo tam te jedzenie mu smakuje i po zjedzeniu tego fast-food'a czuje
si¢ dobrze, bo ta dopamina tam szaleje. Co on moze zrobi¢? Jak on moze pracowaé¢ nad tym

nawykiem, aby go przeksztalci¢ na jakis inny, zdrowszy?

Monika: Przede wszystkim mie¢ bardzo silne postanowienie tego, ze chce co$ zmienié. I gotowosé w

sobie do zmiany.

Michal: Czyli ten rachunek sumienia - wypisa¢ plusy i minusy, czyli zrobi¢ rachunek sumienia.

Monika: Tak. Jezeli juz postanowi, ze rzeczywiscie rezygnuje z fast-food’ow i chce si¢ zdrowiej
odzywia¢, wtedy trzeba zastosowac zasade zerwanego plastra - to znaczy, ze po prostu ucinamy
sobie mozliwo$¢ chodzenia do fast-food’u czy zamawiania pizzy do domu. I czasem moze si¢ to
wigza¢ z takimi krokami jak zablokowanie stron internetowych cho¢by z dowozem, czy
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zablokowanie numeru telefonu do pizzerii, czy rozpoczecie chodzenia inng drogq do pracy, zeby
oming¢ McDonalds’a. Takie kroki, zeby nie kusito po prostu, bo bardzo tatwo jest si¢ ztamac. I
roéwnocze$nie trzeba zaczaé wprowadzac potrawy, ktore tak jak mowitam sg zdrowe, ale ktore tez
mogg sprawia¢ nam przyjemnos¢. To znaczy jezeli juz mamy olbrzymia potrzebe do tego, zeby zjesé
hamburgera, to duzo zdrowiej jest go sobie zrobic¢ po prostu z migsa mielonego, przypraw i warzyw,
niz pdjs¢ do McDonalds’a. Wigc mozemy zacza¢ stosowac substytuty, zeby jakby delikatnie zaczqgé
wchodzi¢ w coraz bardziej zdrowe odzywianie. Natomiast konsekwentnie is¢ do przodu |

wprowadzaé coraz wigcej zdrowych potraw.

Michal: Czyli zaczynamy od tego rachunku sumienia. Pézniej strategia zerwanego plastra - tak
to nazwala$ - by sobie jak najbardziej utrudni¢ kontynuowanie tego poprzedniego nawyku.
Kolejny krok to stworzenie jakiego$ substytutu, jak najbardziej zblizonego, jesli chodzi o

atrakcyjnos¢ do tego poprzedniego.

Monika: Na poczatek.

Michal: Na poczatek. A co dalej?

Monika: A dalej wprowadzanie coraz bardziej zdrowych potraw - coraz wigkszej ilosci warzyw,
ktorych potrzebujemy, czy ktorych unikalismy, czy owocow, czy picie wody zamiast Coca-Coli.
Czasem to bywa trudne. Bywa tak, ze tez przez jaki$ czas czujemy sig¢ Zle — na przyktad boli nas
glowa, czy mamy problemy Zoladkowe po odstawieniu rdznej chemii i wprowadzeniu zdrowego
zywienia. Natomiast musimy juz przy tym rachunku sumienia sobie postawi¢ taki cel, ze ten caty
wysitek, ktory niewatpliwie bedziemy podejmowac jest tego warty, ze to jest to czego wlasnie
chcemy, co jest dla nas wazne w tej chwili, co jest dla nas najwazniejsze na tyle, ze jesteSmy w stanie

zmieni¢ niemal cale swoje zZycie do tego.

Michal: No dobrze. Nagrywamy ten podcast to jest koncowka 2017 roku, za chwile bedziemy
mieli Swieta i Sylwestra, a po Sylwestrze na poczatku Nowego Roku duza cze$¢ ludzi
postanawia co$ zmienic...

Monika: ...tak, postanowienia...

Michal: ..tak zwane noworoczne postanowienia. Powiedz Monika, co zrobi¢, aby te
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postanowienia, ktore w najblizszym roku sobie postanowimy w 2018, na poczatku - co zrobic¢,

aby byla jak najwi¢ksza szansa wdrozenia ich w zycie?

Monika: Przede wszystkim powiedziatabym, ze nie postanawiaé (Smiech). To znaczy moze nie tyle
,hie postanawiac”, co nie czeka¢ na Nowy Rok. Sa ludzie, ktérzy potrzebuja zaczaé co$ od
poniedziatku, zacza¢ co$ od momentu urodzin kolejnych, zacza¢ co§ od Nowego Roku, bo to jest
taka data graniczna dla nich, po ktorej wszystko si¢ zmieni. Natomiast tak jak wspominatam
wczesniej, jezeli nie zrobimy tego rachunku sumienia, nie bgdziemy mieli mocnego postanowienia
poprawy i nie zaczniemy dzialaé tu i teraz, to tak naprawd¢ postanowienia nie bedg miaty
najmniejszego znaczenia, czy my zrobimy je w styczniu, w lutym, czy po urodzinach, czy
kiedykolwiek indziej. Tak naprawde trzeba wprowadzi¢ caly tem proces, o ktorym mowitam i

dopiero wtedy postanowienia majg szans¢ zaistnie¢.

Michal: Czyli wracamy do rachunku sumienia i pokazania sobie plusow i minuséw.

Monika: Tak. I do takiego postanowienia, ze chce si¢ zmieni¢, jest to dla mnie wazne, jestem na to

gotowy.

Michal: Jak dojrze¢ do takiej decyzji?

Monika: A to jest juz bardzo indywidualna sprawa. To nikt jakby za nas do tego nie dojrzeje. Dla
wielu ludzi takim punktem granicznym jest na przyktad zdiagnozowanie u nich cukrzycy czy
jakiejkolwiek innej choroby i ch¢é powrotu do zdrowia. Nagle si¢ budza, ze co$ jest nie tak i
zaczynajg zmienia¢ diete. Pytanie - na ile zmiana diety jest dla nas wazna? Na ile my czujemy sig, ze
to jest rzeczywiscie co$ co chcemy w swoim zZyciu zmieni¢, na ile czujemy si¢ Zle ze swoim zdrowiem,
ze swoim cialem czy samopoczuciem, czy z czymkolwiek. Na ile jestesmy dojrzali, na ile t¢
dojrzatos¢ mamy w sobie, zeby by¢ gotowym na to, zeby podja¢ takie kroki. To jest bardzo, bardzo

indywidualne.

Michal: Ja mysle, ze tych osob, ktore w jakims sensie czuja si¢ zle ze swoim zdrowiem lub
cialem jest dosy¢ duzo, ale trudno jest przejs¢ od tego stanu, Ze ja widze i czuje, Ze coS jest nie
tak, do stanu, w ktorym rzeczywiscie podejmuje¢ jakies dzialania, ktore w jaki$ sposéb maja
rozwigzac¢ ten moj problem. I tak si¢ zastanawiam z czego to wynika, ze tak trudno jest przejs¢
od tych postanowien - mniej lub bardziej skonkretyzowanych - do rzeczywistych dzialan, ktére
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nas w jaki$ sposob z dnia na dzien beda posuwaé w tym kierunku, w ktérym chcemy is¢.

Czemu to jest takie trudne?

Monika: Gdybym miata na co$ postawi¢ teraz i odpowiedzie¢ jednoznacznie na Twoje pytanie, to
powiedziatabym, ze najwidoczniej az tak bardzo tego nie chcemy, najwidoczniej az tak bardzo nam
na tym nie zalezy, zeby podja¢ jakie$ kroki do zmiany. Znaczy my jako ludzie tez lubimy si¢ jakby
biczowac: 0 Jezu, zle si¢ czuje, mam brzydkie cialo, znowu jadatam hamburgera, czy cokolwiek
takiego. Natomiast najwidoczniej nie przeszkadza mi to az tak bardzo, zebym powiedziata sobie:
dosy¢ - dosy¢, od dzisiaj zadnych hamburgeréw, zadnej pizzy, od dzisiaj chodze¢ do pracy na

piechote 1 bede jadata wigcej warzyw.

Michal: Podoba mi si¢ to stowo: biczowaé, ktorego uzylas, bo tez mam podobne wrazenie, ze
czes¢ osob sens znajduje wlasnie w tym mowieniu o tym, w jak trudnej sytuacji oni sa, ze tyle
powinni schudng¢ albo powinni co$ poprawi¢ w swoim zdrowiu. I to juz tez taka spekulacja, ze

w sytuacji gdyby rzeczywiscie co$ si¢ poprawilo, no to juz moze by nie bylo o czym mowié.

Monika: Nie bytoby wspélczucia, nie byloby zrozumienia - prawdziwego czy falszywego - nie
bytoby ludzi, ktorzy poklepia po plecach, nie bylibysmy w centrum uwagi mowiac ciagle, ze nam
jest zle ze sobg, nie bytoby ludzi, ktoérzy oferowaliby swoja pomoc, ktorzy oferowaliby dobrg radg.

Tego by nie bylo, a to jest wazne.

Michal: W kontekscie zmiany nawykow zywieniowych to bardzo cze¢sto pojawia si¢ taki termin
jak motywacja. I wydaje mi si¢, Ze w tej naszej rozmowie on tez si¢ tam przewinal juz kilka
razy, moze nie nazwany doslownie. Natomiast tak jak ja bym z kolei mial zgadywa¢é dlaczego
ludzie cho¢ czuja, ze powinni cos robi¢, a jednak tego nie robia, no to pierwsza odpowiedz jaka
mi si¢ nasuwa na usta, to jest to, ze brakuje im motywacji. I ja sam czasem lapi¢ si¢ w takich
sytuacjach, ze wiem ze co$ powinienem zrobié, ale jakos si¢ nie chce. No wlasnie brakuje tej
motywacji. | pytanie do Ciebie - no, gdzie szukaé¢ tej motywacji? Jak si¢ motywowaé do
pewnych postanowien, ktore wczesniej w jakiS sposob podjeliSmy, no a teraz po jakims$ czasie

ta energia do zmiany si¢ zmniejszyla? I wlasnie jak odnowi¢ te poklady motywacji?

Monika: Bardzo czgsto bywa tak, ze w przypadku zdrowego odzywiania chodzi nam o to, zeby
schudngé. 1 to jest tylko przyktad. Mamy bardzo czesto takie mysli czy takie postanowienia, ze
schudne 40 kg na przyklad, ze musze schudnaé 40 kg. Przy czym jest to taka liczba, ktéra moze
str. 13 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

blokowaé, moze przerazac¢. No, 40 kg to jest sporo i wydaje si¢ to by¢ nieosiggalne. Dlatego
najwazniejsze w motywacji jest to, aby zastosowaé metode tak zwanych matych krokéw. Czyli nie
schudne 40 kg - znaczy z tylu glowy to jest, bo docelowo chcemy schudnaé 40 kg - natomiast ustalié
sobie, ze na przyktad jak juz méwimy o postanowieniach noworocznych, ze do konca stycznia
schudng na przyktad 4 kg, czy 5 kg przez miesigc. Co wydaje si¢ takg liczbg dosy¢ zdrowg i
optymalng, spokojng taka, jesli chodzi o chudnigcie. I dopiero po tym styczniu mozemy sobie
postanawiaé cos kolejnego, ze w lutym schudne kolejne 5 kg. I tak sobie to roztozyé. Absolutnie nie
probowaé od razu rzucaé si¢ na te 40 kg, bo to nam nie wyjdzie. Tak samo jak nie warto robi¢
czegos$ takiego: zrezygnuj¢ z Coca-Coli, przestawie si¢ tylko na wode i od razu zaczynam pic tylko i
wylacznie wode mineralng. To tez nam nie wyjdzie, bo jesteSmy przyzwyczajeni do smakow
stodkich, do Coca-Coli. Dlatego warto Coca-Col¢ zamieni¢ na co§ CO ma mniej cukru na przyktad.
Albo zacza¢ od Coca-Coli bez cukru albo przerzuci¢ sie na jakie$ soki albo przerzuci¢ si¢ na
cokolwiek innego, na jakie$ wyciskane przez siebie soki warzywno-owocowe i dopiero potem
przestawia¢ si¢ na wode¢. Mafymi krokami, to jest najwazniejsze. Tylko w taki sposob jestesmy w
stanie co$ osiggnacé i cos$ zrobi¢ konkretnego. Co oczywiscie docelowo te matle kroki tqczq sie w
jeden wielki. Natomiast na im mniejsze czg¢sci sobie podzielmy nasz wielki cel, tym lepiej i tym

wieksza szansa na to, ze co$ si¢ uda osiaggnac.

Michal: Ja sie spotkalem z taka wizualizacjg tej metody, o ktorej mowisz. Polega ona na tym, ze
wyobrazasz sobie stonia i takiego slonia nie jestes w stanie zjes¢ w calosci. Natomiast kazdego
dnia, kazdego poranka maly kawalek - w szczegdlnosci kiedy jestes glodny/glodna - to

spokojnie mozesz zjes¢ i po jakims czasie te male kawalki zloza si¢ na calego stonia.

Monika: Tak, doktadnie.

Michak: Czyli male kroki, cele takie realne, w czasie w ktorym jesteSmy w stanie sobie
wyobrazi¢. No, dobrze. Wiem, ze juz o tym mowiliimy w naszej rozmowie, natomiast ja
chcialabym to tak teraz ustrukturyzowacé i taki krotki poradnik dla naszych stuchaczy

przygotowaé. Poradnik - jak krok po kroku zmieni¢ niezdrowy nawyk w zdrowy.

Monika: Przede wszystkim dac¢ sobie czas i zastanowié¢ si¢ nad tym, co chcemy zmienié¢, CZy
naprawde chcemy to zmieni¢ 1 na ile jestesmy gotowi. Czy jesteSmy gotowi co§ na przyktad
calkowicie odrzuci¢, co$ catkowicie zmieni¢, co$ zrobi¢ zupetnie innego. Na ile jest w nas taka
gotowos¢, taka cheé, taka motywacja wewnetrzna, ktoéra pozwoli nam w ogole zaczaé, ze nie
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bedziemy tego odktadaé o kolejny rok, na przyktad. Wtedy warto sobie postawié cel, ktory chcemy
osiggnac¢, zrobi¢ sobie ten o ktorym juz mowilismy ten tak zwany rachunek sumienia, czyli wzigé
sobie plusy, minusy i co jest dla nas wazne, co jest niewazne w osiggni¢ciu tego konkretnego celu. I
coz... ustali¢ sobie jakas date, ale najlepiej nieodleglq, najlepiej zaczqé od dzis - nie od jutra, nie od
poniedziatku, nie od Nowego Roku, tylko najlepiej zacza¢ juz dzis. I zacza¢ to robi¢ metoda matych
krokow, ktéry tez mozemy sobie rozpisa¢ na spokojnie, zeby tez wiedzie€, zeby mie¢ takg kontrole
po jakim$ czasie czy idziemy w dobrym kierunku, czy moze trzeba co$ zweryfikowaé, moze cos$

trzeba zmieni¢, moze co$ trzeba zmodyfikowac. To tez trzeba mie¢ na uwadze.

Michal: Dobrze. Ja tak krotko to podsumuje. Przede wszystkim daé sobie czas na poczatek,
Zeby sie¢ zastanowi¢ co chcemy poprawié i jak bardzo chcemy to zrobié, na ile jesteSmy gotowi.
Punkt drugi to jest postawi¢ sobie konkretny cel — taki, ktory mozemy sobie wyobrazic¢ i
zmierzy¢. Punkt trzeci to rachunek sumienia - plusy i minusy - to rozumiem tutaj budujemy ta
naszg motywacje, Zeby zobaczy¢ czy nam to si¢ oplaca i jezeli tak, to co zyskamy. Ustali¢ sobie
date, nieodlegla. To mi si¢ szczegdlnie podoba - zacza¢ dzisiaj, nie jutro, nie w poniedzialek, nie

od Nowego Roku, ale zaczaé dzisiaj. No i stosowa¢ metode malych krokow.

Monika: Tak, tak. Doktadnie.

Michal: No, dobra. Czy jest jeszcze co$ co mogloby w jaki$ sposob zwiekszy¢ szanse nasze?

Monika: Czy co$ co mogloby zwigkszy¢ nasze szanse... To znaczy dla niektorych ludzi wazna jest
tak zwana motywacja zewnetrzna, czyli na przyktad ludzie, ktorzy beda nas wspierac. Nasze szanse
moze zwigkszy¢ to, ze powiemy 0 swoich planach komus i poprosimy go o to, zeby nas wspierat,
zeby nas motywowal, zeby nas czasem wypchnat z domu. Na przyklad mozemy poprosi¢
wspotmalzonka czy partnera/partnerke do tego, zeby jadata z nami na przyktad dietetyczne potrawy,
a nie wychodzita na burgera gdzie§ na miasto. To sg takie rzeczy, ktore tez mozna wprowadzic¢, ktore

bywaja pomocne.

Michal: Jakby kto$ ze stuchaczy chcial si¢ dowiedzie¢ czego$ wiecej o Tobie, o tym co robisz, to

gdzie mozna Ci¢ w Internecie znalez¢?

Monika: Prowadzg blog psychologiczny: psycholog-pisze.pl. Tam mozna mnie znalez¢, tam tez jest
podany kontakt do mnie. Gdyby ktos miat jakie$ dodatkowe pytanie, to mysle ze tam bez problemu
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mozna mnie znalezc¢.

Michal: Pschycholog-pisze. Dobrze. Monika, jakby$ miala naszych stluchaczy zostawi¢ z taka

jedna najwazniejszq rzeczq, ktora powinni zapamietac z tej rozmowy, to co by to bylo?

Monika: Jesli chcesz co$ zmienié, zacznij od teraz i rob to metodg matych krokéw. W ten sposob

masz najwicksze szanse na osiggnigcie sukcesu.

Michal: Dobrze. JeSli chcesz co$ zmieni¢, zacznij to teraz i réb to metoda malych krokéow.

Dobra - podoba mi sie.

Monika: ($miech)

Michal: To tez sobie co$ zaplanuje i zaczne¢ teraz (Smiech).

Monika: ($miech) Trzymam kciuki.

Michal: Bardzo dzi¢kuj¢ za rozmowe.

Monika: Dzigki.

Slicznie dzigkuje za wystuchanie tego odcinka podcastu. Na zakonczenie takie mate wyznanie z
mojej strony. Ja tez miewam trudniejsze momenty. I to nie tylko w pracy zawodowej ale rowniez w
obszarze zdrowego odzywiania. Nie zawsze chce mi si¢ sta¢ przy kuchni, szczegdlnie jezeli to danie
robi¢ n-ty raz. Nie zawsze wszystko mi si¢ udaje... cho¢by przyktad z tygodnia. Od Kkilku lat w
miar¢ regularnie pieke chleb na zakwasie. Uzywam do tego samodzielnie wyhodowanego zakwasu
zytniego, ktory ma, a wlasciwie miat prawie trzy lata. Dlaczego mial? Bo juz go nie mam. Gdy kilka
dni temu wyciagnatem go z lodowki i dokarmitem to - ani drgnat. Potrzymatem go jeszcze kilka dni
w cieple i niestety..... wyrzucitem. Nie mam pojecia dlaczego tak si¢ stalo... NO mam pewne
podejrzenia - siedziat w tej lodowce bez dokarmiania przez chyba 3 tygodnie z resztg nie pierwszy

raz, ale tym razem by¢ moze to byto dla niego za dtugo.
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W tym momencie najtatwiej bytoby powiedzie¢ a co tam, moze juz nie bede tego robil. Ze moze to
nie ma sensu... Ze moze bede teraz kupowat chleb Zytni na zakwasie i jako$ to bedzie. No wiasnie,
jakos$... Czy Ty chcesz, aby Twoje zycie, Twoje zdrowie byto jakie§ tam? Czy moze chcesz, aby

bylo najlepsze z mozliwych.

Ja w takich chwilach, gdy jestem bliski porzucenia czego$ na czym mi bardzo zalezalo, w takich
chwilach spogladam w przesztos¢. Spogladam i przypominam sobie ile dobrego udato mi si¢ juz
osiggna¢. Pieczenie chleba to tylko jeden z przyktadéw zdrowych zmian, ktére wprowadziliSmy,
zmian, ktére procentuja. Procentuja tym iz dzieci nie majg alergii, ja pomimo tego, ze przez
wigkszo$¢ zycia mialem nadwagg obecnie bez problemu utrzymuj¢ szczupta sylwetke, ze nie
chorujemy a do apteki chodzimy po herbatki ziolowe i witamine d3. A Ty co chcesz w swoim zyciu
zmieni¢? Co zamierzasz zrobi¢, aby za rok spojrze¢ za siebie 1 powiedzie¢ — tak to byl dobrze
przezyty rok. Powiedzie¢, ze udato Ci si¢ na przyktad zmieni¢ diet¢ i osiggnaé wymarzong wagg.
Albo udato Ci si¢ wprowadzi¢ regularng aktywno$¢ fizyczng. Albo cokolwiek co jest dla Ciebie
wazne. Na robienie takich planow, na takie postanowienia kazdy czas jest dobry, ale okres nowego

roku w naturalny sposéb dodatkowo to wspiera. Wykorzystaj to!

A jakie s3 moje postanowienia noworoczne? O wszystkich nie powiem ale mog¢ zdradzi¢, ze

jednym z nich na pewno bedzie wyhodowanie nowego zakwasu na domowy razowy chleb.

Ten odcinek bedzie opublikowany na kilka dni przed Sylwestrem. Korzystajac z okazji zyczg Ci
wspaniatlych, wyzywajacych 1 ekscytujacych, spisanych na kartce planéw na kolejny rok. Myslac o
planach, o ambitnych celach przypomina mi si¢ cytat z ksigzki ,,Pachnidto” autorstwa Patricka
Siiskinda — ,, Celuj w ksigzyc, bo nawet jesli nie trafisz, bedziesz miedzy gwiazdami”. \Nszystkiego

dobrego w nowym roku i do ustyszenia niebawem ©
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