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wprowadzi¢ do swojego zycia.
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WECEINE
ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 82. Ten odcinek jest o tym jak
dzieki Tradycyjnej Medycynie Chinskiej w naturalny sposob pokonac choroby od tych najprostszych

typu przezigbienie do bardzo powaznych jak na przyktad endometrioza.

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 jak zwykle bardzo, bardzo serdecznie. Musze Ci si¢ przyznac, ze do tematu Tradycyjnej
Medycy Chinskiej zabieratem si¢ juz od jakiego$ czasu i wygladato to trochg¢ jak podchody do jeza.
Moze dlatego, iz kilka lat temu moj pierwszy z nig kontakt nie byl najszczesliwszy. W owym czasie
do moich rak trawita ksigzka, nie pamigtam teraz jej tytulu propagujaca zalety odzywiania si¢
zgodnie z porami roku. Pomys$latem wtedy, Ze moze mie¢ to sens, nadal tak uwazam swoja droga,
wigc zabratem si¢ do jej lektury. Spodziewalem si¢ konkretnych wskazoéwek, takich bardzo
praktycznych co jak i dlaczego witasnie wtedy mam zjadaé. I faktycznie troche takich znalaztem,
jednak duza czg$¢ tej ksigzki zawierata opis Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. Teraz to jest dla mnie
bardziej zrozumiale, bo wiem, ze odzywianie si¢ zgodnie z porami roku, odzywianie si¢ produktami,
ktore witasnie w danym okresie dojrzewaja jest jednym z elementéw Tradycyjnej Medycyny
Chinskiej, zreszta nie ona jedyna zleca takie odzywianie. Wtedy jednak, w czasie, gdy siegnatem po
te ksiazke tego nie widziatem, tego si¢ nie spodziewatem i troszke si¢ niej zniechgcitem. Trwalo to

kilka dobrych lat i jako$ nie miatem odwagi 1 ochoty zgtebiac tego tematu.
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Wyobraz sobie jakie musialo by¢ moje zaskoczenie, gdy pewnego dnia otrzymatem maila od
Karoliny, ktora jest pasjonatka Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. Karolina napisata mi, ze dzieki
niej pozbyla si¢ bardzo powaznej dolegliwosci, swoja droga niestety bardzo u kobiet popularnej
endometriozy. Napisala mi rowniez, ze od kilku lat zglebia i praktykuje Tradycyjng Medycyne
Chinska 1 chetnie podzieli si¢ swoja wiedza, swoimi doswiadczeniami ze shuchaczami mojego

podcastu.

I tak wlasnie doszto do nagrania tego odcinka podcastu, ktory z jednej strony pokazuje na czym
Tradycyjna Medycyna Chinska jest a z drugiej daje konkretne wskazowki jak krok po kroku dzigki

zastosowaniu naturalnych metod opanowac¢ endometrioze.

Ten odcinek z uwagi na obszerno$¢ tematu jest dos¢ dlugi, jednak zach¢cam do przestuchania do
kofica. Oprocz tego co powiedziatem znajdziesz w nim réwniez konkretne zalecenia, ktore kazdy z
nas moze juz dzisiaj wprowadzi¢ do swojego zycia, aby odczué¢ realng poprawe zdrowia i

samopoczucia. Zapraszam do wystuchania.

Michal: Czesé¢ Karolina!

Karolina: Cze$¢ Michat!

M: Powiedz kim jestes$ i czym si¢ zajmujesz?

K: Nazywam si¢ Karolina Kochanowska-Piekarska 1 jako Babka Lekarska uzdrawiam przez
gotowanie, tak o sobie mowi¢. Pokazuje jak jes¢ zdrowo, ale przy tym pysznie, kolorowo. I zajmuje
si¢ glownie dietetyka Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. 1 pomagam, glownie kobietom, dzigki
zmianom sposobu odzywiania pozby¢ si¢ wielu dolegliwo$ci, mie¢ wiecej energii na co dzien, po
prostu dobrze si¢ czu¢ w swoim ciele. Dzialam tez oft-line, czyli robie warsztaty kulinarne, jakie$
takie wyjazdowe na przyklad z jogg i z medytacjq, udzielam indywidualnych czy rodzinnych
konsultacji dietetycznych, prowadze czasem jakie$ spotkania, wyktady, czy wlasnie warsztaty
réznego rodzaju. Ale tez w sieci mozna mnie spotka¢ w roznych miejscach - prowadze na przyktad
dietetyczne grupy wsparcia, czy warsztaty on-line albo jakie$ /ive'y. Staram si¢ dzieli¢ swoja wiedza

1 doswiadczeniem na rdzne sposoby.

M: Bardzo, bardzo szerokie spektrum zainteresowan. Jestem pod wrazeniem. I tak sie
zastanawiam - kiedy to si¢ zaczelo i skad w ogdle pomysl, Zzeby zainteresowac si¢ Tradycyjng
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Medycyna Chinska, jak rowniez medytacja, joga? Tych zainteresowan u Ciebie jest bardzo

duzo. Kiedy to sie zaczelo i w jakich okolicznosciach?

K: Powiem Ci tak, ze ta moja $ciezke do witasnie dietetyki 1 Tradycyjnej Medycyny Chinskiej ja tak
nazywam w skrocie - od historyka sztuki do dietetyka wtasnie Medycyny Chinskiej. Dlatego ze z
wyksztalcenia jestem historykiem sztuki i przez wiele lat pracowatam w zawodzie, ale w pewnym
momencie to si¢ zmienilo 1 wlasnie zaraz opowiem, co si¢ zmienito. Ja zawsze uwielbiatam jes¢ i
bardzo lubitam tez gotowac, chociaz to pojawito mi si¢ gdzie§ tam w pewnym momencie - po prostu
przyszto to do mnie, ze gotowanie mi §wietnie wychodzi, ze sprawia mi rados¢. 1 zaczgtam tez
jednoczesnie zgtebia¢ wplyw jedzenia na organizm, wprowadzaé jakie§ drobne zmiany w sposobie
odzywiania, jakie$§ takie powoli male kroki, jakie§ nowinki, ktére gdzies poznatam testowatam na
sobie. I zaczelam jes¢ tak coraz bardziej $wiadomie, coraz bardziej zdrowo, mozna powiedzied.
Gdzie$ mniej wigeej /4-15 lat temu zaczetam tez szukaé tych informacji na ten temat na blogach
kulinarnych, ktore si¢ wtedy zaczely pojawiaé, czy w jaki§ programach o gotowaniu i wtedy
faktycznie pierwszy raz natknetam si¢ na tak zwang Kuchnie Pigciu Przemian 1 zaciekawitam si¢ tg
idea, wtedy tak naprawde poznalam zasady Medycyny Chinskiej. Zacz¢tam kupowaé kolejne ksigzki
w tym temacie, jednak bez jakiego$ takiego wigkszego zainteresowania, czy zgl¢biania moze tego
tematu. To byl taki poczatek. Natomiast w pewnym momencie okazato si¢, ze mimo zmian w
jedzeniu, w sposobie odzywiania na taki zdrowszy, to towarzyszyto mi coraz gorsze samopoczucie,
jakie$ ostabienie, wyzigbienie, sporo takich réznych objawow, spadki energii na przyktad w ciggu
dnia, czy na przyktad potworna che¢ na stodycze, tego typu rzeczy, do tego dotaczyly jeszcze
nieregularne, bolesne miesigczki. 1 to wszystko gdzie$ zaprowadzito mnie do takiej diagnozy, mniej
wiecej 6 lat temu, ze mam endometrioze 1 juz w takim stanie zaawansowania, ze jakby potrzebny jest
tutaj zabieg. 1 faktycznie ten zabieg u mnie przeprowadzono - to bylo laparoskopowe usuwanie
torbieli z jajnikdw. No 1 jakby zetknelam si¢ troche z takg §ciang mozna powiedzie¢, bo jest to
choroba nieuleczalna, o ktérej si¢ mowi, ze wraca, ze nie wiadomo skad si¢ bierze, nieznane s3 jej
przyczyny. 1 po tym zabiegu tez bylam zmuszona powiedzmy bra¢ przez dluzszy czas leki
hormonalne 1 pojawit si¢ gdzies u mnie taki bunt wobec tych wszystkich zalecen lekarskich, tych
lekow, takiego braku nadziei. I zaczetam po prostu szuka¢ na wlasng reke co ja moge zrobié, co ja
moge zmieni¢ w swoim zyciu, zeby faktycznie si¢ pozby¢ tej choroby. I przeszukiwatam fora
internetowe dotyczace endometriozy i natkngtam si¢ bardzo szybko na takie informacje, ze dieta ma
tutaj ogromne znaczenie, znalaztam tez wzmianki o zaleceniach wiasnie z Tradycyjnej Medycyny
Chinskiej zwigzane ze zmiang diety, zmiang stylu zycia. I wrocitam do tych swoich ksiazek o Kuchni
Pigciu Przemian, zaczgtam to jakby czyta¢, tak mozna powiedzie¢, ze zrozumieniem. I w tych
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opisach, ktére tam znalaztam, zaczelam odnajdywac siebie, to mi si¢ zaczeto po prostu wszystko
bardzo tadnie zgadzac, ze tak powiem. I zmienitam diete swoja na whasng reke wlasnie wedtug takich
og6lnych bardzo zalecen Medycyny Chinskiej i odczutam pierwsze efekty bardzo szybko, i to byly
takie rewelacyjne efekty, bo wiele dolegliwosci, o ktorych méwitam przed chwilg ustgpito. Przy
okazji tez znalaztam taka swoja wage idealng, mozna powiedzie¢, bo schudtam kilka kilogramow 1
do tej pory te wage utrzymuj¢. Gdzies$ tam ten mdj organizm zaczat po prostu wracac do rownowagi,
a ja zaczelam si¢ tym dzieli¢ wokol. Ludzie si¢ tez pytali co si¢ stato, ze sie lepiej czuje, co
zmienitam. Zaczetam kolezankom w pracy opowiadaé o tym, doradzaé i tak jakby z miesigca na
miesigc, z roku na rok okazato si¢, ze ja tak naprawde chciatabym sie tym dzieli¢ szerzej 1 pokazaé
ten temat wigkszej ilosci kobiet tak naprawde, bo gtownie tutaj chodzito o takg pomoc w tych takich
dolegliwosciach kobiecych. Ale p6zniej to tez poszto dalej, ze dieta mozna sobie naprawde pomoc. |
akurat bardzo bliskie mi byly i s3 nadal wtasnie te zalozenia Medycyny Chinskiej. No i tak w efekcie

po paru latach narodzit si¢ pomyst na Babke Lekarskg.

M: Dobrze. Powiedzialas, ze mialas takie objawy typu spadki energii, napady glodu — czy to

byl wlasnie efekt tej choroby endometriozy?

K: Nie do konca. To znaczy mozna laczy¢ oczywiscie te objawy z endometriozg, ale nie sg to Sciste
takie, ze jezeli mamy te objawy, to od razu mozna powiedzmy zdiagnozowac tg chorobg. Absolutnie
nie. W Medycynie Chinskiej mozna by powiedzie¢, ze to byty takie objawy niedoboru, niedoboru na
poziomie energetycznym, niedoboru krwi. To sa takie do$¢ czeste objawy u kobiet — mysle, ze wiele

kobiet zauwazylo, czy zobaczyto siebie w tym co powiedziatam.

M: No dobrze. A ta choroba endometrioza na czym polega?

K: Powiem tak w skrdcie - jest to taka choroba, kiedy blona $luzowa macicy, czyli endometrium,
przerasta poza macice, czyli znajduje si¢ w innych miejscach ciata niz by¢ powinna. Zazwyczaj jest
to gdzies w miednicy, czy w obrgbie jamy brzusznej, te ogniska endometriozy moga si¢ na przyktad
pojawia¢ w jajnikach, w jajowodach, na pecherzu moczowym, tez w przewodzie pokarmowym, w
jelitach. Takze naprawdg tych miejsc moze by¢ sporo. Natomiast problem polega na tym, Ze ta blona
zachowuje si¢ doktadnie w taki sam sposob jak endometrium, ktore jest wewnatrz macicy, czyli
reaguje na dziatanie hormonow, czyli powigksza si¢, nacieka krwiag w odpowiednich momentach
cyklu i powoduje zazwyczaj bardzo silny bol w zwiazku z tym. 1 z tej tkanki wtasnie powstaja guzki,
powstaja torbiele, moga powstawac tez zrosty w rdznych miejscach. Takze tak to wyglada w skrocie.
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M: Rozumiem. A jak czesta jest ta choroba wsrod kobiet?

K: Jak przegladatam sobie informacje na temat endometriozy, to znalaztam takie statystki, ze to jest
okoto 15% kobiet w wieku rozrodczym, ale w innych miejscach si¢ méwi, ze nawet do 30% kobiet
moze chorowac, kobiet miesigczkujacych. Takze to jest naprawde bardzo duzo. Jak to usrednimy, to

wychodzi nam jedna czwarta nawet kobiet w mtodym wieku.

M: Ja wiem, Ze juz o tym moéwilas, ale moze jeszcze raz przypomnij - jakie sa objawy? Po czym

poznaé, Ze mozna mie¢ tg chorobe?

K: Wiasnie to jest problem, bo czesto diagnoza jest trudna, dlatego ze te objawy, ktore si¢ tu
pojawiaja sa takie mieswoiste, mozemy je mieC tez przy zupetnie innych dolegliwosciach. No ale
warto zwroci¢ uwage na przede wszystkim te bdle. Sa tez kobiety, ktore przechodza prawie
bezbolesnie endometrioze, czy trudno jest to wlasnie zdiagnozowac, bo ten bol si¢ nie pojawia, ale to
jest dos¢ rzadko. Generalnie jest to choroba, ktora kojarzy si¢ z bélem, takim bardzo intensywnym.
To jest taki bol ktujacy, zazwyczaj umiejscowiony bardzo konkretnie, mozna pokaza¢ gdzie si¢ ten
bol pojawia. On jest intensywny i nie tylko podczas miesigczki, on si¢ moze pojawiaé tez podczas
owulacji, tez w innych momentach cyklu. Niestety takze podczas wspotzycia, takze jest to bardzo
ucigzliwe na co dzien. To moze by¢ taki bol wrecz do omdlenia, z taka silg - co ja tez niestety
miatam okazje tego doswiadczy¢, wiec naprawde jest to ucigzliwe. No moze tez powodowaé
endometrioza problemy z zajsciem w cigze, czy gdzie$ tam w efekcie prowadzi¢ do bezptodnosci.
Chociaz wiele kobiet z endometriozg na szczg¢scie moze mie¢ dzieci, wigc to akurat nie jest az tak
zle. Natomiast tez czesto nieregularne miesigczki albo obfite krwawienia, albo na przyktad takie
miesigczki bardzo skgpe moga si¢ tez pojawic. Ale jak rowniez mowitam o tym, Ze jezeli te ogniska
sie gdzie$ pojawiaja - na przyktad w przewodzie pokarmowym, w jelitach - to moga by¢ na przykiad
wzdecia, bole jelitowe, czy jaki§ ucisk na pecherz moze si¢ tez pojawiac. Takze tego jest niestety
naprawde sporo. I do$¢ trudna jest do diagnozy, bo jezeli na przyktad torbiele nie pojawiajg si¢ w
jajnikach, to na przyktad podczas takiego USG podczas wizyty ginekologicznej, no mozna tego nie

stwierdzi¢. Wigc tutaj tez wiele zalezy od lekarza.

M: I rozumiem, Zze w Twoim przypadku, 6 lat temu, byla taka diagnoza, ze masz endometrioze i

to si¢ skonczylo zabiegiem polegajacym na usuni¢ciu torbieli z jajnikow.
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K: Tak, tak. Bo u mnie akurat byto wida¢, gdzie one sg. Ale podczas zabiegu si¢ tez okazato, ze
niestety tych przerostow i zrostow jest duzo wigcej w wielu innych miejscach. Tylko ze jakby

laparoskopia nie pozwalala na usuniecie tych wszystkich ognisk.

M: A co wtedy na to méwili lekarze? Co radzili, jak postepowac?

K: No wtasnie jedyna rada, ktora ustyszatam, to byla taka, Ze mam bra¢ leki i to w dodatku - to sa
bardzo silnie dziatajgce leki, ktore jakby zmniejszajg poziom estrogenow. Mozna powiedzie¢, ze one
hamujq owulacje, hamujg miesigczkowanie, czyli doprowadzajag w pewien sposob do takiej sztucznej
menopauzy, no ale jednocze$nie wygaszaja endometrioze. Tylko przy okazji maja sporo skutkow
ubocznych. Takze ja si¢ tutaj troszke zbuntowatam i wybratam jakby z tych lekow, ktore sa dostgpne
takie najdelikatniejsze mozna powiedzie¢ w dzialaniu, takie ktéore mozna tez odstawi¢. Bo czesto te
leki sg aplikowane w formie zastrzykow na przyklad raz na 3 miesigce, czyli juz nic nie mozna
zrobi¢ z tym jak juz si¢ raz dostanie, to nie mozna juz przeciwdziata¢ temu. Natomiast sg tez takie,
ktére mozna bra¢ w tabletkach 1 wtedy ewentualnie mozemy je odstawi¢, no oczywiscie to nie jest
polecane przez lekarzy. Ta terapia tymi lekami hormonalnymi jest zazwyczaj dtuga, minimum 6
miesiecy. No 1 tak naprawde¢ nic wigcej mi nie powiedziano na ten temat 1 to tez troche wzbudzito
mdj niepokdj — to, ze na pytania: ,,skad si¢ bierze?, jaka jest przyczyna?”, ja uslyszatam, ze

niewiadomo 1 ze tak naprawde to jest choroba nieuleczalna. No 1 juz. I nic wigcej.

M: I wtedy zacze¢laS na wlasna r¢ke szukac¢ informacji o tym, jak sobie poradzi¢ z

endometrioza i trafilas na diete.

K: Tak jak méwitam, trafitam na takie zalecenia zwigzane z tym, ze dieta ma po prostu ogromne
znaczenie tez w leczeniu czy réwniez w tym, zeby jakby nie doprowadzi¢ do jakby wywotania
endometriozy. Chociaz jej przyczyny sa nierozpoznane, takze tutaj byty zbyt daleko idace

informacje. Ale na pewno, Zze mozna sobie pomaga¢ zmianami w diecie.

M: I jak to w Twoim przypadku wygladalo? 6 lat temu miala$ ten zabieg, potem zaczelas

wprowadza¢ zmiany w diecie i no wlasnie - w jakiej sytuacji jestes teraz?

K: Na pewno nie moge powiedzie¢, ze ja juz sobie zupelnie poradzitam z endometriozg i si¢
wyleczytam, bo faktycznie catkiem niedawno okazalo sig, ze gdzie$ tam jest ten nawrot. Natomiast
ja juz jestem w tej chwili troche w innym punkcie, wiem co ja moge zrobic¢, jak moge zadziatacé i
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wlasnie do kogo si¢ zwroci¢ po pomoc. Takze w tej chwili jestem na takim etapie, gdzie nadal
dziatam 1 widz¢ coraz lepsze efekty tego dzialania. Mogg powiedzie¢ o tym co robitam wtedy na
poczatku, bo przede wszystkim wlasnie zmienitam diete, to byl moj pierwszy punkt i mysle, ze to
jest generalnie dobry pomyst przy jakiejkolwiek chorobie, gdzie zaczynamy od takich naprawde
podstawowych rzeczy. To byta wilasnie dieta - gtownie zaczetam jes¢ cieple positki, duza wage
przyktadatam do cieplych sniadan, takich na bazie weglowodanow. Poczatkowo jadtam w ogoéle dosé
sporo tych positkow, bo pie¢ dziennie - tak po prostu moéj organizm tez domagat si¢ wzmocnienia i
odzywienia 1 faktycznie to mi bylo wtedy potrzebne. Troszke wigcej jaki§ ogrzewajacych
sktadnikow, sycacych warzyw. Odstawitam pszenice, zrezygnowatam tez w duzej czg$ci z nabiatu, z
wyjatkiem jaki$§ malych ilosci na przykiad kozich seréw dobrej jakosci, czy naturalnych jogurtow.
Ograniczytam tez stodycze do minimum, chociaz byto mi ci¢zko, bo to byl taki okres, kiedy miatam
bardzo duza potrzebe stodkiego smaku. Ale po prostu jak juz jadtam co$ stodkiego, to bylo tylko to,
co sobie przygotowalam sama i wiedziatam co tam jest. Bo to wlasnie tez byt jeden z tych punktow,
ze jakby zrezygnowatam totalnie z takiego jedzenia przetworzomego, z gotowych dan, tego typu
rzeczy, czyli takich z roznymi dodatkami chemicznymi i tak dalej. Zrezygnowatam tez zupetnie z
mrozonek 1 z dan podgrzewanych w mikrofalowce. Takze to byl tez taki okres, kiedy zaczelam
zabiera¢ jedzenie do pracy w termosie obiadowym. 1 po prostu bardzo szybko, tak jak mowitam,
zauwazytam efekty tych roznych zmian. Migdzy innymi zaczgto by¢ mi wreszcie cieplo - to byt tez
taki jeden bardzo fajny objaw. Ale nie tylko diet¢ zmienitam. Duzg wage tez przywigzywatam do
ruchu, tak zeby si¢ codziennie jako$ przynajmniej delikatnie poruszaé, rozrusza¢ te ciato. Bo
endometrioza, tez pewnie sobie o tym za chwil¢ powiemy, to jest jaki§ rodzaj takiego zastoju,
takiego zablokowania. 1 to na ten bdl ruch moze tez pomaga¢, na takim najbardziej fizycznym
poziomie. Wazna tez byla praca z emocjami, ze stresem - to jest niezwykle istotne przy
endometriozie. Takze tutaj duzo mi to dato, ale mam tez jeszcze duzo do zrobienia w tym temacie na
pewno, jesli chodzi o emocje 1 odpuszczanie rdznych rzeczy. Niezwykle wazny jest sen. I ja
faktycznie stosowalam si¢ przez wiele miesigcy do takich $cistych zalecen Medycyny Chinskiej,
zeby ktas¢ sie na przyktad maksymalnie o 22:00. Przyznam si¢, ze to byt taki czas, kiedy ja si¢
fantastycznie czutam naprawde 1 widziatam efekt tego. Teraz mam troche mniej zrownowazony styl
zycia 1 roznie bywa z tym snem, ale staram si¢, zeby to byto przed 23:00 zawsze. Dlatego ze to jest
naprawde super istotne, zeby ten organizm si¢ zregenerowat podczas snu, bo inaczej nie ma szansy
na wyzdrowienie i lepsze samopoczucie. Z takich waznych rzeczy zmienitam tez swoje podejscie do
kosmetykow, do detergentow, dlatego ze zaczg¢tam sigga¢ tak naprawde po naturalne tylko i
wylacznie §rodki czystosci czy kosmetyki. Wlasnie ekologiczne, certyfikowane albo takie, ktore
mozna zjes$¢ po prostu, czyli soda, ocet, oliwa, wszystko to co mamy w kuchni i si¢ nadaje do tego,
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zeby na przyktad nalozy¢ na twarz 1 na ciato, czy czyms to umy¢. Tak, zeby ograniczy¢ do minimum
te detergenty 1 chemig¢, wprowadzang gdzie§ tam z zewnatrz do organizmu. I faktycznie tez si¢
zaczetam lepiej czud, skora zaczela lepiej wygladac. Takze to byly takie stopniowe zmiany, to nie
bylo tak, ze ja to zrobitam wszystko na raz, to si¢ dziato, to byt proces. 1 on caty czas trwa tak
naprawde. W tej chwili jestem na takim etapie, ze jakby pewne rzeczy mam juz przepracowane,
natomiast ide dalej 1 skupiam si¢ na tym, zeby te cialo tez w inny sposob leczy¢, miedzy innymi za
pomoca akupunktury i ziol. 1 musze przyznaé, ze jesli chodzi o terapi¢ ziotowa, to u mnie sg
najlepsze efekty z tym zwigzane wlasnie - tutaj widz¢ najwicksza poprawe, dzigki regularnie
stosowanym ziolowym mieszankom. To jest kolejny etap i nam nadzieje, ze jakby coraz bardziej

skuteczny.

M: Ja tak troszeczke si¢ cofne, zZeby troche to podsumowac i dopytaé. Powiedzialas o tej
zmianie diety 6 lat temu, wprowadzila§ cieple posilki, $niadania z weglowodanami,
wprowadzila§ sycace warzywa, zrezygnowala$ z pszenicy, nabialu, stodyczy - to dla mnie

oczywiste. Ale tez powiedzialas, ze zrezygnowalas z mrozonek. Dlaczego?

K: To jest jedno z takich zalecen Medycyny Chinskiej 1 z reszta Ajurwedy hinduskiej. Gdzie wiele
0sOb si¢ zzZyma z tym 1 méwi, ze no jak to, przeciez mrozonki s3 takie zdrowe. No wlasnie to jest
troche takie inne podejscie tej takiej filozofii Medycyny Wschodniej, ktéra patrzy nie tylko na ilos¢
taka, ktorg mozemy zmierzy¢ - na przyktad witamin, mineraldéw w danym produkcie - ale tez na jego
jakos$¢ 1 taka jakos¢ emergetyczng. 1 tutaj mowi si¢ o tym, ze produkty ktore sa zamrozone, przede
wszystkim chodzi o takie przemystowo mroZone w niskich temperaturach, przez dtugi czas, to sa
takie produkty, ktore nie majg jakby energii, one nam nie dajg energii. Moga wrecz pozbawiac nas
tej energii, dlatego ze sg cigzkostrawne, nasz organizm potrzebuje wigcej energii, zeby je strawic,
dodatkowo tez wprowadzaja zimno do organizmu. 1 no tutaj mozna si¢ troche z tym nie zgadzac.
Warto to na sobie wyprobowac. Ja widzg rdznice, kiedy jem jakie$ rzeczy mrozone - czasem mi si¢
zdarza na przyktad u kogo$ w rodzinie i tak dalej - 1 ja si¢ inaczej po tym czujg, ja si¢ czuje po tym
ciezko 1 faktycznie moj organizm si¢ troche przed tym broni. I zalecam wszystkim, zeby po prostu
wyprobowac 1 zobaczy¢ jak to jest. Na pewno nie radzitabym korzysta¢ z mroZonych owocow i
warzyw - to jest troche jakby niezgodne z taka filozofia Medycyny Chinskiej, ktéra mowi o tym,
zeby wykorzystywac jak najlepszej jakosci produkty wtedy, kiedy one sg nam potrzebne, czyli o
odpowiedniej porze roku. Jezeli my mrozimy na przyktad jakie§ warzywa, ktore latem dojrzewajg i

one latem nas maja na przyktad nawilzac¢ i ochtadzaé, a potem jemy je zima, to tak naprawde
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troszeczke jakby nie trafiamy w cel tego pozywienia, ktore ma nam stuzy¢ w jaki$ konkretny sposob.

Wigec to jest tez taka filozofia.

M: Tak. Jesli chodzi o sezonowos¢, to jak najbardziej masz racje¢, bo wtedy nam si¢ to
przesuwa. Ale jeszcze dopytam, co Ajurweda lub Tradycyjna Medycyna Chinska méwi o piciu

wody, ktora wczesniej byla zamrozona?

K: Tutaj prawd¢ mowiac nie wiem doktadnie, ale mysle, ze jakby idea jest ta sama. Tym bardziej, ze
woda jest w ogole z natury produktem ochtadzajgcym, a zwlaszcza woda mineralna. Czyli jezeli my
ja zamrozimy, to jakby doprowadzamy do tego, ze ona jest jeszcze bardziej ochladzajgca. Wiem, ze

sg takie teorie, ze ona ma wtedy inne dzialanie na nasz organizm...

M: ..no wlasnie o tym mysle, ze wtedy to jest woda strukturalna, ktéra ma bardziej

strukturalng budowe i ona lepiej nas nawadnia.

K: Tu przyznam si¢, ze nie moge Ci odpowiedzie¢ na to pytanie. Bo nie natkng¢tam si¢ na takie
informacje wtasnie jak do tego podchodzi Medycyna Chinska. Ale mysle, ze gdzie§ by mozna to

znalez¢ na pewno.

M: Powiedziala$ jeszcze wczeSniej taka ciekawa rzecz, ze teraz po tych 6 latach pomimo tego,
Ze masz jakiS tam nawrot, to Ty jeste§ juz na innym etapie i wiesz jak dziala¢ i wiesz do kogo

si¢ zwroci¢ o pomoc. Jakbys$ mogla to rozwinac.

K: Tutaj najbardziej mi chodzito wtasnie o takich specjalistow na przyktad od akupunktury czy od
ziololecznictwa chinskiego. No bo Medycyna Chinska to jest bardzo jakby szeroka dziedzina i tam
mozemy spotkaé rozne sposoby radzenia sobie z chorobami czy tak naprawde zapobiegania im - bo
to jest idea 1 taka podstawa tak naprawde¢ tej medycyny. Takze tu mi chodzito o to, ze wiem, ze na
przyktad akupunktura moze bardzo pomoc, tez chociazby na takim poziomie radzenia sobie z bolem,
ale tez na glebszych poziomach, nawet emocjonalnych. Takze tutaj warto to tez rozwazy¢, jezeli
faktycznie dokucza nam endometrioza. No 1 ziota rdwniez to jest ogromny, szeroki bardzo taki
temat, ale naprawde¢ ziotolecznictwo, dobrze dobrana mieszanka ziolowa moze nam niesamowicie

pomoc wihasnie w leczeniu bardzo wielu dolegliwosci 1 chorob.
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M: No dobrze. To teraz moze jest wlasciwy moment, zeby porozmawiaé¢ o tej Tradycyjnej
Medycynie Chinskiej. Co jest w niej takiego, ze si¢ nig zainteresowala$ i co Ci¢ w niej

zachwycilo?

K: Co mnie zachwycito? No tak naprawd¢ wszystko ($miech). Ja si¢ caly czas zachwycam tym co
odkrywam w Medycynie Chinskiej, bo dla mnie to jest taka troche niekonczaca si¢ opowies¢, w
ktorej jakby odkrycie jednego elementu od razu prowadzi do nastepnego. To jest takie schodzenie w
glab, taka nauka, ale tez troch¢ przygoda na cate zycie. Z tych poczatkow takich, gdzie jeszcze jakby
nie zacz¢tam si¢ tym glebiej zajmowac, to zachwycito mnie na przykiad takie holistyczne podejscie
do czlowieka, czyli to jest to takie przekonanie, ze cztowiek jest takim mikrokosmosem, ktory
odzwierciedla makrokosmos, caty swiat wokot i1 ze rzadzg nami te same prawa, ze jesteSmy czgscia
jakiej$ catosci. I to tak samo nasze organy, ktore mamy w ciele sg cz¢sciag calosci, ktorg jestesmy -
czy na poziomie emocjonalnym, duchowym, czy takim czysto fizycznym. I nawet znalaztam taki
cytat, ktory mowi, ze nie mozemy zglebiac czlowieka i jego stanu zdrowia, bez brania pod uwage
swiata, ktory go otacza - to przemowito do mnie, no chyba bardzo wtasnie w tym momencie, kiedy
tez miatam tg trudng dla mnie diagnoze i zalecenia brania lekéw, ktore jakby jedno mi wylecza, ale
tak naprawd¢ spowoduja spustoszenie w pozostatych cze$ciach organizmu. I to mi bardzo nie
pasowato i jakby w Medycynie Chinskiej odnalaztam ten taki bardziej moj punkty widzenia. To tez
jest niesamowite dla mnie, Ze to jest takie niesamowicie indywidualne podejscie do kazdego
cztowieka, diagnoza jest bardzo skrupulatna, bardzo doktadna i to jest mysle sita tego podejscia. Z
reszty troszeczke podobnie jak w Ajurwedzie, czyli naprawd¢ badamy czlowieka i dopiero wtedy
przepisujemy dla niego konkretne zalecenia. Tez mi si¢ tutaj bardzo spodobata taka niezwykta logika
jakby w opisywaniu $wiata, chociaz dla cztowieka Zachodu to jest czasem niezrozumiale. Natomiast
ja to jako$ tak intuicyjnie czulam wlasnie, te wszystkie zwigzki pomigdzy na przyklad
poszczegolnymi organami w ciele, to bardzo fajnie to si¢ sktada. I jakby ja zauwazylam, ze jak
zaczelam czytac 1 tak zglebia¢ ten temat - pod katem oczywiscie tez siebie 1 swoich dolegliwosci - to
widziatam siebie w tych opisach 1 zobaczylam, ze wszystko mi si¢ tutaj zgadza. Bo te moje
dolegliwosci okazaty si¢ ze wcale nie sg od siebie oderwane, ze maja jakas swoja wspolng przyczyne.
I Ze to co mi si¢ gdzie§ tam wydawato - bo wiele osob mi méwito, ze: ,nie, to Ci si¢ tylko tak
wydaje, ze tak odczuwasz” - to wcale nie bylo tak, Ze to byta jednak prawda. I gdzie$ to si¢ tam w

jakis$ jeden obraz wpisato.

M: A powiedz jak ma si¢ Ajurwedy do Tradycyjnej Medycyny Chinskiej? Bo mam wrazenie, ze
wiele os6b mysli, ze to jest to samo.

str. 10 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

K: To nie jest to samo, chociaz jest tutaj bardzo duzo podobienstw. Ajurweda podobnie tez
podchodzi do tematu takiego jakosciowego, energetycznego mys$lenia o pozywieniu chociazby. Tu
tez mamy diagnoze taka dokladna, indywidualne podejscie do cztowieka, mamy klasyfikowanie
produktow w ten sam sposob - nie tylko produktow, ktére jemy z pozywienia, ale tez tych takich
ziotoleczniczych. Takze tutaj jest naprawde duzo podobienstw. Natomiast jakby to jest takie podobne
to Wschodnie myslenie, takie mys$lenie o cztowieku wiasnie jak o calo$ci i o czgséci $wiata. Takze tu
tez si¢ zwraca duza uwage na przyklad na sen, na jako$¢ snu, na rytm positkdéw, na ciepte positki. W

’

Ajurwedzie tez si¢ pojawia takie okreSlenie ,, ognia trawiennego”, czyli ,,Agni” - to jest bardzo
podobne do tego samego okre$lenia w Medycynie Chinskiej. Takze podobienstw jest duzo. Jest tez

sporo roznic, ale mysle, ze jakby gdzies ta baza jest bardzo, bardzo zblizona.

M: Bardzo mi si¢ podoba, to co méwilas wczesniej, ze te porownanie do mikrokosmosu - ze
zarowno Tradycyjna Medycyna Chinska jak i Ajurweda nie do$¢ ze traktuja czlowieka jako
calos¢, ze poszczegolne organy muszg ze soba wspolpracowad, to rowniez jeszcze uwzglednia
to, ze sam czlowiek musi jeszcze w odpowiednim otoczeniu si¢ znalez¢é, aby jak rozumiem ta

harmonia powstala.

K: Doktadnie tak. I to otoczenie ma na nas wplyw 1 to jakby musi by¢ brane pod uwage podczas
diagnozy. Chociazby w jakich warunkach pracujemy, jaka mamy sytuacje rodzinng nawet, czy si¢
czgsto stresujemy czy nie, jak wyglada nasza praca, czy ona jest siedzaca czy ona jest stojaca, jaka
mieliSmy przesztosé, jak nasi rodzice na przyktad funkcjonowali. Takich rzeczy jest bardzo duzo, ale
to ma znaczenie. W jakim zyjemy klimacie, to ma ogromne znaczenie tez jesli chodzi o dietg, bo nie
to samo zalecitlabym osobie, ktora mieszka gdzies tam w centralnej Europie, a takiej ktora mieszka
gdzie$ na Poinocy albo na Potudniu. To beda inne zalecenia, dlatego ze tam mamy inng pogodg, inny
klimat i inne potrzeby organizmu. Wigc to wszystko trzeba bra¢ pod uwage 1 wydaje mi si¢, ze dzigki

temu ten obraz jest naprawde pelny.

M: Spotkalem si¢ w jakies publikacji z informacja, ze w dawnych czasach lekarze Cesarza byli
wynagradzani za to, ze Cesarz nie choruje, a w sytuacji gdy zachorowal, to nawet moglo si¢ to
skonczy¢ kara Smierci i wlasnie dzi¢gki temu rzekomo Medycyna Chinska ma tak bardzo

rozwinieta profilaktyke.
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K: Co do tej kary $mierci to nie wiem, mozna by to potraktowac tak nieco anegdotycznie. Ale na
pewno sg takie przekazy mowigce o tym, ze zamozniejsi ludzie w Chinach faktycznie placili
lekarzowi tylko wtedy, gdy cala rodzina byla zdrowa. Natomiast gdy kto§ zachorowal, to do
momentu wyzdrowienia tej osoby, lekarz nie dostawat wynagrodzenia po prostu. Wigc to jest to takie
podejscie, ktore wiasnie moéwi o tym, ze dbamy przede wszystkim o zdrowie, dbamy o ten stan

idealny, a jakby choroba to jest jaka$ nierownowaga, ale jest to stan wyjatkowy.

M: A powiedz, jak jest ze skuteczno$cia Tradycyjnej Medycyny Chinskiej? Kiedy jej potencjal

najlepiej widad, jesli chodzi o leczenie ludzi?

K: Skuteczno$¢ Medycyny Chinskiej jest naprawdg bardzo duza, zwlaszcza kiedy polgczymy rozne
metody leczenia, czyli jak to bedzie na przyklad wlasnie dieta, ziota, akupunktura, masaze, Qi Gong -
tych opcji tutaj jest bardzo duzo. Jak sam wiesz, to przy pomniejszych dolegliwosciach to nawet
same zmiany w diecie juz pomagaja i nie trzeba tutaj by¢ praktykiem Medycyny Chinskiej, zeby to
odczu¢. Ale ta skuteczno$¢ wilasnie nie wynika z jakis takich cudownych metod, tylko troche chyba z
tego co powiedzieliémy przed chwila, czyli z takiego catosciowego oglgdu cztowieka i otaczajgcego
go Swiata, no 1 wlasnie z tej profilaktyki. Moim zdaniem to to jest klucz do sukcesu, dlatego ze ta
diagnostyka chinska pozwala na naprawde¢ wczesne wykrywanie chorob 1 znalezienie ich przyczyny
wtedy, kiedy jej jeszcze tak naprawde nie widac, czyli niedopuszczenie do dalszego rozwoju
choroby. To moze by¢ jeszcze ten etap, kiedy jakby nie ma zmian na poziomie fizycznym, czyli na
przyktad w naszych wspotczesnych badaniach laboratoryjnych jeszcze nie wida¢ nic, wszystko jest
niby w porzadku, nawet sam pacjent moze nie mie¢ jeszcze jaki§ wigkszych dolegliwosci, ale my na
podstawie wywiadu, diagnozy z wywiadu, na podstawie diagnozy z jezyka, z pulsu, z twarzy, czyli tak
jakby w ogole tez z ogledzin calej sylwetki, ciata, czy na postawie palpacji, czyli dotykania, mozna
stwierdzi¢ naprawde bardzo duzo, Zze co$ juz si¢ dzieje, co$ si¢ juz zaczyna i zaczaé temu
zapobiegad. I tutaj mysle, ze to jest jakby klucz do sukcesu tej skutecznosci, jezeli tylko chcemy sie
tutaj podda¢ jakby takiej diagnozie 1 potem si¢ stosowaé oczywiscie do wszystkich wskazdéwek,
zalecen 1 receptur. No coraz wigcej mozna znalez¢ na szcze$cie artykutow, czy wynikéw badan
naukowych, ktore potwierdzaja skuteczno$¢ Medycyny Chinskiej - przede wszystkim akupunktury,
bo tutaj Zachod najbardziej jakby zwraca si¢ w te strone i akupunktura jest mysle najbardziej
popularna. Takze pojawiaja si¢ tez takie badania, ktore potwierdzajg na przyklad skutecznosé
dziatania r6znych pojedynczych ziot stosowanych w Medycynie Chinskiej, ktore gdzies tam co jakis$

czas staja si¢ modne na Zachodzie. Takze tego jest naprawd¢ sporo, mozna juz znalez¢ powiedzmy
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badania naukowe to potwierdzajace. Ale pytates tez chyba przy jakich dolegliwosciach moze pomdc

medycyna chinska, tak?

M: Tak.

K: To znaczy ja bym powiedziata tak, ze pomdc to moze w zasadzie przy wszystkich chorobach i
dolegliwosciach i to kazdemu, niezaleznie od wieku, niezaleznie od pfci, tylko wtasnie trzeba sobie
wybrac¢ odpowiedniq metode. Nawet to moze by¢ pomoc przy leczeniu takich bardzo powaznych
chorob, typu na przyklad nowotwory. Ale czy da si¢ co$ wyleczy¢ tylko 1 wylacznie Medycyng
Chinska, no to to bedzie zalezato juz od stopnia zaawansowania tej choroby. Jezeli ona juz jest na
takim poziomie mozna powiedzie¢ substancjalnym, gdzie dochodzi do jakiego$ zmiszczenia tkanek,
kosci i tak dalej, no to oczywiscie moze juz to by¢ niemozliwe. Wiec to wszystko zalezy. Mysle, ze
Medycyna Chinska ma znakomita skuteczno$¢ przy leczeniu chorob przewlektych, takich ktore tez
majg jakie§ nierozpoznane przyczyny, czasem emocjonalne. Ale przede wszystkim te choroby
przewlekte, przy ktorych czgsto Medycyna Zachodnia po prostu rozklada rece i za wiele si¢ tu nie da
zrobi¢ albo przepisywane sa leki, ktore trzeba bra¢ na cate zycie powiedzmy i ktéore majg swoje
skutki uboczne tez niestety przy takim dlugotrwatym ich braniu, to tutaj mozemy bardziej mysle
polega¢ na Medycynie Chinskiej, czy w ogoéle takiej medycynie naturalnej, mozna powiedzie¢. Przy
takich chorobach chociazby jak alergie, jak astma na przyklad, jak migreny, bezsennosé, sporo
mozna by wymienia¢. I naprawde mozemy odczu¢ wtedy bardzo poprawe¢ czy wrecz zupeine
wyleczenie po prostu z tej choroby. Moge tez powiedzie¢, ze bardzo duzg skuteczno$¢ mamy przy
leczeniu dzieci, dlatego Ze tutaj zazwyczaj male zmiany wystarczaja, bardzo czgsto jest to tylko
dieta. Ale tez oczywiscie mozna zalecac¢ terapie ziotowe czy akupunkture, to dziata bardzo szybko,
bo u dzieci wszystko si¢ bardzo szybko dzieje. Wigc warto tez pomysle¢ o tym, ze jezeli mamy
dziecko, ktore na przyktad caly czas choruje 1 juz wszystkie inne metody zawiodty, to poszukaé

dobrego lekarza Medycyny Chinskiej 1 jest duza szansa, Zze pomoze po prostu.

M: Ja tu jeszcze wroce do tej profilaktyki. Mowilas, ze Medycyna Chinska poprzez wywiad,
badanie jezyka lub badanie pulsu, lub sprawdzanie jeszcze innych rzeczy, jest w stanie wykry¢
chorobe, ktorej tak naprawde jeszcze nie wida¢. Dla mnie to tak brzmi troch¢ jak na
pograniczu magii i si¢ zastanawiam jak dlugo tego trzeba si¢ uczy¢ albo w ogdle jak to jest
mozliwe, Ze na podstawie takich, wydawa¢ by si¢ moglo zupelnie niemedycznych metod, jest sie
w stanie po pierwsze wykry¢ chorobe, a po drugie chorobe, ktorej tak naprawde jeszcze nie
widaé?
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K: To moze jakby wyjasnimy sobie, to co rozumiemy pod tym terminem ,,choroba”. Dlatego ze to
jest troszke co$ innego - jakby Medycyna Zachodnia juz stwierdza jaka$ chorobe, kiedy sa jakie$
konkretne objawy, natomiast w Medycynie Chinskiej jest troche inaczej. Tu mamy co$ takiego -
nazywa si¢ to wzorcem patologii, czyli jaka$ skfonnos¢ do czegos. Na przyktad rozmawialiSmy o
endometriozie, ze bardzo czesto endometrioza zwigzana jest z zastojem krwi, czyli takim zastojem
jakby na poziomie energetycznym, ale tez na poziomie takim fizycznym w ciele. Faktycznie mozna
powiedzie¢, ze to jest jaki§ tam wzorzec patologii ten zastdj krwi z gromadzeniem na przyktad
wilgoci 1 §luzu - w przypadku endometriozy moze tak by¢. I on moze by¢ w roznym stopniu
zaawansowania 1 moze tak by¢, ze na podstawie na przyktad wtasnie badania pulsu czy badania
jezyka, my mozemy ten zastoj juz zobaczy¢ - jego pierwsze gdzies tam symptomy czy sklonnosci, na
przyktad takie naturalne do tego zastoju, ktore jeszcze si¢ gdzie$ nie objawiaja w ciele, ale na
przyktad na jezyku juz to widac¢. Znalaztam tez takie fajne sformutowanie, ktore mowi o tym, ze
Medycyna Chinska leczy osobe a nie chorobe. Mysle, ze to jest wlasnie to, takie rozrdznienie mozna
tutaj zrobi¢. To jest sformutowanie, ktére gdzie$ tam podsumowuje to - czyli patrzymy na osobe¢ jako
catosé¢, a nie na to jakg ona ma gdzie$ tam stwierdzong og6lnie dolegliwo$¢. Faktycznie, trzeba sie
bardzo dlugo uczy¢ tych metod diagnostycznych, bo one jak w Medycynie Chinskiej, w tych
medycynach naturalnych, one sg takie czasem troche intuicyjne. Trzeba po prostu zbada¢ ten puls
kilkaset razy, czy kilka tysiecy razy 1 wtedy mniej wigcej mozna juz mie¢ pewnos¢ powiedzmy co do
swojej diagnozy. Moze troszke tatwiej jest przy na przyktad diagnozie z jezyka, gdzie po prostu
wiemy, ze konkretne jakie§ dolegliwosci, pojawienie si¢ na przyktad nalotu w takim a nie w innym
kolorze, w takim a nie innym miejscu, o czyms$ juz moze §wiadczy¢. I to sobie mozemy obserwowacé
1 p6zniej jakby patrze¢ dzigki temu, czy to co robimy, to co robi pacjent, czy to faktycznie dziata czy
nie. Takze wida¢. Na jezyku mozemy zaobserwowac takie zmiany, czy taki ksztalt jezyka czy jakies
takie bruzdy, ktore na przyktad sa juz wrodzone, kto$ to od zawsze miat. Na przyktad jaka$ taka
podtuzng na $rodku bruzde na jezyku - ona moze $§wiadczy¢ o tym, ze gdzie§ mamy nierOwnowage
na poziomie serca. I nawet jak nie ma konkretnych objawéw, czy niedoborow jeszcze, jesli chodzi o
energi¢ serca, to moze tak by¢, ze widzimy, ze ten pacjent juz ma ku temu sklonnosci. Czyli trzeba
jakby mu o tym powiedzie¢, pokaza¢ mu jak moze zadbac¢ o siebie, zeby nie dopusci¢ do rozwijania

si¢ na przyklad takich niedoboréw. Takze to dziata w ten sposob.

M: Czyli ja rozumiem, ze tutaj jest bardzo duzo takich réznych drobiazgow, ktére w pewien

sposob okreslaja sklonnosci pacjenta do nabywania jakis chordb.
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K: Tak, tez. Albo juz po prostu mozemy na tej podstawie stwierdzi¢ juz jaka$ konkretng chorobe, czy
ten wzorzec patologii, o ktorych mowitam - ze gdzie$ tam mamy jakis$ zastdj, gdzies jakis§ niedobor,
gdzie$ jaki§ nadmiar na przyktad, to tez bardzo dobrze widaé. Ale wida¢ tez skfonnosci, czyli tak
jakby mozna troche powiedzie¢, ze to co odziedziczyliSmy po przodkach - mozna powiedzieé, ze to
sg te sklonnosci genetyczne, tak jak Medycyna Zachodnia troche bardziej o tym mowi - Chinczycy
mowig tutaj o konstytucji, czyli z tym si¢ powiedzmy rodzimy, rodzimy si¢ z jakim§ tam bagazem
mozliwosci, czy tego co nam dano, energii ktorg dostaliSmy, czy jakiegos$ potencjatu od rodzicow. 1
to zalezy od bardzo wielu roznych rzeczy. I pewnych rzeczy juz nie mozemy zmieni¢, bo po prostu
to dostali$my 1 koniec. Natomiast mozemy sobie jakby swoim stylem zycia, sposobem odzywiania 1
tak dalej spowodowaé, ze na przyktad pewne choroby, do ktérych mamy gdzie$ tam sktonno$¢
zapisang w genach - tak to nazwijmy - ze one si¢ nie rozwing. Takze mysle, ze to jest takie troche
blizsze mys$lenie takiemu Zachodniemu. Bo to tez tak jest, ze czasem mozna tak powiedzie¢ —
jestesmy nosicielami jakiego$ wirusa, ale jak dobrze zyjemy, to choroba si¢ nie rozwinie mimo to.

To jest troszeczke takie myslenie.

M: Dobrze. Rozumiem. Myslac o Tradycyjnej Medycynie Chinskiej, w ogole rozmawiajac o
niej, to bardzo czesto pojawiaja si¢ takie terminy jak termika pokarmow, ze pokarmy moga by¢
ogrzewajace, ochladzajace. No wlasnie, co tak naprawde¢ to oznacza? Skad si¢ to bierze? I jak

sie okresla termike pokarmow, na przyklad takich, ktore teraz powstaja typu ksylitol?

K: Mozna powiedzie¢, ze ta termika, czyli natura termiczna produktow, to okreSla jaki efekt
termiczny wywrze dany skladnik po jego podaniu, czyli czy on nas rozgrzeje czy wychtodzi. W
Medycynie Chinskiej jest pie¢ takich okreslen, czyli dane produkty moga by¢ zimne, chiodne,
neutralne - 1 po drugiej stronie skali - ciepfe 1 gorgce. To jakby pokazuje wlasnie jak nasz organizm
zareaguje po tym, jak my co$ zjemy, wypijemy. To jest jeden z wazniejszych takich wlasnie
aspektow opisywania nie tylko z reszta produktow spoZywczych, ale przede wszystkim zidl
stosowanych w leczniczych mieszankach. Tam si¢ pojawia oprocz tej natury termicznej to tez smak,
na jaki system narzadéw ten produkt dziata, czy jaki jest kierunek przeptywu jego energii, ale
wlasnie ta termika jest tez do$¢ istotna. I tak naprawde Chinczycy to tutaj, ze tak powiem, przez
kilka tysiecy lat testowania sprawdzali, czyli jest to na podstawie obserwacji, na podstawie
doswiadczenia, praktyki, czy porownywania z innymi produktami - to jest stwierdzane ze co$ jest na
przyktad ciepte, a co$ jest gorace. I no po prostu to bylo sprawdzane przez wieki, przez tysiace lat. |
kolejne produkty, ktore si¢ gdzie§ tam pojawiaty z uplywem czasu w Chinach, chociazby produkty
spozywcze jakie§ nowe, one byly zndw opisywane na podstawie tych zasad - takich znéw dosy¢
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intuicyjnych, trzeba to przyzna¢, ze to nie jest gdzie§ tam okre§lone miarg, wagg i1 pod mikroskopem
- byly tez dodawane do tych klasycznych tekstow. Wtasnie, wspominaliSmy o Ajurwedzie, tam
bardzo podobnie si¢ klasyfikuje produkty, tez w takim mysleniu czy one nas ogrzewaja, czy one
wychladzaja, wiec to jest niezwykle istotne. Jesli chodzi o to, jak sa klasyfikowane te nowe
produkty, takie powiedzmy jak ksylitol, to mysle ze tutaj caty czas obowigzuje ta zasada takiego
porownywania na przyktad z innymi podobnymi produktami, czy sprawdzania w jaki sposob one
dziataja. To juz mozna tak troche¢ czasem intuicyjne, ze tak powiem, powiedzie¢ - jak si¢ troszke juz
zna ten temat, to mozna powiedzie¢, ze ksylitol na przyktad bedzie wychtadzajacy, troche podobnie
jak bialy cukier. Wigc to jest tez tak, ze my pewne rzeczy czujemy tez intuicyjnie. Chociazby jak
wypijemy herbate z cynamonem, to czujemy jak on nas mocno rozgrzewa - to jest jedna z
najcieplejszych, takich goracych przypraw. No a po drugiej stronie skali bedziemy mie¢ na przyktad
sok wycisniety z pomaranczy albo kiwi czy pomidory, ktére sa zimne i nas ochtadzaja. Ale to od razu
tez rozumiemy, ze to sg takie produkty, ktore wtasnie maja nas chtodzié, rosng w krajach gdzie jest
gorgco 1 majg spetniac takie wlasnie zadanie, czyli nawilza¢ ciato i chlodzi¢ je, 1 chroni¢ przed

upalem w ten sposob.

M: To ja rozumiem, to jest takie proste i intuicyjne, Zze produkt ogrzewajacy to jest taki, kiedy
po zjedzeniu tego produktu czujemy, ze jest nam cieplo, a ochladzajacy gdy czujemy, ze jest

nam zimno.

K: Tak, mozna tak powiedzie¢. Chociaz to jest tak, ze to zalezy od cztowieka, dlatego Ze to zalezy od
tego punktu wyjsciowego. Dlatego, ze jezeli osoba jest bardzo mocno rozgrzana 1 ona sobie wypije
taki na przyktad zimny sok z pomaranczy, to ona nie bedzie czula, Ze jest jej zimno, ona bedzie czuta
troszeczke ochiodzenie, bedzie jej wrgcz lepiej. Natomiast osoba, ktéra jest wychlodzona, ktora
czgsto marznie 1 wypije taki sok, to moze jej by¢ zimno przez nastgpne kilka godzin. Wigc to jest
kwestia taka subiektywna, ale gdzie§ wiemy w jakim kierunku to idzie 1 w ktorg strong skali, ze tak

powiem.

M: No dobrze. Nagrywamy ten podcast w Srodku zimy, a zima to taki okres, gdzie czesto
dopadaja nas rozne infekcje. To teraz chcialbym wykorzysta¢ Twoja wiedz¢ i zebyS nam -
naszym sluchaczom - podpowiedziala, jak korzystajac z Tradycyjnej Medycyny Chinskiej
mozna sprawic¢, aby albo te infekcje si¢ nie pojawialy albo jezeli juz sie pojawia, to zeby szybko

i fagodnie przechodzily?
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K: Ale méwimy o takich infekcjach jak na przyktad przezigbienie? Tego typu?

M: Tak. Takie gorne drogi oddechowe - jakis$ katar, wlasnie przezi¢bienie, bol gardla.

K: Przede wszystkim znéw pojawia nam si¢ temat profilaktyki — czyli, ze tak naprawdg¢ najlepiej jest
zapobiega¢ tym chorobom, czyli w naturalny sposob wzmacniaé¢ odpornosc¢ i1 robi¢ to regularnie,
systematycznie przez caly rok, a nie tylko wtedy jak si¢ nam przypomni, ze si¢ zbliza sezon grypowy.
Wigc warto tez mie¢ to na uwadze. No jak mozna to zrobi¢? No przede wszystkim polecatabym tutaj
stosowanie jak najczesciej cieplych positkow, ciepltych napojow, zeby si¢ nie wychtadzad
nadmiernie, zeby dba¢ o ten taki nasz wewnetrzny ogien wilasnie, ktory jest nam potrzebny do
wszystkich zyciowych proceséw, miedzy innymi tez jest zwigzany z poziomem naszej odpornosci, z
tym jak ta nasza energia obronna funkcjonuje. Takze tutaj dbajmy o to. Bardzo tez wazne by bylo,
zeby unikac takich produktow, ktére wtasnie beda powodowaly nadmiar tej wilgoci i sluzu, ktory sie
moze w naszym organizmie gromadzi¢. Troszeczke tez wspominali§my o tym przy endometriozie -
takich pokarméw jest sporo, to moga by¢ na przyktad wigksze ilosci migsa i nabiatu, ktére wlasnie
si¢ przyczyniaja do gromadzenia tej wilgoci, wiec warto byloby to zminimalizowa¢ w diecie.
Ttuszcze w nadmiarze, czy takie bardzo tluste produkty - to samo. Chociaz jak moéwimy o zimie, to
pamietajmy tez o tym, ze wielu osobom te takie bardziej ttuste produkty czy migsne nawet moga by¢
potrzebne o tej porze roku do wigkszego ogrzania ciata, bo my wtedy po prostu potrzebujemy wigcej
energii, wigcej jej zuzywamy. Ale generalnie rzecz biorac, to wazne zeby tego za duzo w diecie nie
byto. No oczywiscie stodycze, cukier 1 ta tutaj cala pula taka, ktora si¢ bedzie przyczynia¢ do spadku
odpornos$ci. Przetworzone jedzenie, ktore tak jak juz wspominatam, ono jakby nie ma w sobie tej
energii, ono nam nie daje energii - troche tak jest z mrozonkami - nie bedzie nas wigc wzmacniac.
Czyli tutaj dobrze by byto sie skupi¢ na takich produktach, ktére sg swieze, ktére sg sezonowe, ktore
sa lokalne jak najbardziej, czyli bazujemy na tym co jest nasze i pochodzi z naszego regionu 1 jakby
nie jest na przyklad wtasnie zamrozone albo nie przyjechato gdzie§ tam z Wtoch czy z Hiszpanii.
Dobrze jest wprowadzi¢ do diety takie odzywcze i lekko rozgrzewajgce warzywa - to moze by¢
dynia, to moze by¢ marchew, moze by¢ koper wloski, chociaz on jest tez niestety importowany, ale
mozna tutaj zrobi¢ wyjatek. Pamietajmy tez o ziotach i przyprawach, ktére same w sobie no wrecz s
takimi naturalnymi antybiotykami. A takie dodatki o smaku ostrym beda tez pobudzaly troche te
naszg energi¢ obronng. To mogg by¢ takie przyprawy jak na przyktad swiezy imbir, jak przyprawy
korzenne, chili, ale takze na przyktad warzywa takie ostrzejsze, czyli te wszystkie cebulowe, czosnek,
cebula i tak dalej. Tylko Ze tutaj warto pamigta¢ o umiarze, bo z tymi przyprawami mozna latwo
przesadzi¢, a to sa wilasnie z tej grupy takich bardzo mocno rozgrzewajacych, wigc tutaj lepiej
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stosowa¢ je w nieduzych ilosciach na przyktad, ale regularnie. Jak siegamy po ziota czy po
przyprawy, to lepiej na przyktad si¢gac po te swieze, szczegdlnie w przypadku imbiru, szczegolnie w
przypadku papryczki chili, bo one nie beda tak intensywnie na nas dzialy, nie beda az tak mocno
rozgrzewajace, jak te same przyprawy po wysuszeniu - czyli na przyktad suszona chili, czy suszony
imbir. Co moze nam jeszcze poprawi¢ odpornos¢? No na pewno takie zboza jak owies, jak ryz - one
nam begda dodawaty energii. Z kolei jest taka grupa produktow, ktore sprzyjaja jakby usuwaniu z
organizmu tego nadmiaru wilgoci, tego $luzu - to moga by¢ na przyktad warzywa strgczkowe.
Bardzo polecam straczki, szczegolnie wtasnie jako zrodto pefnowartosciowego biatka, jesli chcemy
zastgpi¢ czym$ migso, ale tez wlasnie w przypadku jakiego$ ostabienia odporno$ci moga si¢ nam
przyda¢. To moga by¢ takie warzywa jak pietruszka, jak pasternak, jak seler korzemiowy, seler
naciowy, kasza jaglana, kasza gryczana - tez na pewno tutaj beda dla nas dobre. Tak sobie mysle, ze
jeszcze na pewno niezbyt obfite positki. Bo jak my jakby jemy zbyt duze positki i zbyt czgsto - to tez
jest wazne - to nasz uktad pokarmowy nie bedzie dzialal sprawnie 1 ta wilgo¢ zawsze si¢ bgdzie
gdzie$ gromadzi¢ i si¢ odktada¢, chociazby w gornych drogach oddechowych, chociazby w zatokach,
gdzie$ bedziemy to potem czué i to moze katar si¢ tak nam objawiac, kaszel czy wilasnie tendencja
do przezigbien. Jedng z przyczyn moze by¢ to, ze jemy za duzo, zbyt czesto, za thuste positki.
Szczegblnie wieczorem ten positek ostatni powinien juz by¢ taki na prawdeg lekki, Zzeby juz nie

obcigza¢ uktadu pokarmowego na noc.

M: Duzo informacji, ja to krétko podsumuje - bo méwimy teraz o sytuacji, kiedy mamy okres
infekcji i chcemy wzmocni¢ odpornos¢. To tak, przede wszystkim stawiamy na cieple posilki i
napoje, bo cieplo tez zwi¢ksza nasza odpornos¢. Unikamy produktow, ktore powoduja wilgo¢ i
Sluz - czyli mieso, nabial, tluszcze, cukier, slodycze, jakie§ produkty przetworzone. A
wprowadzamy tak: dynia, marchew, koper wloski, ziola i przyprawy - ostre pobudzajj, na
przyklad swiezy imbir, chili - i do tego owies, ryz, straczki, kasza jaglana, kasza gryczana. No i
nie za duzo tego jedzenia. Tylko tak si¢ zastanawiam, bo teraz mowimy o profilaktyce, a gdy

juz ta infekcja nas dopadnie, to mozemy wprowadzi¢ co$ jeszcze?

K: To bedzie zalezato. I znow tutaj jesteSmy na tym gruncie Medycyny Chinskiej, gdzie te zalecenia
sg takie bardzo, bardzo zindywidualizowane, bo to begdzie zalezato, bo tych infekcji jest duzo réznych
1 wtedy mamy troszk¢ inny system postgpowania. Moze powiemy przy takim klasycznym
przeziebieniu, bo to mozna najtatwiej sobie tez domowymi sposobami. To jest tak zwane ,, wniknigcie
zimnego wiatru” - jak to okre§la Medycyna Chinska - bardzo czgsto mamy wtedy dreszcze, jest nam
wiasnie bardzo zimno, szczegdélnie na poczatku, w tych pierwszych momentach jakby takiego
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przezigbienia, czesto mamy takie bole potyliczne, czyli tak nas tutaj przewiato z tytu od szyi - bardzo
charakterystyczny tez objaw. Wtedy warto zadziataé bardzo szybko, sa takie oczywiscie ziola
chinskie, czy juz gotowe mieszanki, ktore wrgcz w ciggu kilku godzin nas wylecza, ale jezeli nie
mamy do nich dostepu, to mozemy na przyktad zastosowac sobie taka herbatke ze Swiezym imbirem.
Czyli po prostu taki intensywny napar ze $wiezego imbiru, tam mozemy dodac¢ tez czarny pieprz,
mozna doda¢ cynamon - to powinny by¢ wszystkie takie przyprawy, ktore dziatajg intensywnie i
otwierajq pory skory, czyli pozwalaja na to, zebySmy si¢ wypocili. Wtasnie na to wypocenie trzeba
sobie pozwoli¢, zeby to co nam wnikngto do §rodka, po prostu wyrzucié na zewnqgtrz przez te otwarte
pory skory. Czyli pijemy sobie taka na przykiad herbatg, no dorosli mogg sobie tam dola¢ nawet
jakiego$ wysoko procentowego alkoholu tak powiedzmy w leczniczej dawce, po to zeby po prostu
pobudzi¢ jak najbardziej to krazenie. Tam mogg si¢ znalez¢ tez takie rozgrzewajace przyprawy jak
na przyktad gozdziki, moze by¢ kurkuma o przeciwzapalnym dziataniu, czyli dziatamy w taki sposob
bardzo intensywny. I najlepiej si¢ wtedy wlasnie gdzie$ pod jakims$ kocem po prostu zakry¢, wypié
sobie taki napar i1 poczekaé, az ten organizm po prostu si¢ wypoci. Jest tez tak zwana, bardziej znana
chyba z Ajurwedy, receptura na tak zwane Zlote Mleko, czyli mleko albo zwykle - ale tutaj bym
raczej nie polecata - albo jakie$ roslinne wlasnie z takg pastg z tych takich wszystkich najbardziej
rozgrzewajqcych przypraw - cynamon, imbir, kurkuma, kardamon tam tez jest na pewno, gozdziki,
wlasnie pieprz. Duzo si¢ tam dzieje, ale to jest takie intensywne dzialanie 1 po prostu czekamy.
Najlepiej tez wtedy nie jes¢ za duzo, bo takie tendencje mamy, ze szczeg6lnie mamy czy babcie, zZe:
,»0jej jestes chora, to zrobi¢ Ci na przykltad rosolek, czy jakas zupe taka wzmacniajaca”. To
zostawmy sobie na pozniej. Tak naprawde takie pierwsze momenty przezigbienia czy choroby lepiej
nie obcigza¢ tego uktadu pokarmowego, niech cala ta energia idzie wtasnie w obrong organizmu. I
warto tez o tym pamieta¢. Medycyna Chinska mowi tu tez o tym, zeby nie przesadzac ze smakiem
kwasnym 1 nie fundowac sobie wtedy wycisnietej cytryny do tego napoju, dlatego ze smak kwasny
ma takie dzialanie Sciggajgce i przytrzymujgce wszystko w srodku, a my si¢ chcemy pozby¢ tego co
gdzie$ tam wnikneto nam do organizmu, czyli wyrzuci¢ to na zewnatrz. Dlatego w tym momencie
nie uzywamy kwasnego smaku, tylko tego ostrego, ktory rozprasza jakby i wyrzuca na zewngtrz. To
mysle, ze sg takie najbardziej podstawowe takie wskazowki. Warto tez pamigtaé, ze jak nam nie
przejdzie to takie wypacanie, to zebySmy tego zbyt dtugo nie kontynuowali - czyli jeden dzien, no
moze jeszcze na nastgpny mozna sprobowac - ale tak naprawdg to tez nas takie wypacanie ostabia,
wigc nie moze trwac zbyt dlugo. Jezeli nie zadziala, to gdzie$§ ta choroba juz pewnie przejdzie na

nastepng faze.
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M: Dobrze. Czyli jak nas bierze jakie$ przezigbienie, to musimy si¢ rozgrzac. I tutaj sa dwie
metody - pierwsza to jest herbata z jakimi$ przyprawami korzennymi albo mleko. To pijemy
gorace, pod koc i mamy si¢ wypoci¢. Tez unikamy w tym czasie produktow kwasnych. I w ten
sposob robimy nie dluzej niz dwa dni, bo samo wypacanie tez nas moze oslabiaé, wiec jezeli
mamy wyzdrowieé¢, to w ciaggu dwoch dni powinno nam to przejs¢. No jezeli nie, to mamy

klopot.

K: ($miech) To dziatamy dale;j. Ja tylko jeszcze dopowiem, zeby bylo jasne a propos tego mleka. To
mowitam o Ztotym Mleku, czyli o takim naparze gdzie mamy gorgce mleko — tylko ja méwie, ja
polecam zdecydowanie mleko roslinne, czyli jakie$ na przyktad ryZowe powiedzmy, czy migdatowe -
gdzie dodajemy do tego paste z tych takich korzennych przypraw, z duza iloscia kurkumy, tam tez si¢
czasem pojawia niewielka ilo$¢ na przyktad masta klarowanego. 1 to jest to wilasnie takie Ziote

Mleko jakby, ktore nas bardzo rozgrzeje 1 gdzie$ tam te odporno$¢ wzmocni.

M: No dobrze. Dzi¢kuje¢ Ci bardzo. To juz wiemy czym jest Medycyna Chinska - to znaczy
wiemy, przynajmniej troszeczke wiemy. Juz mamy jeden konkretny przyklad jak sobie radzi¢
w przypadku infekcji. Natomiast mi chodzi po glowie takie pytanie, bo Tradycyjna Medycyna
Chinska to oczywiscie kojarzy si¢ z Chinami - ja jeszcze w Chinach nie bylem - ale tak si¢
zastanawiam na ile w tej chwili w Chinach ta Tradycyjna Medycyna Chinska jest popularna, a

na ile rozgoscila si¢ tam Medycyna Zachodnia?

K: To ja moze tutaj zaczn¢ w ogdle od wyjasnienia tego terminu Tradycyjna Medycyna Chinska. Bo
my si¢ nim postugujemy tutaj 1 w wigkszosci zazwyczaj si¢ nim postugujemy, jak myslimy o
Medycynie Chinskiej tej takiej starozytnej mozna powiedzie¢ - to myslimy wilasnie tym terminem,
Tradycyjna Medycyna Chinska. Natomiast mysle, Ze to tez taka ciekawostka i warto to wiedzie¢, co
to tak naprawdg jest, co to dokladnie oznacza. Bo Medycyna Chifska ma juz taka tradycje kilku
tysiecy lat 1 przechodzita rozne tam swoje koleje losu, ale mniej wiecej gdzies w XVIII-XIX wieku
zaczela traci¢ jakby swojg range, coraz wigcej pojawito si¢ lekarzy ksztatconych na Zachodzie w
takie nowe sposoby leczenia. Byly tez nawet takie momenty, to juz chyba w XX wieku, kiedy
chciano prawnie zakazac na przyktad stosowania akupunktury. Do tego nie doszto, ale faktycznie ta
medycyna byta wtedy w zaniku. I odrodzenie i taki powrot powiedzmy do zZrodet, to jest gdzie$ okres
lat '50 XX wieku, czyli komunistycznych Chin. 1 ten termin Tradycyjna Medycyna Chinska powstat
gdzie$ okoto 1955 roku za panowania Mao - i troszeczke chyba tak w opozycji do tego, co oferowat
Zachod. Wtedy uznano jakby Medycyne Chinska za taka wielkg skarbnice wiedzy, czy tez tam si¢
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okresla Dom Wielkiego Skarbu. W kazdym badz razie starano si¢ tutaj wroci¢ do tych klasycznych
tekstow takich medycznych. Natomiast jednoczesnie usunigto jakby z nich wiele koncepcji, tak zeby
nada¢ im taki bardziej naukowy charakter, zeby je troch¢ pozbawi¢ tych takich momentow
zwigzanych wlasnie z opisem ducha, psychiki, wptywu emocji na ciato, czyli takich naprawde bardzo
istotnych elementow. Mysle, ze to najbardziej widoczne bylo w przypadku akupunktury, ktora
troszeczke znalazta si¢ w takiej roli jakby usuwania objawow, a nie takiego prawdziwego leczenia.
Natomiast gdzie§ mniej wigcej] w tym samym czasie, moze troch¢ pdzniej, na Zachodzie zaczgto
zglebia¢ te klasyczne dziela, ttamaczy¢ je na nowo, czesto je po prostu gdzie$ znajdujac w Chinach i
wywozac, krotko mowigc, na Zachod. 1 pojawiaty si¢ whasnie Humaczenia, ponowne interpretacje.
Bo trzeba sobie zdawa¢ sprawe z tego, ze te dzieta Medycyny Chinskiej s3 czgsto takie trudne dla
nas do zrozumienia, s3 opisane takim metaforycznym jezykiem, tam jest duzo symboli, duzo
przyktadow, duzo wiasnie takich metafor i wymaga to naprawde sporo wysitku, zeby to potem
przetozy¢ na praktyke. No 1 w kazdym badz razie ten kierunek takiego szukania faktycznie u zrodia
trwa do dzi$. I mozna juz znalez¢ - jak kto$ si¢ bardziej interesuje Medycyna Chinska - to moze si¢
natkng¢ w wielu miejscach na takie okreslenie jak Klasyczna Medycyna Chinska, gdzie§ tam w
opozycji do tej Tradycyjnej Medycyny Chinskiej, czyli ,, Classical Chinese Medicine” 1 ,, Traditional
Chinese Medicine”. Tu mamy te dwie troszke inne drogi, ktore tak jak mowig, chyba najbardziej to
rozroznienie wida¢ w przypadku akupunktury, w przypadku dietetyki zdecydowanie mniej. Ale ten
nurt jest widoczny juz coraz szerzej 1 w Europie, ale tez w Izraelu na przyktad. Ale réwniez w
Polsce, gdzie z reszta catkiem niedawno powstatly jakie$ kolejne miejsca czy szkoty na przyktad
akupunktury wtasnie klasycznej. I to jest tez podkreslane. W Holandii jest tez taki na przyktad
Naukowo-Badawczy Instytut Klasycznej Tradycyjnej Medycyny Chinskiej, gdzie si¢ ktadzie nacisk
na to, ze to jest powrot do tych klasycznych jakby Zrodet, ktore gdzies nie przeszly tej interpretacji
juz tych XX-wiecznych Chin, ktore troch¢ je jakby zmienity. I z tego jakie informacje udato mi si¢
znalez¢, to w Chinach to tez juz zmiany te wida¢, czyli oni tez zaczynaja do tych klasycznych
tekstow jednak powoli wraca¢ i troche zmienia¢ t¢ perspektywe. Natomiast mysle, ze warto tutaj
wiedzie¢ po prostu skad si¢ wzigt ten termin - jak sie kiedys$ kto$ natknie na tg Klasyczng Medycyng
Chinska, to zeby wiedziat o co chodzi. Ale oczywiscie jak méwimy o takim potocznym znaczeniu
Tradycyjna Medycyna Chinska, to rozumiemy tg taka medycyne¢ powiedzmy ,, ludowq”, ktéra w
Chinach ma swoje zrédto i od wiekoéw jest tam praktykowana. No i tutaj wracajac do Twojego
pytania - w tej chwili jest tak, ze raczej dominuje tam Medycyna Zachodnia zdecydowanie, chociaz i
Medycyna Chinska nadal odgrywa duzq role. Sa uczelnie czy kliniki, tez takie miejsca, gdzie fgczy
sie jedno i drugie podejscie. | wiele osob tez, wiele nauczycieli tutaj z Europy jezdzi tez do Chin tam
studiowad, czy bardziej tez si¢ uczy¢ przez doswiadczenie u praktykujacych tam lekarzy Medycyny
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Chinskiej, bo mysle ze to jest najcenniejsze. Wielu tez lekarzy wyjezdza stamtad czy wyjezdzato
moze w poprzednich jaki$ tam latach 1 zaktadalo wiasnie tutaj jakie§ szkoty, czy po prostu tutaj
przyjezdza ze swoimi wyktadami. Takze troch¢ si¢ tam dzieje. Natomiast mysle, ze mozna odnies$¢
takie wrazenie, ze Medycyna Chinska w Europie jest teraz na bardzo wysokim poziomie, jezeli
chodzi o nauczanie, jesli chodzi o praktyke. By¢ moze nawet bardziej si¢ tutaj rozwija w Europie,
czy w Stanach Zjednoczonych niz w samych Chinach. No jest to niestety zwigzane jakby z polityka
po prostu i sytuacjq polityczng, ktora w tej chwili tam jest. Ale na pewno gdzie$ tam ta medycyna

caty czas zyje i ma swoje miejsce, jak najbardzie;.

M: Dobrze. To mamy dwa terminy: Klasyczna Medycyne Chinska, czyli ta siegajaca do tych
najbardziej starozytnych tekstow i ta wersje uproszczong - Tradycyjna Medycyne¢ Chinska. A
powiedz mi teraz, Karolina, czy w Medycynie Chinskiej - klasycznej lub tradycyjnej -

stosowane s3 posty lecznicze?

K: Tutaj tez bym chyba powiedziata o takim podejsciu bardzo indywidualnym, czyli to taki stynny
zwrot: to zalezy ($miech). Znaczy oczywiscie jest zalecane oczyszczanie organizmu w pewnych
porach roku, czy w jaki§ konkretnych przypadkach niektérym osobom bedzie to bardziej potrzebne
niz innym, ale wtasnie zawsze tutaj nalezy bra¢ pod uwage aktualny stan danej osoby. Sa takie dobre
okresy 1 mysle, ze tutaj Medycyna Chinska 1 chociazby medycyna czy dietetyka zachodnia mowig
mniej wiecej o tym samym, czyli ze wskazane jest takie oczyszczanie po zimie, czyli wiosng. To jest
czas aktywnosci wqtroby - jezeli myslimy o watrobie w kategoriach Medycyny Chinskiej - czyli jest
to $wietny okres na to, zeby si¢ pozby¢ tego sluzu, tej wilgoci, o ktorej troche moéwiliSmy, takiej
goracej, bo duzo jedliSmy tych takich tlustych, ciezkich produktow. 1 faktycznie dobrze jest si¢
wtedy oczyscié, stosujac takie oczyszczanie bazujace na tych takich chtodniejszych sktadnikach, na
tych zielonych, takich wiosennych sktadnikach. Z kolei druga pora roku bardzo dobra na
oczyszczanie tez z punktu widzenia Medycyny Chinskiej to jest z kolei jesien, kiedy dobrze jest si¢
oczysci¢ z kolei z tej tak zwanej zimnej wilgoci, bo ja mogliSmy sobie wprowadzi¢ gdzie§ do
organizmu przez sporo wychladzajgcych produktow ktore jemy latem, nadmiar stodyczy, jakie$
zimne kgpiele, nawet tego typu rzeczy. Takze jest to tez taki okres, kiedy dzigki temu przygotujemy
si¢ do zimy, ale warto wtedy przeprowadzié to oczyszczanie takie tagodniejsze, gdzie jest wigcej
zboz, ogrzewajgcych warzyw, wiecej cieptych positkow. Czyli idziemy tutaj w t¢ strone. I dzieki
sporej zawarto$ci blonnika, przy okazji wspieramy w oczyszczaniu jelito grube, ktore z kolei razem z
plucami jest aktywne wiasnie w tych jesiennych miesigcach. Wigc to nam si¢ bardzo fajnie tutaj
mysle zgadza i uklada. Natomiast ja bym powiedziata tak, ze taki klasyczny post nie jest dla
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wszystkich, czy takie jakie$ bardziej glebokie oczyszczanie, dlatego ze osobom niedoborowym,
takim oslabionym, wychtodzonym moze zaszkodzi¢, moze wrgcz nasilic jakby przyczyne ich
dolegliwos$ci. Takze u takich osdb najpierw nalezy zadba¢ o to, zeby ogrza¢ ich organizm, ogrzac
nerki - tu znow jest taki termin z Medycyny Chinskiej - czy wzmocni¢ uktad pokarmowy, uzupehnié
te niedobory, a potem jakby dopiero oczyszcza¢ organizm. Jezeli to oczyszczanie tez
przeprowadzamy, to ono dobrze zeby wtedy bylo takie delikatne, na bazie zb6z, odzywczych
warzyw, z cieplymi positkami, z malg iloscia produktéw surowych. Mysle ze taki jaglany detoks,
ktéry Wy tez z reszta cyklicznie przeprowadzacie, to bylby tutaj dobry pomyst. Natomiast takie
posty typu na przyktad dieta doktor Dgbrowskiej bardziej bylyby wskazane dla 0s6b nadmiarowych,
takie ktore maja duzo tej goracej wilgoci 1 to sa zazwyczaj panowie, chociaz oczywiscie tu tez jest
tylko generalizacja. I takim osobom takie oczyszczanie powiedzmy byloby potrzebne, czasem wrecz
wskazane, a nie spowodowatoby takich dhugotrwatych jaki§ dolegliwo$ci, czy wlasnie nasilenia

pewnych przyczyn po prostu.

M: Wspomnialas, ze dla osob z niedoborami takie oczyszczanie raczej nie. A po czym poznad,

Ze kto$ ma niedobory i nie powinien takiego oczyszczania robic¢?

K: Ta diagnoza jest dos¢ indywidualna, ale mozna powiedzie¢ tak, ze jezeli to sa osoby, ktore sa
ostabione, ktorym jest na przyktad trudno wsta¢ rano, ktore maja zimne dionie, zimne stopy, czy w
ogole czuja czesto wychlodzenie, maja problemy na przyktad z uktadem pokarmowym, pojawiajg si¢
gdzies$ u nich wzdecia, poranne biegunki - na przyklad taki do$¢ charakterystyczny objaw. Moga to
by¢ oczywiscie inne objawy, na przykltad sucha skora, wypadajgce wiosy, to sa czesto objawy
niedoboru krwi. Ale to sg tylko takie poszczegolne jakby punkty i tak naprawde dobrze by to byto
najpierw zlozy¢ sobie w calo$¢. Ale faktycznie to takie wskazanie na wychlodzenie, na odczucie
zimna, na problemy wlasnie z trawieniem, na takie ogdlne oslabienie, to moze wskazywac na to, ze
gdzie$ tutaj mamy do czynienia z niedoborami. Bardzo czesto u kobiet si¢ to pojawia. I ja sie
spotykatam juz kilkukrotnie podczas moich konsultacji z kobietami, ktore no niestety wiasnie po
takim oczyszczaniu, po diecie doktor Dabrowskiej, miaty takie dolegliwosci, z ktérymi nie mogty
sobie dluzej poradzi¢. Bo one si¢ na poczatku dobrze czuly, ale pdzniej okazywato sig¢, ze to byto
jednak zbyt intensywne dla nich oczyszczanie i pozniej pojawialo si¢ na przyklad wtasnie bardzo
silne ostabienie, tez takie bardzo nie fajne wyniki krwi, czy wypadajace wlosy na przykitad, jakies
rozdwajajace si¢ paznokcie albo potworna che¢ na stodycze, ktoéra tak dlugo trwa i nie mozna sobie

pdzniej z tym poradzi¢. No wlasnie ta chec na stodkie tez moze by¢ sygnalem - chociaz oczywiscie
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tylko jednym z wielu - ze w naszym organizmie gdzie$§ pojawiajg si¢ niedobory 1 my sobie je

probujemy wiasnie tym stodkim smakiem po prostu zbudowaé z powrotem.

M: A jak mowisz niedobory, to rozumiesz przez to brak jaki§ mikroelementow? Czy to jest

jakies szersze pojecie?

K: Nie. To jest takie pojecie z Medycyny Chinskiej. Moze by¢ niedobor Qi, czyli to jest energia
zyciowa, ktoéra nami ze tak powiem kieruje i pozwala nam jakby funkcjonowaé. Czyli mozemy mieé
niedobor Qi, mozemy mie¢ niedobor krwi - to bardzo czesto u kobiet - co nie jest tozsame z anemig
taka juz zdiagnozowang, ale mozemy juz mie¢ niedobor krwi, a jeszcze nie mie¢ anemii. Oczywiscie
mozna tak powiedzie¢, ze my tu mamy brak jaki$§ skladnikow odzywczych, mikro- i
makroelementow - bo mozna to do tego sprowadzi¢ - ale tak jak mowig, moze tak by¢, ze ta osoba
ma juz calg liste ze tak powiem objawow takiego niedoboru Qi, a wyniki sg jeszcze w porzadku. To
jest to o czym moéwiliSmy wczesniej. Wiec przekladajac to na taki jezyk Medycyny Zachodniej, to
jest to pewne uproszczenie. Tak jak mowitam - Medycyna Chinska patrzy tez pod katem takim

energetycznym.

M: Rzeczywiscie, to o czym mowisz, to pokazuje jak poteznym narze¢dziem jest Medycyna
Chinska i jak wlasnie w takich sytuacjach kiedy - tak jak juz to wczesniej mowiliSmy - kiedy z
punktu widzenia Medycyny Zachodniej jeszcze niewiele si¢ dzieje, to z punktu widzenia
Medycyny Chinskiej juz mozna wykryé, ze coS zlego si¢ dzieje i wczeSniej zaczaé

przeciwdziala¢.

K: Tak, na pewno.

M: No dobrze. No a teraz bazujac na tym co powiedzialas, na calym Twoim doSwiadczeniu -
poniewaz zblizamy si¢ juz do konca tego nagrania - chcialbym naszych sluchaczy zostawi¢ z
jakimi$ konkretami. Juz jeden konkret byl, bo dokladnie powiedzialas, jak sobie radzi¢ z
infekcjami, zaczynajac od tego jak zwi¢kszy¢ odpornosé¢, a potem jak juz w przypadku tej
infekcji, gdy si¢ przytrafi, jak sobie z tym poradzi¢. A teraz na koniec chcialbym Ci¢ poprosi¢,
zeby$ przygotowala taka cze$S¢ poradnikowg dla naszych sluchaczy - jakie§S trzy proste
zalecania wynikajace wlasnie bezposrednio z Medycyny Chinskiej, ktore moze nie kazdy, ale
wiegkszo$¢ z nas, moze wprowadzi¢ nawet dzisiaj w swoje zycie, tak zeby poprawila si¢ jego
jakosé¢.
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K: Przyznam sig, ze tu jest trudno wybrac trzy zalecenia (§miech), bo ja bym tutaj oczywiscie data
calg listg, ale myslg ze co§ wymyslimy. Ich celem jakby moze by¢ to - miejmy to w pamieci, w
glowie - ze chodzi o to, zeby zachowa¢ tq naszq energie witalng, czyli unikac jej rozpraszania, nie
doprowadza¢ wtasnie miedzy innymi do tych zastojow, o ktorych juz troche wspominalismy. Czyli
dbamy o takie zachowanie tej energii, ktorg mamy - to jest gdzie§ ze tak powiem ten cel taki
profilaktyczny, mozna to tak nazwaé. I pierwsze zalecenie byloby takie, zeby dostosowac swoje Zycie
i swoj sposob odzywiania do pory roku. Do swojego stanu zdrowia tez oczywiscie, ale przede
wszystkim do pory roku i do otaczajgcej nas przyrody, tego co si¢ dzieje wokot nas. To si¢ wydaje
proste 1 to wraca tak naprawdg tez do korzeni. Chociazby nasza polska medycyna ludowa tez o tym
moéwila, nasze babcie, czy moze prababcie tez w ten sposob gotowaty i jadly - po prostu
wykorzystujac to, co bylo w danym sezonie na przykilad dostgpne. To jest to co czym juz
wspominali$my, czyli zeby bazowaé na produktach lokalnych i sezonowych. Mysle, ze to jest niby
proste, ale w tej chwili jako$§ jak wchodzg do sklepu, to widzg ze wszyscy siggaja po pomidorki
gdzie$ tam, ogoreczki jakie$, a mamy $rodek zimy - no moze juz nie, ale w kazdym badz razie w
takich zimowych miesigcach, kiedy to sg zupelnie produkty ktore nam w tej chwili absolutnie nie
stuza, my nie powinni$my ich jes¢. One sg tutaj w naszym klimacie, w Polsce nam nie potrzebne, ale
jednoczesnie mamy ich dostepnos¢ i si¢ do tego przyzwyczailismy. Wiec warto by bylo wroci¢
jednak do tych korzeni i pamigta¢ o tym, Ze najbardziej beda nam stuzyty te produkty 1 te sktadniki,
ktore po prostu w danym sezonie sq swieZe jeszcze w miar¢ 1 nie sg gdzie§ sprowadzane, 1 nie
przejechaty kilku tysiecy kilometrow. To jest tez takie zalecenie, ktore moéwi o tym, zeby dostosowac
swoj rytm dnia do poszczegdlnych por roku. Zima warto na przyktad wigcej wypoczywac, wigce]
spa¢, mniej pracowac - to jest taki idealny stan (§miech) - jes¢ wtasnie wiecej cieptych produktow,
rozgrzewajacych, tak naprawdg¢ nie powinnisSmy jes¢ wtedy surowych sktadnikéw. Natomiast latem z
kolei wigcej czasu mozemy spedza¢ na powietrzu z przyjacidlmi, cieszy¢ si¢ zyciem - ta rados¢, te
emocje tez s tutaj niezwykle istotne. I mozemy korzysta¢ z wigkszej ilosci produktow takich
swiezych, surowych, a jednoczes$nie warto pamigta¢, zeby na przyktad latem si¢ nadmiernie nie
wychtadza¢, bo jesieniag mozemy by¢ bardziej podatni na infekcje - to jest to takie myslenie bardzo
profilaktyczne, wtasnie wywodzace si¢ z Medycyny Chinskiej. To moze by¢ jedna rzecz. Druga
rzecz wazna, juz z obszaru dietetycznego, czyli te ciepfe positki, o ktorych mowiliSmy, a zwlaszcza
cieple sniadania. Ja jestem wielkg fanka cieptych $niadan - wiem jak dziatajag na mnie, wiem jak
dziatajg na osoby, z ktorymi pracowatam czy pracuje - i to naprawde¢ robi réznice. Takze bardzo,
bardzo polecam, zeby dzien zaczyna¢ po prostu od cieptego $niadania. Najlepiej, zeby to bylo
$niadanie wytrawne, czyli jaka$ na przyktad kasza czy ryz z warzywami - to nam naprawde §wietnie
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robi 1 jak to jest dobrze zbilansowany positek, to daje energi¢ na caty dzien, a jednocze$nie
powoduje, ze ten nasz ogien trawienny si¢ po prostu rozbudza i rozkrgca ten metabolizm na caty
dzien. No i moze jeszcze na koniec taka rada, zeby zadba¢ o sen - wspominaliSmy tez o tym - i spac
w odpowiednich godzinach, bo tylko wtedy mamy szans¢ na to, zeby si¢ zregenerowac, zeby si¢ tak
naprawde dobrze czu¢, niezaleznie od dolegliwosci, jakie nam towarzyszg. Najlepiej by byto gdzies
tam w okolicach tej 22:00-22:30 zasypiac¢ 1 przesypia¢ te 6-7-8 godzin, to juz w zaleznosci od
potrzeb. Ale wazne, zeby sie ktas¢ dos¢ wczesnie, zeby maksymalnie od 23:00 juz tak naprawde spaé
dos¢ takim glebokim snem. Wiegc klasyczne chinskie teksty zalecaja, zeby klas¢ si¢ o zachodzie
stonca a wstawa¢ o wschodzie, co nie zawsze jest mozliwe, szczegolnie zimg (Smiech). Jest to racze;j

nie mozliwe przy naszym trybie zycia.

M: (Smiech) Na réwniku.

K: Ale pamigtajmy tez o tym, ze to jest wtasnie to dostosowanie do tych rytmoéw natury.

M: Chcialbym, zeby to naszym sluchaczom utrwalilo si¢ w pamieci, dlatego powtorze te trzy
zalecenia. Pierwsze to jest dostosowa¢ odzywianie do pory roku i otaczajacej przyrody. I to w
dwoch wymiarach mowilas - pierwsze to, zeby jes¢ lokalne i sezonowe produkty, a drugie, to
zeby dopasowaé si¢ do pory roku, jesli chodzi o naszg aktywno$¢. Czyli zima wiecej
odpoczywamy, jemy wiecej cieplych positkkdéw, a z kolei latem mozemy jes¢ wiecej tych
chlodnych positkow i wigcej czasu spedza¢ na Swiezym powietrzu, czyli jakby bardziej
intensywnie zy¢. To jest te pierwsze zalecenie. Drugie, to aby dzien zawsze zaczynac od cieplego
sniadania, czyli na przyklad jakas kasza z warzywami. I trzecie, aby zadba¢ o sen - czyli
idziemy spa¢ miedzy 22:00-22:30, no i spa¢ od 6 do 8 godzin w zaleznosci od tego ile mamy
czasu i jakie mamy potrzeby. To te trzy zalecenia. Bardzo Ci za nie dzi¢kuj¢. Powiedz,
Karolina, jezeli ktos chcialby dowiedzie¢ si¢ czegos wiecej o Medycynie Chinskiej, to moze bys

polecila nam jakie$ ksiazki?

K: Bardzo chgtnie polecg. Tych pozycji jest sporo, natomiast jesli chodzi o odzywianie, to jest
ksiazka ktora by¢ moze znasz, czyli ,, Odzywianie dla zdrowia” Paula Pitchforda. Taka ksigzka na
cate zycie mozna powiedzie¢, ale naprawd¢ warto. Ona ma taki podtytut ,, Tradycje wschodnie i
nowoczesna wiedza o Zywieniu”. 1 faktycznie w bardzo taki ciekawy sposob i1 taki naprawdeg
kompleksowy faczy spojrzenie Medycyny Chinskiej, troche tez Ajurwedy i1 nauki wilasnie
zachodniej. Takze warto si¢ w nig zaopatrzy¢ i sobie czytac i zagladaé. Jesli kto$ si¢ interesuje juz
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stricte Medycyna Chinska, wiasnie odzywianiem, to jest tez taka bardzo fajna pozycja ,, Terapia
pozywieniem” Yoerga Kastnera - takze mysle, ze tutaj pewnie zamie$cisz w notatkach do podcastu te
opisy i tytuty - ale tez polecam, bo naprawdg jest przejrzysta i tutaj sobie mozna tez wiele rzeczy
bardzo latwo znalez¢. I moze ostatnia pozycja taka dla juz bardziej zaawansowanych stuchaczy,
ktorzy by naprawde chcieli zglgbi¢ temat, to jest to ksigzka, ktéra wyszla catkiem niedawno
,Medycyna Chinska w praktyce. Teoria, diagnostyka i terapia w rozumieniu zachodnim” Hamida
Mantakaba. To jest tez taka bardzo powazna pozycja, ale dla 0osob zainteresowanych. Bardzo, bardzo
ja polecam, no bo tu jest naprawde mnostwo wiedzy, tez miedzy innymi takie rozdziaty, ktore
pokazuja, czy zbierajg badania, ktore udowadniajg skuteczno$¢, jakby dzialania Medycyny

Chinskie;.

M: Tych dwaéch ostatnich nie znam, natomiast rzeczywiscie ta pierwsza znam ,,Odzywianie dla
zdrowia” Paula Pitchforda - to jest jedna z pierwszych ksiazek o odzywianiu, ktorg
przeczytalem. Taka wielka cegla, ale rzeczywiScie kompendium wiedzy, od A do Z. Jak kto$
zaczyna swoja droge, to rzeczywiscie naprawde warto od niej zaczaé. Z reszta ja w jednym z
podcastow ja polecalem, takze ciesze sie, ze teraz z Twoich ust ten tytul wraca, to jakby taki
dodatkowy dowod, ze warto po nig siegnaé. I no wlasnie, gdyby kto$ chcial dowiedzie¢ si¢

czego$ wiecej o Tobie - w jaki sposob si¢ skontaktowac z Toba? Jak moze to zrobic¢?

K: Mozna mnie znalez¢ na stronie internetowej Babki Lekarskiej, czyli pod adresem
www.babkalekarska.pl. Tez jako Babka Lekarska jestem na Facebooku i tutaj przyznam si¢, Zze na
biezaco, bo na blogu bywa réznie. Natomiast faktycznie na Facebooku jestem, prowadze tu tez takg
grupe ,, Uzdrawianie przez gotowanie”, wigc do niej bardzo zapraszam. Mozna mnie tez znalez¢ na
Instagramie od czasu do czasu. Jakby kto$§ chciat by¢ ze mng w statym kontakcie, to raz na dwa
tygodnie mniej wiecej wysylfam newsletter ,, Kuchenne zapiski” - w nim dziel¢ si¢ tez wiedza, taka
ktora nie dziele si¢ nigdzie indziej. Wigc zachgcam takie osoby do zapisu i po prostu zapraszam.

Dzie¢ki temu tez bedzie mozna by¢ na biezaco z jakimi$ moim kolejnymi projektami czy pomystami.

M: Bardzo dzi¢kuje. A tak juz zupelnie na koniec, jakbys miala naszych sluchaczy zostawic z
jedna taka najwazniejsza mysla, gdyby kto§ mial zapamigta¢ tylko jedna rzecz z tego calego

nagrania, to najlepiej zeby co to bylo?

K: Trudno mi w zasadzie jest co$§ wybra¢, ale moze powiem tak, taka mysl, ze: droga do tego
zdrowego odzywiania, do zdrowego stylu zycia - czyli takiego, ktory nam naprawde stuzy, a nie z
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definicji po prostu jest zdrowy - jest to proces. | na ten proces jest potrzebny czas, potrzebna jest
tutaj cierpliwos¢ 1 konsekwencja. Ale ja wiem to po sobie 1 widze to po prostu, ze tu wystarcza
naprawde mate kroki, nie trzeba zmienia¢ od razu wszystkiego na raz. Bo mam wrazenie, ze
powiedzieliSmy tutaj o bardzo wielu rzeczach i moze niektore osoby gdzie$ tam si¢ poczujg takie
zmieszane, ze tak duzo rzeczy trzeba nagle zaraz zmieni¢. To nie jest prawda. Mozna zmieni¢ jedng
rzecz, jakby stopniowo i$¢ w tym takim dobrym kierunku. Tak naprawdg¢ to jest taka droga na cate
zycie, bo zawsze bedzie co$ do zmiany. I mysle, ze to jest taka pocieszajaca mysl, ze: nawet jak
zmienimy jedng malg rzecz, to juz zrobimy cos dobrego dla siebie. 1 ja bardzo do tego zachecam i

mysle, ze jest to zgodne z podejsciem Medycyny Chinskie;.

M: Tak. Ja tez podzielam Twoje zdanie, ze zdrowe odzywianie — ja czesto to powtarzam — 7o nie
jest sprint, tylko maraton. Ze chodzi o ten male zmiany, ale robione sukcesywnie, tak czesto jak
si¢ da. Te male zmiany w perspektywie czasu skladaja si¢ na olbrzymia zmiane¢ w stylu zycia i

cos$ co rzeczywiscie moze nasze zycie przenies¢ na zupelnie inny poziom.

K: Tak jest.

M: Takze jeszcze raz, Karolina, dzickuj¢ za przeciekawa rozmowe, za mnostwo ciekawych

informacji i wiedzy, ktorg si¢ podzielilas. I do ustyszenia gdzies tam w Internecie.

K: Dzigkuje Ci bardzo. I przy okazji jeszcze na koniec chcialam Ci bardzo podzigkowaé za to, ze
moglam tutaj by¢ gosciem w Twoim podcascie. To jest jeden z moich ulubionych podcastéw, bardzo
go czesto polecam, takze to byt dla mnie wielki zaszczyt, a przy okazji wielka przyjemnos¢, zeby

tutaj z Tobg porozmawia¢. Bardzo dzigkuje i1 do ustyszenia!

M: Wspaniale. Dzi¢kuj¢ bardzo. Do uslyszenia!

No tak to juz koniec nagrania a z uwagi na to co Karolina na koncu powiedziala to az nie wiem co
powiedzie¢... Moze tylko tyle, ze bardzo, bardzo si¢ cieszg, ze moje audycje trafiaja do tak
wspaniatych osob. Ciesze si¢ ze polecacie je sobie nawzajem 1 ze dzigki temu, ze ich stuchacie, ze ja
nagrywam je z Wami, tak z Wami bo jak si¢ okazuje cze$¢ gosci mojego podcastu jest rowniez jego
stuchaczami, ze dzigki temu wspdlnie poszerzamy swoja wiedze o zdrowym odzywianiu. Z jednej

strony poszerzamy wiedze a z drugiej poznajemy do$wiadczenia innych osob. Te doswiadczenia sa
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bardzo wazne, bo witasnie dzigki tym doswiadczeniom, dzigki tym czesto bardzo osobistym

historiom dowiadujemy sie, ze to po prostu dziala.

A tak przy okazji, jezeli Ty nosisz w sercu taka lub podobng historie, histori¢, ktora moze
zainspirowa¢ inne osoby do wejscia na ,jasng stron¢ mocy”, zacheci¢ do zmiany nawykoéw
odzywiania to nie trzymaj tego tylko dla siebie. Nie czekaj, tylko napisz do mnie maila i podziel si¢
tym z innymi, moj adres to michal@wiecejnizzdroweodzywianie.pl. Aha! | napisz go najlepiej

dzisiaj, bo jak dzisiaj tego nie zrobisz to pewnie nie zrobisz wcale ©

Mam nadzieje, iz te podcasty kazdemu z nas pomogg znalez¢ swoja wlasna, idealng, dopasowang do
typu konstytucji, doszy czy tez typu metabolicznego droge do zdrowia i harmonii. Tego nam

wszystkim zyczg.

A tak zupelnie na koniec przypomne, ze wiosna to idealny moment na przeprowadzenie
oczyszczania organizmu. Jezeli taki pomyst chodzi Ci po glowie ale potrzebujesz motywacii,
towarzystwa, konkretnego jadtospisu i wsparcia to zachgcam do zajrzenia na strong

www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/oczyszczanie/ Na poczatku czerwca 2018 roku, doktadnie 6

czerwca startuje 4 edycja naszego kursu Oczyszczanie warzywno-owocowe w 2 tygodnie. Do tej
pory kurs ten przeszto juz kilkaset osob a o efektach jakie osiggnety mozna poczytac 1 postuchac

wlasnie na tej stronie, przypomng¢ adres Www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/oczyszczanie/ Zapisy

na t¢ edycje kursu zamykamy 3 czerwca.

To wszystko na dzisiaj, zycze Ci przesympatycznego dnia, tygodnia, miesigca i do ustyszenia w

kolejnym odcinku podcastu. Czes¢!
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