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ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 91. Z tego nagrania dowiesz si¢

jak zmiana odzywiania i sposobu myslenia umozliwita Oktawii Nowackiej zdoby¢ olimpijski medal.

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 ciato 1 umysl, to te podcasty sa

wlasnie dla Ciebie.

Witaj w 91 odcinku podcastu, ktory jest wyjatkowy poniewaz patronuje naszemu kursowi: W 4
tygodnie zmien swoja kuchni¢ na zdrowa. Jest to 4 tygodniowe szkolenie online, ktore jest
przeznaczone dla osob, chcacych wprowadzi¢ do swojej kuchni, do kuchni swojej rodziny zdrowe
odzywianie. Jezeli chcesz si¢ nauczy¢ madrze planowac¢ 1 wdraza¢ zdrowe positki, dziata¢ wedtug
dopasowane do Twoich potrzeb planu a nie od przypadku do przypadku to ten kurs zdecydowanie
moze Ci w tym pomodc. Kurs jest dla osob, ktére czuja si¢ zagubione w tym catym szumie, co jest
zdrowe a co nie i chcg mie¢ pewnos$¢, ze jak zrobig zakupy spozywcze to juz bedagc w domu w
przygotuja z nich zdrowe 1 smaczne positki. Jezeli chcesz skroci¢ czas spedzany w kuchni, nauczy¢
si¢ jak komponowac¢ i odzywcze positki to ten kurs moze Ci¢ zainteresowac. Kolejna edycja tego
kursu startuje wtasnie w dniu publikacji tego podcastu, stad ten patronat i mozna do niej dofaczy¢
jeszcze do niedzieli 13.01.2019. Wigcej informacji o kursie W 4 tygodnie zmien swoja kuchni¢ na

zdrowg znajdziesz pod linkiem umieszczonym w notatkach do tego podcastu.

W dzisiejszym podcascie mam szczegdlnego goscia, Oktawie Nowacka nasza polska medalista
olimpijska. Bezposrednio po nagraniu tej rozmowy miatem pewna refleksje ktorg chciatem si¢ z
Tobg podzieli¢. Czasem wydaje si¢, ze czegos$ nie jestes w stanie dokonac: bo nie nasz do tego

predyspozycji, bo innym przychodzi to duzo tatwiej, bo teraz nie jest odpowiedni na to moment. Idac
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tym torem witasciwy moment nigdy nie nadchodzi a zmiany ktore sobie zaplanowates, rzeczy ktore
sg dla Ciebie wazne, nigdy si¢ nie dziejg. Znam to uczucie, bo sam ciggle czasem si¢ na tym fapie. |
wiasnie dlatego chcialbym aby$ z uwaga wystuchal rozmowy z Oktawia. Popatrz jaka droge musiata
przejs$¢, popatrz z iloma wyzwaniami musiala si¢ zmierzy¢, zauwaz jakiej zmiany w sobie musiata
dokona¢ aby siggna¢ po wymarzony przez wszystkich sportowcow olimpijski medal. Zapraszam do

wystluchania rozmowy.

Michal: Czesé Oktawia!

Oktawia: Witam!

M: Prosze, przedstaw si¢ stuchaczom mojego podcastu - kim jeste$ i czym si¢ zajmujesz?

O: Nazywam si¢ Oktawia Nowacka. Jestem wyczynowym sportowcem, trenuje piecioboj
nowoczesny. No 1 takim moim najwigkszym sukcesem, mozna powiedzie¢ sportowym, jest zdobycie
brgzowego medalu na Igrzyskach Olimpijskich w Rio De Janeiro.

M: Brawo! Bardzo serdecznie gratuluje. To byl - zdaje si¢ - 2016, prawda?

O: Doktadnie, doktadnie.

M: Powiedz tym osobom, ktére moze nie styszaly - czym jest piecioboj nowoczesny?

O: Pigcioboj nowoczesny jest dosy¢ ztozona dyscypling - skladajaca si¢ z kompletnie réznych
dyscyplin - 1 jest to polaczenie plywania, biegania, strzelania, szermierki 1 jazdy konnej. Wbrew
pozorom, mimo ze nazywa si¢ nowoczesny, jest to bardzo stara dyscyplina 1 do nowoczesnych
Igrzysk Olimpijskich wprowadzit ja sam twoérca idei Nowozytnych Igrzysk - Pierre de Coubertin. To
byta jedna z pierwszych dyscyplin, ktdra na takie igrzyska trafita. Wigc dyscyplina z wielkimi

tradycjami.

M: Ja czytalem troszeczke przygotowujac si¢ do tego wywiadu i doczytalem si¢, Ze intencja

tworcy tej dyscypliny bylo zgromadzenie takich kompetencji, ktore sa potrzebne Zofnierzom.
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O: Doktadnie. I na samym poczatku w zasadzie tylko Zolnierze uprawiali pigciobdj nowoczesny,
dopiero pdzniej stat si¢ to sport powszechny. Takze to prawda. Ta dyscyplina miata tak jakby
odzwierciedla¢ wszystkie cechy, ktére miat posiada¢ najlepszy zolnierz - czyli powinien jezdzi¢
konno, wlada¢ dobrze bronig, i bialq i palng, no i powinien szybko biegac 1 w razie potrzeby pfywac.

Wiec te wszystkie cechy wptywaty na takiego dobrego wojownika.

M: W ogole ciekawe, bo Zolnierz kojarzyl si¢ raczej z silnym mezczyzna, a tu nagle mloda,
pickna kobieta uprawia te pie¢ dyscyplin. W ogodle powiedz skad pomyst u Ciebie, aby
uprawiaé pieciobdj nowoczesny? I czy w ogole od dziecka myslala§ o tym, aby wyczynowo

uprawiaé sport?

O: Myslatam o tym, zeby wyczynowo uprawia¢ sport, ale totalnie nie wiedziatam ze to bedzie
pigciobdj nowoczesny. Ja zaczynatam od lekkiej atletyki, w migdzyczasie pojawito si¢ plywanie.
Trenowatam dwie dyscypliny jednoczes$nie do /4 roku Zycia - wigc dosy¢ dtugo - 1 w jednym i w
drugim jakby osiggatam sukcesy. No i w momencie kiedy miatam taki sezon, ze bylam i na
Mistrzostwach Polski w lekkiej atletyce i na Mistrzostwach Polski w plywaniu, na Mistrzostwach
Polski w plywaniu spotkalam trenera, ktory mi powiedzial, ze jest co$ takiego jak dwubdj
nowoczesny. Ja nie wiedziatam, Ze to jest w ogole poczatek pigcioboju, bo nie wiedzialam jeszcze co
to jest nawet pieciobd] nowoczesny - sama jako sportowiec nie wiedziatam. I z tym trenerem
pojechalam na takie zawody w dwuboju. Okazato si¢, ze dobrze mi to wychodzilo, no 1 tym
sposobem dostatam wtasnie propozycje, zeby wyjecha¢ do Lomianek pod Warszawg - moja rodzina
mieszka w Starogardzie Gdanskim, ja mieszkalam w Starogardzie Gdanskim - Zeby uczy¢ si¢
pozostalych konkurencji, czyli strzelania, szermierki 1 jazdy konnej. Wigc to bylo w pewnym stopniu
ryzyko, bo wiedziatam jak biegam, wiedzialam jak ptywam, a nie miatam pojecia na ile bede dobra w
konkurencjach technicznych, czy w ogole mam do nich talent, czy si¢ nauczg, czy id¢ w dobra
strong. Ale ja to zawsze mowig, ze to piecioboj wybral mnie, ja nie wybratam pigcioboju. On po

prostu si¢ pojawit 1 zostat w moim zyciu (§miech).

M: W jakim wieku zaczynala$ uprawia¢ sport i juz wiedzialas, ze sport bedzie stanowil wazna

czes¢ Twojego zycia?

O: Tak naprawde od kiedy pamigtam. Bo nawet jeszcze zanim zaczetam trenowac w jakims klubie, to
chodzitam na treningi razem z moimi rodzicami. MJj tato jest trenerem, sam trenowal, mama kiedy$
tez trenowata. No 1 kiedy moj tato jezdzil na treningi, on mnie zabierat tez do lasu. No i on po prostu
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szedt biegac tyle co miat w planie treningowym, a ja sobie biegatam takie mafe petelki - czasem
kilometr, czasem dwa, czasem trzy, w zaleznos$ci od tego jak si¢ czutam 1 ile miatam sity. I bardzo to
lubitam, bo obserwowatlam rodzicow i ja tez chciatam tak jak oni. A tak naprawde o karierze
wyczynowe] juz zadecydowalam w zerowce, bo do dzisiaj pamigtam jak przyszta do nas pani
nauczycielka 1 powiedziata, ze wilasnie zaczynajg si¢ Igrzyska Olimpijskie w Nagano - to byly
zimowe Igrzyska Olimpijskie - 1 poprosita, zeby narysowac jaki§ obrazek przedstawiajacy
sportowcow. Jeszcze tak nie bardzo kojarzylam te wszystkie dyscypliny, no ale zima - skojarzylo mi
si¢ lyzwiarzami, wigc narysowatam pare tyzwiarzy. Do dzi$ pamigtam jak ten rysunek wygladat - u
gbry napisatam ,,Igrzyska Olimpijskie Nagano” i z tym rysunkiem przysztam do domu i zapytatam
si¢ taty co to sg te Igrzyska Olimpijskie. To tata mi wytlumaczyt, Ze to jest impreza co 4 lata, ze sa

zimowe, letnie. I ja tak tylko spojrzalam i powiedzialam: ok, to ja na takie kiedys pojade (§miech).

M: (Smiech)

O: I tak to si¢ zaczeto - ze juz tak dosy¢ bardzo wezesnie wiedziatam, ze chee 1$¢ w tym kierunku. 1
w zwigzku z tym, ze nie mys$lalam o niczym innym, tylko ten sport byt od zawsze - on bardzo
naturalnie u mnie przyszedt w ogole - ze potem cale kolejne lata ja przystgpitam do jednego Alubu,
potem do drugiego, no i nie zastanawialam si¢, czy ja bym mogla robi¢ cos innego, bo robitam to 1

tak bylo od zawsze.

M: A kiedy pojawily si¢ pierwsze osiagni¢cia — takie, z ktorych poczulas dume i zobaczylas, ze

ten wysilek, ktory wkladasz, rzeczywiscie przynosi wymierne efekty?

O: Ja pamiegtam, ze ja strasznie marudzitam, ze nie moge zdoby¢ swojego pierwszego medalu.
Oczywiscie z perspektywy czasu patrzac, ze [0-latka marudzi, ze nie ma pierwszego medalu
($miech), no to wiadomo, jest to wczesnie, ale z mojej perspektywy wygladalo to strasznie dtugo. Ja
bardzo chcialam juz mie¢ ten pierwszy medal i za kazdym razem kiedy wystartowatam w jakims
biegu ulicznym 1 tego medalu nie zdobywatam, bytam bardzo smutna i zalamana. Bytam taka dosy¢
ambitng osoba. No i kiedy zdobytam ten swoj pierwszy medal w biegu ulicznym, to czutam si¢ tak,
jakbym zdobyta mistrzostwo swiata - ja mialam lzy szczg$cia w oczach i bylam naprawde tak
szczesliwa, ze pamigtam to uczucie. I to byt taki poczatek, kiedy zrozumiatam co fo znaczy
wygrywaé, co to znaczy przelamac jakies takie ogranmiczenia. Bo ja wcze$niej po prostu nie
rozumiatam, co to znaczy do konca sig¢ zmeczy¢. Ja startowatam w tych zawodach, no ale biegtam
sobie rytmem 1 nie wiedzialam, Ze organizm jest w stanie zrobi¢ to szybciej. Wigc kiedy
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odblokowatam w sobie te poklady, kiedy zrozumiatam, ze nawet jak nie mam sity, to jestem jeszcze
w stanie popchng¢ to ciato, no to wtedy zaczeta si¢ juz taka kolejna era tego mojego sportowego
zycia, gdzie juz wiedzialam co robié, zeby stawaé na podiach 1 co zrobi¢, zeby pokonacé to
zmeczenie. Wigc mysle, ze chyba tym takim pierwszym momentem byto zdobycie tego mojego
pierwszego medalu. To byly zwykle biegi uliczne, jaki$ krotki odcinek, ale bylam wtedy

niesamowicie z siebie dumna i pamigtam to do dzisiaj.

M: Ile lat wtedy mialas?

O: Ojejku... Chyba 12, o ile si¢ nie myle. Musialabym spojrze¢ na medal, bo jest tam data, ale

medale mam wszystkie w domu. Wydaje mi si¢, ze miatam wtedy 12 lat.

M: Bardzo ladnie to powiedzialas, Zze zrozumialas$, Ze pomimo tego, Ze jeste§ zmeczona, mozesz
jednak odblokowa¢ pewne ukryte poklady i pobiec jeszcze szybciej - do tego jeszcze za chwile
wrocimy. Ale zanim - no bo Ty tak ladnie powiedzialas: méj najwiekszy sukces to medal
olimpijski brazowy w 2016. Ja wiem, ze po drodze jeszcze byl medal na Mistrzostwach Swiata
druzynowych w 2015, ale to jest koniec drogi - bardzo dlugiej drogi. Z tego co wiem, to ta
Twoja kariera nie byla taka bezproblemowa. Na samym poczatku pojawily si¢ problemy
zdrowotne, ktore na pewno nie ulatwialy Ci przygotowania do kolejnych biegow. Jakbys mogla

teraz tak wroci¢ i powiedzie¢ po kolei co si¢ dzialo i w jaki sposob sobie z tym poradzitas?

O: No, to prawda. Na takiej mojej sportowej drodze spotkalam wiele przeszkod. Potem pewnie tez
dojdziemy do tego, ktore z tych przeszkod spowodowata glowa (Smiech), a ktére przyszty same - bo
to jest kolejna kwestia. Pierwsza przeszkoda to byta kiedy si¢ urodzitam i nawet o tym nie pamigtam,
ale wlasnie urodzitam si¢ z dysplazjq stawow biodrowych. Kiedy$ to nie bylo takie oczywiste

leczenie, wigc lekarz powiedzial moim rodzicom, Ze nie bede chodzi¢. Wige to w ogole abstrakcja. ..

M: ...ojejku.

O: Tak. Moi rodzice dostali wtasnie takg informacj¢. No, ale oczywiscie si¢ nie poddali 1 jezdzili ze
mng do Gdanska, do lekarza. Nositam dosy¢ dlugo specjalne wktadki ortopedyczne, przez co bardzo
pozno zaczetam chodzi¢, bo musialam najpierw wyrownac nogi - poniewaz mialam bardzo duza
r6éznice dtugosci miedzy jedna a druga noga, wiec to wszystko byto trzeba naprawié. No i jak to sie
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okazalo pdzniej - nie tylko chodzitam, ale 1 uprawiatam sport, 1 nie bylo to przeszkodg. Wigc to
gdzies$ tam bylo takim moim pierwszym wydarzeniem w zyciu, ktorego nie pamigtam, ale doskonale
pamigtajag moi rodzice. Pdzniej, kiedy moja gdzie$ tam kariera sportowa zaczgla si¢ rozwijac, kiedy
stwierdzitam, ze: tak, id¢ trenowac pigciobdj, sprobuje w sporcie wyczynowym, ze to bedzie
dyscyplina, ktérag wybieram, ryzyk-fizyk, chce to zrobi¢ - i kiedy wiasnie jechatam do osrodka
szkolenia piecioboju, wykryto u mnie wade kregostupa. Jak si¢ okazato wade, ktorg mam do teraz
($miech). Bo to jest wada, ktéra w zasadzie nie wiadomo jak powstala - by¢ moze si¢ z nig
urodzitam, by¢ moze gdzie$ nabytam. Ale dowiedziatam si¢ o tym w ogodle z przypadku, przy okazji
bilansu 14-latkow. Kregostup mnie nigdy nie bolal z tego powodu, dlatego tez totalnie nie
wiedziatam, ze mam co$ takiego. Byto to peknigcie tuku kregowego w ostatnim kregu ledzwiowym,
ale niebezpieczenstwo polegato na tym, ze ten krag byt dosy¢ mocno osuniety, bo az 1,5 cm, co
grozito wypadnieciem tego kregu. Wiec lekarze powiedzieli, ze absolutnie nie ma szans - ze jesli
spadn¢ z konia, bed¢ miata jaki§ wypadek, to moze si¢ zadzia¢ bardzo duza krzywda. Oczywiscie nie
datySmy za wygrang - moja mama przyjechata do Warszawy, szukalySmy ortopedow, znalaztySmy
$wietnego cztowieka, ktory uzmystowit mi, ze to, ze trenuje 1 to, ze mam tak silne migsnie, ktore
okalajg ten moj kregostup, silne migsnie brzucha, silne migsnie grzbietu, sprawia ze w ogole nie
czuje bolu 1 ten krqg sie trzyma. Wigc on podszedt do tego totalnie inaczej niz wszyscy, powiedziat
7€ mam jeszcze wiecej ¢wiczy¢, mam sobie obudowac bardzo mocno kregostup, wzmocnic¢ brzuch,
wzmocnic¢ grzbiet 1 wszystko bedzie dobrze. Wigc on tak jakby przypieczetowal, dat mi zgodeg i1 od
tego czasu mogltam zaczaé trenowac. Najpierw czekato mnie pot roku takiej intensywnej
rehabilitacji, polegajacej wlasnie na intensywnym wzmacnianiu tych migsni. Kiedy bylo wszystko
ok - w sensie nie czutam zadnego bodlu - trenerzy i doktor pozwolili mi wejs¢ do treningu 1 zaczgtam
trenowa¢ znowu. Jak po latach zaczely mnie bole¢ plecy - przez podnoszenie cigzarow akurat na
AWF na studiach - batam si¢, ze mi wrocity jakie$ dolegliwosci zwigzane z tg kontuzja. No 1 dla
samej siebie zrobitam rezonans, zeby si¢ dowiedzie¢ co tam jest. I okazato si¢, ze stato sie
praktycznie co$ niemozliwego - bo ten krag, ktory byt wysuniety o 1,5 cm, jest na swoim miejscu.
Oczywiscie tuk kregowy jest nadal niezrosniety, tak jak byl, ale migsnie wsunely zupetnie ten krag na
swoje miejsce. Takze kregostup w tym momencie wyglada na catkowicie zdrowy. Mig$nie go mocno
trzymaja, dolegliwosci zadnych nie ma. Wigc jak wida¢ nawet takie rzeczy mozna uleczy¢ i weale to
nie jest tak, ze wada kregostupa dyskwalifikuje nas z aktywnosci fizycznej. Wregez przeciwnie -

pomaga.

M: To niesamowite, bo zrobilas dokladnie przeciwienstwo tego, co by nakazywal zdrowy
rozsadek, no i co pierwotnie mowili lekarze - bo mowili, Zeby nie ¢wiczy¢, nie przemeczac. A Ty
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zrobila§ dokladnie odwrotnie, czyli obudowalas ten pekniety krag silnymi mie$niami, ktore -

jak pokazal ten rezonans - jeszcze pomogly, bo wepchnely ten krag na wlasciwe miejsce.

O: Doktadnie, dokladnie. Nie mam juz w zasadzie kregozmyku, ktdory miatam wcze$niej. Jest po

prostu prosty, zdrowy kregostup.

M: Niesamowite. Co si¢ dzialo dalej? Czy to juz koniec przeszkod, czy co$ si¢ jeszcze

pojawialo?

O: Oj nie ($miech) - to dopiero poczatek. Bo tak naprawde mialam wtedy 14 lat, a dopiero po tym
czasie zaczela si¢ rozkrecad cala przygoda z pieciobojem. I w zasadzie ten okres byt taki fajny, bo ja
bardzo wczesnie zaczetam robi¢ wyniki. Ale ogdlnie na takiej arenie ogoélnopolskiej nie radzitam
sobie za bardzo z presjg - na takich Mistrzostwach Europy, Mistrzostwach Swiata. Za to bardzo
dobrze radzilam sobie w sztafecie, czy w druzynie, gdzie ten stres byl rozkladany na wiecej 0sob,
gdzie sie czuto ducha druzyny - to mi szlo zdecydowanie lepiej. Nie bylam do konca w stanie
przetozy¢ tych moich wynikow na start indywidualny. No, ale powiedzmy, ze rozwijatam si¢ caty
czas, wyniki si¢ poprawiaty, byto wida¢ ze jest duzy potencjal, trenerzy bardzo na mnie stawiali. No 1
pamigtam - to byl bodajze 2011 rok - jeden z takich okresow, kiedy dosztam do takiej szczytowej
formy. Bardzo dobrze si¢ czutam 1 wiedziatam po raz pierwszy, ze jestem przygotowana na to, zeby
jecha¢ na miedzynarodowg impreze i zrobi¢ tam §wietny wynik. Ja im lepiej czutam si¢ fizycznie,
tym bylam bardziej pewna siebie. 1 tez wiedziatam, ze w koncu jestem gotowa zmierzy¢ si¢ gdzie$
tam z tym strachem przed wygrywaniem, przed duza impreza i pojecha¢ na takie zawody. No ale
okazato si¢, ze troszeczke przedobrzyliSmy z treningiem - w kolanie zrobita mi si¢ torbiel.
Teoretycznie nic powaznego, no ale ona byla tak ulokowana pomiedzy wiezadlami krzyzowymi, ze
bardzo ci¢zko bylo ja usuna¢. Wiec lekarz zastanawiat si¢ czy bedzie cial kolano od tyhu - ale to byto
ryzyko ze uszkodzi jaki§ nerw 1 wtedy moze by¢ problem z trenowaniem - wigc probowat
artroskopowo od przodu wyciagnac tg torbiel. Wszystko si¢ udato, no ale wiadomo jak to w sporcie
jest - kilka miesiecy przerwy, rehabilitacja, powrdt. Wiec tak naprawde caly sezon byt juz nie taki jak
planowatam. Mimo to udalo mi si¢ po tej kontuzji jeszcze w wakacje wystartowa¢ i na
Mistrzostwach Europy seniorow w sztafecie zdoby¢ medal, wigc bytam bardzo zadowolona. No ale
zaczela si¢ kolejna Zmudna praca, zeby powr6ci¢ do tych szczytéw formy, ktore miatam wtedy. No i
kiedy po raz kolejny udato mi si¢ to zrobi¢ i czulam si¢ w miar¢ dobrze, postanowitam z moim
chlopakiem, ze pojedziemy na Sylwestra do Zakopanego i wezmiemy narty, to pouczg si¢ jezdzié.
Nie cheg juz mowi¢ co méwita moja mama ($miech) - Zebym tego nie robita. Wigc wykrakata to. Ale
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tak bardzo chciatam jecha¢, pomijajac fakt, ze byl przede mng rok olimpijski 2012. Oczywiscie
nigdzie nie jest powiedziane, ze bym na te igrzyska w ogole si¢ dostata, ale pamigtam jak trener
przyszedt do mnie i powiedzial, ze mam taka szanse - jest potencjal 1 ze bgdziemy si¢ staraé
startowa¢ we wszystkich Pucharach Swiata i ztapa¢ ta kwalifikacje olimpijskq. Wigc otworzyly sie
przede mng mozliwos$ci, bylam w stanie spefni¢ swoje marzenie z dziecinstwa, a ja gdzies w srodku
miatam co$ takiego, ze ja chce jechac na te narty 1 w ogole si¢ nie przejmowatam. Nie wiem, takie
jakie§ wewnetrzne uczucie, ktore mng kierowato. Pojechalam na te narty, wszystko bylo fajnie,
jezdziliSmy sobie. No 1 kolejny zjazd, jechatam z gorki, wszystko byto takie niewinne - ja juz
rozluzniona na samym dole, praktycznie ptasko, no i chcialam zatrzymac si¢ i podejs¢ do kolejki do
wyciggu. No 1 tak si¢ ztozyto, ze pod warstwg $niegu byt [6d. M) kant narty poslizgnal si¢ na tym
lodzie. W zwigzku z tym, ze nie miatam swoich nart tylko wypozyczone i widocznie byly zle
ustawione, narta si¢ nie wypieta i moje kolano wtasnie razem z tg catg narta powedrowato do srodka
tak, ze ustyszalam trzask taki jakbym ztamata pod sobg wielka grubg gataz. Wiec juz wiedziatam, ze
co$ jest nie tak. Co prawda bolu jakiegos wielkiego nie czutam, wigc sobie gdzie$ tam méwitam, ze
moze tam w sumie nic nie jest takiego. Ale gdzies tam w glgbi ducha wiedziatam, ze cos sobie
zrobitam. 1 to co$ bylo na tyle dziwne, ze dawato mi jednocze$nie takie poczucie smutku - ze jak to:
kolejna operacja mnie czeka, rehabilitacja 1 jeszcze raz to wszystko, ja nie dam rady - a z drugiej
strony taka ulge, ktora tak jakby mowila mi: teraz juz nic nie musisz. 1 to dato mi do myslenia, bo
dzisiaj widze, ze ja po prostu wtedy jeszcze nie bylam gotowa - nie bylam psychicznie gotowa na
pewne rzeczy, nie czutam si¢ na tyle pewnie, zeby pojecha¢ na igrzyska - mimo ze to bylo
marzeniem moim z dziecinstwa - 1 wystartowac tam przed kamerami, przed mediami. 1 ten wypadek
spowodowat u mnie taka ulge. Mimo zZe ja go traktowatam jako wielkq tragedie, oczywiscie byt
placz, zgrzytanie zgbami, kolejna operacja, rehabilitacja, wracanie do formy - wiec bylo bardzo,
bardzo ciezko. To byt chyba najciezszy wtedy okres mojej takiej kariery sportowej, bo zastanawiatam
si¢ czy w ogole wroci¢ do tego sportu. Chociaz jestem przekonana, Ze nie zostawitabym tego -
jeszcze nie wtedy ($miech). Ale miatam takie mysli, Ze: nie, juz to rzucam, nie mam sily kolejny raz
przechodzi¢ przez to samo. No i kiedy w 2013 roku - to byt ten sezon po operacjach - zaczetam
startowac, no ciezko byto mi faktycznie po tych dwoch latach kontuzji osiggac jakies wyniki. Ja si¢
caty czas Zle czutam, nie miatam sity na nic. Wtedy wiasnie zaczgly si¢ pojawia¢ mysli dotyczace
mojego stylu Zycia, mojego stylu odzywiania: ze dlaczego ja si¢ tak zle czujg, co jest nie tak. I wtedy
zaczelam zmienia¢ wszystko ($Smiech). I wtedy dopiero rozpoczela si¢ taka moja przygoda z
rozwojem osobistym, z rozwojem duchowym. To byt taki - ta druga operacja, ten wypadek - to byt
punkt zwrotny w mojej karierze, gdzie wszystko co byto, zostalo za moimi plecami, a zaczetam pisac
nowy rozdzial mojego zycia. Nowy rozdziat, w ktérym... - nie wiem czy dojedziemy do tego
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pozniej - bo oczywiscie tuz przed igrzyskami pojawiata si¢ kolejna przeszkoda i1 kolejna kontuzja.
Powiedzmy, ze tamtym workiem kontuzji i jakich$ tam przeszkdd, zakonczytam tamten rozdzial.

Kolejny byt juz czyms$ zupetnie, zupelne innym.

M: Niesamowite. Stucham z zapartym tchem. Wiele, wiele przeszkod. To pekniecie przy tych

nartach, to prawdopodobnie chodzilo o zerwane wi¢zadlo?

O: Wiezadto krzyzowe. Tak. Nie sprecyzowatam. Doktadnie.

M: Ale ciekawe jest to co powiedzialas, ze z jednej strony poczulas$ zal, a z drugiej strony ulge,

Ze juz nic nie musisz.

O: Doktadnie, doktadnie. To mi bardzo duzo dato do myslenia. Ja jeszcze powiem, Ze ja nie moglam
si¢ przyznaé, ze ja zrobilam to na nartach, wigc dopdki nie wyszltam z tej kontuzji, nikomu nie
powiedzialam absolutnie, ze to bylo na nartach, dopiero przyznatam si¢ pozniej. Bylo mi tak
strasznie glupio i wstyd, ze wszystkim mowilam, ze przewrdcitam si¢ na biegu. Wigc dopuscitam sie

matego kltamstwa ($miech), zeby tylko nie powiedzie¢ jak ja to zrobitam i Ze mama miata racje.

M: A powiedz Oktawia - bo powiedzialas, ze ta ulge poczulas dlatego prawdopodobnie, Ze nie
bylas wtedy jeszcze gotowa na taki wystep olimpijski - czy Ty juz wtedy to wiedzialas? Czy

dopiero teraz z perspektywy czasu tak to oceniasz?

O: Wtedy wiedzialam, ze po prostu si¢ boje i bardzo stresuje. 1 nie do konca to byl moment, w
ktorym chciatam na tych igrzyskach wystartowac. W sensie - batam si¢ troche o moje umiejetnosci,
mialam w $rodku bardziej taki strach przed tymi igrzyskami niz rados¢. 1 wlasnie z perspektywy
czasu analizujac te uczucia, ktore miatam, to po prostu wiem, ze to byt ten brak gotowosci. Ja po
prostu nie bylam przygotowana, nie chciatam, to byla dla mnie zbyt duza presja, zbyt duze
wyzwanie, nie czulam odpowiednio duzych wumiejetnosci. A chyba najbardziej batam si¢ mojego
wystepu na jezdzie konnej, kiedy jestem sama na parkurze, wszystkie oczy sqg zwrocone na mnie. A to
byt jeszcze okres, kiedy nie miatam takich duzych powiedzmy umiej¢tnosci. Balam sig, Ze sobie nie

poradze, ze kon stanie, ze spadne. Wiec to chyba byta taka rzecz, ktorej batam sie najbardzie;.
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M: I to byl rok 2012, ktory zapoczatkowal taka, jak rozumiem, transformacje w Tobie -
zaczelas zastanawiad sie nad swoim stylem zZycia, nad rozwojem osobistym. Za chwile do tego

wrocimy i to rozwiniesz. Ale pociagnijmy jeszcze ten watek kariery sportowej - co bylo dalej?

O: Wtedy wlasnie natchngto mnie pewnego dnia, ze moze nie do konca fast-foody 1 stodycze, ktore
jadam, sg ok 1 moze dlatego nie jestem wstanie po tych dwoch latach wroci¢ do treningu. Chociaz
nigdy trenowanie nie sprawiato mi problemu - potrafitam wroci¢ po wakacjach, potrafitam wroci¢ po
jakiej$ drobniejszej kontuzji, a teraz nagle totalnie nie miatam sity. Wigc pierwsze co zrobitam, to
umoéwitam sie do dietetyka. Ja totalnie nie znalam si¢ na odzywianiu, w ogble nie wiedziatam od
czego zaczgé. 1 to kolejna mysl, ktéra mi przychodzi do glowy, ze po prostu my ludzie w
dzisiejszych czasach tak bardzo zatraciliSmy instynkt tego co nam stuzy a tego co nam nie stuzy, ze
kiedy nie mamy odpowiedniej wiedzy i ktos nam kaze jes¢ zdrowo, to my totalnie nie wiemy jak
($miech). Ja wtasnie bylam takg dziewczynka, mieszkajaca bez rodzicoéw w internacie, ktora chciata
sie zacza¢ zdrowo odzywiad, a totalnie nie wiedziata jak. Posztam do dietetyka i dostalam rozpisang
diete. 1 co prawda nie byla to dieta, z ktorej korzystam teraz i to nie byl moj styl Zycia, ktory
prowadze teraz, ale sktadata si¢ z racjonalnych positkow, zrownowazonych, zawierata wszystkie
niezbedne sktadniki odzywcze, wigc ja juz jedzac tamta dieta, zaczetam si¢ czué coraz lepiej. I to
byto tak szybkie, ze ja po miesigcu bytam zupetnie innym sportowcem. Miesigc wezesniej nie miatam
totalnie sily 1 wystarczyt zaledwie miesigc, zebym ja wrocita praktycznie do swojej dawnej formy. To
bylo dla mnie tak niesamowite - jak mozna w tak krdtkim czasie zrobi¢ co$ takiego. Ale czutam si¢
rewelacyjnie. 1 jak zobaczytam i poczutam jak jest teraz dobrze, tak si¢ tym zafascynowatam, ze po
prostu od tego momentu zaczetam szukaé sama. I wtedy zaczetam ta diete modyfikowac - o czym
bedziemy jeszcze rozmawiaé. I rok 2014, po tych wszystkich moich zmianach, byt najlepszym
rokiem w mojej karierze sportowej. Po raz pierwszy zaczetam jezdzié na Puchary Swiata senioréw.
Miatam dosy¢ duzy przeskok, bo ominal mnie prawie caty wiek mlodziezowy przez kontuzje, wigc od
razu zostalam rzucona na gleboka wode. Mato startowatam z mfodziezowcami, a juz od razu
musiatam startowaé z semiorami. A mimo to, statam na podium wszystkich Pucharéw Swiata,
wygrywajac ostatecznie final Pucharu Swiata - co bylo dla mnie wielkim szokiem. Ja po prostu
bytam nie do zatrzymania wtedy. Od tego czasu moja kariera przyspieszyta, nabrata tempa. W 2015
roku zdobytam juz rok przed igrzyskami imienng kwalifikacje olimpijskq, wigc juz miatam pewnos¢,
ze na te igrzyska pojade i1 nikt mi tego miejsca nie zabierze - bo to nie jest miejsce dla kraju, tylko
bezposrednio dla mnie. Wigc nic tylko juz trenowac. I miato by¢ tak pieknie, kolorowo, dopoki nie
pojawila si¢ ta kontuzja rozciegna podeszwowego, ktéra wydawala mi si¢ najwieksza zmorg, a
okazata si¢ najwiekszym darem, ktérym mogtam dostac.
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M: Wow! Jak to mozliwe?

O: A tak to mozliwe, Ze te ostatnie pot roku zadziato si¢ tyle niesamowitych rzeczy, ze potrafitam z
totalnego zatamania wspiac si¢ na szczyt swoich mozliwosci psychicznych. To bylo niczym magia,
niczym taki prawdziwy cud. Kiedy w 2015 roku zdobylam kwalifikacje, zaczelam spokojnie
trenowad jesienig i zimg do tego sezonu Igrzysk Olimpijskich. Wszystko szto dobrze, forma caty
czas utrzymywala si¢ super, wigc nic tylko przetrenowaé solidnie ten okres i z formg wycelowaé w
Igrzyska Olimpijskie. No ale zaczelam czu¢ pomatu bol rozciegien podeszwowych. Na poczatku nic
sobie z tego nie robitam. On mnie bolal po treningach, kiedy juz noga zastygla, ale kiedy ja
rozgrzewatam, to bylo ok. Ja tez nie chcialam robi¢ przerwy. Za wszelka ceng zalezalo mi, zeby
przetrenowac ten rok bez przerwy - no bo jak to przed Igrzyskami Olimpijskimi moge zrobi¢ sobie
jakakolwiek przerwe? Przeciez nie mogg sobie na to pozwoli¢, bo moi zawodnicy trenuja. Z takiego
wychodzitam zatozenia i kazdy dzien przerwy byt dla mnie dniem straconym, 1 nie mogtam go sobie
wybaczy¢. Wige gdzie§ tam bagatelizowatam ten bdl rozciggien i caty czas trenowalam. W grudniu
ten bol juz byt dosy¢ mocny. Kiedy w styczniu 2016 roku, czyli na osiem miesigcy przed igrzyskami
pojechatam na 0bdz do Spaty, pamigtam jak ukonczytlam juz tam jeden trening, zrobilam go po
prostu na maksa, do wyciecia 1 nagle si¢ okazato, Ze po treningu nie moge postawic stopy na ziemie.
Po prostu ona mnie tak juz bolata przy chodzeniu, ze nie bylo totalnie mowy o bieganiu. Wigc zaczat
si¢ taki dosy¢ merwowy okres. 1 tak naprawde do konca lutego diagnozowalismy te rozciggna.
Podjelismy kilka nieudanych prob leczenia, bo probowaliSmy z falg uderzeniowq, ktora jest dobra na
takie sytuacje, ale mi nic zupelnie nie pomagato. Wiec byta rehabilitacja, jakie$ inne rzeczy i1
przerwa. Wszyscy mysleli, ze jak zrobi¢ trzy tygodnie przerwy, to gdzies ten bol minie, ze ten stan
zapalny minie. Dostawatam jakie$ zastrzyki, ale totalnie przez dwa miesigce nie poprawilo si¢ nic.
Po dwdch miesigcach mialam jeszcze raz caly diagnostyke, rezonans - okazato si¢, ze tam wiasnie sa
dosy¢ duze ubytki w tym rozciggnie podeszwowym, w zasadzie w dwoch rozciggnach, i caty czas
stan zapalny. | wszystko bylo ulokowane centralnie na guzie pietowym, w przyczepie rozciggna
podeszwowego, wiec kazdy krok, kazde postawienie pigty na podtoge powodowato, ze tam caty czas
cos sig dziato, wige tak cigzko mi byto to zaleczy¢. I to byt taki okres fotalnego zatamania, bo ja na
poczatku nie mogtam sobie pozwoli¢ nawet na jeden dzien przerwy, a tutaj musialam si¢ pogodzi¢
najpierw z tygodniem przerwy, z dwoma, z trzema. Kiedy minal ten pierwszy miesigc, jeszcze taka
pelna nadziei mowitam: dobra, miesigc, nic si¢ nie dzieje (§miech), jeszcze to nadrobie¢. Ale kiedy
minal drugi miesigc, kiedy minat trzeci miesigc, kiedy w maju ja jeszcze chodzitam o kulach po
zastrzykach, no to byto to juz dla mnie takim totalnym zalamaniem. Bo to byt maj - mialam jeszcze
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tylko: czerwiec, lipiec i sierpien - mialam trzy miesigce do Igrzysk Olimpijskich, a ja: styczen, luty,
marzec, kwiecien, maj - prawie pie¢ miesigcy juz nie trenowatam, wigc to byto dla mnie straszne.
Miatam nawet takie mysli, ze juz nie chce jechaé na te igrzyska, ze po co ja mam jechaé skoro i tak
bede ostatnia. No to takie abstrakcyjne, ale kiedy cztowiek jest zalamany, kiedy widzi, ze po raz
kolejny jego szansa przeptywa miedzy palcami - a ja juz si¢ przeciez czutam gotowa, nie tak jak w
2012 roku — no to byto dla mnie bardzo ciezkie. Ale z pomocg przyszta mi moja pani psycholog, z
ktorg praktycznie spotykatam si¢ raz, dwa razy w tygodniu. Wigc to byla taka osoba, ktorej
wyrzucatam wszystkie zale. Moze nie pracowaty§my do konca nad igrzyskami, bo ja po prostu tego
nie potrzebowatam. Ja potrzebowatam po prostu komus wyrzucic¢ to, co we mnie siedzi. Wiec bardzo
mnie wtedy wspierata. Wspierat mnie moj partner, ktoéry tez musiat wystuchiwa¢ moje zale.
Wszyscy musieli wystluchiwa¢ moje zale. To byl naprawde okropny okres mojego zycia. Dopdki si¢
nie ogarnetam. W pewnym momencie bylo juz tak zle, ze stwierdzitam, ze gorzej juz nie moze by¢ i
chce sie¢ w koncu odbi¢ od dna 1 Ze nie wazne jak, ja chce sie wyleczy¢ 1 chce wystartowac na
Igrzyskach Olimpijskich. Tak jakby zatlit si¢ we mnie jaki§ tam pfomyk nadziei 1 postanowitam si¢
go chwyci¢. Bo stwierdzitam, ze zawsze wszystko bylo dobrze, nigdy nic nie skonczyto si¢ Zle. |
zawsze bylam osoba pozytywnie nastawiong i1 zawsze na wszystko potrafitam spojrze¢ z dobrej

perspektywy, wigc zrobi¢ tak i teraz.

M: Jedna rzecz to jest jakby fizyczny uraz - te rozciegna podeszwowe, ktore tak Cie bolaly, ze
nawet o kulach chodzilas - a druga rzecz to takie psychiczne nastawienie, Ze drugi raz szansa
mi¢dzy palcami Ci ucieka. No i wlasnie - jak sobie z tym poradzilas? Bo wspominalas, ze
spotykalas si¢ z pania psycholog raz, dwa razy w tygodniu. A ta kwestia fizyczna? Co sprawilo,

Ze ta podeszwa przestala Ci¢ bole¢?

O: Naprawdg ja na igrzyska nie jechalam z do konca wyleczong kontuzjg, ale te zabiegi, ktore
podejmowaliSmy przez ostatnie par¢ miesigcy sprawily, ze ten stan zapalny ucichi. Bo bol
praktycznie byt, ale juz nie byt taki silny, zeby mi przeszkadza¢ w trenowaniu. Wiec ostatecznie
udato si¢ przy wspotpracy z lekarzami doprowadzi¢ te rozciggna, powiedzmy, przez te parg miesiecy
do - nie wiem czy mogg¢ powiedzie¢ ,, porzqdku”, bo tam porzadek jeszcze nie byt - ale do takiego
stanu uzywalnosci. Z panig psycholog stwierdzity§my, ze podchodzimy do tematu pozytywnie i
skupiamy si¢ na tym co mamy do zrobienia. Czyli nie ,, kontuzja”, nie ,, bede ostatnia”, tylko ,,jade
na igrzyska’ 1,,co tam chce osiggngc? . Czyli skupity$my si¢ na tym, ze méwie, ze jade na igrzyska
nie po to Zeby wygracd, a zeby dac z siebie wszystko. 1 jesli dam z siebie wszystko 1 da to wygrang, to
super. Jesli dam z siebie wszystko 1 da to dziesigte miejsce, to znaczy, ze to jest miejsce, ktore
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miatam zdoby¢ dzisiaj - bo datam z siebie wszystko. Wigc skupitySmy sie po prostu na daniu z siebie
wszystkiego. 1 zaczgtam tak odzywac, nabratam checi do trenowania. Zacze¢liSmy robi¢ duzo treningu
zastgpczego - ja nie moglam biegaé, wiec zaczgtam jezdzi¢ na rowerze, wigcej plywatam,
wprowadzitam trening motoryczny, funkcjonalny. Wigc mialam caly czas zajecie i ta moja glowa
byla czyms zajeta. I pewnego dnia kiedy bylam w Drzonkowie, nagle pojawit si¢ z nikad bardzo silny
bol stopy - znowu bol stopy, tylko w ogdle w innym miejscu. Oczywiscie to byl przedostatni oboz
przed igrzyskami - to byl czerwiec - no to od razu mnie wszyscy wystali na wszelkie badania, jakie
tylko mozna zrobi¢. No i miatam rentgen, miatam USG, miatam rezonans magnetyczny i na zadnym
badaniu nic nie wyszto. Ja bytam tak zazenowana, bo mowie, ze zaraz mi powiedzg, ze ktamie, a ja
nie moglam postawi¢ nogi, a tam w $rodku nic nie byto. To do dzisiaj jest jedna, wielka zagadkq co
tam si¢ dziato. To trwalo okoto dwdch tygodni, kiedy ta stopa mnie bolata. Moja fizjoterapeutka
miala jakie$ tam przypuszczenia, w koncu temu zaradziliSmy. W sumie nie wiemy czy to samoistnie
przeszto, czy to co robiliSmy pomoglo, no ale taka historia byta. I w miedzyczasie kiedy pojechatam
z Drzonkowa, ktére jest pod Zielong Gora, do Warszawy robi¢ te zadania, napisal do mnie na
Messengerze pewien cztowiek. 1 z tym czlowiekiem wiaze si¢ fajna historia, bo ja go w ogole
poznatam przez przypadek. Po jednym z obozéw, w maju, zadzwonit do mnie telefon. Odebratam i
przedstawil si¢ czlowiek zwigzany wlasnie ze sportem, ktory tym razem powiedzial, Ze: ja nie
dzwoni¢ w temacie sportowym, ale chcialbym Ciebie zaprosi¢ na wyktad pewnego doktora, bo
ustyszatem w radiu Twd; wywiad, dowiedziatem si¢, ze jesteS wegankq, ze interesujesz si¢ takimi
rzeczami 1 moze by Ci si¢ spodobato. Okazato si¢ wtasnie, ze jego Zona dosy¢ mocno zachorowata i
to byt cztowiek, ktéry tak naprawde uratowat jej zZycie, ona byta u niego w klinice w Stanach. 1 na
tyle byta mu wdzieczna, ze po prostu poprosita go, zeby przyjechat do Polski i zrobil wyktad. No 1
bylam na tym wyktadzie. To jest mezczyzna, ktory wlasnie leczy nowotwory gldwnie jedzeniem oraz
naturalnymi terapiami, gldbwnie opiera diete¢ wtasnie na surowych warzywach, przy leczeniu ro6znych
schorzen. No 1 wlasnie wygtlosit bardzo ciekawy wyktad, po ktorym wystapila ta kobietka, ktéra nas
tam wszystkich zaprosita (§miech) - sprawczyni wszystkiego. Ktora tez jest niesamowita z reszta
osobg 1 z ktérg mam do teraz kontakt. I na tym wykladzie pojawit si¢ wlasnie ten Waldek, ktory tez
tam trafil tak samo z przypadku jak ja, bo poznat ich wszystkich zaledwie tydzien wczesniej 1 tez
zostal zaproszony o to, zeby powiedzie¢ co§ o trenmingu mentalnym i tak dalej. Wigc ja Waldka
zobaczylam tylko na scenie i na tym nasze drogi si¢ rozeszly. 1 kiedy miatam nawrot tej kontuzji,
dostalam wiasnie wiadomos¢ od tego czlowieka, od Waldka. Ale w zwigzku z tym, Zze bylam tak
zaaferowana, bo jezdzitam od lekarza do lekarza, nie zdgzytam odpisa¢. Zamknetam tg wiadomosc¢,
moéwie: dobra, odpisze jak bede miata troche czasu. Wrécitam do Drzonkowa juz na obdz i
przypomniato mi si¢, Ze ktos do mnie napisal. Otworzytam ta wiadomos¢, przeczytatam jeszcze raz i
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zastanawiatam si¢ czy ten cztowiek nie stoi gdzie§ z boku, bo ta wiadomo$¢ nawigzywata doktadnie
do sytuacji, w ktorej bylam. Moze nie wiedzial, ze mam chorg stope 1 nie mog¢ na niej stangc
($miech), ale tak jakby po prostu czul, ze co$ si¢ zlego podzialo. No i ja do niego napisatam,
zaciekawiona. W ogdle na poczatku nie skojarzytam imienia i nazwiska, dopiero kiedy zobaczytam
jego zdjecie, zobaczytam kim jest ten cztowiek. No i tak od stowa do stowa zaczeliSmy pisac. No 1
Waldek w koncu powiedziat: ale wiesz co, bo ja to Ci chyba moge pomoc. A ja moéwig: tak, w jaki
sposob? Bo on mieszka w Niemczech, ja bylam w Drzonkowie. A on mowi: no tak, mozemy si¢
umawia¢ na Skype codziennie nawet, jesli bedziesz potrzebowata i mysle, ze moge Ci powiedzie¢ co
nieco i mozemy naprawic¢ pare rzeczy. No ja tak bardzo pragnetam wszelkiej pomocy, ze w ogole
bylam otwarta na wszystko 1 na wszystkie nowe rzeczy, ktorych jeszcze nie wiedziatam. No i tak
zaczela si¢ nasza przygoda. MieliSmy bardzo mato czasu, bardzo mato czasu. 1 to jest niesamowite,
ze migdzy nami zaistniata taka symbioza, ze byliSmy w stanie dokona¢ tego, co dokonalismy, w tak
krotkim czasie. Ja mialam juz wczesniej bardzo duza wiedz¢ na rézne fematy mentalne - miatam
pojecie, bo duzo o tym czytatam 1 duzo sama ¢wiczylam - ale Waldek byl osoba, ktora przetaczyta
jaki$ guziczek w mojej glowie, ktéry zmienit si¢ z wiedzy na zrozumienie. 1 z tym zrozumieniem
mogtam wprawi¢ to wszystko w ruch, mogtam to urzeczywistni¢, wtozy¢ w moje zycie. I pamigtam,
ktore stowa Waldka tak najbardziej zapadty mi wtedy w pamigci. Opowiedziat mi wtedy, jak to
matka w obliczu zagrozenia dziecka - czyli na przyktad jej dziecko wpada pod samochdd - matka jest
w stanie wygenerowac takie poktady sily, ze jest w stanie podnie$¢ nawet ten samochod, zeby
wyciagna¢ dziecko. Co normalnie jest zupetnie niemozliwe, ale tak dziata nasza sita, nasza glowa,
mamy tak niesamowite poktady energii i mocy w sobie. 1 wlasnie uswiadomit mi, ze to, Zze moje ciato
jest teraz po kontuzji i ze wydaje mi si¢, Ze nie jestem wytrenowana i ze moje cialo powiedzmy jest
stabsze, to glowa tego nie zna, bo gtowa pamigta co to jest wysitek fizyczny, glowa pamieta kazdy
ruch, ktoéry wykonatam, gtowa pamigta kiedy stafam na podium, glowa pamigta wszystko. I on
mowi: musisz sobie tylko to przypomniec. 1 nagle to wszystko wydato mi si¢ tak niesamowicie
proste. Mowig: no tak, ja tylko musze sobie to przypomnie¢, przeciez wszystko juz przesztam w
swoim zyciu, wiem co to jest wysitek, wiec ja teraz tylko mojg glowa musze zmusi¢ moje ciato do
tego, zeby tylko chciato za tg glowa podazaé. No i tak zrobitam. Pojechatam na Igrzyska Olimpijskie
po dtugiej przerwie w treningu tak spokojna, szczesliwa 1 pewna siebie, jak na zadne inne zawody. To
byta dla wszystkich najbardziej stresujgca impreza, najwigksza, najwieksze marzenie. A ja bytam w
stanie do tego podejs¢ z taka radoscig - to bylo tak magiczne po prostu doswiadczenie. Ja sig
cieszytam przez caty start, bawitam si¢ tym startem. Tam si¢ dziaty takie niesamowite rzeczy - po

prostu wszystko szto doktadnie tak, jak miato is¢. Tam po prostu nie byto miejsca, zeby co$ miato

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



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

nie wyjs$¢. Tam po prostu musiato wyjs¢, bo nie bylo mozliwosci. Kiedy cztowiek zrozumie istote

tego wszystkiego, to nie ma innego wyjscia (Smiech).

M: To niesamowite. To wszystko co mowisz, te rozmowy z Waldkiem, to si¢ dzialo na kilka

miesiecy przed startem na olimpiadzie w 2016 roku, tak?

O: Tak. Na dwa miesigce przed. Doktadnie.

M: I kilka miesiecy wczesSniej wydawalo Ci sie - poniewaz mialas dluga przerwe w treningach,
kilkumiesi¢czna, i nadal nie do konca wyleczona stope - wydawalo Ci si¢, Ze nie jestes
przygotowana. A ten czas, te rozmowy, spowodowaly, Ze z duzym spokojem, wrecz z radoscig,

pojechalas na tgq olimpiade i osiagnelas medalowe miejsce.

O: Tak. Tak wtasnie bylo ($miech).

M: Kolejne pytanie, ktore chcialem Ci zadac to - na ile to, Ze osiagamy wyniki, moze zaczniemy
od tych sportowych, na ile to jest przygotowanie fizyczne a na ile psychiczne? Ja mysle, Ze

dosy¢ dobrze juz odpowiedzialas$ na to.

O: Tak. Wczesniej bytam przekonana, ze bez dobrego przygotowania fizycznego, nie da si¢ zrobi¢
nic. MySlalam, ze glowa dziata tylko wtedy, kiedy nasze ciafo jest przygotowane. Bo wtasnie wtedy
dziatata moja glowa - kiedy miatam forme, to wszystko bylo super, po prostu na zawodach szto jak z
ptatka. Kiedy miatam gorsza dyspozycje, to juz mi bylo duzo ciezej - 1 uwierzy¢ w siebie na tych
zawodach. Wigc stwierdzitam, ze kiedy cialo jest przygotowane, to i glowa jest przygotowana. I
myslatam tak caty czas, do czasu wilasnie Igrzysk Olimpijskich, ktore mi odwrocily zupeinie
wszystko w glowie. I faktycznie nie jest tak, ze pojedzie si¢ totalnie bez niczego 1 mozna wygrywacé
z najlepszymi, poniewaz tamte osoby tez sg Swietnie przygotowane fizycznie i psychicznie. To juz
kwestia tego, kto po prostu bardziej chce, kto bardziej pragnie, kto szczerze pragnie. Jak to si¢
méwi: wygrywa najlepszy. I wtedy zdatam sobie sprawe, ze jest wlasnie niesamowicie silny ten
czynnik psychiczny, ktory jest w stanie przesuna¢ nasze zmeczenie, ktory jest w stanie przesunaé
nasza niedyspozycje 1 sprawic, ze nawet bez treningu jesteSmy w stanie osiggac¢ niemalze takie same
wyniki jak w treningu. Oczywiscie pobieglam stabiej niz w szczycie formy, ale to nie byl bieg na
ostatnie miejsce. To byt bardzo dobry bieg, jak na tyle miesigecy przerwy. Zrobitam Zyciowy turniej
szermierczy, bo nigdy tak $wietnie nie powalczytlam. Jazda konna - ktora po prostu zawsze jest u
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mnie bardzo stresujgca - tam po prostu poszta mi jak nigdy, po prostu wsiadtam z taka pewnoscig na
tego konia 1 po prostu jechatam po swoje. I caty czas z taka olbrzymia radoscig. 1 dopiero wtedy
wlasnie zrozumiatam, ze nie jest tak, ze glowa dziala tylko wtedy kiedy cialo jest silne, tylko wtasnie
nasza gfowg mozemy sprawic, ze nasze ciato bedzie silne. 1 nawet nie zdajemy sobie sprawy do jak
wielkiego stopnia mozemy to zrobié, to nie jest utamek. Im nasza wiara jest wigksza 1 nasza pewnos¢
jest wicksza w to, ze jesteSmy w stanie przesung¢ nasze granice gtowa, tym bardziej je przesuniemy.

To juz jest indywidualna kwestia tego, w co my potrafimy uwierzyc.

M: Twoj przyklad i to co méwisz pokazuje, jak olbrzymi potencjal w nas drzemie, tylko
musimy si¢ do niego w jakis$ sposob dostaé. A powiedz Oktawia, jak te doSwiadczenia, jakby ta
silna psychika, ktérg zbudowala$ podczas tych rozmow i wykorzystalas na olimpiadzie - czy i

jezeli tak - to w jaki sposob ona przydaje Ci si¢ w innych obszarach poza sportem?

O: Tak naprawde ona tworzy cafe moje Zycie. Bo przez te dos§wiadczenia bardzo duzo zrozumiatam i
to wtasnie nie tylko w temacie sportowym, ale takim Zyciowym, bo ja to bardzo mocno przenositam
na zycie. Bo ja zrozumialam wtedy, ze sport nie jest rzeczq najwazniejszq w zyciu. Ze nawet jesli jest
moja pasjq, nawet jesli jest moim marzeniem, czy czyms$ co lubie robié, to nie jest celem samym w
sobie. Ze jak tego sportu zabraknie, to nie znaczy, ze moje zycie juz nie ma sensu. 1 kiedy zdatam
sobie sprawg, ze sport jest po prostu mojg droga — mojg drogqg, zeby nauczy¢ sig tego co nauczytam,
doswiadczy¢ tego co doswiadczytam, jest drogg do celu, ktérym jest szczesliwe Zycie, spetnione
zycie, to podesztam do niego zupetie inaczej. Bo przestatam si¢ bac, ze mi w tym sporcie moze co$
nie wyj$¢. Po prostu potraktowatam go jako doswiadczenie, a nie co§ w czym muszg¢ si¢ koniecznie
spehi¢, a jak nie zdobede tego medalu, to jestem beznadziejna. Nie. Nauczyl mnie wtasnie takiej
pokory, dazenia do sukcesu, ale nie za wszelkq ceng. Bo niczego nie nalezy robi¢ wiasnie za wszelka
ceng, bo zycie ma glebszy sens 1 trzeba po prostu ten sens w zyciu odnalez¢. 1 wlasnie to co
nauczylam si¢ w sporcie, wlasnie glownie przez te ostatnie pare lat, od czasu tych wszystkich
kontuzji i tych przejs¢, ten moj caty rozwoj 1 taki mentalny 1 duchowy, bardzo mocno przeniostam na
normalne zZycie. Bo przestatam si¢ po prostu ba¢d, ze: co bedzie poza sportem? Czy ja sobie poradze
w innym Swiecie niz sport? Bo skoro w sporcie wszystko si¢ uktadalo i skoro mam ta wiedze, ze
zycie zawsze pokazuje nam najlepsze Sciezki, tylko musimy si¢ na nie otworzy¢, to ja juz si¢ nie
przejmuje tym, co bedzie pdzniej, bo wiem, ze w kazdej sytuacji sobie dam rade. Ze zycie i tak
potoczy sie tak, jak ma si¢ potoczy¢ i nie zawsze jest sens walczy¢ z wiatrakami i nie zawsze tez jest
sens walczy¢ z tym, co przynosi nam Zycie. Bo czasem myslimy, ze my wiemy lepiej co jest dla nas
dobre, a nagle si¢ okazuje, ze jesteSmy w bledzie 1 to zycie - czy jak kto woli powiedzie¢: sita
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wyzsza, Bog - wie bardziej co jest dla nas dobre. 1 jestem §wigcie przekonana, ze gdyby nie ta
kontuzja, nie osiggnetabym tego zrozumienia, tego spokoju, tej sily psychicznej, ktorg miatam. |
mogltabym by¢ w super formie i nie koniecznie zdobylabym medal, bo gdzie$ po drodze mogtabym
si¢ spali¢ psychicznie, mogloby co$ nie wyjs¢, moglabym by¢ wilasnie nieprzygotowana. Wiec z
mojego punktu widzenia najlepsze bytoby trenowac 1 nie mie¢ kontuzji, ale z punktu widzenia zycia,
lepsze byto dla mnie miec¢ tqg kontuzje. Co dla mnie wydawato si¢ abstrakcyjne: no jak, kontuzja
lepsza? No 1 okazato si¢, ze to ja bylam w bledzie, ze potoczyto si¢ tak, jak mialo si¢ potoczy¢ i
wyszto to na dobre. Dlatego ja teraz bardzo mocno ufam Zyciu. 1 to co nauczytam si¢ wtedy,
przeniostam wtasnie do zycia i tez do takiego spokoju, i do takiej mitosci w Zyciu, 1 do szanowania
drugiego cztowieka, 1 do radzenia sobie z lgkami, ze stresami. Bo wiadomo, nikt nie jest idealny, caty
czas si¢ uczymy, rozwijamy. Wiec sa gorsze dni, s lepsze, ale w tych gorszych dniach potrafi¢

skorzystac z tej wiedzy, ktdrg nabytam 1 i§¢ przez zycie do przodu.

M: Teraz juz rozumiem to jak powiedziala§ wcze$niej, iz ta kontuzja byla najwiekszym darem,

jaki Ci si¢ mogl przytrafi¢. Ta sytuacja otworzyla Ci¢ na zupelnie inne postrzeganie Swiata.

O: Dokladnie.

M: Bardzo mi si¢ podobalo to, jak teraz podsumowalas, ze zaczelas sport traktowaé nie jako
cel sam w sobie, ale jako droge do takiego pelnego doswiadczania zycia, do szczesliwszego
zycia. No i oczywiScie ta pokora, o ktorej mowisz, zeby nie robi¢ rzeczy za wszelka ceng, bo
zycie 1 tak pisze takie scenariusze, ktorych nie jeste§ w stanie sobie wyobrazi¢ i po prostu

trzeba si¢ w nich odnalez¢.

O: Dokladnie. To pigkna nauka.

M: Bardzo dziekuje za ta opowiesé niesamowita. W ogole jeszcze raz gratuluje tego wystepu w
2016 roku. Teraz juz znajac ta histori¢ i przez co przeszlas, to jestem pod niesamowitym
wrazeniem i strasznie si¢ ciesze¢, ze Ci si¢ udalo. Bo to tez jest taka lekcja dla nas i dla naszych
sluchaczy, ze pomimo tego, ze w naszym zyciu pojawiaja si¢ przeszkody - czasem moga nam si¢
wydawaé¢ nie do przejscia - to z perspektywy czasu moze si¢ okazaé, Ze one sa wlasnie

najwi¢ekszym darem.

O: Tak. To jest wtasnie niesamowite i to jest paradoks tego wszystkiego. Wiec trzeba po prostu ufac.
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M: Dobrze. Oktawia, teraz chcialbym wroci¢ do tego roku 2015, o ktorym méwitas, bo moi
sluchacze to sa osoby, ktore interesuja si¢ zdrowym odzywianiem, zdrowym stylem zycia i
chcielibySmy z tego Twojego doswiadczenia jak najwiecej dla nas wyciagnac. Powiedzialas, ze
w 2015 roku, gdy zmienila$ odzywianie po péjsciu do dietetyczki, to najblizsze dwa lata, to byly
najlepsze dwa lata w Twojej karierze, zaczela$ robi¢ najlepsze wyniki. Poczatkowo bazowalas
na tym jadlospisie przygotowanym przez dietetyczke, a pozniej powiedzialas, ze zaczelas sama
si¢ interesowa¢ zdrowym odzywianiem i jak domyslam si¢ juz samodzielnie modyfikowac ta

diete. Powiedz nam wlas$nie - jak to wygladalo?

O: Tak naprawde to zaczetam szukac. Wiec szukatam rézne ciekawe strony w Internecie, kupowatam
ciekawe ksigzki, rozmawiatam z dietetykami, zapisatam si¢ do dietetyka na taki kurs ,, Zostan swoim
dietetykiem”, gdzie juz nie rozpisywaliSmy diet, a uczyliSmy si¢ komponowac zdrowe diety. Ale to
caty czas wlasnie byty diety tradycyjne. 1 tak - one byty zdrowe 1 ja si¢ po nich czulam swietnie i to
wlasnie najwickszy taki przeskok poczulam z przejscia z tego niezdrowego stylu zycia na ten
racjonalny, niz pdzniej przy modyfikacjach. No bo wiadomo, tak - tutaj organizm nagle dostal
wszystko co potrzebuje, a potem juz przy tych modyfikacjach, to byla tylko raptem kosmetyka i
dazenie do takiego stylu zywienia, ktory byl w zgodzie ze mng 1 z ktorym najlepiej si¢ czutam. Bo nie
ukrywam, ze szperajac tyle po Internecie nie mogtam nie trafi¢ na Slady weganizmu ($Smiech). A ze
jestem osobg taka, ktora nie odrzuca zadnych informacji, ktére do niej trafiaja, tylko najpierw
sprawdzi 1 dopiero oceni, czy to jest w zgodzie z nig czy nie, no to zacz¢tam sprawdzac. I wtedy do
mnie doszlo, ze nie chce bra¢ w tym udzialu - w sensie nie chce bra¢ udziatu w masowych
hodowlach zwierzgt 1 ze sprobuje podjaé wyzwanie 1 zostane wyczynowym sportowcem weganem.
Oczywiscie takich sportowcoéw na Swiecie jest wigcej, w Polsce tez. Moze bylto to troche taka
niespodzianka u mnie, bo chyba bylam jedynym olimpijczykiem 1 w ogdle osoba w sporcie
olimpijskim, ktora jest na diecie weganskiej. Wigc spotkatam si¢ z bardzo duzym niezrozumieniem,
wrecz starano si¢ za wszelkg ceng¢ przekona¢ mnie do tego, ze tak si¢ nie da, wszyscy namawiali
mnie do tego, zebym zaczeta jes¢ mieso. 1 to byl tak okropny wtedy czas, bo ja caly czas bylam
zestresowana, batam si¢ przy kims jes¢, bo wiedziatam, ze caly czas kto§ mnie krytykowat i uwazat,
ze ja musze jes¢ migso. I kazde moje niepowodzenie w tym czasie byto zrzucane na zlg diete - co
bylo dosy¢ trudne dla mnie, bo bytam tak jakby praktycznie sama w §rodowisku, ktore w ogoble nie

akceptowalo tego co robie.
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M: No wlasnie. A powiedz Oktawia, bo jak to jest - czy to nie jest tak, ze sportowiec, ktory
wlasnie jest przygotowywany do olimpiady, to on nie ma swojego dietetyka, ktory dokladnie

rozpisuje ten jadlospis? Jak to bylo w Twoim przypadku?

O: To juz zalezy witasnie od zwigzku, od mozliwosci finansowych, ktore ma zwigzek. No my swojego
dietetyka nie mielismy. Jak chodzitam do dietetyka to indywidualnie, a pdzniej konsultowatam juz ze
znajoma dietetyczka. Pozniej juz sama nabywatam wiedze 1 chodzitam na wyktady. To tez nie bylo
zrobione nierozwaznie - naprawde duzo si¢ nauczytam i dowiedziatam jak takg diete komponowacd,
zeby faktycznie dostarczy¢ wszystkiego czego potrzebuje. Ale nie bytam w stanie za bardzo gdzies$
tam uzyska¢ pomocy w moim srodowisku, tylko gdzie$ dorywczo, rozmawiajac z kim§ obcym. Ale ta
obca osoba nie byta w stanie wplyngc na srodowisko, bo kto$ z tego srodowiska musiatby gdzie$ tam

za mng sie wstawic i powiedziec, ze to jest ok.

M: A Srodowisko to masz na mysli sportowcow i trenerow?

O: No tak - gltéwnie osoby, z ktorymi pracowatam. Bo raczej zawodnicy, nie - zawodnicy byli w

sumie neutralnie do tego nastawieni i raczej nikt nie robit z tego szumu ($miech).

M: A powiedz, kiedy przeszias na weganizm?

O: Doktadnie w maju 2014 roku.

M: Aha. Czyli juz tak naprawde te Twoje najlepsze wyniki, czyli Mistrzostwa Swiata, no to na

weganizmie.

O: Tak. Final Pucharu Swiata juz byt whasnie na weganizmie. Wczeéniej te zwycigstwa w Pucharach
Swiata byly na wegetarianizmie, bo ja juz miesa nie jadatam, ale jeszcze troszeczke nabiatu. 1 w
zasadzie tak ostatecznie przesztam na weganizm w maju. Aczkolwiek u mnie tak z tym
wegetarianizmem i weganizmem jest troszeczke rdznie, bo kiedy ja na przyktad jestem w domu, to
zawsze przygotowuj¢ sobie jedzenie stricte weganskie, natomiast kiedy jestem w podrozZach albo na
niektorych zawodach, nie zawsze mam taka mozliwos$¢. Wtedy zdarza mi si¢ gdzie§ tam siggna¢ po
produkty wegetarianskie, ale robi¢ to gdzie§ tam w zgodzie ze sobg 1 w sytuacjach, kiedy nie mam
innego wyboru. Kiedy sama chodze¢ na zakupy, kiedy sama sobie przygotowuje, to trzymam si¢ diety
weganskiej, z ktora czuj¢ si¢ zdecydowanie najlepiej.
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M: Dobrze. Czyli od maja 2014 roku jeste$ na diecie weganskiej. Ta diete tak naprawde sobie
sama ukladasz, konsultujgc si¢ z dietetykami, no i tez nabywajac na wlasna reke wiedze.
Powiedz, jak przeszlas na ta diet¢ weganska, co poczulas? Czy poczulas jakie§s zmiany w swoim

organizmie? Jak one wygladaly?

O: W sportowym zyciu cigzko jest niekiedy pewne zmiany odczuc¢, bo sa okresy intensywnego
treningu, s3 okresy lZejszego treningu. Kiedy przechodzitam na weganizm to byt okres, kiedy bylam
strasznie zmeczona po Pucharach Swiata, wiec gdzie$ tam moze dlatego nie poczulam az takiej
roznicy, ktoéra poczutam w ogole zmieniajac styl Zycia. Bo tak jak wspomniatam wcze$niej - wtedy
poczutam ta roéznicg najwigkszq, a potem po prostu trzymatam poziom, wigc ja czutam si¢ po prostu
caly czas dobrze 1 juz potem nie odczuwalam tak silnych skokéw. Ale moge sSmiato powiedzie¢, ze
nic si¢ nie pogorszylo - to jest absolutnie ($miech). Bo czasem niektorzy pytaja, czy nie miatam
mniej sily - to w ogole w ta strong nic si¢ nie dzialo. Dlatego jezeli kto§ mnie pyta czy przechodzac
na diete weganskq zacznie robi¢ super wyniki 1 stanie si¢ lepszy, to ja mowie, ze moze tak, moze nie.
Ale to nie jest tak, ze to dieta weganska sprawi, ze on polepszy wyniki. Ale dobrze skomponowana
dieta weganska niczym, absolutnie niczym, nie rézni si¢ od dobrze skomponowanej diety
nieweganskiej. ] mozna by¢ super sportowcem na diecie nieweganskiej - jak wiele 0osob to pokazuje -
1 rOwnie super na diecie weganskiej. Wigec tez nie mozna gdzie$ tam dacé zwariowac sie temu
wszystkiemu. 1 tez nie robi¢ tak, ze za wszelkq cene wychwalam wszelkie walory, tylko jak
rozmawiam z ludZmi, raczej staram si¢ przekazaé to co najwazniejsze 1 da¢ do myslenia: dlaczego
weganizm? Dlaczego to jest wazne? Jaki to ma wptyw na nasze zdrowie? Bo sport to sport - 1 co z
tego, ze jesz tradycyjnie, uzywasz jakis wspomagaczy, odzywek 1 robisz tak samo dobre wyniki
powiedzmy jak kto$ na diecie weganskiej albo 1 lepszej, jak Twoje zycie po karierze sportowej si¢
nie konczy. 1 jesli dbasz o siebie odpowiednio 1 stosujesz naturalng diete, to jeste§ w stanie przezy¢
w zdrowiu kolejne lata 1 w szczgsdciu, 1 si¢ dobrze czué. A wielu sportowcow konczgcych kariere po
prostu sg wrakami albo sa na tyle przemeczeni, ze juz nie chca dalej trenowac, w ogole aktywnosci
fizycznej zaprzestajq. Wiele razy przy okazji roznych spotkan widze si¢ ze sportowcami, ktorzy po
prostu sg otyli, co jest dla mnie na przyktad niewiarygodne - ze jak kto$, kto uprawial tyle lat sport,
byt jakas$ tam ikong zdrowia, wytrwalo$ci, nagle tak siebie zaniedbuje. Wigc to jest ta nieswiadomosé
w tym sporcie - ze ludzie daza do jak najlepszych wynikow 1 oczywiscie jakie§ tam odzywki im
pomoga, co$ tam im pomoze robi¢ te wyniki, ale to samo mozna osiagna¢ na naturalnej diecie 1
zachowa¢ przy tym zdrowie. Wigc to jest takie troszeczke pojscie na tatwizng i tez nieswiadomos¢
konsekwencji, jakie taka dieta moze przynie$¢. Bo nie ma co ukrywac - duzo ludzi po prostu o siebie
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nie dba, nie dba o swoje zdrowie, nie zdajac sobie sprawy z tego, jakie to zdrowie jest wazne, jaki ma
wplyw na komfort naszego zycia, na jakos¢ naszego zycia, to czym si¢ zajmujemy, czy mamy sify
wprowadza¢ zmiany, czy chcemy by¢ w ogole szczesliwymi ludzmi 1 czy w ogble nam zalezy na tym

Zyciu.

M: Oktawia, czy ja dobrze zrozumialem, ze w Twoim przypadku przejScie na weganizm -
jednym z powodow — to bylo osiaganie dobrych wynikéw sportowych, a jednocze$nie

zachowanie zdrowia juz po tym jak skonczysz kariere¢ sportowa?

O: Tak. Plus oczywiScie rdzne aspekty etyczne, no tego nie poming - bo nie zjadatabym juz migsa
($miech) ze wzgledu na to, ze wiem jak zwierzeta cierpig, te ktére s3 podawane na naszych stotach.
Wiegc to byto tak duzo czynnikow, ktore po prostu skumulowane razem spowodowaty, ze na
weganizm przesztam od razu, jak si¢ o tym wszystkim dowiedziatam. To po prostu byt strzat, z dnia

na dzien.

M: Dobrze. To teraz moze przejdzmy do takich juz bardzo konkretnych pytan. Przed
wywiadem chwile rozmawialiSmy, powiedziala§ mi, Ze masz za sobg dzisiaj bardzo intensywny
dzien - plywalas, jezdzila$ konno, ¢wiczylas szermierke, biegalas. Powiedz, jak wyglada dieta

Twoja na przyklad dzisiejsza, gdy masz taki intensywny dzien? Co jadlas konkretnie?

O: Ok. U mnie szczerze moéwiac kazdego dnia jadam gdzie§ tam cos innego i1 staram to sobie
urozmaicac¢. Dzisiaj na przyklad na $niadanie byla owsianka. 1 w zaleznosci od tego na co mam
ochote - ja bardzo lubi¢ weglowodanowe sniadania na stodko, to mi najbardziej odpowiada, wigc
zazwyczaj robi¢ owsianke z owocami, z siemieniem [nianym, orzechami 1 do tego zawsze zielony
koktajl wtasnie z jarmuzem, ze spiruling. Ogélnie do kazdego positku surowe warzywa. Innym
razem s3 to na przyktad - oj uwielbiam, nauczytam si¢ ostatnio witasnie robi¢ nalesniki z niepalonej
kaszy gryczanej - jednosktadnikowe, pieczone nale$niki, genialne. Czy jest to kasza jaglana tez
wlasnie z orzechami i1 z innymi dodatkami. Wiec taka po prostu petlna micha jakiego$
weglowodanowego positku z dodatkami. Na drugie $niadanie -bardzo czesto pieke wiasnie swoj
chleb - to jadam wtlasnie chleb z humusem. OczywiScie biatko zwierzece zastepuje warzywami
strqgczkowymi, gldwnie jest to groch, fasola, ciecierzyca, soczewica, wigc staram si¢ zawsze gdzies$
do drugiego sniadania, obiadu wrzuca¢ wilasnie te warzywa strqczkowe. Wigc na przyktad na drugie
$niadanie zjem takg kanapke z humusem 1 do tego jakie$§ surowe warzywo. Na obiad moga to by¢
ziemniaki z buraczkami 1 w zalezno$ci od tego, co gdzie§ tam jadlam na drugie $niadanie, jaki$
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strgczek do tego. Albo na przyktad komosa ryZzowa, albo lubi¢ bardzo robi¢ curry 1 do tego curry
wlasnie daj¢ ziemniaki, soczewice, r6znego rodzaju warzywa wtedy na ciepto. No i na kolacje¢ jadam
podobnie jak na obiad, z tym ze po prostu zmieniam rzeczy - jesli na obiad jadtam przypusémy
komose ryzowg, no to na przyklad na kolacje zjem brgzowy ryz i do tego jakie$ dodatki. Wigc jak
mam ochote 1 od tego ile mam przerwy miedzy danymi treningami, zmieniam sobie te wszystkie

rzeczy. No 1 tak to mniej wigcej wyglada kazdego dnia ($miech).

M: Powiedz, jak wychodzisz na caly dzien treningu, to masz jedzenie ze soba?

O: Nie musz¢ mie¢ jedzenia ze sobg z tego wzgledu, Zze ja mam dwa kilometry na obiekty sportowe.
Wigc ja po prostu wychodze i biorg tylko przegryzke, ktorg jem bezposrednio w samochodzie po
treningu. Ale cate positki ogélnie jadam w domu, wigc nie mam z tym problemu, bo po kazdym
treningu wracam do domu 1 przerwe spedzam w mieszkaniu, wigc nie musze zabieraé jedzenia. Wigc

wszystko mam na §wiezo, na ciepto ugotowane.

M: Ekstra. Dziekuje bardzo za podzielenie si¢ tym jadlospisem. A teraz chcialbym z Toba
nagraé¢ taka cze$¢ praktyczna dla naszych stuchaczy w dwéch wymiarach - pierwszej: jak
zrobi¢ pierwszy krok na drodze do zdrowego odzywiania, bo wSréd moich sluchaczy mam tez
osoby, ktore jakby odzywiaja si¢ by¢ moze tak jak Ty wczesniej i chcialby zrobié¢ ten pierwszy
krok, a drugi aspekt: to jak zrobi¢ pierwszy krok na drodze do tego, Zzeby wiecej si¢ ruszac i
czerpa¢ z tego radoS¢. To moze ta pierwsza rzecz — wlasnie od czego zacza¢ zdrowe
odzywianie? Jakbys$ tak mogla si¢ cofngé¢ do czasow, kiedy wlasnie w 2014-2015 roku zmienila$
odzywianie,. Wtedy jakie$ kroki poczynilas$ i teraz majac cale te doSwiadczenie, gdybys wtedy

zaczynala, to co bys zrobila inaczej albo jakbys to zrobila?

O: Mysle, ze pierwszym krokiem, ktory zrobitam i ktory polecam zrobi¢ kazdemu - jest zada¢ sobie
pytanie: dlaczego ja chce zmieni¢ swoj styl odzywiania? Bo bez uswiadomienia sobie wagi, cigzko
bedzie nam gdzie$ tam wytrwacé w postanowieniu. Bo co z tego, ze od matego byto mi powtarzane,
ze chipsy sa niezdrowe a papryka jest zdrowa, skoro ta wiedza mi nie wystarczyta, bo ja nie bylam
$wiadoma konsekwencji wyptywu niezdrowego odzywiania na nasze zdrowie. I wiekszo$¢ ludzi nie
jest swiadomych. Bo nie wierze, ze kto§ Swiadomy bylby w stanie truc siebie, swdj organizm z
premedytacjq. Wigc mimo gdzie$ tej wszelkiej wiedzy, ktora krazy, nie jesteSmy sobie w stanie
uswiadomi¢ 1 zada¢ sobie pytania. Bo kiedy cztowiek zda sobie sprawe - tak jak ja w pewnym
momencie, mnie ol$nito 1 zdatam sobie sprawe, ze: zaraz, przeciez ja nie chce byc¢ chora, ja chee by¢
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zdrowa - 1 kiedy zdatam sobie sprawe, to ja juz nie potrafitam jes¢ niezdrowo. Bo mnie to
obrzydzalo, ja wiedziatam, ze to sprawi, ze ja bede si¢ czuta gorzej. A ja juz nie chcg si¢ czuc tak jak
kiedys, ja sie teraz tak $wietnie czujg, ze ja nigdy juz tego nie zjem, bo ja nie chcg wroci¢ do tego
stanu, samopoczucia, zdrowia, ktére miatlam wcze$niej. Jest mi teraz dobrze. Wigc takim pierwszym
krokiem, ktory trzeba zrobi¢, to zapytac siebie: dlaczego ja chce sie zdrowo odzywiac i jakie bede
miat z tego korzysci? 1 dopiero kiedy przygotujemy si¢ na to mentalnie, kiedy wiemy, ze my chcemy
by¢ zdrowi, dopiero jesteSmy w stanie co$ wprowadzac i zmienia¢. I wiem, ze to wszystko zalezy od
ludzi. Ja na przyktad bylam na tyle zdeterminowana, ze ja potrafitam z dnia na dzien si¢ zaczaé
zdrowo odzywiaé, ale niektorzy potrzebujg czasu. 1 takg najwigksza przeszkoda dla niektérych jest
to, ze co$ ich pokusito albo poszli ze znajomymi na impreze i jeden wieczor pojedli niezdrowe
rzeczy, chipsy, jakie$ inne rzeczy i nagle karaja si¢ za to i mowia: a nie, ja si¢ nie nadaje. I po tym
jednym dniu wracajg do, powiedzmy, niezdrowego stylu zZycia. A wrgcz odwrotnie - kiedy zdarzy
nam si¢ wpadka, to nic sie nie dzieje, nasz organizm to wszystko przetrawi, wyrzuci, jest na tyle
silny, Ze sobie z tym poradzi. | wtasnie chodzi o to, Ze nawet jak si¢ taki dzien zdarzy, to pozwolié¢
sobie na to, nie kara¢ sig, ze zrobito si¢ cos zlego, tylko po prostu nastgpnego dnia wstaé i zaczaé
znowu dzien od zdrowego positku. 1 zobaczy¢ tez jak nasz organizm od razu zaczyna sie czuc. Wiec
tez nic na sife, nic od razu. Jezeli kto§ potrzebuje czasu, to sobie ten czas dac. Nawet jesli to miatby
by¢ jeden dzien zdrowy w tygodniu, to juz jest sukces, jezeli kto$ si¢ odzywial caty czas zle. Wigc
pomalutku wprowadzac, obserwowac swoj organizm, patrzeC jakie zmiany dzieja si¢ w naszym
organizmie. I mysle, ze wtedy ta motywacja bgdzie wzrasta¢ 1 bedziemy chcieli po prostu wiecej -

bedziemy chcieli sie dobrze czué.

M: Tak sie¢ uSmiechalem jak méwilas. Ja sobie takie dwa punkty wynotowalem - po pierwsze
odpowiedzie¢ sobie na pytanie: dlaczego chce zmieni¢ swoje odzywianie, Zeby poznaé¢ swoje
motywacje i korzysci jakie z tego bedziemy mieli, no i konsekwencje, jesli tego nie zrobimy. A
drugie - nie przejmowac si¢ wpadkami, jesteSmy tylko ludzmi, kazdemu z nas si¢ trafiaja -
tylko nastepnego dnia rozpoczaé dzien od zdrowego odzywiania i obserwowa¢é¢ organizm. A
uSmiechalem si¢ dlatego, bo czesto na takie pytanie, to ludzie strzelaja jak z karabinu: biale
pieczywo zamieni¢ na ciemne i takie konkretne wskazowki, a w Twoim przypadku w mojej
ocenie wida¢ efekty tych kilku tygodni przed olimpiada, kiedy mialas te rozmowy przez Skype
- ze tak naprawde to trzeba zacza¢ od glowy. Nie od konkretnych fizycznych rzeczy, tylko po
prostu od glowy.
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O: To prawda. Tak. Bo dopiero kiedy nasza glowa uwierzy w to, ze to zdrowe jedzenie nam sprzyja,
to bedziemy chcieli to zrobi¢. Duzo oséb ponosi porazke tylko dlatego, ze po prostu nie sq¢ do konca

swiadomi 1 przekonani.

M: Dobrze. To mamy ta pierwsza czesé. A drugq — to wlasnie dokladnie to samo, tylko w sferze

aktywnosci fizycznej.

O: Otdéz aktywnosé fizyczna sama w sobie jest cudowna, ale trzeba jej sprobowaé ($miech), zeby
poczu¢ tg cudownos¢. I nie chodzi tez o to, tak jak w odzywianiu, zeby od razu sta¢ si¢ mistrzem 1
biega¢ maratony. Chodzi o to, zeby poczuc¢ rados¢ z ruchu, z czucia wlasnego ciala, ze swiezego
powietrza. My tez mamy w dzisiejszych czasach tendencj¢ zamyka¢ si¢ na sitowniach. To jest fajne
jak ludzie si¢ ruszajg i nie bede ludzi wygania¢ absolutnie z sitowni, ale ruch na swiezym powietrzu
jest czym$ niesamowitym. Na silowni tego nie ma, na silowni jest muzyka, jest albo klimatyzacja
albo duszne powietrze, nie oddychamy, nie czujemy przyrody. Prawdziwy relaks i radosé¢ z
aktywnosci fizycznej mozemy do$§wiadczy¢ na zewngtrz. 1 to nie musi by¢ wlasnie bieganie, jesli ktos
ma chore kolana, nie musi to by¢ nie wiadomo co, ale wystarczy zwykty spacer. Wyjs¢, jesli nigdy
nie ruszalem si¢ z kanapy, po prostu ubrac si¢ odpowiednio do pogody - bo jak to si¢ moéwi: nie ma
ztej pogody, jest tylko zty ubiodr - i nie wazne czy pada, czy jest $nieg, czy jest pigkne stonce, po
prostu ubrac si¢ 1 wyjs¢ na spacer na tono natury 1 zobaczyC jak nasz organizm nam za to
podziekuje, jacy bedziemy zrelaksowani. Ja wielokrotnie to wyprobowywalam. Powiedzmy
siedziatam w domu i miatam nurtujgcqg mys/ i ta my$l, ktéra mi nie dawala spokoju, po prostu
wychodzilam z ta my$la na spacer i okazato si¢, Zze na spacerze ona sie po prostu rozplywala, jej nie
bylo. I ja, mimo ze uprawiam sport wyczynowo 1 tego ruchu mam bardzo duzo, to 1 tak w chwili
wytchnienia albo w dzien wolny, ja 1 tak wyjde na spacer. Bo to jest niesamowicie relaksujgce, no 1
to jest aktywno$¢ fizyczna, ktéra tam nigdy nie zaszkodzi, niewazne w jakim jesteSmy stanie.
Oczywiscie, jezeli kto$ juz gdzie$ kiedy$ trenowat albo jest sprawniejszy, no to moze dobraé sobie
aktywnos$¢ fizyczna, ktora mu sie podoba - jedni bede lubili phywac, ktos wyjdzie pobiegac, kto$

woli nordic walking, narty, rolki. No tego jest tyle, ze na pewno kazdy znajdzie co$ co polubi.

M: Tak. Metoda malych kroczkow, jak rozumiem. Zaczynamy od zwyklego spaceru...

O: ..zwyklego spaceru. Jesli kto§ nie robil nic powiedzmy przez pot zZycia, to nie porywac si¢ z
motyka na stonce, tylko zaczq¢ od spaceru. A jezeli chece zaczaé biegad, a powiedzmy nigdy nie miat
z tym stycznosci, to uwazam, ze lepiej skonsultowac sie z fizjoterapeutq. Bo niestety w dzisiejszych
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czasach ta technika biegania tez zanikla i niekiedy kto$, kto nigdy nie miat styczno$ci z aktywnos$cia
fizyczng, moze sobie zrobi¢ czasem krzywde. Wigc warto te takie poczgtki treningow rozpoczaé z
jakas doswiadczong osobg, ktora bedzie w stanie wskaza¢ na réznego rodzaju bledy. Jesli to jest
lekka aktywnos¢ fizyczna, przypusémy spacer, ptywanie, nordic walkning, to oczywiscie mozemy

robi¢ to sami. Wigc tutaj nie ma przeciwwskazan zadnych.

M: Jeszcze jedna ciekawa rzecz chwile wczesniej powiedzialas, zeby dobraé¢ sobie cos$ co
lubimy. Chodzi o to, ze jakby ruch jest naturalny dla czltowieka - przez miliony lat po prostu
chodziliSmy, biegaliSmy, polowaliSmy na zwierzeta, wiec to jest dla nas co$ naturalnego - i przy
takim ruchu naturalnym, gdy czujemy si¢ dobrze, no to wydzielaja si¢ endorfiny i jest nam
przyjemnie. I jezeli dobierzemy sobie takg dyscypline sportu, na przyklad spacer czy chodzenie
z kijkami, to wtedy wydzielaja si¢ endorfiny, czujemy si¢ przyjemnie. A na drugim koncu skali,
jezeli robimy co$ czego nie lubimy, to wydziela sie kortyzol i czujemy si¢ zestresowani i nie ma w

tym Zadnej przyjemnosci.

O: Doktadnie. Doktadnie. Dlatego nic na site. Aczkolwiek jedyne co musimy zrobi¢ czasem na site,
to wlasnie ruszy¢ tytek z kanapy ($Smiech). To jest jedyna rzecz, zeby zasmakowac wlasnie czegos
nowego. 1 to wilasnie o czym mowites, te endorfiny po wysitku, to warto chociazby dlatego
sprobowac, bo czujemy si¢ tak szczesliwi 1 zrelaksowani. Ja si¢ zawsze $mieje, bo kiedy jesteSmy na
obozie sportowym 1 jesteSmy zmeczeni po treningach, to idziemy wszyscy na powiedzmy wspolng
kolacje¢ 1 dostajemy tak zwanej ,, glupawki”’, ze wszyscy sie Smiejg po prostu, nie wiadomo z czego. |
nic takiego si¢ nie wydarzylo, a po prostu wszyscy si¢ smiejg. I mimo Ze jesteSmy zmegczeni, oczy
nam si¢ kleja 1 mamy ochot¢ juz wroci¢ po kolacji do 16zka, to si¢ po prostu $miejemy. No bo to sa

wlasnie endorfiny.

M: Bardzo Ci dzi¢kuje¢ za ta rozmowe. Gdyby ktorys z naszych stluchaczy mial jakie$ pytania -

czy jest jakis sposob w Internecie, aby si¢ z Toba skontaktowa¢ i o co$ dopytac?

O: Oczywiscie. Kontakt mozna znalez¢ na mojej stronie internetowej - oktawianowacka.pl - tam jest
podany mail. Mozna takze kontaktowaé sie bezposrednio przez Facebook’a - mam swojego
Fanpage’a, ktory si¢ nazywa ,, Oktawia Nowacka”, ale mam tez drugiego Fanpage’a, w ktérym
pisze bardziej o takich duchowych przemysleniach, o takiej troszeczke stronie mentalnej, zyciowej,
on nazywa si¢ ,, ON-wiqcz siebie”, czyli moje inicjaly Oktawia Nowacka ,,ON — wiacz siebie”. I tam
tez mozna si¢ ze mng kontaktowac i poczytac¢ sobie.
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M: I tak juz zupelnie na koniec — taka jedna najwazniejsza mys$l z tej rozmowy, z jaka

chcialabys zostawi¢ naszych sluchaczy.

O: Mie¢ wielkie marzenia 1 zrobi¢ krok — jeden jedyny kroczek — aby te marzenia spetic i potoczy
si¢ juz taka lawina rzeczy, ktore bedg nam si¢ przytrafia¢, ze nie bedziemy w stanie ich zatrzymac.

Wiec wystarczy jedno pragnienie, maty krok, a koto potoczy sie juz samo.

M: ,,Jedno pragnienie, maly krok, a kolo potoczy si¢ samo.” Bardzo dzi¢kuje za rozmowe.

O: Dzigkuj¢ bardzo.

Mam nadzieje, ze rozmowa z Oktawig zainspirowata Ci¢ do podj¢cia dziatania, aby nie ogladajac sie
na innych rzeczy dla Ciebie po prostu wdraza¢ w zycie. Nie od przysztego tygodnia, nie od jutra ale

wiasnie od dzisiaj.

Jest ku temu $wietna okazja, bo wlasnie mamy poczatek roku 1 jest to doskonaly moment, aby zrobi¢
co$ dobrego na przyktad w obszarze zdrowego odzywiania. Jezeli potrzebujesz solidnego zastrzyku
motywacji 1 praktycznej wiedzy jak wprowadzi¢ zdrowe odzywiania do Twojej kuchni to
zapraszamy na 4 tygodniowy kurs online, ktory krok po kroku wprowadzi Ci¢ w podstawy zdrowego
odzywiania. Jest to kurs wideo w ktorym zawarli$my cata nasza praktyczng wiedzg. Laczy on filmy
instruktarzowe z praktycznymi ¢wiczeniami w przygotowywaniu zdrowych positkow. Do tego jest

oczywiscie nasze wsparcie przez caty okres trwania kursu, tzn. 4 tygodnie.

Jak juz wspominatem na poczatku w dniu publikacji tego podcastu tj. 7.1.2019 startuje kolejna
edycja tego kursu a zapisy trwaja do 13.01.2019. Wiecej informacji znajdziesz na stronie:

http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/zdrowakuchnia Zapraszamy serdecznie.

Mozesz tez zajrze¢ do naszego zdrowego sklepiku w ktorym znajdziesz eBooki z gotowymi
kilkudniowymi jadlospisami, albo przepisami na zdrowe weganskie pasty lub kolacje. W te chwili
mamy w naszym zdrowym sklepiku 18 pozycji z ktorych na pewno wybierzesz co$ dla siebie,

wlasnie na poczatek nowego roku.
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Link do sklepu 1 kursu w 4 tygodnie zmien swoja kuchni¢ na zdrowa beda w notatkach do tego

podcastu.

To wszystko na dzisiaj, jezeli Ci si¢ podobato to bede wdzieczny za recenzj¢ i opini¢ w systemie

iTunes 1 do ustyszenia w kolejnym podcascie.
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