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Stuchasz podcastu Wigcej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 92. Gtodoéwki lecznicze — historie
stuchaczy podcastu. W tym odcinku dwdjka stuchaczy mojego dzieli si¢ sSwoimi doswiadczeniami

zwigzanymi z glodowkami leczniczymi.

Ja si¢ nazywam Michat Jaworski i moich audycjach przestawiam praktyczne wskazoéwki jak poprzez
zmiany diety 1 stylu zycia zadba¢ o zdrowie i czerpa¢ z niego rado$¢. Jezeli naprawde zalezy Ci na

tym, czym karmisz swoje cialo i umyslt, to te podcasty sa wtasnie dla Ciebie.

Witaj w 92 odcinku podcastu. Sponsorem tego nagrania jest wydawnictwo Otwarte, ktore
przygotowato na polskim rynku publikacje ksigzki Kompas dietetyczny autorstwa Bas Kasta, ktora
jest bestselerem na niemieckim rynku. Jej autor Bas Kast niedlugo po swoich czterdziestych
urodzinach poczut silny bol w klatce piersiowej, ktory powalil go na ziemi¢. Gdy doszedt do siebie,
zaczal si¢ zastanawia¢, co mogto by¢ tego przyczyna. Uprawiat sport, nie byt otyty, ale... codziennie
faszerowatl swoje cialo $§mieciowym jedzeniem. Postanowit wigc radykalnie zmieni¢ swoj sposob
odzywiania 1 sam si¢ wyleczyC. Tylko co naprawde jest zdrowe? Zanurzyt si¢ wiec na kilka lat w
$wiecie badan naukowych nad starzeniem si¢ i odzywianiem tworzac bardzo intuicyjny, poparty
badaniami naukowymi przewodnik, taki kompas zmiany sposobu odzywiania. Wigcej informacji o

tej ksiagzce 1 o tym jak bezptatnie stac si¢ jej posiadaczem uslyszysz na koncu podcastu.

Natomiast dzisiejszy podcast bedzie o gtodowkach leczniczych. Bardzo lubi¢ odcinki takie jak ten z
dwoch powoddéw. Pierwszy — bo goszcz¢ w nich stluchaczy mojego podcastu, wigc przy okazji
nagrywania mogg¢ lepiej was pozna¢ © Drugi powdd jest taki, ze historie osob, ktore przez to
przeszty, odbyly taka glodowke nie raz a nawet kilka razy sg najlepszym §wiadectwem ze cos dziala
lub nie. Oczywiscie na kazdego z nas moze to dziata¢ troche inaczej, jednak analizujgc wiele

przypadkéw duza czgs¢ doswiadczen si¢ tam powtarza.
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Pierwsza bedzie rozmowa z Robertem, ktory praktykuje gtlodowki lecznicze od 6 lat 1 ma juz za soba
8 kilkunastodniowych glodowek. Robert zaczat gtodéwki troche z ciekawosci i troche z powodu
wyrzutOw sumienia, ze nie robil nic w kierunku zdrowego odzywiania. Historia Roberta pokazuje, ze
do wdrazania zdrowego odzywiania mozna podjes¢ W bardzo nietuzinkowy sposob. Na przyklad
zaczynajac wydawaé by si¢ moglo od bardzo zawansowanych terapii wspierajacych regeneracje

organizmu a konczac na dla niektorych podstawowych zmianach w diecie. Zapraszam!

Michal: Czes¢ Robert!

Robert: Czesé Michat!

M: Powiedz kilka slow o sobie.

R: Ja pochodz¢ z Trojmiasta, mam 34 lata, mieszkam z moja malzonka. No i jestem na poczatku
mojej drogi do zdrowego odzywiania. Natomiast od jakiego$ czasu - mysle, ze to juz bedzie szosty
rok - mam styczno$¢ z glodowkami. Wtasnie koncze taka /3-dniowg glodowke - wlasciwie dzisiaj
mysle bedzie ostatni dzien takiej mojej diety przejsciowej, podczas ktorej wychodze z glodowki. 1 to
juz jest moja osma gtodowka. Staram si¢ przeprowadzac takie gtodowki co najmniej raz w roku,
przez ten ostatni czas. Zdarzato si¢, ze robilem to wiosng, a czasem wiosng i jesienig. No ale
najczesciej wiosng. Mysle, ze to jest taki naturalny okres z punktu widzenia ludzi, ktorzy kiedys zyli
- ten tak zwany przednowek - kiedy ludzie mieli najmniejszy dostep do pozywienia, dopoki nie
przyszta rzeczywiscie wiosna i tego pozywienia nie bylo wigcej. Wigc jakby natura na tych ludziach,
ktorzy egzystowali kilka tysiecy lat temu w pewnym sensie wymuszata tego typu posty co roku. I z
reszta w wigkszosci kultur tego typu posty tez wlasnie w tym okresie si¢ pojawiaja - my mamy Wielki
Post, ktéry wystepuje wlasnie wczesng wiosng, bo poprzedza Swieta Wielkanocne, Muzutmanie
maja Ramadan tez w podobnym okresie. Wiec to gdzie$ 1 kulturowo, 1 tak jak spojrzymy jak zyli

pierwsi ludzie, jakby wszystko si¢ ze sobg {gczy.

M: Tak si¢ uSmiechalem, jak mowiles - bo zaczales od tego, zZe jestes na poczatku swojej drogi
do zdrowego odzywiania. Natomiast z tego co mowisz, to jesteS osoba bardzo swiadomgq,
przeprowadzasz juz 6sma glodowke i jestem pewien, ze wiele oso6b, ktore uwazaja si¢ za bardzo

zaawansowane w zdrowym odzywianiu, nie posiadaja takiej wiedzy - przynajmniej z tego
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obszaru - jak Ty. Wiec bardzo si¢ ciesz¢, Ze mam Ci¢ w swoim podcascie. Kiedy i w jakich

okolicznos$ciach zainteresowale$ si¢ zdrowym stylem zycia badz tez glodowkami?

R: Mysle, ze najpierw byty glodowki. Pierwszy raz styczno$¢ w ogole z tym tematem miatem przez
moja tesciowq, ktora udata si¢ do doktor Dgbrowskiej, ktora przyjmuje na takie wiasnie 2-
tygodniowe turnusy, catkiem niedaleko od nas, na Kaszubach. I musze przyzna¢, ze jak widziatem
jakie skutki wlasnie na mojej tesciowej ma ta gtlodowka, to si¢ zaintrygowatem. To nie chodzito tylko
o jakby schudniecie. Przede wszystkim to co mnie, ze tak powiem, przekonalo do sprobowania, to
byl fakt, ze moja teSciowa pamigtam na naszym weselu jeszcze miata straszny problem z kolanem,
praktycznie o tancach nie bylo mowy, ledwo si¢ poruszata. 1 dzieki takiej kilkunastodniowej
glodowce, dzigki takiemu 2-tygodniowemu wyjazdowi, wlasciwie te obrzeki kolana i wszystkie
problemy z tym kolanem si¢ cofnefy. Ja w tym czasie tez miatem na kolanie jakas$ takg narosi, co do
ktérej lekarze nie byli pewni - ortopedzi - co to moze by¢. Bylo podejrzenie jakiego$ guza, nie
bardzo nikt chcial tego ruszy¢. I stwierdzitem, ze sprobuje, nawet nie do konca liczac, ze moze
akurat pomoze mi to na to kolano. Ale jakby zaczatem interesowac si¢ tematem, pozyczylem od
mojej tesciowej wlasnie ksigzke poswiecong glodowce na wodzie i stwierdzitem, ze sprobuje. No i
pierwszy raz bylem osiem dni na takim Scisfym poscie, gdzie przez te osiem dni praktycznie pitem
tylko wode lub wode z cytryng, nawet nie odwazytem si¢ wypi¢ jaki§ herbatek. No i pdzniej koto
pieciu dni takiej Scistej diety przejsciowej, podczas ktorej wychodzitem z tej gtodowki. 1 ku mojemu
zaskoczeniu, jak si¢ okazalo, forbiel na moim kolanie zredukowatla si¢ do tego stopnia, ze przy
nastepnym USG kolana okazalo sig, Ze to nie jest zaden guz, zadna nietypowa narosl, tylko po prostu
z kolana wyplywa tak zwana woda, ktéra gdzie§ tam si¢ odktadala, 1 ktoérej organizm jakby na co
dzien nie mial czasu zabsorbowacd. To si¢ wszystko zabsorbowato w trakcie tej glodéwki. No i
stwierdzilem, ze skoro to moze pomodc na kolano, to czemu nie kontynuowac tego. 1 tak przez
kolejne lata staratem si¢ przeprowadzaé takie gtodowki, tak jak mowitem, co najmniej raz w roku. 1
dotychczas miatem do tego podejscie w ten sposob, ze tak prewencyjnie traktowatem to przed
mozliwoscig wystapienia jakich$ chorob cywilizacyjnych, przede wszystkim jako prewencja przed
potencjalnym rakiem, czy czym$ takim. Stwierdzilem, ze nie jest to az takie duze wyrzeczenie, zeby

nie sprobowac.

M: I to bylo jak dawno?

R: No, tak koto 6 lat temu.
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M: Czy pamietasz jakie obawy miales, gdy pierwszy raz robiles taka glodowke?

R: Tak. No, najwigkszg obawg bylo to, ze nie dam rady albo ze jakby nieodpowiednio — bo chyba
najtrudniejszy element tej gtodowki to jest wyjscie z tej glodowki. Po prostu po takim kilkudniowym
poscie na samej wodzie, nie mozna sig$¢ do stotu i zacza¢ sobie po prostu jes¢ nastepnego dnia.
Dlatego kazdemu kto chcialby sprobowacé samodzielnie takiej gtodowki, polecam najpierw troche
poczytac literatury w temacie, zeby mie¢ sam dla siebie zrozumienie, jakie procesy w organizmie
zachodzq podczas takiej glodowki. Natomiast przy takiej gtodowce na wodzie, najwazniejsze ze
organizm w ogole przestaje produkowac soki trawienne. Wigc nie mozna zje$¢ nic cigzkiego po
takim kilkudniowym poscie, bo mozna w najgorszym scenariuszu dostac jakiegos$ skretu kiszki. Moje
przerwanie postu to byto zjedzenie jabtka - jabtko wyptywa bardzo dobrze na rozpoczecie produkcji
sokow trawiennych, pdzniej jakas owocowa herbatka. I tak stopniowo zaczyna powracaé uczucie
glodu, bo organizm produkuje soki trawienne tylko przez pierwsze dwa dni - a przynajmniej tak mi
sie wydaje, bo mdj organizm coraz szybciej si¢ przestawia z kazda kolejng gtodowka. I teraz jak
zaczynatem, to rzeczywiscie wlasciwie na drugi dzien postu juz praktycznie nie mialem poczucia
gltodu. Wigc jak tylko wroci to uczucie glodu, to mozna jakby przechodzi¢ do kolejnego etapu tej
diety, zwigzanej z wyjsciem z takiej glodéwki. Ale to nie jest nic takiego, czego normalny cztowiek -
nawet nie super zwigzany z tematem - nie bylby w stanie zrozumiec¢, czy samodzielnie przez to
przejs¢. Mowie oczywiscie o takiej kilkudniowej gtodowce, bo dluzsze glodéwki, ktore nazywajg sie

glodowkami leczniczymi, to nalezatoby przeprowadza¢ pod kontrolg lekarza specjalisty.

M: Rozumiem. Co dla Ciebie bylo najtrudniejsze w tej pierwszej glodowce?

R: Chyba mysli o jedzeniu. Jakby za pierwszym razem to byto takie - jakby porwalem si¢ na ta
glodéwke, nie bardzo wiedzac jeszcze z czym to si¢ je. Jakby rzeczywiscie uczucie glodu znikneto,
natomiast strasznie trakcie gtodéwki wyostrzal mi si¢ wech 1 jakby nawiedzaly mnie caty czas takie
mysli o jedzeniu. To tez moze byta jedna z tych przyczyn, dla ktorych po gtoddéwcee, po tej diecie
przejsciowej, stopniowo, ale wrocitem jednak do starych nawykow. Po kolejnych glodéwkach
staratem si¢ za kazdym razem co$ zmieni¢ w kierunku zdrowego odzZywiania, natomiast po tej
pierwszej pamigtam, ze praktycznie wrocitem do tego, co bylo przed gtodéwka. Te mysli o tym, ze
jak ja sobie zjem co$ dobrego, stodkiego, czy kawalek migska - a najbardziej to chodzito za mna po
takich szesciu czy siedmiu dniach jajko na miekko - to po prostu bylo dosy¢ ciezkie. Ale to byto

gdzie§ we mnie, w mojej psychice - te objawy fizyczne wcale nie byly takie cigzkie. Wszystkie
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gltodowki przeprowadzatem prowadzac normalng aktywnosé fizyczng, nie bratem zadnego wolnego z

pracy - normalnie pracujgc na etacie jakby wszystkie te gtodowki przeprowadzatem.

M: To niesamowite - wlasnie chcialem o to zapytaé. A czy miale$ jakieS efekty ozdrowiencze -

jakies takie zle samopoczucie, ktore w jakis sposob utrudnialo Ci normalne funkcjonowanie?

R: Tak. No przede wszystkim chyba najtrudniejszy na glodéwce jest poranek i wstanie z tozka. Jezeli
ma si¢ Swiadomos¢ tego, jak organizm funkcjonuje w trakcie takiej gtodowki, to wszystko uktada si¢
w pelen 1 spdjny obraz. Ot6z organizm jak nie dostaje pozywienia, no to jest taki naturalny
mechanizm obronny organizmu, ze on zaczyna oszczedzac¢. Czyli w tym tak zwanym ,, piecu”’, ktory
ma za zadanie nas ogrzac, ktory ma za zadanie da¢ nam takg codzienng energie do zycia, on po
prostu troche mniej pali. 1 skutkiem tego jest tak, ze budzimy si¢ troch¢ senni, jesteSmy tacy
niemrawi. Ale wystarczy rano kilka, kilkana$cie minut gimnastyki, tudziez jaki§ spacer do pracy,
zeby ten organizm rozgrzal sig 1 przeszedt juz na taki normalny tryb funkcjonowania. Wbrew
pozorom w trakcie takiej glodowki mozna mie¢ bardzo duzo energii, bo organizm z naszych
wewnetrznych zasobdw, jak przestawi si¢ na wewnetrzne odzywianie, moze praktycznie pozyskaé
tyle samo energii, ktére pozyskuje na co dzien, jak normalnie si¢ odzywiamy. A co wigcej - z tego co
ja si¢ dowiadywalem z literatury, ktora wyczytalem - organizm na same procesy zwigzane z
trawieniem zuzywa okoto 30% energii tej codziennie spozywanej, wiec tak naprawde bedac na
glodowce, mozemy mie€ o te 30% wiecej energii do tego, zeby uprawiac jakas aktywnos$¢ fizyczna.
Czytatem o sportowcach, ktorzy wtasnie w trakcie takich postow maja zyciowe, najlepsze rezultaty i
osiggi, bo wlasnie korzystaja z tych dodatkowych 30% energii. Wazne tylko, Ze to nie moga by¢
takie sporty czy aktywnoS$ci zwigzane ze sprintem, z jakim§ szybkim zrywem. Nie polecam nikomu
sprintu na autobus, bo akurat widzimy, jak nam ucieka, moze si¢ w glowie zakrecic¢ - to organizm nie
ma we krwi tyle uwolnionych cukrow, zeby taki sprint wykona¢. Natomiast jezeli myslimy o jaki$
dlugodystansowych wyprawach, no to jak najbardziej w trakcie takiej glodowki jesteSmy w stanie

zaskoczy¢ samego siebie.

M: Troszke¢ juz o tym powiedziale$, ale jeszcze dopytam. Bo wspominales, Ze juz osma
glodowke przeprowadzasz - i jakie roznice zauwazasz podczas kazdej kolejnej glodowki? Co
si¢ w organizmie zmienia? Wspomniale§ o tym, Ze szybciej si¢ przestawiasz na produkcje

sokow, ale jakbys$ mogl to jeszcze rozwinac.

str. 5 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

R: Tak, jak najbardziej - to jest chyba takie najbardziej widoczne uczucie. Ze za pierwszym razem to
trwato kilka dni zanim organizm przyzwyczail si¢ do niejedzenia, ze tak powiem wylgczyt uktad
trawienny. Za kazda kolejna gtodowka to nastgpowato coraz szybciej. I tak samo wyjscie z glodowki,
czyli z powrotem przekazanie - poprzez ta diet¢ zwigzana z wyjSciem z gtodowki - przekazanie
naszemu organizmowi sygnatu do tego, zeby znowu zaczal produkowal soki trawienne, zeby
wznowil prace jelit, tez odbywa si¢ coraz szybciej. Wiec te przejscia miedzy jedzeniem a
niejedzeniem, to na pewno. Z kazda kolejna gtodowka tez mysle, ze psychicznie jest duzo tatwiej, bo
tych mysli o tym, ze sobie czego$ odmawiam, ze czego$ nie jem, ze jak ja bym co$ zjadl, to
rzeczywiscie sg coraz stabsze. Czyli gdzie$ organizm potrafi sam z siebie tez przygotowac psychike
do tego, ze to jest jakby naturalny element naszego funkcjonowania. Z takich rzeczy - no pojawiaja
si¢ kryzysy, co kilka dni pojawiaja si¢ kryzysy, tak zwane ,,kryzysy ozdrowiencze”, czyli mamy
gorsze dni. I na to tez trzeba by¢ po prostu przygotowanym, ze moze by¢ taki dzien, kiedy naprawde
nic nam si¢ nie chce, ze zdarzaja si¢ takie dni kiedy boli gflowa. Ale to dobrze - to jest dobry znak. To
znaczy, ze jezeli na przyktad boli Ci¢ glowa w trakcie gtodowki, Ze organizm uwalnia toksyny gdzie$
z jaki§ zfogow, nie wiadomo gdzie ukrytych w Twoim ciele i te toksyny, zeby zosta¢ wydalone
muszg przez jaki$ czas krazy¢ w Twoim krwioobiegu i to wlasnie powoduje te gorsze samopoczucie
co kilka dni. No i na pewno z kazda kolejng gtodowka tatwiej si¢ przygotowacd i fatwiej przejs¢ przez

takie kryzysy ozdrowiencze.

M: Masz juz za sobg osiem glodowek, teraz wlasnie skonczyles. Czy juz masz zaplanowana

kolejna?

R: No, na pewno jesli nie zdecydujg si¢ na jesien, to na pewno na wiosng w przysztym roku.

M: Wspomniale$ o literaturze, z ktorej czerpales wiedz¢ o glodowkach. Mozesz poleci¢ jakas

ksiazke?

R: Ja miatem dostep do takiego - to jest taki poradnik wydany w latach 80-tych, w Niemczech, on byt
przettumaczony na polski, nie pamigtam teraz wydawnictwa, nazywa si¢ ,, Glodowka zdrowotna ™.
Podam Ci do przepisow do podcastu konkretny tytut i wydawnictwo, tak zeby$ mogt umiesci¢ potem
pod podcastem. Natomiast pozostate informacje, no to czerpalem od 0sob - na przyktad od mojej
tesciowej, ktora przechodzita podobne gtodowki, bo ona byta z kolei na diecie doktor Dabrowskiej -
tudziez z Internetu. Za kazdym razem staratem si¢ tez co$ doczyta¢ w Internecie. Migdzy innymi tak
trafilem na Twojego bloga podczas obecnej gtodowki.
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M: Super. Co w przyszlosci jeszcze w swoim odzywianiu chcialby$ zmieni¢?

R: No myslg, ze juz od jakiego$ czasu - wlasciwie juz nie tylko po tych gtodéwkach - zmierzam w
kierunku zdrowego odzywiania. Widz¢ wyraznie, ze gdzie$ tam po trzydziestce mdj metabolizm
wyraznie zwolnil 1 ze tak powiem, staram si¢ jeS¢ coraz mniej 1 coraz zdrowiej. Takimi moze
ewolucyjnymi, nie rewolucyjnymi krokami, ale gdyby nie te glodowki, to praktycznie waga by stata
w miejscu. Wige tam gdzie§ po prostu nie wyprzedzam mojego zwalniajagcego metabolizmu. Mysle
ze teraz - 1 tu w ogole ogromne podzigckowania dla Ciebie 1 dla Twojej matzonki, bo ilo$¢ informacji,
z ktorymi si¢ zetknatem na Waszym blogu normalnie jest oszatamiajgca. Naprawde zrobiliscie kawat
dobrej roboty - praktycznie na kazdy temat jestem tam w stanie znalez¢ informacje 1 caly czas
odkrywam co§ nowego. A to jest trzeci tydzien jak zapoznaje si¢ z tymi materiatami, wigc tutaj

gorgce podzigkowania...

M: ...to bardzo mile co mowisz, dziekuje.

R: Natomiast jak wygladala ta moja droga - co jaki§ czas eliminujemy co$ typu: wyrzuciliSmy jaka$
niezdrowg sol, zamieniliSmy na so/ himalajskq, czy pozbyliSmy si¢ cukru, zastapiliSmy go
ksylitolem. Takimi matymi kroczami, mysle ze idziemy w dobrg strong, natomiast mysle ze trzeba

przyspieszy¢ (Smiech).

M: Ok. Czyli znasz juz kierunek, natomiast jeszcze potrzeba troche¢ czasu, zeby dotrze¢ tam,
gdzie sobie zaplanowaliScie w tej zmianie diety. A gdybys spotkal Roberta o 10 lat mlodszego,

co byS mu wtedy powiedzial?

R: Zeby zaczat czyta¢ Twojego bloga juz wtedy ($miech).

M: Czyli, zeby zaczal wczesniej, rozumiem? Tak?

R: Tak, tak. Zeby te zmiany, ktére wprowadzamy - no mysle, Ze teraz, ze tak powiem, mamy juz z
matzonka taka rutyne, tak zwanego ,,od poniedziatku do pigtku”, kiedy wstajemy o tych samych
porach, jedziemy do pracy, ja sobie wieczorem szykuj¢ jedzenie - to mysle, ze to juz catkiem niezle
wychodzi. Robimy sobie tam glownie jakie§ warzywa, owoce, czasem jaka$ rybke na parze, wigc nie
jest to juz takie jedzenie jak kiedy$. A musz¢ przyznad, ze pracowalem w audycie finansowym 1 to
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byla tragedia, bo pracowatem po szesnascie godzin, wtasciwie w ciggu dnia to jedliSmy pizze i co si¢
dato zamowié, 1 rano jakie$ sniadanie w hotelu, ktére tez nie nalezato do najzdrowszych, pdzniej o
dwudziestej pierwszej jakas tam super sytq kolacje. 1 tak potrafitem si¢ odzywiaé przez pot roku -
tyle mniej wigcej trwat sezon audytowy. To gdzie$ jest za mng. Zmienitem pracg, jest ona troche
bardziej rutynowa 1 z tg takg rutyng ,,od poniedziatku do piatku”, mysle ze juz sobie catkiem niezle
radzimy. Teraz czas na zmiany w weekendy, kiedy jest rozluznienie, kiedy gdzie$ idziemy do

znajomych, czy do rodzicow i ta dieta wyglada troch¢ inaczej, godziny positkéw si¢ zmieniaja.

M: Dobrze. Czego moge Ci zyczy¢, Robercie, na koniec?

R: No, zebym wytrwat w tych zmianach i zebym przyspieszyl.

M: Tego Ci serdecznie zycz¢ i bardzo, bardzo Ci dzi¢kuj¢ za podzielenie si¢ swoim
doswiadczeniem. Mam nadzieje, Zze Twoja historia tez w jaki$ sposob zainspiruje inne osoby -
moze niekoniecznie od razu do tego, zeby robi¢ glodowki, bo w mojej ocenie glodéwka to jest
taki juz bardzo zaawansowany etap wdrazania nowego odzywiania. Ty akurat od tego etapu
zaczales, no ale jak wida¢ sq rozne drogi. Jeszcze raz dziekuje za podzielenie si¢ Twojq historia i

mam nadziej¢ — do uslyszenia!

R: Do ustyszenia! Ja rowniez Wam dzigkuje.

Druga rozmowa jest z Arturem, ktorego poznatem na grupie FB zaloZzonej w celu pokazywania
postepdéw prac nad ksigzka o wprowadzaniu zdrowego odzywiania, ktéra razem z Tatiang, moja zong
obecnie piszemy. Artur zaczat praktykowa¢ gtodowki nie dtugo po tym jak zostata u niego wykryta
powazna choroba, konkretnie biatkomocz 1 dostat od lekarza zalecenia, aby do konca zycia braé
lekarstwa. Szukat sposobu jak nie musie¢ by¢ skazanym na farmakologi¢ 1 tak trafit na post

warzywno-owocowy Ewy Dabrowskiej 1 glodowki lecznicze. Zapraszam!

Michal: Cze$é Artur!

Artur: Czes¢!
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M: Witam Ci¢ bardzo w moim podcascie. Przedstaw si¢, prosze¢ - kim jesteS i czym sie

zajmujesz.

A: Nazywam si¢ Artur Radecki. Od kilkunastu lat prowadz¢ Centrum Druku Futura w Biatymstoku,
czyli jestem przedsiebiorcg. Dawniej zajmowalem si¢ gléwnie forografowaniem, a z zamitowania

bylem rajdowcem. 1 to wtasciwie mnie definiuje.

M: Rajdowcem? Czym jezdziles?

A: Startowatem w Mistrzostwach Okregu, w Mistrzostwach Polski r6znymi samochodami, ale
gtéwnie to byly chyba Ople Kadetty, bo to skonczylem swoja rajdowa przygode kilkanascie lat temu.

Mam 55 lat teraz, takze raczej emerytowany jestem rajdowiec.

M: Pytam, bo to gdzie§ tam mam na swojej mapie marzen, Zeby pojezdzi¢ wlasnie takim autem
rajdowym, no ale to kiedyS. Artur, powiedz prosze, kiedy i w jakich okoliczno$ciach

zainteresowale$ si¢ wyplywem odzywiania na zdrowie?

A: Oczywiscie. Moze to nie jest takie oczywiste, ale wiele osob zaczyna si¢ interesowa¢ wpltywem
odzywiania na zdrowie, kiedy to zdrowie sie psuje. W moim przypadku tak byto. Jakie§ dwa lata
temu okazalo si¢ w trakcie badan, ze mam duzy biatkomocz 1 po kilkumiesigecznych probach z
ziolami 1 innymi lekarstwami, trafitem do szpitala, gdzie zrobiono mi biopsje 1 okazalo si¢, ze mam
nefropatie IgA 1 ponad 50% nerek mi nie filtruje. 1 lekarz nefrolog zalecit mi branie lekarstw od
nadcisnienia, mimo ze tego nadci$nienia nie mialem, ale stwierdzil, ze te lekarstwa zatrzymuja
proces degradacji nerek 1 ze lepiej generalnie nie bedzie, a jak nie bede brat lekarstw, to w
przestrzeni kilku miesiecy, roku moge¢ spodziewa¢ si¢ probleméw wiekszych, konczacych sie¢
przeszczepem lub dializg nerek. No 1 zbuntowatem si¢ przeciwko takiemu postawieniu sprawy,
zaczalem troche czyta¢ 1 okazalo si¢, ze nerki nie sg same w sobie chore, tylko ta choroba jest
spowodowana jakimi$ stanami zapalnymi w organizmie. Niedlugo po wyjsciu ze szpitala
pojechaliSmy z zona na dwutygodniowy turnus z dietq doktor Dgbrowskiej i efekty byly bardzo
zachecajace. Znalazlem jeszcze badania, ktore zrobilem wtedy przed i po, tam na miejscu: no
oczywiscie waga mi spadla - zaraz zobacze - z 92 na 88,9 kg, czyli nie tak duzo, ale tkanka
tluszczowa spadta z 21,5% do 18,6%, a tkanka miesniowa wzrosta z 38,4 do 45,3%. Ale to takie
suche dane. Natomiast poczutem si¢ znacznie /Zej, lepiej 1 badania wykazaly, ze ten biatkomocz
znacznie si¢ zmniejszyl, wiec uznatem, ze to dobry kierunek. I zrobitem potem takze badania na
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nietolerancje pokarmowe - okazato si¢, ze nie powinienem je$¢ biatka kurzego, biatka mlecznego i
biatka migsnego. Wigc to si¢ wszystko jakby zgadzato i uktadato w catosé, bo biatko generalnie jest
bardzo uczulajgce i ono si¢ u mnie odkfadato w tych nerkach. Nie od razu, ale systematycznie
probowatem ograniczy¢ te produkty. Dzigki temu, ze zona jest wegetariankq, szto mi tatwiej. To

spowodowato, ze zaczalem bardziej mysle¢ o tym, co jem.

M: O ile dobrze pami¢tam, lekarz powiedzial, Ze jezeli nic z tym nie zrobisz, no to w ciagu roku

lub dwoch te nerki mozesz calkowicie straci¢ - dobrze zrozumialem?

A: Tak, tak. Powiedzial, ze bed¢ zmuszony korzysta¢ z dializy lub przeszczepu nerek, poniewaz

proces degradacji bedzie postepowal.

M: Szukales tez innej opinii lekarskiej?

A: To byt bardzo dobry specjalista, ceniony - pan docent - 1 to byla tez opinia w szpitalu takze
specjalistycznym. Jakby nie pomyslalem o tym, ze inny lekarz moze mi co innego powiedzie¢. Wiec
zaczatem szukal alternatywnych informacji, bo uznalem, ze po prostu nasza medycyna bardziej
zajmuje si¢ likwidowaniem objawow, a nie leczeniem - bo branie do konca Zycia lekarstwa nie jest

leczeniem, tylko maskowaniem objawow. I nie chciatlem chodzi¢ wigcej po lekarzach.

M: I wtedy natrafiles na diet¢ doktor Dabrowskiej, przeszedles dwutygodniowa terapie.

A: Tak.

M: Przeprowadzales$ ja samodzielnie, czy pod okiem jakiego$ specjalisty?

A: To znaczy pojechaliSmy z zong na dwutygodniowy turnus w gory, to byto w lutym. Byto to
miejsce, ktore bylo autoryzowane przez doktor Dabrowska, wigc postepowali chyba zgodnie z jej
metodologiq. Niestety wydaje mi si¢, ze osoby, ktore przygotowywaly positki nie byly
wegetarianami 1 one nie byly w zaden sposéb jako$ tak zachecajgce. Nie powiem, ze nie lubie
warzyw - zona jest wegetariankg 1 oboje mieliSmy to samo wrazenie. Wigc szczerze powiem, ze dwa
razy musieli$my p0j$¢ do miasta na placki. Ale od tego czasu przynajmniej placki z kolendrg wiem,

ze bardzo dobrze smakuja ($Smiech). Ale efekty byly dobre o tyle, ze ta dieta byla polaczona z
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intensywnymi ¢wiczeniami - 1 porannymi, 1 z nordic walking, tam si¢ tak naprawde zarazilem

marszami z kijami. No 1 efekty ogdlne wtasnie poprawy stanu organizmu byly widoczne.

M: 1 te pierwsze dwa tygodnie, ta dieta, jak si¢ czules? Czy to bylo dla Ciebie trudne przejscie

przez dwutygodniowq diete czy to bylo co$ prostego, naturalnego? Jak to teraz wspominasz?

A: To znaczy tak - ja jestem wielkim Zarfokiem, jak widze¢ jedzenie, to po prostu zjadam oczami.
Tam brakowato mi po prostu smakow w tym co robili. Bo generalnie soki warzywne, soki owocowe,
kiszona kapusta, marchew - te wszystkie sktadniki byty dobre, ale mysle, ze po prostu za mato mieli
doswiadczenia w przygotowywaniu z tego czego$ smacznego. I $mieliSmy si¢ - to nie tylko moje
odczucie byto - $mieliSmy si¢, ze najlepszym daniem byly jabtka, ktére na ognisku robilismy

pieczone.

M: (Smiech)

A: A tak poza tym, to niestety dobrych wspomnien z tego menu nie mam. Ale ogdlne wrazenia jakby
po efektach - to zdecydowanie tak. Bo skoro lekarz mi powiedzial, ze moje wyniki si¢ nie poprawiqg i
mam pracowa¢ nad tym, zeby na tych gorszych wynikach byla stabilnosé¢, a po diecie doktor
Dabrowskiej biatkomocz mi spadf znacznie, no to znaczy, ze zmiana sposobu odzywiania jest
kluczem do poprawy zdrowia. Przedtem nie zdawalem sobie z tego sprawy, a raczej szedtem
najmniejszq linig oporu, odzywiajac si¢ - nawet nie bede za bardzo opowiadat, jak to wygladato u
mnie. No dobrze, jako przestroge - po prostu szybkie jedzenie, jedzenie o pozZnych porach, jedzenie
produktéw przetworzonych, mgcznych, biatych. No to wszystko nie stuzylo mojemu zdrowiu i
generalnie takie jedzenie - teraz wiem - zZe jest przyczyng stanow zapalnych w organizmie, ktore si¢

manifestujq albo w nerkach albo w innych narzgdach, zalezy co kto ma silniejsze lub stabsze.

M: Czyli po tej dwutygodniowej terapii ten bialkomocz znacznie si¢ obnizyl, spadla Ci waga
okolo 4 kg, spadla ilo$¢ tkanki tluszczowej, wzrosta ilos¢ tkanki mieSniowej. A to tez jest
cieckawe, bo niektore osoby obawiaja si¢, ze na poscie Ewy Dabrowskiej spadnie im masa

mie¢sni, a w Twoim przypadku ona wzrosla.

A: Ale w wigkszosci przypadkow osob, ktore tam byly, to takie podobne proporcje byty. Bo mielismy
bardzo intensywne c¢wiczenia 1 zaczynaliSmy poranng poélgodzinng gimnastykg na $wiezym
powietrzu, p6zniej bylo $niadanie, pdzniej byta chyba godzina na sali, pdzniej po pewnym czasie
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godzinny marsz z kijkami, p6zniej byt obiad, jakas$ przerwa i znowu zajecia wieczorne - rozciggajgce
byly. Wigc bardzo duzo ruchu byto. I wydaje mi si¢, ze kluczem czy w przypadku postu, gtodowek,
czy wiasnie takiej diety oczyszczajacej jest duza ilos¢ ruchu, bo dzigki temu wydaje mi si¢, ze
spalajg si¢ toksyny 1 organizm jakby wie, ze z zapaséw nie ma spalaé migsni, poniewaz one sg ciagle
uzywane. | to wydaje mi si¢ jest kluczem - ze odpowiednia aktywnos¢ w takich sytuacjach jest

bardzo wazna.

M: Jest dokladnie tak jak mowisz - ruch jakby zwieksza intensywnosé pracy organizmu, wiecej
si¢ pocimy, ta krew szybciej krazy, a samo obcigzienie fizyczne jest sygnalem dla organizmu, ze
on rzeczywiscie tych mie¢sni buduje. No i jak mozna zbudowaé¢ mase miesniowg? No, wlasnie
poprzez ¢wiczenia fizyczne. Takze bardzo dobrze, Ze podczas tego postu mieliScie ruch. Dobrze.
I to bylo mniej wiecej dwa lata temu, na samym poczatku zrobile§ dwutygodniowy post. A
moze teraz tak szybko skoczmy do przodu, do chwili obecnej - jaki jest Twoj stan zdrowia

teraz?

A: MJj stan zdrowia generalnie jest dosy¢ dobry. Chociaz te wyniki - no powiem szczerze, ze od
wyjscia ze szpitala przez kilka miesiecy przyjmowatem te lekarstwa, ale od ponad roku nie
przyjmuje tych lekarstw, a wyniki mam na podobnym poziomie, jak miatem poprzednio, po glodowce
- wigc one nie s3 idealne. Ten biatkomocz jest 1 czujg, ze jeszcze gdzie§s mam te stany zapalne
niezdiagnozowane, pracuj¢ nad tym. Ale zdecydowanie wigcej ruchu sobie zaaplikowatem i od kilku
miesigcy intensywnie ¢wiczg nordic walking - 1 to mi bardzo poprawilo 1 kondycje, 1 utrzymanie
niskiej masy, 1 mysle ze tez lepsza wymiane ptynow w organizmie. Takze wigcej pij¢ wody, czystej
wody 1 praktycznie w 90% jestem wegetarianinem. Od czasu do czasu jak przyjdzie ochota na
migsko, to przynajmniej nie tgcze tego ani z ziemniakami ani z chlebem, tylko najczesciej kiszona
kapusta, jakie$ kiszonki. Nie uzywam w ogole sosow, bardziej oliwe, chrzan 1 naturalne, najlepiej

surowe przyprawy, typu pietruszka.

M: Czyli porownujgc ten stan zdrowia obecny z tym sprzed dwdch lat, ten biatlkomocz jest juz

mniejszy...

A: Jest juz znacznie mniejszy, ustabilizowat sie¢ bez lekarstw. Tak.

M: Nie bierzesz lekarstw i sytuacja si¢ — podsumowujac - nie pogorszyla, tylko polepszyta.
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A: Tak, tak. Zdecydowanie tak. Bo czytatem takg fajng ksiazke o stanach zapalnych w organizmie -
skad si¢ one biora, co je powoduje - 1 bardzo do mnie to przemodwito. I wyeliminowatem takie rzeczy
jak cukier - chociaz nigdy na szcze¢$cie nie naduzywatem. Ale na przyklad ograniczylem znacznie
alkohol, powiedzmy do jednego kieliszka, czy dwoch gora, okazjonalnie. No te biale pieczywo, to
absolutnie wylaczylem i to jak czasami gdzie$ po drodze zdarza mi si¢ co$ takiego zjes¢, to czuje to
w postaci bolu glowy. Wiec organizm jak si¢ odzwyczail, to inaczej reaguje na te trucizny, ktére nam
tam serwujag w tych przetworzonych produktach. No i generalnie tych przetworzonych produktow
unikam. Nie méwie juz o zadnych produktach takich konserwowanych, bo jezeli sami czego$ nie
zakonserwujemy, to nie kupuje zadnych puszek, czy czego$ o diuzszym terminie waznosci, bo nie
mam do tego zaufania. Chyba Ze to kiszone jest albo suszone - suszone daktyle, bakalie, orzechy, no

to to tak — oczywiscie, to jest potrzebna kazdemu taka gar$¢ orzechdow czy migdatow.

M: Dobrze. To teraz wréémy jeszcze do tego okresu tych dwoéch lat - czyli najpierw byl

dwutygodniowy post wedlug diety Ewy Dabrowskiej.

A: Tak.

M: Co bylo potem?

A: Po poscie wedtug diety doktor Dabrowskiej byty poszukiwania, jak utrzymac ten polepszony stan,
co zmieni¢. Szukalem na stronach internetowych, wtedy tez 1 trafitem na Waszg strone. 1 ciesze si¢

bardzo, bo tez od czasu jak przychodzi do mnie newsletter, to mnie bardzo inspiruje...

M: ...dziekuje.

A: Dobra robote robicie, trzeba pochwali¢ 1 z czystym sercem to robi¢. I c6z, trafitem w jakis
sposob, juz nie pamigtam, na stron¢ glodowka.pl, ale tez rownolegle trafitem na strone ,, wyprawa na
Filipiny” chyba to sie nazywato, ktora prowadzit Grzegorz Sleziak ,, Bialy Saibaba”. 1 na poczatku
uznatem, Ze zebrata si¢ grupka niezltych wariatow, zeby pojecha¢ na Filipiny 1 glodowa¢. Ale jak tak
czytatem ich codzienne wpisy i czytatem troche¢ wigcej, dowiedziatem si¢ o glodowce, to szalefistwo
wydawato mi si¢ coraz mniejsze i z czasem zrozumialem, ze jest bardzo duzo pozytywow takiego
wyjazdu. Po pierwsze wspdlne gtodowanie - grupa wsparcia jest podstawa dla poczatkujacych, bo
zawsze jest latwiej w grupie niz samemu. Po drugie wyjazd odcina od biezgcych stresow 1
zajmowania si¢ firma czy rodzing. Po trzecie wyjazd zimg w miejsce, gdzie jest duzo stonca, zasila
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nasz organizm w witaming D. 1 tez w trakcie glodowania najczesciej temperatura organizmu obniza
sig, poniewaz organizm wtedy przekierowuje energi¢ na co innego, na utrzymanie naszych
podstawowych funkcji Zyciowych, 1 glodowanie w temperaturze takiej troch¢ wyzszej, jest znacznie
bardziej komfortowe. Kolejnym plusem wydawaly si¢ swieze orzechy kokosowe - 1 zaczatem wigcej
czyta¢ na temat wody kokosowej, orzechow kokosowych, dowiedzialem si¢ jakie ma wiasciwosci.
Dowiedziatem si¢ wtedy tez, ze woda kokosowa ma sktad podobny do /udzkiego osocza i w trakcie
II Wojny Swiatowej byta przetaczana chorym zotnierzom na uzupelnienie krwi. Bezpo$rednio, ta
woda jest tam $wieza, prosto z drzew kokosowych, takze jest oprocz tego bardzo tania. 1 kolejnym
elementem, ktory byt bardzo wazny tez byta bliskos¢ oceanu, bo w trakcie glodowania czeste kgpiele
w stonej wodzie powoduja to, ze poprzez skore pobierane sa mineraly, ktore sa niezbgdne do
funkcjonowania. Wigc czgste kapiele w oceanie mialy by¢ takze bardzo korzystne. No i to takie
zebratem sobie te wszystkie plusy i sam si¢ przekonalem, ze to nie jest co$ takiego dziwnego. |
poniewaz utworzyla si¢ grupa inicjatywna na przyszty rok, wiec tak w potowie roku si¢ zebralismy,
zorganizowaliSmy 1 w sumie na styczen, luty i marzec zapisato si¢ okoto 200 osob. Ja si¢ zapisatem
na styczniowy wyjazd i byto nas sto kilkanascie osob wtedy na miesiegcznym wyjezdzie na Filipiny.
To bylo takie pospolite ruszenie na Facebooku, wigc nie byto organizatora takiego instytucjonalnego,
ktéry by za wszystko odpowiadal, wigc bylo troche pewnych niedociggnieé, ale generalnie mam

bardzo dobre wspomnienia z tego wyjazdu.

M: To byl styczen 2018 rok?

A: Tak, to juz byt ten rok. Tak.

M: I poleciales z grupa okolo stu osob na Filipiny po to, Zeby glodowa¢?

A: Tak. Pozniej dopiero czytajac wigcej o wodzie kokosowej 1 kokosach - jest bardzo fajna ksigzka
Bruce Fife, ktory wiele pisze o kokosach 1 zaletach wody kokosowej - dowiedziatlem sig, ze picie
wody kokosowej 1 tylko wody kokosowej, to nie jest glodowka, a raczej post, poniewaz woda
kokosowa dostarcza nam okoto 90% mikroelementow niezbednych cztowiekowi do zycia 1
generalnie majac same kokosy, mozna przezy¢ miesigce bez dodatkowego pozywienia. Ja bytem /6
dni tylko na wodzie kokosowej. Na poczatku to bylo po pie¢ kokosow dziennie, p6zniej troche mnie;j.
Poniewaz kokosy sg tam tanie - chyba okoto 1,7 zt jedna sztuka, a w kokosie jest od pdf litra do litra
wody - wiec dziennie od dwoch do pieciu kokoséw, czyli nie wiecej niz § zf dziennie wyzywienie
mnie kosztowalo przez te 16 dni. Chcialem w pewnym momencie przejs¢ na samg wode, zeby
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doswiadczy¢ tego przelomu kwasiczego, ktoéry w trakcie gtodowki wystepuje, ale czytatem wlasnie,
ze ta woda kokosowa jest tak zbawienna dla stanu nerek, ze jednak przytrzymatem te 16 dni na
samej wodzie. P6zniej mieliSmy zorganizowane wspdlne positki na wyjscie z glodowki - ktore jest
bardzo wazne - byly robione zupy warzywne na wywarach warzywnych. I taka mieszanka, chyba z
kilkunastu rodzajow warzyw, niestety byta bardzo dobra. Niestety - méwig dlatego, ze (Smiech) juz
pierwsza moja zupka skonczyla si¢ dwoma doktadkami, co nie byto najmadrzejsze 1 wskazane. Nie
miatem szczego6lnie jakiego$ dyskomfortu z tym zwigzanego, ale generalnie powinno si¢ bardzo,
bardzo delikatnie zaczyna¢ wyjscie z glodowki - ono powinno trwa¢ mniej wigcej tyle samo co
glodowka 1 najpierw warzywa, pdzniej owoce, 1 pozniej dopiero inne produkty. Tam byty bardzo
fajne dostepne wodorosty, ktore dla nas przy niedoborze jodu sa naprawde zbawieniem, wiec to tez
kolejny powdd byl, dla ktorego tam warto by¢. Tylko najlepiej jezeli si¢ planuje ta diuzszg glodowke,
to pojecha¢ tam do dwdch miesiecy, to wtedy mozna mie¢ czas na spokojne wyjscie 1 delektowanie
sie tymi owocami, ktore maja zupelnie inny smak - banany inaczej smakuja, papaja inaczej smakuje.
W trakcie glodowki Grzegorz przygotowywal nam wywary z ziol, ktére wptywaty na organy, ktore
mieliSmy chore. I tam byto kilka rodzajow zi6t 1 zaleznie od tego, kto na co byl chory, to okreslone
rodzaje ziot popijai. Filipiny tym si¢ réznig od Europy, ze tam rzgd zagwarantowal w ustawie
uzywanie dziesieciu rodzajow zidt, jako zdrowotnych suplementow. Mimo ze te ziota w innych
krajach sg zabromione - najczeséciej sa zabronione dlatego, Zze one dzialaja zbyt mocno i s3
prawdopodobnie tez konkurencjg dla lekarstw - no ale Filipiny jako$ si¢ temu oparly 1 dzigki temu
moglisSmy korzysta¢ z z16t, ktore tam byty. Calo$¢ opisalem na moim blogu - arturradecki.pl/blog.
Wyjezdzajac tam, pierwszego dnia, zrobilem pierwszy wpis na temat moich oczekiwan i pdzniej
codziennie co$ pisatem. To mi zajmowalo tez sporo czasu, bo Internet tam jest wolny, ale dzigki temu

w ogole mysli nie chodzity mi wokot jedzenia, nie miatem z tym najmniejszego problemu.

M: W notatkach do podcastu podlinkujemy do Twojego bloga, zeby ta Twoja relacje
przesledzi¢. Ja tak to krotko podsumuj¢ — czyli poleciales na Filipiny po to, Zeby glodowac i
odbyle$ szesnastodniowa glodowke, a wlasciwie post, na wodzie kokosowej, potem bylo

wychodzenie. Powiedz, jak si¢ czule$ podczas tego postu?

A: Rewelacyjnie. Duzo jezdziliSmy na rowerach, bo wyspa na ktorej byli§my, Bantayan, ma okoto
czterdziestu kilku kilometrow przekatnej, takze to nieduza wyspa. Migdzy dwoma miastami
przejezdzaliSmy Tuk-Tukami, ale generalnie po samej miejscowosci, w ktorej byliSmy, poruszalismy
si¢ albo na piechote albo rowerami. Wigc ten ruch byt caly czas. Miatem tez ze soba kijki i raz nawet
si¢ przeszedtem po miescie, ale poptoch jaki wzbudzitem, $miech — myslatem, Ze si¢ dzieci po prostu

str. 15 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

poprzewracajg, gdzies tam mocno pokaleczg ze $§miechu, a mijajacy mnie Filipinczycy po prostu nie
patrzyli w strone¢, w ktorg jada. To byt dla nich chyba szok, jako$ si¢ nie przemoglem, zeby czesciej
chodzi¢ z kijkami. I byto tak, ze chyba po dwoch tygodniach glodowki, zagralem w siatkowke 1 to
byt pierwszy raz kiedy poczulem spadek sit. Okazato sig, ze jednak to jezdzenie na rowerze nie jest
zbyt obcigzajgce 1 wydaje mi si¢ - jakbym miat komus radzi¢ - to bardziej intensywne ¢wiczenia w
trakcie gtodowki, tak zeby te ostabienie nie dopadto. Oczywiscie jest kryzys, tak zwany przefom
kwasiczy, w trakcie ktdrego przez jeden czy dwa dni praktycznie mozna si¢ z t6zka nie ruszac, kiedy
organizm robi porzqdek. Ale powiem szczerze, ze 15 minut gry intensywnej w siatkdéwke skonczylo
si¢ tym, ze pot godziny dochodzitem do siebie, siedzac w oceanie, bo nie mogltem ztapa¢ tchu i
ostablem. Wigc to byl jedyny taki efekt. Ale generalnie, tak naprawde, gdybym mial perspektywe
dtuzszego pobytu i1 zeby inni, ktorzy byli razem tez dtuzej byli na poscie, to spokojnie mogibym
wytrzymac dtuzej. 1 chciatbym tam wrocic po to, zeby te dwadziescia kilka dni poby¢ na poscie, zeby
doleczy¢ te nerki 1 lepiej oczysci¢ organizm, bo czuje, ze ten proces u mnie nie nastgpit do konca.
Poniewaz efektem tych proceséw leczniczych sa przefomy kwasicze, ktore przy piciu wody nastepuja
w okolicy dziesigtego dnia, a przy piciu tylko wody kokosowej okoto dwudziestego - 1 wtedy taki
post powinien trwac koto czterdziestu dni na wodzie kokosowej. 1 co$§ takiego marzy mi si¢ na
przysztosé, zeby sie takiego wyzwania podjaé. 1 generalnie mam bardzo dobre wspomnienia z tego
okresu jakby poszczenia. A... wiem co byto najtrudniejsze. Ja bylem tu juz szesnascie dni na wodzie
kokosowej, niektorzy skonczyli wczesniej 1 najwigkszym btedem bylo rozmawianie o tym co
bedziemy jes¢ potem, jak wyjdziemy z postu. To po prostu od razu slinka, skurcze Zotgdka, bo

zoladek zaczyna produkowac kwasy i tego nie mozna robi¢ - nie mozna skupiac si¢ na jedzeniu.

M: I jaki byl efekt tego szesnastodniowego postu na wodzie kokosowej?

A: Na poczatku 1 na koncu robitem badania krwi i moczu, i generalnie po prostu przy drugim
badaniu w ogdle nie stwierdzono u mnie biatkomoczu, wigc bylem bardzo zadowolony. Poza tym, no
c6z - waga jak zwykle spada, u mnie spadta 6,5 kg, przy wzroscie 188 cm chyba 83 kg na koniec
tego postu miatem, wiatr hulat po brzuchu. Poza tym naprawde nie czulem sie stabo. Wiec po
powrocie takze zrobilem badania i od razu po powrocie tez w moczu nie wykryto biatka, dopiero po
Jjakims czasie zaczgto rosnac. Co jeszcze z takich efektow? Aha... ubocznym efektem gtodowania czy
postu jest poprawa wzroku. Okazuje si¢, ze przez to, ze zasilamy organizm tylko woda, czy tylko
woda kokosowa, przeptukuje si¢ nam cialo szkliste 1 wyostrza si¢ wzrok. Ja miatem +3 dioptrie do
czytania, a po okresie postu ja moglem czyta¢ tekst na komputerze 12 czcionka bez uZywania
okularow. Oczywiscie potem jak si¢ zaczyna znowu jes$¢, to ta wada troche wraca. Ale nadal jestem
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okoto +1 dioptrii lepiej 1 te okulary, ktore nosz¢ jeszcze sprzed wyjazdu, to generalnie do czytania
tylko 1 to matych liter uzywam. A juz do funkcjonowania, gdzie miatem prawie +2 dioptrie, to jadac

samochodem nie korzystam z okularow. Wigc to byt dodatkowy efekt postu.

M: Podsumowujac - spadla Ci waga, wyostrzyl si¢ wzrok, bezposrednio po badaniu i nawet
chwile po, jak wrociles do Polski, w badaniu moczu nie bylo zupeklnie bialka, czyli jakby ta

choroba zupelnie si¢ cofnela. Jak dlugo te dobre wyniki Ci si¢ utrzymywaty?

A: Oprécz jednego bledu, ktory popehitem, zwigzanego z nadmiernym nadrabianiem zalegtosci w
jedzeniu. Drugi btad byt taki, ze cz¢$¢ z osob, ktéra tam byta, sugerowata ze dobrym wyjsciem jest
wychodzenie na kiszonkach, poniewaz kiszonki dostarczaja pozywienia dla jelit, do odbudowy flory
bakteryjnej. 1 normalnie sa bardzo potrzebne, ale duza ilos¢ soli, ktéra jest w kiszonkach, powoduje
Ze po okresie postu zaczyna si¢ puchngé. 1 generalnie w moim przypadku taki byt efekt, ze ja tuz po
glodéwcee czulem si¢ bardzo dobrze, natomiast po tych kiszonkach okazalo si¢, ze mi mniej wiecej
chyba 7 kg w sumie ubyto, a jakie$ 5 kg odzyskatem w ciggu 1,5 tygodnia. To byto duzym bledem w
mojej strony. By¢ moze to kwestia tez chorych nerek zadziatata, bo nie u wszystkich osob taki byt
efekt kiszonek. W ogodle kiszone warzywa tam to ciekawa sprawa, bo mozna je$¢ po zalaniu woda
stona, w ciagu dwoch dni one s3 juz ukiszone. A mieszanina warzyw jest tam naprawde dostgpna -
pyszna. Tylko nie po glodowce - zdecydowanie to byt btad. Po powrocie mysle, ze ten efekt niskiego
biatkomoczu - bo ja od razu zrobitem badania, poZniej nastgpne zrobilem chyba po dwoch
miesigcach, czy po miesigcu, juz nie pami¢tam doktadnie, musiatbym spojrze¢ w te badania - 1 wtedy
juz sie podniosto do tego poziomu w okolicach ponad norme. 1 wtedy skorzystaliSmy z Zong wtasnie
z kolejnego wyjazdu z serwisem glodowka.pl, wtasnie nad morze. Tam juz to bylo bardziej
kontrolowane, byliSmy z ludzmi, ktérzy maja kilkunastoletnie doswiadczenie w prowadzeniu

glodowkowiczow. I tam bylem na wodzie dziewigé dni, na ptynach.

M: Jaki byl efekt - bo to juz trzecia glodowka w Twoim przypadku? Pierwsze dwa, mozna
powiedzieé, to byly posty. Pierwszy post Ewy Dabrowskiej, drugi post na wodzie kokosowej.

Trzecie to takie...

A: ... to juz byta glodowka. Bo generalnie na wejscie dwa dni chyba bylem na sokach owocowych i
pozniej okoto dziewieciu dni na samej wodzie bytem. Tutaj chyba znositem sfabiej - woda bardziej
ostabia. I powiem szczerze, ze poranki byly najtrudniejsze - z rana czulem si¢ na prawde ostabiony,
szczeg6lnie na koniec. Byto tak, ze mieliSmy w niedziel¢ wraca¢, a poniewaz 500 km przed nami
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bylo samochodem, w sobote obudzitem si¢ bardzo ostabiony i chcialem do tej niedzieli doczekac na
wodzie, ale zona mnie przekonata, ze to nierozsqdne 1 w sobot¢ juz na soku grapefruitowym
zaczatem wychodzi¢. Tak naprawde przez dwa dni byt sok grejpfrutowy, warzywne i podzniej po

powrocie juz wywary warzywne byly. Takze tutaj byto bardziej rozsqdne wychodzenie.

M: I jaki byl efekt tej dziewieciodniowej glodowki na wodzie?

A: Dokladnie taki sam. Réznica byta taka, ze tym razem nie przybratem tak szybko na wadze,

nauczony btedami wczesniejszymi.

M: A ,,doktadnie taki sam” - to znaczy?

A: Biatkomocz mi znikngl, nie mialem biatkomoczu. Wigc generalnie biatkomocz wynika stad po
prostu, ze jak nie dostarcza si¢ do organizmu pozywienia, ktoére powoduje stany zapalne, to mimo ze
nerki sq nadal chore - bo podobno tego, ze one s3 pokryte takim szkliwem u mnie, to juz si¢ nie da
cofnaé - to mie manifestuje organizm tego biatkomoczem i z tym mozna funkcjonowac bez jakis
ograniczen takich poza zywieniowych. Takze 1 tym razem jakby nie doswiadczylem tego przetomu
kwasiczego, czyli takiego jednodniowego mocnego oslabienia i pdZniej naglego przyptywu energii.
Bo to si¢ praktycznie we wszystkich ksigzkach o tym pisze, ze to jest tak, ze do pewnego momentu
jest stabo, a pozniej dostaje si¢ takiego speed’a 1 przyphywu energii, ze nie potrzeba jes¢, 1 si¢
chodzitoby, biegatoby i bez jedzenia. No to tego w zadnym z tych moich etapdw nie doswiadczylem 1
pewnie na przyszlg wiosne, kiedy planuj¢ dtuzszg glodowke, mam nadziej¢, ze ten efekt osiagne 1

niektoére z tych problemoé6w moich jeszcze si¢ poprawia.

M: Czyli masz za soba dwa posty i glodowke. Co jeszcze chcialbyS w tym obszarze zdrowia

osiagnac? Jakie masz plany?

M: Mamy taka dziatk¢ w Puszczy pod Biatymstokiem i postawiliSmy tam przyczepe kempingowa.
Od maja dosy¢ intensywnie zaczeliSmy chodzi¢ z zong z kijkami, uprawiajac nordic walking. Dzieki
temu, ze moja zona jest trenerem, instruktorem nordic walking, wymusita na mnie prawidfowg
technike, ktorg bardzo dtugo lekcewazylem. I po poprawieniu tej techniki, naprawde czuje bardzo
duzo pozytywow z chodzenia z kijami. Po pierwsze poprawita mi si¢ kondycja, poprawita mi si¢
postawa, muskulatura tez, poniewaz intensywne chodzenie z kijami wymaga odpychania si¢ r¢kami,
wykonywania dluzszych krokow, co rano skutkuje tym, ze nie mam zadnych problemow :ze
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wstawaniem 1 z biodrami, ktore mi si¢ pojawialy. No, ale to juz kwestia pewnie wieku i
wczesniejszego stylu Zycia, raczej siedzaco przy komputerze albo w samochodzie. Latem
wystartowalismy z zong w Zawodach Pucharu Nordic Walking i okazuje si¢, ze 5 km przeszliSmy w
dosy¢ dobrym czasie, co nas zainspirowato do dalszych ¢wiczen. Bardzo wszystkich namawiam, bo
jest to najbardziej naturalna aktywnos¢ cztowieka, ktora od czasow prehistorycznych byta dla nas
przypisana - czyli cztowiek nie jezdzit, nie biegal, tylko chodzit jako zbieracz, czasami biegat jak
musiat ucieka¢ od zwierzyny. Ale generalnie chodzenie jest najbardziej naturalng aktywnoscig i do
tego namawiam. Ja tez rzadko kiedy korzystam z wind 1 staram si¢ tez jak najwigcej chodzi¢ po
schodach 1 w centrum miasta jak mam co$ zatatwi¢ do 2 km, to ide na piechote. 1 czujg, ze to
pomaga tez w tym, ze waz¢ teraz niewiele wiecej - chyba 2 kg wigcej, moze - od momentu jak
skonczytem gltodowke, czyli tym razem juz nie przybratem. Bo te przybranie wagi to zawsze jest
konieczne na wypetnienie jelit, ale nie wigcej. Dzigki temu tez czuje si¢ bardzo dobrze i jako$
przezigbienie nie sigga mnie w ogole, nie bierze. Takze ubocznym skutkiem glodowki jest wzrost
odpornosci organizmu, tak na marginesie moéwiac. Juz trzydniowe glodowki powoduja wzrost
produkcji przez organizm cial, ktére wzmacniaja nasza odpornos¢, wigc zdecydowanie polecam
chocby krotsze glodowki, czy jednodniowe posty. Staramy si¢ z zong raz w tygodniu spgdzi¢ dzien

na ptynach - czy to beda soki, czy to bedzie sama woda — tak, zeby odcigzy¢ nasz organizm.

M: To wracajac do tych planow. Jak rozumiem...

A: Aaa - plany! Wilasnie! Co jeszcze mialem zrobi¢ - wiem! Chcialem Ci opowiedzie¢. Bo
zastanawiajac si¢ nad tym, co jeszcze powoduje moje stany zapalne, uznatem ze poprzednie
funkcjonowanie, takie bez rozczulania si¢ nad moim organizmem, doprowadzito prawdopodobnie
moja wgtrobe do stanu wyczerpania, bo lekarz stwierdzil, ze jest otfuszczona 1 troche powiekszona. 1
uczestniczyliSmy w jesiennym oczyszczaniu wqgtroby - co z reszta tez opisalem na blogu. I bylem w
szoku, poniewaz taki cykl od piatku do wtorku spowodowal, ze w poniedziatek catg gars¢ kamieni
wydalilem. Nie wiem czy to z wqgtroby, czy z woreczka Zolciowego - prawdopodobnie fachowcy
mogliby to oceni¢, bo zachowatem sobie je na pamigtke. Poniewaz nie zdawatem sobie sprawy, ze to
jest mozliwe. Ale zdecydowanie polecam. Tak jak w samochodzie robimy roczny przeglgd, tak warto
zrobi¢ sobie przynajmniej raz, dwa razy do roku chocby tygodniowg glodowke 1 oczyszczanie
watroby, bo to nam odcigzy. Niestety jesteSmy jakby wystawieni na dziatanie wielu toksyn i w
powietrzu, i w ubraniach, ktore nosimy na sobie, w kosmetykach, a takze w pozywieniu - jedni

wiecej drudzy mniej, zalezy kto jak si¢ odzywia - watroba to wszystko zbiera.
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M: Dobrze. To, wracajac Artur do Twoich planéow. Jak rozumiem jedna rzecz, ktorg chcesz
osiagnad, to zwiekszy¢ aktywnosé fizyczng. Juz zaczale$ nordic walking, juz sa nawet jakie$
sukcesy - Zawody Pucharu, muskulatura si¢ zwi¢kszyla, lepiej si¢ czujesz. Jakie jeszcze plany

masz w obszarze zdrowia?

A: Bardziej zracjonalizowac jedzenie. No, oprocz tego oczyszczania wgtroby, o ktorym przed chwilg
rozmawialiSmy. Oczywiscie zimg zobaczymy jak ten ruch, bo z kijkami bedzie trudniej, moze
nauczg si¢ na biegowkach biegac. Prawdopodobnie po prostu bede musial bardziej zwraca¢ uwagg na
to co jem, bo tak jak chyba Hipokrates kiedy§ mowil: ,, Niech jedzenie bedzie twoim lekarstwem, a
lekarstwo twoim pozywieniem”. Bardzo przefiltrowalem swoje strony, ktore lubi¢ lub obserwuje na
Facebooku 1 wigcej stron takich jak Wasze, ktore mowia i motywujqg do zdrowszego i1 bardziej
racjonalnego odzywiania. Bo czasami mnie kusi, czy po prostu pod wyplywem stresu, zaspokoi¢ czy
zajada¢ gtod czyms, co chwilowo poprawi nastrdj. Ale to z czego si¢ ciesze, to to, co stoi obok mnie
tutaj - litrowa butelka wody, z ktéra si¢ staram nie rozstawa¢ - i dzieki niej kontrolujg, ze
przynajmniej ten litr w srodku dnia wypije. Zaczynam dzien od dwoch litrow — przepraszam, to
bylaby przesada — od dwoch szklanek wody, czgsto to jest woda z cytryng i imbirem i miodem. 1 raz,
ze to zabezpiecza troche mnie przed zimowymi przezigbieniami, a dwa ze przygotowuje zolgdek do
funkcjonowania. Staram si¢ wczesniej konczy¢ jedzenie, 6-7 godzina i1 wydtuzac okresy miedzy
jedzeniem. Bo czytatem bardzo ciekawa ksigzke, ktora polecam ,, Dieta diugowiecznosci” 1 tam
przebadano ludzi 1 zwierzgta, ktérzy poddawani sg okresowym glodowkom, czy niedoborom
zywienia, 1 w przypadku myszy stwierdzono czterokrotne wydtuzenie okresu zZycia oraz tatwiejsze
wyzdrawianie z chorob, ktoére im niestety wszczepiono. Wigc to moze nie jest ludzkie, ale na
ludziach no trudniej przeprowadzaé takie eksperymenty, a jednak trzeba w jaki$ sposob udowodni¢
takze tej] medycynie farmaceutycznej, ze najlepszym lekiem jest czasami odstawienie wszystkiego.
Tak to teraz w swoim Zzyciu staram si¢ wprowadzi¢, ze jak mam na przyktad bol glowy, to pij¢ dwa
razy wiecej wody, bo to czasami oznacza, ze gdzies, cos, jakas$ foksyna jest ktorg trzeba wyptukac 1
zoladek nie potrzebuje wtedy jedzenia, tylko spalenia tego. I to u mnie dziata 1 polecam innym. Co
jeszcze? No, wigcej ruchu takiego na co dzien — mysle, ze taka codzienna aktywnosc¢ jest istotna i to
probuje w siebie tez wszczepi¢. No i to, odzywianie - odzywianie jest najwazniejsze. 1 mysle, ze
znowu Was pochwale - taki blog jak Wasz jest bardzo inspirujacy i warto si¢ zamiast otaczaé
informacjami, ktore powoduja u nas stres, czy odciggajq nas od spokoju jakiegos, po prostu czyms$
co jest dla nas dobre odzywia¢ organizm. A nie pochtania¢ co$, co wyglada tylko jak jedzenie, czy

pozywienie, a tym pozywieniem nie jest, bo nie odzywia nas.
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M: Ja mysSle, ze to jest dobre podsumowanie naszej rozmowy. Powiedz Arturze, gdyby kto$

chcial zada¢ Ci jakie$ pytanie, to gdzie moze Ci¢ znalez¢?

A: Po pierwsze moze zapraszam na mojego bloga - arturradecki.pl/blog - tam mozna moja histori¢
przeczyta¢. Prawdopodobnie codzienne relacje z Filipin sg nie do przybycia, bo ja to pisatem na
biezaco 1 tam jest sporo tego, ale podsumowanie wyjazdu, moje rady, moje doswiadczenia,
doswiadczenia z oczyszczania. | generalnie tam jest kontakt do mnie - mozna do mnie napisaé, czy
zadzwoni¢. Nie czuj¢ si¢ specjalista, ale moge opowiedzie¢, czy odpowiedzie¢ na jakie$ pytania,
ktore dotycza mojego doswiadczenia. Mam tez oczywiscie - tam jest link do mojego Facebooka -
Artur Radecki, takze mozna tez 1 t3 droga do mnie si¢ odezwac. I jezeli bede tylko mogh czyms
zainspirowac, to bardzo chetnie. Bo uwazam, ze powinniSmy si¢ wszyscy jako§ wzajemnie nakrecad
w kierunku do lepszego zycia, bo naprawdg to co nam si¢ oferuje i reklamuje, to jest wyniszczajace

organizm realnie.

M: Fantastycznie. Bardzo dziekuje. I tak juz zupelnie na koniec - takie podsumowanie - jakby
nasi shuchacze mieli z tego co powiedziale$, zapamieta¢ tylko jedno zdanie, jeden akapit, to co
najlepiej zeby to bylo?

A: Mysle, ze zwolnijmy troche, cieszmy si¢ i doceniajmy to co mamy. To jest moja lekcja z Filipin -
oni maj3 niewiele, a sg znacznie szczesliwsi od nas. 1 Zyjmy w ten sposob, zeby szanowac siebie i

swoj organizm, ktéry ma nam przed dtugie lata pozwoli¢ si¢ cieszy¢ dobrym, szcze§liwym zyciem.

M: Bardzo ladnie powiedziales: ,,zwolnijmy troche, doceniajmy to co mamy, yjmy w taki sposob,

Zeby szanowacé swaoj organizm”.

A: Odzywiajmy sig, po prostu - bo sens tego stowa jest naprawde bardzo wazny.

M: Super. Bardzo dzi¢kuje za rozmowe.

A: Ja Ci tez bardzo dzigkujg.
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Dzi¢kuje za wystuchanie podcastu. Na koniec powiem Ci, Ze ja tez mam juz za sobg moja pierwsza
10 dniowa glodowke na wodzie. Przeszedtem jg w grudni 2018 roku, glownie z cickawosci.
Chcialem na wtasnej skorze si¢ przekona¢ jak to jest... Teraz juz wiem i powiem tylko, ze kilka
rzeczy mnie tam zaskoczylo. Niebawem na blogu pojawi si¢ obszerna relacja, wtedy poznasz

wszystkie szczegoty.

Gdyby przyszta Ci ochota na przeprowadzenie takiej gtodéwki to zdecydowanie odradzam przed
robieniem tego pod wptywem impulsu, z biegu. Do przeprowadzenia glodowki nalezy si¢ solidnie

przygotowac.

W moim przypadku decyzja o przeprowadzeniu glodowki dojrzewata kilka lat. Zaczynatem od 3
dniowych detoksow, na warzywach i sokach. Potem przyszta pora na 2 tygodniowe diety warzywno-
owocowe. Detoksy te stosowalem naprzemiennie, zbierajac do$wiadczenie, obserwujac reakcje

organizmu i cieszac si¢ fantastycznym samopoczuciem, ktore im towarzyszyto.

Pot roku przed odbyciem gtodowki na wodzie przeszedtem cykl oczyszczan watroby i1 pecherzyka

z6kciowego, aby przywroci¢ sprawnos¢ watroby do 100% i przygotowac ja do gtodowki.

Na 3 miesigce przed rozpoczgciem 10-dniowej glodéwki wodnej wprowadzitem jednodniowe

glodowki wodne przeprowadzane raz w tygodniu.

Tak to wygladalo w moim przypadku, nie twierdzg, ze kazdy musi przejs¢ taka samg droge

natomiast zdecydowanie nie mozna tego zrobi¢ bez solidnego przygotowania.

Jezeli chciatby$ sprawdzi¢ programy, ktorymi ja si¢ przygotowywatem do gtodowki to zapraszam do
naszego zdrowego sklepiku w ktorym znajdziesz gotowe jadtospisy, wraz z informacjg jak takie

oczyszczanie przeprowadzi¢: 3 dniowy detoks na warzywach, 3 dniowe oczyszczanie na koktajlach,

3 dni na sokach warzywno-owocowych

Linki do tych jadtospisow znajdziesz w notatkach do tego odcinaka podcastu dostepnych pod

adresem: www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p092

A teraz pora na obiecany konkurs w ktorym mozna wygra¢ ksigzke Kompas dietetyczny autorstwa
Bas Kasta. Przeczytatem te ksigzke 1 naprawdg ja polecam. Jezeli kto§ zaczyna zmiang odzywiania,
chce widzie¢ jakie produkty wptywaja prozdrowotnie to w tej ksigzce znajdzie doktadne informacje.

Bas rozklada na czynniki pierwsze weglowodany, tluszcze i biatka, szczegdtowo rozprawia si¢ z
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typowymi mitami, typu thuszcz jest niezdrowy a weglowodany powodujg tycie. Jest tam rowniez
rozdziat o prozdrowotnym dziataniu glodéwek, ktore sg tematem wiodacym dzisiejszego odcinka.
Dla przeciwwagi dodam, ze sa w niej pewne braki. Np. omawiajac sktadniki odzywcze lososia
napisat, ze te hodowlane zawierajg mniej biatka od dziko zyjacych nie wspominajac, iz hodowlanych
tososi lepiej ich unika¢ z uwagi na podawane im antybiotyki. No ale takie oczywistosci stuchacze

mojego podcastu chyba juz wiedza :-)

Jak stac si¢ posiadaczem tej ksigzki? Mozesz ja kupi¢ w sieci Empik, albo wziag¢ udziat w konkursie.
Wystarczy pod tym wpisem z tym podcastem odpowiedzie¢ na pytanie: Co do tej pory we wdrazaniu

zdrowego odzywiania byto dla Ciebie najtrudniejsze i jak sobie z tym poradzites.

Na odpowiedzi czekam 7 dni od daty publikacji podcastu, czyli do poniedziafku 4.02.2019. Autorzy
3 najciekawszych komentarzy zostang nagrodzeni ksigzka Bas Kasta — Kompas Dietetyczny, ktore

zostaty ufundowane przez wydawnictwo Otwarte.

To wszystko na dzisiaj, $licznie dziekuje za wspolnie spedzony czas. Zycze Ci duzo radosci i
wytrwalo$ci we wprowadzaniu zdrowego stylu zycia 1 do ustyszenia w kolejnym odcinku podcastu.

Czesc!
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