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Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 01.

Nazywam si¢ Michat Jaworski i dzi$ bede opowiadat o sposobach na prowadzenie zdrowego trybu
zycia. Jezeli naprawde zalezy Ci na $wiadomym decydowaniu o tym, czym karmisz swoje cialo 1

umyst, to w tym podkascie ustyszysz jak to robi¢. Zapraszam!

Tak, to jest moje pierwsze nagranie. Witam Ci¢ serdecznie. W nagraniu tym opowiem, kim jestesmy
— zalozyciele bloga 1 skad si¢ pojawil pomyst na jego zalozenie. P6Zniej powiem, o czym ten blog
bedzie. Powiem rowniez, jak beda wygladaty podcasty i w ogole, dlaczego zdecydowatem si¢ je
nagrywac. A na koncu troszeczke tak filozoficznie, dlaczego ten blog — mam nadzieje z Twoja

pomocg — bedzie si¢ zmienial. Zaczynamy!

Kim jestesmy? JesteSmy malzenstwem od lat 16. Moja Zona ma na imi¢ Tatiana. Mieszkamy pod
Warszawa, wychowujemy trojke dzieci. Najstarsze z nich ma lat 12, najmlodsze to — uwaga, uwaga
— najmlodsze ma 8 tygodni. Obydwoje pracujemy w korporacjach, chociaz Tatianka z uwagi na

dwumiesigczne dziecko jest teraz na urlopie macierzynskim.

Skad si¢ pojawit pomyst na zalozenie tego bloga? Ot6z udato nam si¢ zgromadzi¢ w naszym 16-
letnim wspdlnym zyciu pokazny bagaz sprawdzonych, dziatajacych sposobdw. Sa to przepisy

kulinarne, formy aktywnego spedzania wolnego czasu, sposoby godzenia pracy z zyciem rodzinnym
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— taka szeroko rozumiana higiena umystowa. To, co méwimy 1 jak to moéwimy, spotyka si¢ z
pozytywnym odbiorem przez nasze najblizsze otoczenie. Aby nie by¢ gotostownym: kilka osob
pytato mnie — radzito si¢ wlasciwie — jak stosowac diete south beach. Kolezanki wielokrotnie pytaja
Tatian¢ o przepisy na dania, satatki, ktorymi ich podejmuje w naszym domu. Wiedzg, ktorag mamy,
zdobywalismy 1 weryfikowali§my latami. Z jednej strony byta to che¢ takiej glebszej §wiadomosci
tego, czym si¢ karmimy, ale byly tez silniejsze motywatory. Otéz jedno z naszych dzieci bylo
alergikiem. Miato alergi¢ pokarmowag. Tatiana zglebiata tony publikacji, poszukujac najlepszych
sposobow na karmienie synka. Posiadta naprawde ogromna wiedz¢ o tajnikach e 1 innych
specyfikach, ktére moga mie¢ negatywny wptyw na organizm i tak doszta — wiasciwie wspolnie
doszliSmy — do zdrowego odzywiania calej rodziny. Pozniej jedna z kolezanek zasugerowata
Tatianie, ze powinna napisa¢ ksigzke z przepisami. Kto$ inny powiedzial, ze moze bySmy zatozyli
restauracje, bo to, co gotujemy, tadnie wyglada i fajnie smakuje. To byto bardzo mite, natomiast te
pomysty nie do konca odpowiadaty naszej wizji. Ot6z nam wystarczyloby napisanie ksigzki
kucharskiej z tymi przepisami — pierwotnie dla siebie, ale réwniez dla rodziny, dla naszych
znajomych. Ksigzki, ktérg mozna by aktualizowaé kazdego dnia o nowe wpisy. Pozwolitaby ona na
sigganie po inspiracje na kazdy dzien, aby nie trzeba bylo zastanawia¢ sig, co zrobi¢ dzi$ na obiad.
Ksigzka miata powsta¢ dla znajomych — jak juz méwitem. Natomiast pdzniej pojawit si¢ pomyst na
zatozenie bloga. Blog ten pozwoli Tobie na skorzystanie z naszych doswiadczen, a kazdy komentarz,
ktory mam nadziej¢, zdecydujesz si¢ zostawi¢ na tym blogu, wzbogaci tg wiedz¢ i umozliwi na

skorzystanie z niej kolejnym czytelnikom.

O czym bedzie ten blog? Na pewno bedzie o zdrowym odZzywianiu, bedziemy przedstawiaé tylko
wybrane, sprawdzone, najfajniejsze przepisy, ale nie tylko o odzywianiu. Bo tak jak nazwa juz méwi
— wiecej niz zdrowe odzywianie. Bedziemy mowi¢ rdwniez o §wiadomym podejmowaniu decyzji,
dociekaniu co jest dla mnie, dla ciebie wazne 1 nad czym chcemy si¢ skupié, a co powinno poczekac,
lub czego nie zrobimy wcale. Bedziemy tez moéwi¢ o sposobach na znajdowanie motywacji do
zdrowego odzywiania si¢. Kazdy ma chwilg stabosci do aktywnosci fizycznej, do rozwoju

zawodowego i osobistego.

I tak doszliSmy do podcastu, ktérego wtasnie stuchasz. Jak beda one wygladaty? Planuje, Zze beda
trwaly ok. 30 minut. Ten pierwszy — dzisiejszy — mysle, ze bedzie krotszy, bo to jest taka forma
przedstawienia si¢ 1 nie ma az tyle materiatu, zeby wypetnic¢ cate pét godziny. Bedg je publikowat co

2 tygodnie. Kilka pierwszych podcastow nagram sam, natomiast do kolejnych bede¢ si¢ starat
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zaprasza¢ gosci — gosci ciekawych, ktérzy majg doswiadczenie 1 wiedz¢ w zakresie wilasnie

zdrowego trybu zycia.

Na koncu kazdego wpisu z opublikowanym podcastem bed¢ umieszczal notatki z kluczowymi
informacjami, o ktérych bede mowit w podcascie. Na przyktad: jezeli bede polecat jakas ksigzke, to
link do tej ksigzki znajdziesz w notatkach, tak aby wszystkie kluczowe informacje byly tatwo

dostgpne dla Ciebie pod bezposrednim linkiem www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/001 dla

podcastu pierwszego, 002 dla drugiego i tak dalej.

Dlaczego zdecydowalem si¢ na nagrywanie podcastow? Otoz z dwoch powodow. Pierwszy: czg$¢ z
Was, moze witasnie Ty, masz mato czasu na czytanie. Biegasz, jezdzisz samochodem, ptywasz,
uprawiasz fitness itd. Stuchanie podcastow lub audiobookéw jest doskonata forma na efektywne
wykorzystanie tego czasu. Wystarczy wgra¢ podcast, audiobook na swojego smartfona, mp3 playera
1 stluchajac go podczas tych aktywnosci zyska¢ nawet kilka godzin dziennie jakby dodatkowego
zycia na zdobywanie warto$ciowe] wiedzy. Znam to z wilasnego doswiadczenia — odkrytem te
metode kilka lat temu i zapewniam Cig, ze dzigki temu moje zycie stalo si¢ ciekawsze, bardziej
warto§ciowe i bardziej aktywne. Drugi powod, dlaczego chcg nagrywac te podcasty jest traki
troszeczke egoistyczne. Otdéz jak by¢ moze zauwazyle§, mam problemy z wilasciwym
wypowiadaniem si¢: chodzi o dykcje, wyrazistos$¢ artykutowanych dzwigkéw 1 potrzebuje motywacji
na prace nad swoim glosem 1 wilasnie pomyslatem, ze nagrywanie podcastow bedzie Swietng
motywacja. Mam taki plan, ze kazdy podcast bedzie nagrywany tylko raz. Nie begdzie powtdrzen i
dlatego zrobi¢ wszystko, co w mojej mocy, aby tych bledéw bylo jak najmniej. Oczywiscie czasem
beda si¢ zdarzaty, za ktére z gory przepraszam, natomiast obiecuj¢, ze bede si¢ bardzo staral, aby

kazdy kolejny podcast byt juz coraz lepszy.

I tym sposobem doszliSmy do ostatniego punktu, ktdry na dzisiaj przygotowatem — taki troszeczke
filozoficzny. Dlaczego ten blog bedzie si¢ zmieniat? Otdz kazdy z nas jest na innym etapie rozwoju
emocjonalnego. Poprzez aktualny etap rozwoju emocjonalnego mam na mysli zasady, ktorymi sie
kierujesz dokonujac wyborow. Tego, jak odnosisz si¢ w stosunku do siebie, w stosunku do swoich
najblizszych, jak réwniez w stosunku do tych, ktérych nie znasz. Tych poziomow jest kilkanascie.
Czytatlem o nich w jednej z ksigzek — bylo 1 w pewnym sensie dalej jest to dla mnie nie do
ogarni¢cia — czemu jest ich jest az tak duzo. Umyst ludzki lubi przyktady, dlatego szukatem
przykladu jak to odnies¢ — te etapy — do czego$, co jest takie namacalne, zrozumiate, jak na
przyktad wycieczka. Jak na przyktad wycieczka do Krakowa. Zatdézmy, ze pierwszy etap rozwoju
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emocjonalnego jest taki, ze wsiadamy w samochod, 4 godziny pdzniej wysiadamy 1 jesteSmy w
Krakowie — juz, dojechalismy, cel osiggnicty, ale droga stracona. Nic ona nie wniosta do naszego
zycia. Kolejny etap to jest taki, ze zastanawiamy si¢ jak mozemy ta droge wykorzysta¢ — gdzie si¢
mozemy zatrzymac i co cieckawego zobaczy¢, tak aby ta droga co$ pozytywnego wniosta do naszego
zycia. To bylby drugi etap. Trzeci etap bylby taki, ze zastanawialiby$my si¢ jak ta droga nas zmieni
— pozytywnie oczywiscie. Kolejny etap bylby taki, ze jak ta zmiana wptynie na nasze najblizsze
otoczenie. Jak wplynie na dalsze itd, itd. Kolejnych etapow nie jestem sobie nawet w stanie
przetozy¢ na ten moj przyktad, no ale ja jestem na jakim$ etapie swojej drogi rozwoju — Ty
zapewne tez i mam nadziej¢, ze za rok lub 2 bedziemy zadawac sobie inne pytania i inne rzeczy beda

dla nas niezrozumiate. Dlatego ten blog bedzie si¢ zmieniat.

Jest tez drugi powod. Oté6z my z Tatiang nie jesteSmy alfa i omega. Mamy jaki§ pomyst na
prowadzenie zdrowego trybu zycia — nie jedyny, nie najlepszy. Ty zapewne tez masz swdj sposob i
bardzo by nam zalezalo, abys si¢ z nami tym sposobem podzielit. Moze to by¢ w formie komentarza

pod tym odcinkiem podcastu dostgpnym po linkiem www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/001 badz

tez pod innymi artykutami na naszym blogu. Poprzez wymian¢ naszych pomystow i doswiadczen

kazdy z nas moze nauczy¢ si¢ czegos nowego 1 prowadzi¢ jeszcze ciekawsze 1 zdrowsze zycie.

I w ten sposob dotarliSmy do konca tego podcastu. To wszystko, co przygotowalem na dzisiaj.
Bardzo Ci dzigkuje za to, ze wystluchates do konca tego podcastu. To jest moj pierwszy podcast na
blogu ,,wiecejnizzdroweodzywianie”. Mam nadziej¢, ze zachgcit Cie do regularnego zagladanie na
nasz blog. Dodatkowo, jezeli chcesz by¢ na biezaco informowany o kolejnych podcastach i
artykutach umieszczanych na naszym blogu, goraco zachgcam do zapisania si¢ na newsletter

dostepny na stronie wWww.wiecejnizzdroweodzywianie.pl. Bedziesz otrzymywat tylko informacje o

nowych artykutach.

Na koniec mam do Ciebie dwie prosby. Pierwsza: jesli uwazasz, ze podcast ten niesie dla Ciebie
jakie$ wartosciowe informacje lub dla Twoich znajomych — podziel si¢ nim, przeslij linka mailem,
twitta, czy zalajkuj na naszym fanpage’u, na Facebooku i dzigki temu moze kto$ jeszcze skorzysta z
przedstawionych tu pomystow. Druga prosba: bardzo nam zalezy na Twojej opinii. Zar6wno
dotyczacej wartosci tego odcinka podcastu — jego forma, tres¢, jak i kolejnych tematdéw, o ktérych
najchetniej bys czytal lub stuchat. Koniecznie podziel si¢ tym ze mng badz to w formie komentarza

do tego podcastu, lub tez napisz mi maila na michal@wiecejnizzdroweodzywianie.pl.
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Jeszcze raz dziekuje Ci za wystuchanie tego podcastu. Zycze Ci udanego wypoczynku — cokolwiek
teraz robisz. I mam nadziej¢, do ustyszenia w kolejnym, drugim odcinku, ktéry pojawi si¢ za ok. 2
tygodnie, a w ktorym krotko scharakteryzuje na czym polega dieta south beach. Opowiem o moich z
nig doswiadczeniach — pozytywnych. To bedzie co$ na ksztatt mojej przygody z ta dietg i jak ta
przygoda zmienita — tak, wtasnie, zmienita to dobre stowo — moje zycie. Jeszcze raz zachgcam do
komentowania podcastu. Znajdziesz g0 pod bezposrednim linkiem

www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/001. Oczywiscie pisane bez polskich liter i bez spacji.

To wszystko na dzisiaj — do zobaczenia, do ustyszenia, czes¢!
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