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WECEINE
ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wigcej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 78, ktory jest drugim etapie diety

antynowotworowej DGD.

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.

Witam Cig¢ bardzo serdecznie w 78 odcinku podcastu 1 juz nie moge si¢ doczekaé, aby zaprosi¢ Cie
do wystuchania kolejnej rozmowy z dr Grazyng Pajak. Dzisiejsze nagranie dotyczy drugiego etapu
diety DGD, diety, ktora stabilizuje prace organizmu i wspiera leczenie bardzo powaznych chordb, w

tym nowotworow.

Na poczatek jedna bardzo wazna informacja. Dieta DGD nie jest substytutem klasycznej terapii
przeciwnowotworowej. Ani ja, ani moja rozmowczyni nie twierdzimy, ze nalezy porzuci¢
tradycyjne, oparte na medycynie akademickiej terapie leczagc nowotwory. To jest bardzo
indywidualna kwestia, decyzja i kazdy samodzielnie wybiera gdzie i za pomocg jakich metod chce
si¢ leczy¢. Dieta ta natomiast w fantastyczny sposob wspiera proces leczenia min. choroby
nowotworowej. Regeneruje uktad pokarmowy, przywraca réwnowage i odbudowuje pozwalajgc

organizmowi na odzyskanie zdrowia.

Jezeli nie stuchale$ jeszcze pierwszej czgsci rozmowy dotyczacej diety DGD, to byl odcinek 74 to
zrob teraz pauze 1 wrd¢ do tego nagrania po przestuchaniu podcastu 74. To bardzo wazne, bo w
podcascie 74 moéwimy o pierwszych 7 dniach diety od ktérych trzeba zacza¢. W tym nagraniu

kontynuujemy omawianie diety od dnia 8 do dnia 60 — czyli petne 2 miesiace.
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To chyba tyle na wstepie, wiecej powiem w podsumowaniu na koniec. Zapraszam!

Michal: Witam serdecznie w moim podcascie ponownie!

Grazyna: Dzien dobry! Witam!

M: Grazyna, jestem pewien, Ze wiele osob, ktore stuchaja regularnie moich podcastow, to znaja
Cie dokladnie, ale jezeli kto§ akurat w tym momencie dolaczyl do sluchania i jeszcze Ci¢ nie

styszal, to powiedz krociutko w kilku zdaniach - kim jestes$ i czym si¢ zajmujesz?

G: Jestem biologiem, naturoterapeutq, dietetykiem, zajmuje si¢ zdrowiem, endoekologiq od ponad 25
lat. 20 lat temu opracowatam diete DGD, czyli Doctor Grace Diet — diete, ktora bedzie niebawem
publikowana rowniez w ksigzce. Jest to dieta, ktora krok po kroku pokazuje jak mozna zregenerowad

organizm przy r6znych problemach ze zdrowiem, migdzy innymi problemach nowotworowych.

M: Bardzo dzi¢kuje¢ za to przedstawienie si¢. To bedzie drugi odcinek z serii dieta DGD,
pierwszy nagraliSmy kilka miesiecy temu. No wlasnie, jakbyS mogla tez w skrécie powiedzieé¢
co to jest dieta DGD. Po szczegoly to odeslemy sluchaczy do podcastu numer 074 — ,,Dieta DGD
— oczyszezanie”. Natomiast tez dla tych, ktorzy jezeli dolaczyli wlasnie w tej chwili, to tak

bardzo krociutko - co to jest za dieta i co dzi¢ki niej mozna uzyska¢?

G: Dieta DGD, czyli Doctor Grace Diet jest to dieta, ktérg w bardzo prosty i szybki sposéb mozemy
zregenerowac organizm. Dieta jest w 100% naturalna, jest bezpieczna, zdaje egzamin od 20 lat. Dwa
miesigce temu nagrywajac pierwszy odcinek, omowiliSmy pierwsze 7 dni diety. Natomiast dzisiaj

powinnismy omowic¢ diete do konca.

M: No wlasnie. Czyli to bedzie od 8 dnia do 60.

G: Tak. Dieta jest dwumiesieczna, wiec w pierwszym tygodniu, przez pierwsze 7 dni mieli§my do
dyspozycji kasze, warzywa, rosotek, miedzy innymi masto sklarowane - to wszystko macie panstwo
w pierwszym odcinku bardzo doktadnie oméwione. Konczymy pierwsze 7 dni, zaczynamy czu¢ si¢
juz zupehnie inaczej, organizm jest oczyszczony na poziomie komorek, funkcjonuje znacznie lepiej,
lepiej wyglgdamy, zgubiliSmy tez kilka kilogramow 1 zaczynamy diet¢ kontynuowac dalej. Pierwsze

7 dni bylo bez biatka zwierzecego, z produktow zwierzgcych mielismy do dyspozycji tylko rosotek 1
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masto sklarowane, natomiast dieta od 8 dnia bedzie juz wzbogacona w rézne produkty. Zaczynajac
od weglowodanow, zacznijmy moze od kasz. W diecie tej, w pierwszym tygodniu, mieli§my do
dyspozycji kasze jaglang, osoby ktore nie mogly kaszy jaglanej mialy kasze gryczang. Od 8 dnia
wprowadzamy rézne kasze, ale niestety niektdre z nich musimy odstawié. 1 ostawiamy w tym
wypadku wszystkie kasze pochodzenia pszennego, czyli sama pszenice jako taka, ale rowniez kasze
kuskus, grysik, orkisz, kamut, bulgur, samopsze, plaskurke - czyli te kasze, ktore sa odmianami
pszenicy. Do tego wszystkiego odstawiamy graham, poniewaz jest to chleb pszenno-zZytni. Musimy
odstawié butke tartq, poniewaz ona tez najczesciej jest zwigzana z pszenicg. Oczywiscie ta kupng, bo
jezeli sobie zrobimy w wilasnego chleba bezglutenowego, to taka mozemy mie¢. Odstawiamy
produkty pefno- i wieloziarniste dlatego ze te produkty tez najcze$ciej maja pszenicg. Ostawiamy

Jjeczmien, owies, zyto 1 kukurydze.

M: A powiedz, co z owsem bezglutenowym?

G: Tez go odstawiamy. Dlatego ze tutaj nie chodzi o gluten nawet, tylko chodzi po prostu o biatko
owsiane - dlatego ze biatko, ktore jest w owsie w trakcie oczyszczania moze powodowac alergie
krzyzowe. I my tu musimy odstawi¢ nie tylko produkty glutenowe, ale zwr6¢ uwage, ze rowniez jest

odstawiona kukurydza.

M: Tak.

G: Bo praktycznie glutenowe produkty to pszenica, jeczmien, Zyto - to sa te gtowne zboza, ktore
zawierajg gluten, ale dodatkowo mamy odstawiany owies 1 kukurydz¢. Natomiast osoby, ktore nie
moga kaszy jaglanej, ktore Zle si¢ czuja po kaszy quinoa, powinny w tym czasie odstawi¢ rowniez
kasze jaglang czyli proso, kasze quinoa, amarantus 1 nasiona chia. Dlatego Ze jest grupa osob, ktora
ma juz tak podraznione jelita wewnatrz, ze rowniez te zboza draznig i powoduja alergie krzyzowe
przez pewien okres czasu. My potem do nich bedziemy mogli wroci¢, niektorych z nich
przynajmniej, nie wracamy tylko do pszenicy. Natomiast chwilowo, na dwa miesigce, u tych osob,

ktore sg bardzo wrazliwe i Zle sie czujg po tych innych kaszach, tez je ostawiamy.

M: No dobrze, to co w takim razie oprocz kaszy jaglanej i kaszy gryczanej, ktore byly dostepne

w pierwszym etapie? Co pozostaje jeszcze?
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G: Tutaj w pierwszym etapie, nie wiem czy pamigtasz, byla kasza jaglana przede wszystkim.

Natomiast kasze gryczang mogly te osoby, ktore nie miaty jaglanej w diecie.

M: No tak. I teraz pytam - w drugim etapie jaka kasza w takim razie jeszcze moze by¢

wprowadzona, dla tych szczegodlnie oséb, ktore nie moga quinoa i nasion chia?

G: Te osoby, ktore sa bardzo wrazliwe, maja w diecie tylko mgke z kaszy gryczanej, mgke ryzowq,
kasze gryczang jasng, kasze krakowskq, moze by¢ kasza gryczana prazona, maja ryz ciemny, dziki,

moga mie¢ ryz basmati, makaron ryzowy, makaron gryczany 1 mitke abisynskq.

M: No to calkiem duzo. Da si¢ coS$ z tego przyrzadzi¢ na pewno.

G: Prawda? Ale to s3 te osoby najbardziej wrazliwe, te ktore po prostu juz w ogole sobie nie mogg
da¢ rady z organizmem, wigc w ich przypadku sa tylko te trzy rosliny, czyli gryka, ryz 1 mitka
abisynska. Oczywiscie mimo, ze mozemy ryz, nie mozemy wafli z ciemnego ryzu i pamig¢tajmy o
tym, ze czesto czerwony ryz tez uczula. Natomiast osoby, ktore mogly kasze jaglang i tak naprawde
wlasciwie to moglyby wigkszos¢ kasz, w tym momencie beda mogly mie$¢ kasze gryczang -
oczywiscie kasz¢ gryczang jasng, ciemna, kasz¢ krakowska - moga mie¢ makaron gryczany, maja
ryze tak samo, czyli tu w tym momencie ryz ciemny, dziki, moze by¢ ryz basmati, moze by¢ makaron
ryzowy, mgka ryzowa, ale oprocz tego moga kasze quinoa, moga ptatki z amarantusa 1 kaszy quinoa,
moga w tym momencie dodatkowo jeszcze na przyktad popping i rOwniez moga mitke abisynskq,

jako te.

M: Dobrze. Ja mam teraz takie pytanie, bo tak mowisz, ze pewne osoby moga kasza jaglana,
inne nie moga na tym pierwszym, nawet na drugim etapie, ale po czym to pozna¢? Po czym
mam wiedzieé, ze ja robiac ta diet¢, jednak nie moge kaszy jaglanej lub na przyklad nie moge

chia?

G: Wiesz, ja po prostu w gabinecie sprawdzam synergi¢ - wigec po prostu sprawdzamy, ktore kasze
dane osoby moga, ktore nie. Ale jezeli nie mamy mozliwos$ci sprawdzenia, to w momencie kiedy na
przyktad jemy kasze quinoa 1 czujemy si¢ po niej zle, to wtedy najczgsciej te osoby rowniez nie
tolerujg amarantusa i nie tolerujg nasion chia. Dlatego moja propozycja, zeby je w tym momencie
odstawi¢. Ja juz wiem z praktyki, ze w momencie kiedy kto$ nie moze kaszy quinoa, to nie moze
amarantusa 1 nie moze nasion chia. To jest stan chwilowy, czyli to jest taki stan jak gdyby

str. 4 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

podraznienia naszych jelit wewnatrz, ze one w tym momencie nie do konca te kasze toleruja. Po
dwoch miesigcach najczesciej do tych kasz mozna wroci¢ z powrotem, ale chwilowo, zeby jelita si¢

wewnatrz lepiej regenerowaty, to warto je odstawic.

M: Dobrze. Ja jeszcze podraze. Ktos czuje sie Zle, czyli jak?

G: Moze mie¢ po kaszy quinoa zgage, moze mie¢ wzdecia, moze go odrzucac od tej kaszy - no po
prostu pacjenci sygnalizuja réznego rodzaju objawy. Natomiast czgsto wcale nie musimy miec
objawoéw zwigzanych z przewodem pokarmowym, a moze si¢ nasila¢ wysypka, mozemy miec
problemy powiedzmy ze skorq, czy na przyktad bole stawow. To sa tak rdzne objawy, ze bardzo
trudno jest to wszystko usystematyzowac. Dlatego ja po prostu dla wulatwienia regeneracji,
sprawdzajac to wszystko, po prostu pogrupowatam to na dwie, trzy grupy, zeby pomoc ludziom na

dzien dobry.

M: Dobrze. Tak naprawde to juz temat kasz chyba jest omowiony? Mozemy lecie¢ dalej.

G: Tak. Kasze mysle, ze omowiliSmy. Natomiast ja jeszcze moze raz powtorze, ze wprowadzamy do
wyboru: mgke z kaszy gryczanej, mgke ryzowq, mgke z amarantusa, popping, platki quinoa plus
amarantus, kasza gryczana jasna nieprazona, ciemna, krakowska, ryz brgzowy, dziki, ciemny. W tym
momencie moze jeszcze byC ryz basmati, makaron ryzowy, makaron gryczany, mitka abisynska. 1

moze by¢ ostatecznie rowniez magka dyniowa.

M: Czy te kasze, ktére wprowadzamy, trzeba je w jakis szczegolny sposob przygotowywac? Czy

po prostu moczymy, gotujemy i jemy?

G: Przede wszystkim myjemy. Moczymy kasz¢ wlasciwie jaglang, pozostalych kasz nie musimy

moczy¢. Natomiast musimy je zawsze bardzo doktadnie my¢.

M: Dobrze.

G: Oprécz kasz wprowadzamy oczywiscie coraz szerszg game¢ warzyw. Warzywa wprowadzamy
gotowane, duszone, parzone, stopniowo surowe. 1 teraz, tak naprawde u wielu oséb, wprowadzamy
rosliny surowe dopiero od 20 dnia. Te osoby, ktore nie maja najmniejszych problemow z przewodem
pokarmowym, moga sobie wprowadzi¢ juz od 16 dnia surowe warzywa. Natomiast jezeli mamy
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problemy, jezeli nie mogliSmy surowizny w pierwszym tygodniu, to warto do 20 dnia nie
wprowadza¢ surowych warzyw. Te warzywa moga by¢ zalane wrzgtkiem przez te 5 minut, potem
odcedzone - takie zblanszowane 1 tu nie ma problemu, ale nie powinny by¢ surowe. Jezeli chodzi o
owoce, to wprowadzamy w tej chwili juz wszystkie owoce jagodowe, z tym ze w pelni surowe tez od
20 dnia. Do tego wszystkiego mozemy wprowadzi¢ awokado juz na surowo od 8 dnia. Melon, jabtka
1 banany tylko gotowane, duszone, parowane. Jablek 1 bananow w ogole nie wprowadzamy surowych

nawet po 20 dniu.

M: Dobrze. Warzywa. Powiedzialas, ze wprowadzamy coraz wiecej. Na tym etapie drugim -
czy sa jakie§ warzywa zabronione? Czy mozemy juz wszystkie wtedy wprowadza¢ pod

warunkiem, ze beda one do tego 20 dnia przynajmniej zalane wrzatkiem?

G: Wciaz nie mamy warzyw psiankowatych. Czyli ziemniaki, pomidory, papryka, cykoria, baktazany
sa wprowadzane dopiero w drugim miesigcu i to ostroznie. Wtasciwie w drugim miesigcu bedziemy
mogli prowadzi¢ pomidory i ziemniaki 2-3 razy w tygodniu, chyba ze mamy problemy na przyktad z
gosécem stawowym albo w ogoble ze stawami, to nie wprowadzamy psiankowatych przez cate dwa

miesigce. Nie wprowadzamy rowniez kalafiorow na razie, dlatego zeby nie zagazowac jelit.

M: Tych produktéw to jest no coraz wiecej i samo wprowadzanie - jak to robi¢? Czy kazdego

dnia dodawa¢ jeden produkt czy dwa czy trzy? Czy to zupelnie nie ma znaczenia?

G: Wprowadzamy zawsze stopniowo dane produkty. My w tej chwili oméwiliSmy, zwro¢ uwage,
same weglowodany, czyli wlasciwie mamy wymienione to, co w diecie juz moze si¢ pojawic. To jest
wcigz nasza spizarka, prawda. Natomiast bedziemy zaraz wprowadza¢ réwniez produkty biatkowe.
Tutaj chcialam, zwrdci¢ uwage jeszcze na jedna rzecz - mianowicie mozemy sobie wprowadzié
jeszcze sliwki wegierki jako powidla. Przy czym $liwki wegierki, w tej chwili wiasciwie sa
nieosiggalne surowe, ale mozemy sobie kupi¢ dwa worki po pédt kilograma mrozonych §liwek
wegierek, rozgotowac je, doda¢ do nich tyzke masta sklarowanego, tyzke ksylitolu i zrobi¢ z tego
powidla, ktore zamykamy w stoiczku. | wowczas zawsze juz mamy stodki produkt, ktore wlasciwie
nie zawiera cukru, z ktérym si¢ nic nie dzieje, jest smaczny. Mozna tez do tych powidel na koniec
doda¢ na przyktad, uparowac jeszcze ze dwa banany czy jabtka, jak ktos$ lubi. I wtasciwie dodatkowy

stodki produkt w stylu powidel moze by¢ w naszej diecie.
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M: O parowaniu bananow to juz wspominalas w jednym z poprzednich odcinkow, tylko to bylo

w kontekscie pasozytow, ktore tam moga by¢ - o ile dobrze pamietam.

G: W ogole, tak naprawde surowych bananow nie powinniSmy na razie jes¢. Nie jada si¢ surowych
bananow, chyba ze jesteSmy w kraju gdzie mozemy banany zerwac bezposrednio w drzewa.
Natomiast te banany, ktére mamy na rynku nie sg najszczegsliwsze dla naszego organizmu z dwoéch
wzgledoéw. Po pierwsze przez to, ze one sa sztucznie dojrzewane 1 zupehie inaczej hodowane. Jest
ryzyko duze po pierwsze pasozytow, a po drugie one zasluzowacajg organizm, zwlaszcza w okresie
zimowym, a poza tym ostabiajq prace trzustki. 1 tutaj banany powinnismy parowac¢. Mozemy je
zalewac¢ wrzqtkiem juz pdzniej po tych dwoch miesigcach - one wcale nie musza by¢ parowane
dluzej - one moga by¢ zalane takim bulgoczacym wrzatkiem na 5 minut, to w zupetno$ci wystarczy.
Moga by¢ tez upieczone na masle sklarowanym, moga by¢ dodane do, zalézmy, wypiekow albo tak

jak tutaj pokazywatam do powidet.

M: Aha. Czyli te parowanie banandéw, to nie tylko zniszczenie ewentualnych pasozytow, jezeli

takie tam si¢ znajduja, ale rOwniez zmiana dzialania tego owoca...

G: ...tak, zmiana struktury na tyle, ze on nie zasluzowaca w ten sposob juz. Natomiast nie traci na

wartosci tyle, zebySmy po prostu nie mogli go jes¢.

M: No dobrze, to mamy omodwione weglowodany. Powiedziala§ o kaszach, powiedzialas o
warzywach i owocach. Tez wspominala$ o grahamie. Czy to znaczy, Ze mozemy na tym etapie

juz jes¢ pieczywo?

G: No, grahama jako takiego nie mozemy jes¢, ale mozemy jes¢ pieczywo z dozwolonych mgk. Czyli
mamy na przyktad biszkopt domowy a’la pieczywo tostowe, taki zrobiony na stono, od 8§ dnia. Mamy
chleb na przyktad gryczany z moczonej kaszy gryczanej. Mozemy jes¢ chleb gryczano-ryzowy na
zakwasie - z tym, ze W pierwszym miesigcu na zakwasie gryczano-ryzowym, a dopiero od drugiego
miesigca mozemy na zakwasie Zytnim. I mozemy na przyktad chlebki pita od 16 dnia — chlebki, ktore

s juz na bazie dodatku kwasnego mleka, dlatego od 16 dnia.

M: Takie chlebki pita domowej roboty, rozumiem?
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G: Tak, tak. Wszystkie te chleby musza by¢ domowej roboty, dlatego ze musimy mie¢ pewnosc, ze
nie ma tam zadnej innej maki, ktora moglaby z powrotem przywréci¢ autoagresje 1 problemy w

przewodzie pokarmowym.

M: Rozumiem. Czy jeSli chodzi o temat weglowodanow, to jeszcze jest co$ wartego

wspomnienia?

G: Ja mysle, ze moze na razie na tyle, a przejdzmy do bialek.

M: Wilas$nie.

G: Od 8 dnia skoro mozemy biszkopt, to mozemy réwniez jajka. 1 wtasnie od 8 dnia wprowadzamy
jajka ekologiczne, wiejskie - prawdziwe wiejskie jajka od szczesliwych kur, jak najbardziej. Jezeli
nie mamy takich, to mozemy kupowaé awaryjnie ,, 0" bgdz ,, 1, jezeli znamy producenta. ,,2”, ,.3” w
ogoble nie kupujemy. Z tego typu jajek mozemy robi¢ lane ciasto z maka z kaszy na przyklad
gryczanej albo ryzowej, mozemy robié jajecznice, jajka na masle sklarowanym, na migkko, na
twardo. 1 rowniez z tego typu jajek od 8 dnia mozemy robi¢ majonez domowy. Majonez domowy
robimy na oleju Inianym i ryzowym. 1 to jest majonez, ktory dziala jak lekarstwa, dlatego Ze
potaczenie kwaséw ttuszczowych w oleju Inianym 1 oleju ryzowym dajg nam proporcje kwasow
omega-3-6-9 1:1:1. A poniewaz zmiksowane z bialkiem dziatajg bardzo dobrze, podobnie jak serek
doktor Budwig. Z tym, ze serek nie kazdy moze jes¢, a ten majonez dodawany do warzyw wlasciwie

moze prawie kazdy.

M: No wlasnie, co takiego si¢ dzieje z kwasami tluszczowymi po dodaniu do bialka, Ze one

maja wlasnie tak dobre dzialanie prozdrowotne?

G: Laczac whasciwe kwasy tluszczowe z biatkiem, emulgujemy te kwasy 1 dzigki temu emulgujemy
tluszcz, ktory si¢ o wiele lepiej wchiania do organizmu. Poniewaz olej ryzowy zawiera kwasy
omega-6 i omega-9 1:1, a olej Iniany to jest czysta omega-3, w momencie kiedy je wszystkie razem
polaczymy, mamy bardzo wlasciwg proporcje kwasd6w omega-3-6-9, bo ta proporcja jest /:1:1. 1 to
sg te oleje roslinne, ktore w bardzo dobry sposob, naturalny regenerujq nasze btony komoérkowe i

caty organizm.

M: No to super.
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G: A taki majonez nie do$¢, ze si¢ robi bardzo szybko, to jeszcze dodatkowo po prostu on jest
smaczny. On jest bardzo smaczny z warzywami, z jajkami, z rybami - ktére juz niecbawem bgdziemy
mie¢. Bo w 8 dniu wprowadzamy jajka, natomiast w /0 dniu mamy dobre, swieze ryby. 1 tutaj
musimy zwroci¢ uwage na to, aby ryby byly naprawde dobrej jakosci. Nie mogag to by¢ ryby
modyfikowane, nie moga to by¢ ryby powiedzmy sztucznie hodowlane, one maja by¢ z natury. Ale w
momencie kiedy sa z naturalnych siedlisk, mozemy je jes¢ spokojnie nawet dwa razy dziennie. Czyli

mozemy jes¢ dobra rybe w ciggu dnia, ale oprdcz tego rybe pieczong, ktéra mamy z piekarnika.

M: No wlasnie. Tylko teraz pytanie - gdzie ta dobra rybe kupic¢?

G: Sa sieci sklepow, w ktérych akurat ryby sg naprawde dobre. Musimy po prostu rozgladnac sie.
Jezeli znajdziemy sobie specjalistyczny sklep, to najczesciej od osoby, ktora jest pasjonata, dowiemy
si¢ bardzo duzo o rybach i mysle, Zze znajdziemy je. To moze by¢ dorsz dalekomorski, moze by¢
tosos, ale dziki, moze by¢ pstrqg biekitny, moze byé miruna, moga by¢ nasze ryby jeziorne. Po

prostu trzeba ich poszukac.

M: A co powiesz o sledziach?

G: Sledzie jak najbardziej, z tym Ze ja unikam $ledzi ze stoiczkéw z octem, tych wszystkich biatych,
bo one sa wybielane. Natomiast szukam §ledzi albo solonych catych albo kupuj¢ pfaty w oleju - na
tackach po prostu pakowane ptaty $ledzi w oleju. Wylewam ten olej, myj¢ je w zimnej wodzie,
osuszam 1 bez problemu moge z tego zrobi¢ salatke ze sledzi z majonezem swoim wlasnym, z

jajkiem. Takze tutaj nie ma problemu.

M: No dobrze. Czyli ryby, dobre ryby, wprowadzamy od dnia 10. Gotowane, parowane,

pieczone.

G: Tak. Od dnia 16 wprowadzamy po raz pierwszy nabial - wprowadzamy naturalne kwasne mleko,
to moze by¢ kefir, kwasna smietana 18% do 30%. Jest tylko jeden warunek - nie wprowadzamy
nabiatu surowego. Czyli w tym momencie ten nabial musi by¢ zawsze bez dodatkow wszelkiego
rodzaju spulchniaczy, stodkiego mleka, mleka w proszku, nawet jako dodatek. Czyli jezeli kupujemy
nabiat w sklepie, to w sktadzie musi by¢ tylko: mleko, kultury bakterii. Jezeli jest cokolwiek dodane
oprécz tych dwoch stow, to po prostu takiego produktu nie kupujemy. I teraz co robimy z tymi
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rzeczami? Po pierwsze mozemy sobie robi¢ omlety, mozemy robi¢ racuchy, mozemy z ciasta na
omlety zrobi¢ w naczyniu zaroodpornym zapiekanke w piekarniku, rowniez bardzo dobra
przyktadowo z jabtkami, czy §liwkami, czy owocami jagodowymi. Tych mozliwosci jest duzo. Ale
musimy pamigta¢ o tym, ze kwasne mleko, kefir, czy na przyklad $mietana nie mogg byé w

positkach surowe. Czyli my mozemy z tego zrobi¢ omlety, racuchy...

M: Rozumiem, czyli musimy to przegotowac, przeparzyc¢.

G: Tak. Musimy po prostu poddac to wysokiej temperaturze. Dlatego robimy z tego omlety, racuchy,

dlatego dajemy kwasna $mietane do zupy, a nie na przyktad do satatki.

M: No dobrze, ale dlaczego? Bo mowi si¢, ze w takich sfermentowanych produktach mlecznych
sa bakterie kwasu mlekowego, ktore dzialaja dobroczynnie na uklad pokarmowy. To dlaczego

w wysokiej temperaturze zabijamy te bakterie?

G: Dlatego, ze na razie my po prostu nie do konca trawimy ten nabiat 1 nie mozemy go wprowadzac
surowego. Organizm si¢ musi przyzwyczai¢ krok po kroku. W zwiazku z czym chwilowo kwasne
mleko czy kwasna $mietana musza by¢ poddane obrobce termicznej po to, zeby jakie$ zblakane,

dodatkowe bakterie nie zaburzyly nam tutaj rownowagi.

M: Rozumiem. A co z nabialem odtluszczonym?

G: Nabialu odtluszczonego w ogo6le nie stosujemy. Stosujemy nabial naturalny, ewentualnie
$mietan¢ na przyktad w tym momencie thusta 18%, 30%. Dlatego ze ttuszcz mleczny jako taki nie
podwyzsza poziomu cholesterolu 1 nie jest szkodliwy dla organizmu. To wiasnie z tego rodzaju
tluszczu regenerujemy blony komoérkowe, regenerujemy nasz organizm, wigc nie pozbawiamy si¢

tego thuszczu, tylko mamy nabial najwyzszej jakosci.

M: A nabial z mleka krowiego czy koziego?

G: Wigc tutaj w tym momencie mamy chwilowo kwasne mleko, kefir, $mietan¢ z mleka koziego dla
tych, co w ogole nie mogg mleka krowiego. Natomiast osoby, ktore nie majq specjalnych problemow
z mlekiem krowim, moga zastosowaé tutaj mleko krowie. 1 teraz podsumowujac, 8 dnia
wprowadziliSmy jajka, 10 dnia ryby, 16 dnia mamy nasz nabial. Ten nabial wlasciwie mamy w
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maltych ilosciach 1 w takiej lekkiej wersji, bo prosze zwroci¢ uwage, ze mamy kwasne mleko, kefir,
kwasng $mietane, ale one sg zawsze do czego$ dodawane - czyli albo robimy omlety albo robimy
racuchy albo wykorzystujemy przyktadowo $mietang¢ do zupy badz nawet do racuchow. 22 dnia
mamy nastepny etap, gdzie znowu wprowadzamy biatko. 1 tutaj wszystko zalezy od tego jak sie
czujemy - jezeli nabial nam nie przeszkadza, to rozszerzamy nabial 1 wprowadzamy teraz sery, ktore
zaraz omowimy, natomiast jezeli po nabiale czulismy sie zawsze Zle 1 tak nie najlepiej si¢ czujemy w
tej chwili, jezeli przesadzimy z duzg ilo$cig Smietany czy kefiru w produktach, to wprowadzamy 22

dnia migso, ktére omoéwie za chwile.

M: Ok. Rozumiem. Czyli 22 dnia jesteSmy na rozdrozu - jak si¢ czuliSmy dobrze po nabiale, to

wprowadzamy sery, a jak si¢ nie czuliSmy dobrze, to wprowadzamy mieso.

G: Tak. Albo jak wiemy, ze nie mozemy za bardzo nabialu. Bo jest grupa ludzi, ktéra wie, ze od
dawna si¢ Zle czuje po nabiale, to wtedy wprowadza najpierw migso. Natomiast ci, ktorzy kochaja
nabiat, dobrze si¢ po nim czujg, wprowadzaja od 22 dnia sery. I teraz co wprowadzamy? My
wprowadzamy sobie $Swiezy domowy bialy ser twarogowy - to jest jedyna wersja nabiatu, ktorg
mamy na surowo. Czyli bierzemy litr kwasnego mleka, zgrzewamy go w garnku z wrzatkiem 1 taki
twarozek, ktory mamy na sitku, mozemy spokojnie je$¢ na surowo. Jezeli ten twarozek damy do
lodowki, to my go mozemy jes¢, ale juz nie na surowo. Czyli mozemy wykorzystac¢ taki twarozek do
racuchow, do omletow, mozemy sobie z niego zrobi¢ muffiny, mozemy doda¢ do jajecznicy, ale juz

nie jemy jako bialy surowy twarozek.

M: A co takiego si¢ dzieje z tym twarozkiem w lodowce, Ze po wyjeciu go juz na surowo go jes¢

nie mozemy?

G: Zmienia si¢ flora bakteryjna. A poniewaz my caly czas pracujemy nad odbudowg wtasciwej flory
bakteryjnej, to chwilowo po prostu nabiat dalej bedzie przetwarzany termicznie. Do 60 dnia nie
mamy surowego nabiatu za wyjatkiem wiasnie tego twarozku. Czyli mamy ten biaty domowy serek
twarogowy, inne sery z mleka krowiego odstawiamy. 1 dozwolong mamy: mozzarelle bawolg, sery
kozie niewedzone, parmezan, Grana Padane 1 100% greckq fete - ona ma taki certyfikat, ze jest z
koziego 1 owczego mleka. I z tych serow mozemy korzysta¢ od 22 albo 30 dnia. 1 musimy pamig¢tac
o tym, ze nie wolno nam serdw chudych, stodzonych cukrem, miodem, dzemem, z dodatkami

stodkiego mleka, mleka w proszku, nie wolno nam serow plesniowych.
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M: A ta grecka fete to zjadamy na surowo czy trzeba ja przeparzy¢?

G: Nie, nie, nie. Tak jak mowitam - mamy tylko bialy domowy serek twarogowy, ten z sitka, ktory
mamy na surowo, natomiast wszystkie inne sery na razie poddajemy obrobce termicznej. Przy tym w
momencie, kiedy nie poddajemy obrobce termicznej sery - juz po 60 dniach nawet - musimy
pamigtac o jednej rzeczy, ze zawsze mozzarelle 1 fete wyciagnieta z opakowania powinno sie zalac¢

wrzgtkiem na 2 minuty.

M: Zeby zniszczy¢ te bakterie, ktore moga jako§ wyplynaé na nasza flore...

G: ...ktore moga si¢ wytworzy¢. Wtedy taka feta czy mozzarella sg bardzo dobrze tolerowane przez
organizm, nie ma najmniejszego problemu. I wlasciwie tak si¢ robi od wiekow, tylko my nie znamy
tych procesow w Polsce, ale i Wiosi i Grecy zalewaja bardzo czesto fete czy mozzarelle wrzatkiem. I
teraz w momencie kiedy mamy te sery do obrobki termicznej, to c6z robimy? Robimy sobie omlety,
racuchy, muffiny, zapiekanki, placki, kluski, to moga by¢ przerdzne rzeczy, do ktorych dodajemy
sery. Potrawy, ktére si¢ robi naprawde bardzo szybko, ktére nie wymagaja duzego naktadu pracy,
ktére sg smaczne, a nie zaburzaja pracy naszego przewodu pokarmowego w trakcie tej regeneracji.
Od 30 dnia wprowadzamy migso, przy czym wprowadzamy migso z matych hodowli. To moze by¢
chuda wolowina, poledwiczki wieprzowe, jagniecina, kaczki, kury, indyki, gesi, kroliki.
Wprowadzamy go 3-6 razy w tygodniu, zalezy od tego jaki mamy #yp metaboliczny. Migso powinno
by¢ gotowane, duszone, moze by¢ pieczone w piekarniku. Wedliny tylko domowe lub wiejskie od
dobrych gospodarzy. Osoby, ktére maja problemy nowotworowe, niestety odstawiaja zupeknie
wolowine 1 wieprzowing, ale zostaje im jagni¢cina, kaczki, kury, indyki, gesi, kréliki. Doszlismy do
30 dnia 1 teraz tak - osoby, ktore wczesniej mialy sery, teraz maja migso, natomiast te osoby, ktore
mialy migso, wlasnie w 30 dniu zaczynaja jes¢ sery dodawane do réznych potraw na zasadzie
zapieczenia czy wzbogacenia danej potrawy. W drugim miesigcu, od 31 dnia wprowadzamy rosliny
strqgczkowe. Mozemy wprowadzi¢ fasolki szparagowe, zielony groszek, soczewice, moga to by¢
fasolki kolorowe, Jaski, fasolka adzuki, fasolka mung, cieciorka. Natomiast musimy pami¢ta¢ o tym,

ze nie wolno nam soi.

M: Jak si¢ mowi o roslinach straczkowych, to bardzo czesto towarzyszy temu temat jak je
przygotowac, aby byly lekkostrawne i zeby nie powodowaly takich réznych dolegliwosci. Jakie
sa Twoje sposoby przyrzadzania tych roslin straczkowych, zeby one byly maksymalnie
lekkostrawne?
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G: Ja przede wszystkim wszystkie nasiona twarde, suszone, mocze. Mocze w wodzie z octem i solg. 1
po namoczeniu doktadnie je pfucze, wylewam wode i dopiero wtedy gotuje. Do gotowania dodaje
kminek, dodaj¢ majeranek, dodaje tyzke masta sklarowanego. Wtedy tego typu nasiona naprawdg nie

dos¢ ze sg bardzo smaczne, to sg rowniez lekkostrawne.

M: A co z soleniem? Bo ja czytalem, ze straczki si¢ powinno soli¢ na samym koncu. Czy to ma

jakies znaczenie?

G: Tak. Rosliny straczkowe, zeby nie byly twarde, Zzeby tak naprawde¢ dobrze si¢ gotowaty, to solimy
wlasciwie pod koniec. Ja z reszta wigkszos¢ potraw sole pod koniec, dlatego ze wtedy znacznie mniej
soli uzywam. 1 wtasciwie ostatnio si¢ zastanawiatam jak to jest z t3 sola, bo czesto si¢ mowi, ze sol
jest bialq smierciq, ze jest szkodliwa 1 tak dalej. I jest w tym duzo prawdy, ale nie do konca. Dlatego
ze w momencie kiedy mamy naturalng zywnosé, to my tej soli, jezeli nie solimy, to tak naprawd¢ nie
dostarczamy do organizmu. A organizm potrzebuje matej ilosci soli, nawet dla samej wlasciwej
pracy uktadu nerwowego. Natomiast w momencie kiedy mamy zywnos¢ przetworzong, kupiong w
sklepie, to my faktycznie dziennie zjadamy kilka lyZeczek soli prawie, bo prawie wszystko jest

solone i stodzone.

M: Tak, tak. Dokladnie tak. A kiedy si¢ robi wszystko od podstaw, to rzeczywiscie troche tej

soli trzeba dostarczy¢.

G: Robigc wszystko od podstaw, robigc w ogole w domu normalnie jedzenie, to Ty nie zuzywasz
dziennie nawet pof fyzeczki soli, jezeli solisz pod koniec. Ja czesto dosalam wiasciwie juz ugotowane
produkty, to tej soli si¢ zuzywa tak mato, ze kiedys jak liczylam, to #yzeczke soli dziennie 1 to jest juz
bardzo duzo. Takze to wszystko zalezy od nas. A musimy pamig¢ta¢ o tym, ze nie wolno soli po
prostu sztucznie jodowanej. To moze by¢ so0l morska, kamienna, moze by¢ himalajska, ale nie

jodowana sztucznie.

M: A juz Ci¢ chyba pytalem - no bo ten jod nam jest potrzebny. I co w sytuacji jezeli nie

zjadamy tej soli jodowanej, to skad my ten jod bedziemy czerpac?

G: Kazda sol zawiera jod, bo przeciez sol jest pochodzenia morskiego. 1 to nie jest tak, ze to tylko
nasze Morze Battyckie ma jod. Nie. W kazdej soli jest troch¢ jodu. Natomiast ten sztuczny jod
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dodawany do soli zaburza procesy. Bo zwrd¢ uwage, ze bardzo czgsto w tej chwili si¢ sprzedaje sol
do kiszenia ogorkow. Dlaczego? Dlatego ze ogorki posolone solg sztucznie jodowang gnijg, robig si¢
pufy, bo jod dodany do tej soli nasila procesy gnilne, a nie procesy fermentacji. Natomiast w
momencie kiedy mamy s6l kamienng, himalajska, powiedzmy, czy morska, to ta sol nasila procesy
fermentacji, a nie procesy gnilne i woéwczas réwniez poprawia prace przewodu pokarmowego w

naturalny sposob, a nie utrzymuje te procesy gnilne w jelitach.

M: Rozumiem. No dobra. To mamy straczki omowione.

G: Tak. Doszlismy wtasciwie do drugiego miesigca. W drugim miesiacu jemy wszystkie produkty,
ktére mamy dozwolone. Czyli tak naprawde dieta w drugim miesigcu polega na tym, ze mozemy jes¢
wszystko z tych dozwolonych produktow. Wcigz staramy si¢ je$S¢ okolo pigciu positkow minimum,
natomiast jak jesteSmy glodni mozemy zwigkszy¢ nawet do siedmiu mniejszych positkow, a czesciej.

Natomiast staramy si¢ nie je$¢ zadnych produktow spoza kartki.

M: I w tym drugim miesigcu wprowadzamy juz pomidory i inne rosliny psiankowate czy

jeszcze nie?

G: Mozemy sobie wprowadzi¢ ziemniaki zapiekane albo jezeli gotowane, to zawsze z mastem
sklarowanym. Ale pami¢tajmy o tym, zeby ich nie wprowadza¢ cze¢sciej niz dwa, gora trzy razy w
tygodniu. Natomiast jezeli mamy problemy ze stawami, to w ogole nie wprowadzamy
psiankowatych. Mozemy sobie rowniez wprowadzi¢ pomidory, na przyklad jako zupe pomidorowa,
zwlaszcza jak mamy przeciery z okresu lata, to taka zupa pomidorowa si¢ juz moze spokojnie

pojawié. Czy od czasu do czasu dobra papryka.

M: No dobrze. A co takiego jest z tymi psiankowatymi nie tak?

G: Tutaj chodzi o to, ze rosliny psiankowate zawieraja alkaloidy, ktére z jednej strony zaburzajg
gospodarke wapnia, z drugiej strony nasilajg bole stawow, stany zapalne stawdw, w ogole problemy
z tkankq tgczng. 1 teraz my mamy zdolno$¢ taka do kumulowania tych warzyw, bo bardzo czgsto jak
jemy ziemniaki, dajemy tez papryke, pomidory, baktazana jakiego$. I tu chodzi o to, zeby

wyeliminowa¢ je na pewien okres czasu, zeby wyptuka¢ te alkaloidy z organizmu.
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M: Powiedziala§ w pewnym momencie, Ze osoby ktére maja problemy ze stawami, to w ogole

nie powinny wprowadzaé. W ogéle w ciagu tych dwoch...

G: To znaczy wiesz, ja z do§wiadczenia wiem, ze osoby ktore maja na przyktad gosciec stawowy, w
momencie kiedy zrobig diete i odstawig psiankowate na 3-4 miesigce, to czuja bardzo wyrazne efekty
pozytywne, jezeli chodzi o prace stawow. 1 czg¢sto widzac jaka jest roznica kolosalna, w ogole
ograniczajq rosliny psiankowate do minimum. Natomiast jezeli nie mamy problemdéw, no to my je

mozemy juz wprowadzi¢ od drugiego miesigca, tylko nie mozemy przesadzac.

M: No dobrze. Czyli przeszliSmy przez pierwszy i drugi miesiac, czyli tak naprawde to jest juz
pelen cyKkl tej diety. W drugim miesiacu mozemy je$¢ wszystkie produkty z listy dozwolonych i
osoby, ktore nie majg problemow ze stawami moga rowniez powoli wprowadzaé¢ rosliny

psiankowate. No i konczy si¢ ten drugi miesiac. I co dalej?

G: I co dalej? I tak naprawde wprowadzamy wowczas 18-20 zasad zdrowego zywienia, tych ktore
omawialiSmy w pierwszych dwoch odcinkach, staramy si¢ odzywia¢ we wilasciwy sposob. Bo jezeli
my zrobimy diete przez petne dwa miesigce, tak jak omawiali§my, to czujemy si¢ zupelnie inaczej,
nasz organizm funkcjonuje na zupetnie innym poziomie, nie mamy standow zapalnych, czujemy si¢
naprawde dobrze 1 wOwczas po prostu staramy si¢ to utrzymac. Ale nie rzucamy sig od razu na
wszystkie produkty, ktore mamy dostgpne na rynku. W zwigzku z czym, staramy si¢ jes¢ wlasnie te
wszystkie dozwolone produkty, do tego wszystkiego jemy odpowiednie te sktadniki, ktore mamy
wymienione, stosujemy masto sklarowane, mozemy stosowaé juz normalne masto, po dwoch
miesigcach mozemy wprowadzi¢ chleb Zytni, ale 100% zytni. Natomiast to czego powinniSmy

unikac jeszcze w trzecim miesigcu, obserwujac witasny organizm, to wlasnie pszenica.

M: No tak. O pszenicy to wlasnie w tych pierwszych odcinkach mowila§ duzo w kontekscie
glutenu. I tak naprawde ta pszenica to mysle, ze nalezy ja wprowadzi¢ tak pozno jak sie tylko

da.

G: Tak. Jezeli ja musimy wprowadzagé, to starajmy si¢ jej nie wprowadzac jeszcze przez pewien okres
czasu, po to zeby nasze jelita naprawde zaczely zupetnie inaczej pracowac, bo te efekty sg naprawde
wtedy wyrazne. Natomiast jezeli mamy problemy nowotworowe, to my robimy te dwa miesigce diety
1 w zalezno$ci teraz od tego jak si¢ czujemy albo diete powtarzamy na nowo, jezeli chcemy dalej
zlikwidowaé stany zapalne organizmu - czyli znowu jak konczymy dwa miesigce, znowu
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wprowadzamy tydzien, wychodzimy do konca miesigca i powtarzamy jeszcze raz. Albo po prostu
obserwujac organizm, odzywiamy si¢ we wlasciwy sposob 1 czujemy si¢ znacznie lepiej] w czasie

wszystkich terapii, ktére mamy zalecane przez lekarzy.

M: Wiasnie o to chcialem zapytaé - jak czesto takg diete mozna stosowaé - to juz po czeSci
odpowiedziala$, ze jezeli kto§ ma problemy nowotworowe to po dwéch miesiacach tak jakby

zapetla sie ten cykl, czyli wraca...

G: ...ale nie powtarza tego w nieskonczonos¢. Ja mowie o drugim cyklu - wtedy kiedy si¢ cos dzieje,
kiedy sobie nie dajemy rady, kiedy ten organizm juz lepiej funkcjonuje, ale jeszcze nie do konca
dobrze, to pomagamy mu jeszcze raz powtarzajqc diete. Natomiast - jak czesto? Ta diete mozna
robi¢ raz na rok, mozna robi¢ dwa razy w roku, mozna robi¢ co kwartal. Wszystko zalezy co si¢
dzieje z naszym organizmem. Ja przez pewien okres czasu robitam diet¢ na kazdych warsztatach, a
poniewaz robi¢ sze$¢ warsztatow Srednio w ciggu roku, to co dwa miesigce tak naprawde¢ robitam

diete. Ale bardzo dobrze si¢ czutam, faktycznie.

M: No dobrze. Jezeli teraz chodzi o diet¢ DGD, czyli te dwa miesiace, ktore si¢ skladaja z
dwoch etapow - pierwszy to jest od 1 do 7 dnia, a drugi od 8 do 60 - czy to juz wszystko? Czy

jeszcze warto co$ dodac do tego?

G: Ja mysle, Ze to jest wszystko. Ze warto zacza¢ po prostu ta diete najpierw 7 dni, doprowadzié
organizm do stanu rownowagi do kofica pierwszego miesigca. W drugim miesigcu po prostu
wykorzystujemy wszystkie dozwolone produkty, odzywiajac si¢ juz z pozoru normalnie. Uwazamy
na niestety produkty z zewngtrz, bo wtedy od razu odczujemy roznice w samopoczuciu, ale dajac
szans¢ naszemu organizmowi w drugim miesigcu, my si¢ wciaz regenerujemy. Bardzo dobra jest ta
dieta w marcu. W momencie kiedy regenerujemy organizm i chcemy si¢ oczy$ci¢, marzec jest
doskonatym miesigcem na oczyszczanie wgtroby. 1 wowczas potaczenie tej diety z oczyszczaniem

watroby daje bardzo dobre efekty.

M: O jakim oczyszczaniu watroby mowisz teraz?

G: Ja od lat oczyszczam watrobg grejpfrutem albo cytryng, z tym ze robi¢ to w bardzo tagodny
sposob. Czyli mamy taka zasade, ze wyciskamy grejpfruta, sok z grejpfruta, dodajemy do niego dwie
tyzki oleju Inianego, wypijamy to wolno wieczorem 1 przyktadamy cieply termofor na watrobe.
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Osoby, ktore nie moga grejpfruta ze wzgledu na przyktad na chemig albo ze wzgledu na leki na
cisnienie czy inne leki, ktore zabraniaja jedzenia grejpfrutow, robig oczyszczanie watroby z cytryng.
Czyli bierzemy duza cytryne, wyciskamy ja, dodajemy do niej drugie tyle wody i wtedy do takiego
roztworu dodajemy 1-2 tyzki oleju, wypijamy wolno i réwniez przyktadamy termofor na watrobg. Tu
wazng rzeczg jest to, zeby watroby nie gotowaé. Czyli my przykladamy termofor, ktory jest ciepty,
owiniety recznikiem - on ma by¢ przyjemnie cieply, a nie ma by¢ gorgcy, bo my po pewnym czasie
nie czujemy juz tego ciepla i czasem za mocno podgrzewamy watrobe. Nie wolno przyktadaé
poduszki elektrycznej, natomiast termofor wtedy jest bezpieczny. Robimy to migdzy 9 a 10 godzing

wieczor, wtedy watroba si¢ najlepiej oczyszcza. I taki cykl robimy 9 dni.

M: 9 dni pod rzad?

G: Tak. Po 9 dniach robimy 5 dni przerwy, po to zeby watroba mogta pozbyé sie niektorych
metabolitow. Znowu powtarzamy 9 dni, 3 dni przerwy, 9 dni, 3 dni przerwy i 9 dni. Czyli cykle sg
cztery po 9 dni. Pierwsza przerwa jest 5-dniowa, pozostale przerwy sa 3-dniowe. To jest caly cykl
oczyszczania watroby. Natomiast jezeli nie chcemy robi¢ catego cyklu, mozemy sobie zrobi¢ #ylko 9
dni. Ten cato$ciowy cykl oczyszcza wszystkie cztery platy watroby, natomiast ten pierwszy ogolnie

oczyszcza watrobe, ale 1 tak daje bardzo dobre efekty.

M: I co sie¢ dzieje po tym jak si¢ wypije ten sok z cytryny lub z grejpfruta z olejem i przylozy
si¢ ten termofor? Czy fizycznie jakies rzeczy sa wydalane z watroby? Czy tam chodzi o jakies

procesy, ktore si¢ w niej dzieja, takie bardziej chemiczne i biologiczne?

G: To jest bardzo tagodny sposob oczyszczania watroby. Mianowicie kwas potgczony z olejem,
trafiajagc do watroby, zaczyna rozpuszczaé¢ najpierw szlam w woreczku zZoélciowym, a potem
pomalutku rozpuszczaé kamienie. Czyli my te kamienie nie wyrywamy, nie wyrzucamy z watroby,
my bardzo tagodnie dzien po dniu po prostu rozpuszczamy te zfogi, ktore sg w watrobie 1 wyrzucamy

Z organizmu.
M: To co méwisz, to mi bardzo przypomina metode¢, o ktorej czytalem w ksiazce Andresa

Moritza, zdaje sie. On wlasnie tez opisuje taki cykl, sposéb oczyszczanie watroby i woreczka,

tylko tam zdaje si¢ jakas sol jeszcze si¢ lyka, jest ta réznica.
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G: Mozna sdl gorzkg stosowa¢ w momencie kiedy zaczynamy jak gdyby oczyszczanie watroby,
mamy sktonno$¢ do zaparé, to warto sobie zastosowa¢ na przyktad soél gorzka, oczysci¢ jelita
przynajmniej cze$ciowo i wtedy krok po kroku tagodnie oczyszczaé wqtrobe. Musze przyznac, ze to
jest sposob, ktory u wielu moich pacjentow doprowadzit watrobe do stanu rownowagi. Raz miatam
pacjenta, ktory mial marskos¢ waqtroby, tak powazng, ze czekal go przeszczep. Zrobil pierwsze
oczyszczanie caly cykl i tak mu si¢ to spodobalo, ze powtorzyt to co kwartal, cate cztery cykle. W
momencie kiedy go wezwano do szpitala, bo znalazl si¢ dawca, okazato si¢, ze watroba nie musi by¢

przeszczepiana.

M: To niesamowite.

G: Wtedy dopiero zwrdcitam na to uwage w koncu i zaczeliSmy juz oczyszcza¢ w ten sposob

watrobe.

M: Ale czy rzeczywiscie kwasy zawarte w soku plus olej sq w stanie rozpusci¢ kamienie?

G: Wiesz, w momencie kiedy je pijemy o odpowiedniej porze, kiedy watroba si¢ czysci wieczorem,
mozna to po prostu zrobi¢ kroczek po kroczku. Przede wszystkim czyScimy woreczek Zotciowy, od
tego zaczynamy. Jezeli w parze jest to z dobrq dietg, to my po prostu oczyszczamy caly organizm

krok po kroku.

M: No dobrze. To juz zblizamy si¢ do konca. I jakby podsumowujac ta diet¢ DGD - jezeli
ktorys z naszych stuchaczy mialby zapamietaé tylko jedna rzecz z tego, to najlepiej co by to

bylo?

G: To wszystko zalezy co si¢ dzieje z organizmem. Bo moze zapamigta¢ tylko oczyszczanie wqtroby,
prawda. Moze zapamigta¢ odkwaszenie organizmu. Moze zapamigtac uszczelnianie jelit, regeneracje
organizmu na tyle, zeby cofnaé autoagresje. A moze pamigtaC tez o tym, ze jest to jeden ze

sposobdw na doprowadzenie organizmu do stanu rownowagi przy problemach nowotworach.

M: Kazdy znajdzie w tej diecie co$ dla siebie.
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G: Tak. Jest to dieta bezpieczna, wigc mysle, ze kazdy z Panstwa, jezeli bedzie si¢ trzymal zasad i
nie bedzie wprowadzat produktow z zewnqgtrz, zauwazy kolosalng roznice 1 doprowadzi organizm do

stanu rownowagi.

M: Super. To mysle, Zze tym akcentem mozemy zakonczy¢, zZyczac naszym stuchaczom jak

najwiekszych efektéow po wprowadzeniu tej diety.

G: Oczywiscie. Dzigkuje bardzo. Ja zapraszam ewentualnie na strong. Tam mysle, ze znajdziecie
Panstwo przepisy i1 diete rozpisang. A poza tym niebawem mysle, ze bedzie ksigzka. Dzigkuje

bardzo.

M: Dzi¢kuje. Do uslyszenia!

G: Do widzenia!

Slicznie dzigkuje za wyshuchanie nagrania. Bardzo si¢ ciesze, ze udato mi si¢ razem z dr Grazyna
Pajak przygotowac dla was cykl nagran z cyklu Akademia Zdrowia i dieta DGD. Mam nadziej¢, ze
beda dla was skarbnicg wiedzy i inspiracji na temat zdrowego odzywiania.

Bo wiesz, jednej strony Zyjemy we wspaniatych czasach. W wigkszo$ci przypadkéw nie musimy sie
martwi¢ o jedzenie — jest wszechobecne i stosunkowo tanie. Za 5 PLN mozesz przygotowaé zdrowa
potrawe, ktéra najesz si¢ do syta. Mamy swobode w wygtaszaniu i dostgpu do informacji — jest tyle
blogéw, tyle publikacji na przer6zne tematy. Jednak ten dobrobyt 1 mnogos$¢ czgsto sprzecznych
informac;ji (niestety) ma swoje drugie oblicze. Idac do sklepu coraz trudniej jest podja¢ decyzjg... Co
kupi¢? Maslo tafisze z dodatkiem ttuszczu ro$linnego czy te drozsze, ktore przy okazji gorzej si¢
smaruje? Podsmazac na oleju roslinnym czy smalcu, a moze wcale tego nie robi¢? Stosowac nabiat
czy pozbyC si¢ go raz na zawsze? Gluten, jes¢ czy nie? Co w przypadku choroby, jaka diete

stosowac? Pytania mozna mnozy¢ w nieskonczonos¢.

Mam nadzieje, ze nagrania z cyklu Akademia Zdrowia i dieta DGD ulatwiag Wam, utatwia Tobie
samodzielne podejmowanie madrych decyzji zywieniowych. Osoby, ktére nie majg problemow
zdrowotnych, ktére chca jedynie pouktadaé sobie w glowie jak mozna jes¢ zdrowo odsylam do
odcinkow: 57, 59 w ktérych po kolei omawiamy zdrowe produkty spozywcze: tluszcze, kasze,
zboza. Dla odmiany, jezeli chcesz wiedzie¢ ktére produkty spozywcze omija¢ szerokim tukiem to

polecam odcinki 62 1 67. W tych odcinkach omawiamy szczegdétowo co 1 dlaczego nam szkodzi. No
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a jezeli potrzebujesz diety wspierajacej leczenie, leczenie chordéb cywilizacyjnych w tym
nowotworowych to do przestluchania masz odcinek 74 i ten, ktéry wilasnie stluchasz. W sumie
powstato 7 odcinkow z cyklu Akademia Zdrowia i Dieta DGD i na chwilg obecng nie planujemy

kolejnych nagran z tej serii.

Natomiast, jezeli podcast Ci si¢ podoba to mam do Ciebie dwie prosby. Przeslij informacje o tym
podcascie, najlepiej z linkiem do konkretnego odcinka przynajmniej jednej osobie. Dla mnie to
szansa na zdobycie kolejnego stuchacza a dla Ciebie satysfakcja, ze robisz co$ dobrego zaréwno dla
mnie jak i dla tej osoby.

Druga prosba jest taka, ze jezeli jeszcze tego nie robitas, robile§ to ocen moj podcast w serwisie
iTunes, dzigki takim ocenom ja wiem co Wam si¢ podoba a co nie bo takie glosy tez tam si¢
pojawiaja za co serdecznie dzigkuj¢. Na blogu we wpisie z tym odcinkiem znajdziesz filmik jak krok

po kroku taka ocene wystawic.

A na koniec mam jeszcze niespodzianke. Przez kilka ostatnich tygodni pracowaliSmy z Tatiang nad
quizem, dzieki ktéremu odpowiadajgc na kilka prostych pytan mozesz sprawdzi¢ swoje preferencje
zywieniowe. Dowiesz si¢ co lubisz a co w odzywianiu sprawia Ci szczegodlng trudno$¢ i co
wazniejsze jak to mozesz przezwycigzy¢. Tak, po przejsciu quizu otrzymasz zindywidualizowany,
przygotowany na bazie Twoich odpowiedzi raport jak w 3 krokach przenies¢ Twoja zywieniowa
osobowos$¢ na kolejny poziom.

Quiz  jest juz  dostgpny. Mozesz go  przeprowadzi¢  wchodzagc na  adres

www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/osobowosc. Jego wypekienie zajmuje maksymalnie 2 minutki

— polecam ©
To wszystko w dzisiejszym odcinku podcastu, pamig¢taj o przestaniu linka z podcastem przynajmnie;j
jednej osobie, pamigtaj o ocenie w iTunes 1 zycz¢ Ci duzo zabawy w wypetnianiu quizu, znajdziesz

go pod adresem www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/osobowosc

Do ustyszenia w kolejnym odcinku podcastu, czes¢!
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