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WECEINE
ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 93. Czestaw Lang — dzigki
oczyszczaniu organizmu odzyskalem zdrowie. Z tego nagrania dowiesz si¢ przej$cie oczyszczania
organizmu przywrocito zdrowie zawodowemu kolarzowi i wyzwolito Pana Czestawa z koniecznosci

dozywotniego brania silnych lekarstw.

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

tym, czym karmisz swoje ciato i umysl, to te podcasty sa wtasnie dla Ciebie.

Witaj w 93 odcinku podcastu. Na poczatku chciatem si¢ z Toba podzieli¢ czy$ co Ci¢ moze
zainteresowac. Ot6z zupelnie niedawno razem z Tatiang, moja kochang zong spehiliSmy jedno z
naszych dlugo wyczekiwanych marzen. Otéz kupiliSmy kampera, ktorym razem z naszymi dzie¢mi
bedziemy jezdzi¢ po Polsce 1 Europie. Jest cudny i moze nim wygodnie podrézowac do 5-ciu osob.
Natomiast cho¢bym nie wiem jak bardzo chcial my nie bedziemy w stanie jezdzi¢ nim przez caly
czas, wiec postanowiliSmy, ze w pozostatych okresach nasz kamper bedzie do wynajecia. Dlatego
jezeli tak jak my lubisz zwiedza¢, poznawaé nowe miejsca, kraje, smaki i zapachy, lubisz aktywnie
spedza¢ wolny lub po prostu chcesz spedzi¢ mito czas w naszym kamperze to zapraszamy Ci¢ na
strong kamper-wynajem.pl. Tam znajdziesz jego opis, zdjgcia i warunki wynajmu. Kamper-

wynajem.pl — zapraszam.

Tyle tytutem wstepu, teraz przechodzimy do tematu dzisiejszego podcastu. Mam w nim dla Ciebie
wywiad z naprawd¢ wyjatkowa osobg — Czestaw Lang, byly kolarz zawodowy, wicemistrz

olimpijski z 1980 oraz dwukrotny medalista szosowych mistrzostw $wiata. Szczytowe lata kariery
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kolarskiej Pana Czestawa przypadajg na okres w ktérym zupehie nie zwracano uwagi na zdrowotne
aspekty spozywanego przez sportowcow jedzenia. Liczyt sie tylko wynik tu i teraz, niewazne co
bedzie za kilka, kilkanascie lat. I wyniki byty, naprawd¢ piorunujace cho¢ jak si¢ przekonasz z
podcastu niekoniecznie spowodowane wlasciwg dieta, ale talentem, charyzma i pasja dotyczaca
kolarstwa. Jednak niedlugo po zakonczeniu kariery organizm dopomnial si¢ o swoje, lekarze
bezradnie rozktadali rgce proponujgc dozywotnie zazywanie silnych farmaceutykow, ktore tylko
thumity objawy choroby. Na szczgécie Pan Czestaw znalazl sposéb, wykorzystujac meteory
medycyny naturalnej obudowat zdrowie i teraz chetnie dzieli si¢ swoim do$§wiadczeniem. Zapraszam

do wystuchania rozmowy!

Michal: Witam pana serdecznie!

Czestaw: Rowniez bardzo serdecznie witam!

M: Prosze si¢ przedstawié¢ - kim Pan jest i czym Pan si¢ zajmuje?

Cz: Czestaw Lang - Wicemistrz Olimpijski, przez 20 lat kolarz, w tym kolarz zawodowy. W swoim
zyciu przejechatam duzo, duzo kilometrow. Startowatem dziewigciokrotnie w Giro d’ltalia, w Tour
de France, w wielu wysScigach. Byly takie lata, Ze nawet okoto 40-50 tysiecy kilometrow
przejezdzatem na rowerze. A obecnie jestem organizatorem Tour de Pologne. No 1 jeszcze wiele

innych dzialalno$ci, ale gtownie zajmuje si¢ wtasnie organizacja Tour de Pologne.

M: Wracajac do Pana sportowych osiagni¢¢, to takie najwigksze - o ile dobrze pami¢tam - '79,

'77 to Mistrzostwa Szosowe, tak?

Cz: Tak. Dwa medale Mistrzostw Swiata.

M: Dwa medale. I Olimpiada w...

Cz: ..."80.
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M: W 1980. Prosze powiedzieé¢ - w latach kiedy Pan intensywnie uprawial kolarstwo, jaka byla

swiadomos$¢ wsrod sportowcow, jesli chodzi o wplyw pozywienia na zdrowie?

Cz: Zadna. Zadna. Jedli$my to, co nam dali. Te nawyki Zywieniowe, ktére wynieslismy z domu, to
przenosiliSmy pézniej rowniez jak gdzieS wyjezdzalismy, czy zamawialiSmy jakie$ jedzenie w
restauracji, cokolwiek. Po prostu - zadna. Nikt na to nie zwracal uwagi. Oczywiscie tam czasy
jedzenia przed startem to jako$ to si¢ trzymato, te dwie godziny. Ale co si¢ zjadlo, czy to byla
jajecznica, czy to byt boczek, czy to byla kietbasa, czy jaka§ golonka, czy nawet nieraz bigos - to

naprawde nikt na to nie zwracal uwagi. JedliSmy to co byto.

M: A jaki to mialo wplyw na kondycje, na osiagi jakie wtedy byliscie w stanie osiggac?

Cz: Jedzenie ma wielki wpfyw. I wielki wplyw ma jedzenie - dlaczego? Podam dla przyktadu wyscig
taki sztandarowy wtedy w Polsce, to byt Wyscig Pokoju, gdzie przygotowaliSmy si¢ calg zime,
dlatego zeby w maju jak najlepiej wystartowa¢ w tym wyscigu. To byta naprawdg taka impreza
najwazniejsza dla kolarstwa. No i ja pami¢tam, byt taki rok kiedy méwiono - lekarze mowili,
réwniez nasi dietetycy, chociaz dietetykow nie bylo - lekarz, trener: ,,stuchajcie Panowie, zeby miec
site, to trzeba je$¢ duzo miesa”. To lata 70. - tego migsa za bardzo nie byto w sklepach. ,,No, to na
Wyscigu Pokoju jest wszystko tutaj dla Was”. I codziennie fatar na $niadanie, po wyscigu tatar -
jedlismy kilogramy tego migsa takiego surowego. No 1 wydawato si¢, ze ma by¢ sila, a tu si¢ okazuje
catkiem odwrotnie - juz po trzech etapach nikt nie mial sity jechaé¢, nogi napuchnigte, zakwaszony
organizm na maksa. No 1 nie zdato to egzaminu i doszliSmy do wniosku, Ze: ,raczej nie, nie
bedziemy si¢ tak odzywiali” (§miech). To w nastgpnym roku wymyslono biatko, jak najwiecej biatka
- kogel-mogel. No 1 codziennie rano kogel-mogel (Smiech), cale szklanki kogla-mogla. Réwniez do
bidonu wlewali nam kogel-mogel. Ja kiedy$ probowatem wypi¢ ten kogel-mogel, tak nacisngtem
bidon, oblalem si¢ caty tym zottkiem, przyjechatem do mety oklejony tym zottkiem, peten kurzu, osy
na mnie siadaty. Takze takie byly przygody z tym jedzeniem. Takze nie zwracaliSmy naprawde¢
uwagi na to, co si¢ je. Wydawalo si¢, ze wlasnie biatko, mig¢so - no to da nam duzo sity, ale nikt

naprawde na to nie zwracal uwagi - w jaki sposob si¢ odzywiaé¢. Nikt nam nie radzit.
M: I jakie byly tego efekty? Jaki byl Pana stan zdrowia, gdy konczyl Pan kariere sportowa?
Cz: No, na pewno jak czlowiek jest mlody, to tatwiej jako$ to przezy¢. Poza tym te wszystkie

kilometry, to co by si¢ tam nie jadto, ten organizm jako$ to spalif, zmordowat to. Ale jakie efekty?
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Na pewno mialem duze problemy zawsze z Zolgdkiem - juz jakie§ tam wrzody na Zolgdku, na
dwunastnicy juz si¢ pojawialy. Czyli jak si¢ wilasnie pozniej duzo rowniez weglowodanow, nie
weglowodanow, duzo tak, to gdzies si¢ ta kwasowos¢ w tym zotadku odkladata i to byty takie skutki
tego. I pozniej, no co? Jezeli chodzi o samo zdrowie, to moéwi¢ - organizm mtody. Jako$§ tam tez
bedac zawodnikiem tej kadry, to bytes wybrany z tego catego grona tych takich zawodnikéw, czyli to
byla taka szostka najbardziej utalentowanych, zdrowych zawodnikow. I tutaj mowie - to jedzenie az
tak bardzo nas nie skatowato. Ja jeszcze pdzniej miatem takg przygode, ze przeszedtem do
zawodowego peletonu do Italii 1 tam juz tez zmienitem troche¢ diete. Tam juz byla inna swiadomosé
odzywiania sie - tam wlasnie mowiono, ze trzeba wigcej weglowodanow, wigcej makaronow, wiecej
ryzu i juz wigcej wiasnie warzyw, jaki§ owocow 1 innych rzeczy. To tez bardzo zmienito mdj sposob
odzywiania sie, ale jeszcze to nie byto to tak idealnie. Nie myslano tak o tym jedzeniu, jak teraz. Ja
widze¢ teraz jak na przyklad przyjezdzaja grupy zawodowe - méwiac o kolarzach - do Polski, to
przyjezdzaja ze swoim kucharzem, ze swoimi produktami, ktéore s3a gléwnie pochodzenia
ekologicznego, bardzo duzo warzyw, owocow, swoi dietetycy. Czyli bardzo, bardzo zwraca si¢

uwage na to, co jemy. Bo to nam daje sife, to nam daje moc.

M: Tak. I gdy juz Pan zakonczyl swoja kariere sportowa, to kilka lat p6zniej - dokladnie chyba

w 2009 - przytrafilo si¢ coS powazniejszego, jezeli chodzi o zdrowie. Co to bylo?

Cz: No, ja tez tak ciagle powtarzam, ze faktycznie cztowiek jak ma tak do pigédziesigtki, to ma takg
troche gwarancje na zycie, ze ten organizm sobie daje, daje, daje radg, no a po pigcdziesiatce to si¢
przyplacze jakas$ choroba, czy to jest za duzy poziom cholesterolu, czy to jest cukrzyca, czy to s3
choroby takie niewyleczalne. Tak jak mi si¢ przyplatata choroba Meniera - bardzo brzydka choroba,
na ktorg praktycznie nie ma lekarstwa, gdzie ni stad ni zowad masz zaburzenia rownowagi, kreci ci
si¢ w glowie, masz wymioty. No 1 to jest taki wielki dyskomfort dla zycia. I tam na poczatku jak
mialem raz na rok taki atak, to ok, ale pdzniej si¢ to tak nasilalo, ze praktycznie codziennie miatem
tego typu problemy, to si¢ wpada w depresje - nie chce si¢ niczego, nie chce si¢ nikogo widzie¢,
stysze¢. W ogole bardzo, bardzo zle. Bratem jakie$ leki, przyplatala mi si¢ przy okazji tego taka
choroba jak migotanie przedsionkow - nie wiadomo czym sprowokowane, borelioza. Takze wpadiem
w taki dol, gdzie bez garsci lekéw... 1 w ogole tez i psychicznie po prostu bylem bardzo, bardzo

zdotowany i po prostu stracitem rados¢ zycia.

M: A w tym trudnym okresie, gdy te kilka chorob si¢ nalozylo, to na ile medycyna akademicka
byla pomocna? Co mowili lekarze? Jakie rokowania byly?
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Cz: No, tutaj jezeli chodzi o te choroby, tak jak choroba Meniera, to oprocz tam takich pigutek, ktore
obnizaja Ci tam cisnienie gdzie§ tam w tym uchu, no to nie ma - moéwig lekarze: ,,na to nie ma
lekarstwa”. Albo jakie$ sterydy albo jakas operacja - przecinanie jakiego$ nerwu i tak dalej. To samo
jezeli chodzi o migotanie przedsionkow. No migotanie przedsionkdéw, arytmia, tez jest takg choroba,
gdzie samymi lekami tego nie wyleczysz. Borelioza - teoretycznie tez jest niewyleczalna, tylko gdzie$
tam na jaki§ czas antybiotyki ja gdzie$ tam przygluszg troche, a w momencie kiedy organizm si¢
troch¢ ostabi, ona z powrotem wyskakuje. I te wlasnie choroby mialem. I tutaj w zasadzie taka
medycyna byla bezradna. Mozna bylo jakie$ skutki tam tak doraznie przygtuszyc¢ leciutko, ale w

ogoble nie bylo mozliwosci dotarcia do przyczyn, tego co si¢ dziato.

M: Jak Pan to opowiada o tych chorobach, o tych kilku ktére tak si¢ zbiegly blisko 10 lat temu
i teraz na Pana patrze, to az mi trudno w to uwierzy¢. Bo widze¢ uSmiechnietego, energicznego,

pelnego radosci czlowieka. I prosze powiedzie¢ - jak Pan sobie poradzil z tymi chorobami?

Cz: Tutaj musz¢ naprawde podzigkowa¢ mojej zonie Elzbiecie, ktora jest bardzo dociekliwa. My
bylismy juz poumawiani w réznych klinkach, szpitalach na jakie§ operacje, na co$, na tamto, a ona
jednak jako$ tak szukata jakiej§ alternatywy. No 1 znalazla taka alternatywe, ze w Meksyku
funkcjonowat i1 funkcjonuje Instytut doktora Gersona. Doktor Gerson, Max Gerson, urodzil si¢ w
Polsce, lekarz, gdzie mial sam duze problemy ze zdrowiem - mial migreng. Tq migrene tez probowat
leczy¢ — tak jak ja - wszystkim co tam szlo. W ogoéle nie szto tego pokonaé. No i zaczat
eksperymentowac na sobie - czyli zmieniat jedzenie, odstawial pewne produkty, jadt inne produkty. I
doszedl do wniosku, ze jezeli odstawi produkty pochodzenia zwierzecego, jezeli bedzie pit duzo
sokow z marchwi, jezeli bedzie jadt warzywa, jezeli bedzie jadt to wszystko ekologiczne 1 tak dalej,
odstawi nabial, no to okazalo si¢, ze ta migrena mu zaczeta przechodzic¢. Jak mu to przeszlo, zaczat
si¢ czu¢ fantastycznie 1 kontynuowat to. OczywiScie ten sposob odzywiania sig¢, ten sposob leczenia
przerzucil na swoich pacjentow, gdzie przychodzili do niego ludzie z r6znymi problemami, gruzlica
skory, nowotwory, inne rzeczy. I miat duze, duze sukcesy, whasnie odzywiajac w ten sposob. Bo cata
idea tego doktora Gersona i cata mysl - on mowi, Ze nasz organizm jest tak zbudowany, ze daje sobie
rade ze wszystkimi chorobami, ktére sa dookota, masa wirusow, bakterii, komorki nowotworowe 1
tak dalej. Jak mamy silny organizm, mamy silng immunologie, to on po prostu sobie daje rade. A
jezeli my poprzez stresy, poprzez zte odzywianie sig, poprzez ta cala chemie tez ktorg mamy dookota,
ten organizm ostabiamy, to tak jakby$my mieli silne wojsko, ktére nie ma amunicji - atakuje wrog, a
my tutaj mamy zotnierzy, ktorzy nie maja jak si¢ broni¢. Tak si¢ dzieje w naszym organizmie. |

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



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

zmiana witasnie sposobu odzywiania si¢, odstawienia niektorych produktow, ktore obcigzajg nasz
organizm zupeknie niepotrzebnie, danie innych produktow, ktore odbudowujg nasze komorki, buduja
nasz silny ukltad immunologiczny, daje nam to, ze pokonujemy sobie rozne problemy. I tak wlasnie
zona mnie wywiozla do tego Meksyku ($Smiech). Bytem zty na nig na poczatku jak choroba, bo duzo
migsa jadtem, migsozercq bytlem 1 w ogoéle - gdzie migso odstawia¢ w moim przypadku bylo chore.
Ja mowig - po co ja tu przyjechatem? Jakie$ sataty, jakies$ soki pi¢? W ogole co to za klinika? O co
tutaj chodzi? Ale patrze po tygodniu czasu, ze przestalo mi si¢ kreci¢ w glowie, ze zaczatem lepiej sie
czué, ze serce mi zaczeto pracowaé normalnie. Juz po dwoch tygodniach - fantastycznie. Tez waga
sig wyrownata - te kilogramy, ktore przyszly po tym jak uprawiatem sport, pézniej nic nie robitem,
to prawie ponad 20 kg przybralem na wadze, zbytecznej wagi - wszystko si¢ wyréwnato. Metabolizm
si¢ fajnie wyrdwnal, stracitem te zbytecznie kilogramy. No i kurcze, naprawde uwierzylem w to, ze
jedzenie ma tak wielkie znaczenie. Mi w ogdle wierzy¢ si¢ nie chcialo, bo te nawyki zywieniowe,
ktére mamy - jajka rano, jajecznica ($miech), jakies serki, twarozki - to wszystko si¢ tak wsuwato i w
ogble wydawalo si¢, ze tak ma by¢. A jednak zmiana sposobu odzywiania si¢, odstawienie tych
produktow, takich ktore... no jesteSmy przebiatkowieni, duzo jemy takich rzeczy, ktore sg zupetnie
zbyteczne w organizmie i oprocz tego, ze sg zbyteczne, ze nic nam nie daja, to jeszcze nam szkodzq.
No, zmienito si¢ catkowicie moje zycie - juz od 7 lat, mozna powiedzie¢, jestem weganinem. Stosuj¢
sie tej diety tego doktora Gersona, jak réwniez dodatkowe rzeczy. Bo wiadomo, ze ta dieta, ten
moment taki oczyszczania, to jest zupelnie taki rygorystyczny, ze tam nie ma juz nawet tych
strqgczkowych wszystkich warzyw 1 innych rzeczy. Teraz to sobie, jak nie ma tego oczyszczania, to
sobie to jem. Ale doszedtem do wniosku, ze to jest tez fantastyczna dieta, ze to nie jest taka
monotonna, ze si¢ wydaje - ojej tylko salata czy tam jaka§ marchew i koniec. To jest tak naprawde
bogata dieta weganska, ze mozna sobie 0j - rézne smaki, roznego rodzaju jes¢ 1 si¢ fantastycznie

czu¢ (Smiech).

M: Tak. Jeszcze wro¢my do tego okresu, kiedy byl Pan w Meksyku, w klinice Maxa Gersona -

to bylo dwa tygodnie, dobrze zrozumialem?

Cz: To byly trzy tygodnie. To byly trzy tygodnie i pozniej trzeba bylo kontynuowacé to. Ja
kontynuowatem to, bo po prostu fantastycznie si¢ czutem - nie to, ze z jakiego$ przekonania. Bo
czesto tez jest duzo takich wegan, ze oczywiscie szkoda im zwierzgt, szkoda im tego - majg racj¢ -
ale ja jestem weganinem z tego, ze si¢ fantastycznie czuje. Oczywiscie dbamy o ekologie, dbamy tez
o dobry stan zwierzat i tak dalej - to bardzo wszystko jest wazne - ale samopoczucie dla cztowieka
kazdego jest najwazniejsze. I to mi dato naprawde duzo sil. Ja teraz siadam na rower 1 sobie jezdze

str. 6 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

po 120-130 km z mlodymi chlopakami w ogodle, mowigc po kolarsku ,, nie pekam”, ,, siedze sobie na
kole”, wygrywam wyscigi w swojej kategorii wiekowej - bawie si¢ po prostu. Z powrotem zaczatem
jezdzi¢ na rowerze bardzo intensywnie. Ciesze si¢ jakbym miat 20 lat. I naprawde mam duzo, duzo
energii poprzez tylko zmiane odzywiania si¢ - nawet trudno nazwac dieta - zmiane odzywiania i
odstawienie tych wilasnie niektorych produktow, jedzenie czego innego. I pdzniej tapiesz smak i
potem tez cala flora bakteryjna si¢ przestawia. Mamy tej flory bakteryjnej w organizmie ponad 2 kg
- jak ona si¢ przestawi, to w ogoéle Ci¢ nie ciggnie, nie masz jaki$ takich smakow, ktére obcigzaja za

bardzo organizm.

M: Dokladnie. Te trzy tygodnie w tej klinice... ja czytalem duzo o tej diecie, ona jest taka
bardzo rygorystyczna - tam si¢ pije bardzo duzo sokow, nawet do #rzynastu chyba porcji

dziennie...

Cz: ...tak.

M: Wszystkie wyciskane z ekologicznych warzyw. Sa tylko warzywa, bez straczkow, bez

zadnych olei, bez nabialu. Jak Pan znosil tg diete?

Cz: Jak znositem tg diete? Na poczatku nie bylo tatwo. Tez trzeba doda¢, ze podczas tej diety robi si¢
z lewatywy z kawy. Dlaczego? U nas jak si¢ styszy ,lewatywa” - o Boze, co to jest? A to jest
naprawde bardzo, bardzo dobry zabieg dla organizmu. Dlaczego? Dlatego ze lewatywa podana droga
wlasnie w ten sposob, droga przez jelito grube - kawa bardzo przyspiesza prace waqtroby, czyli
praktycznie 600% szybciej watroba si¢ oczyszcza ze wszystkiego. Czyli jak my pijemy duzo tych
sokow, robimy ten taki detoks, to si¢ zbiera gdzie§ w tej watrobie 1 teraz jakbySmy tej watrobie nie
pomogli, nie oczyscili jej wczedniej, to bySmy si¢ czuli ocig¢zali i tak dalej. A to jest wilasnie taki
kamien wegielny w diecie Gersona, ze piejemy bardzo duzo sokow z marchwi, ktore sciggajg te
wszystkie toksyny, gdzie§ tam oczyszczamy ta watrobe przez tg lewatywe z kawy 1 organizm zaczyna
si¢ oczyszczaé, oczyszczac, wyrzucacé te wszystkie toksyny ktore mamy. I efekty juz sg po dziesieciu
dniach, po dwoch tygodniach - juz przeciez naprawde fantastyczne samopoczucie. No ten poczatek
jest taki, ze te pierwsze 5-6 dni, jak tych toksyn tam si¢ tyle zbiera, to cztowiek jest taki ocigzaty,
ospaty, nieraz moze mieC temperature, ale pézniej jak przelamiesz ten juz taki najgorszy moment, to

wtedy wszystko idzie pieknie, do gory i fantastycznie si¢ czujesz.
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M: Trzy tygodnie w Meksyku. Po jakim czasie ustapily choroby lub objawy chordb, o ktorych

Pan mowil na poczatku?

Cz: Juz po dziesieciu dniach, po dwoch tygodniach juz naprawdg fantastycznie si¢ czutem. Stracilem
na wadze 5-6 kg, nie miatem tych zawrotow glowy - to co najwazniejsze - migotania przedsionkow.
Przeciez to migotanie przedsionkow to byla tragedia dla mnie, bo serce to jest moje narzedzie pracy,
to jest jak silnik Ferrari. Ja zawsze miatem wzorcowe serce, ktore potrafito i pokonywa¢ najgorsze
trudy, wysitek, podczas upatow, podczas deszczu, podjazdy, etapy, ktore jezdzitem na rowerze - to
bylto okoto 300 km - czyli to serce byto naprawdg zargbiscie wytrenowane. A tutaj nagle okazuje sie,
ze Ty nie mozesz wejs¢ 3-4 schodow 1 si¢ meczysz 1 to serce zaczyna si¢ trzepotac. Trafiatem wiele
razy do szpitala, umieranie serca i tak dalej i tak dalej. I ja juz po dwoch tygodniach patrze, ze
kurcze, normalnie serce zaczyna pracowaé, normalny puls, moge bez zadnego problemu pokonywacé
schody gora-dot, gora-dot i zaczynam si¢ fantastycznie czu€. Czyli to byla dla mnie taka najwigksza
zacheta do tego, zeby to robi¢. To byla taka nagroda za to, ze odstawiasz sobie... - bo w ogole
nawyki zywieniowe to jest natog - to jest jak palenie papieroséw, czy picie alkoholu - jak cos$ Cie
ciggnie, jakie$ jedzenie i Ty sobie masz to odméwié, to tak nie zawsze jest takie tatwe, mozesz si¢
skusi¢. 1 to jest na pewno bardzo trudne, ale jak zobaczytes$, ze sa efekty, to wtedy jeszcze bardziej
Cig¢ to mobilizuje. A jak juz tak przez dluzszy okres zmieni si¢ troszke¢ ta flora bakteryjna, ktora
mamy w tych jelitach... to ona tak w zasadzie, to co my chcemy zjes¢, to nie tyle mozg nasz, ile
gdzie$ tam ta flora bakteryjna z tego jelita alarmuje: ,,daj mi golonke, daj mi to, daj mi tamto”
(Smiech). Jak ja wyeliminujemy, jak jej nie bedzie, po prostu nie damy jej tych produktow, ona sobie

odejdzie, przyjdzie inna flora 1 zupelnie inaczej si¢ czujesz.

M: Teraz jest Pan weganinem. Ta terapia trwala trzy tygodnie, a potem Pan ja kontynuowal w

domu czy juz po prostu przeszedl na czysty weganizm? Jak to wtedy wygladalo?

Cz: Kontynuowatem w domu, ale juz pozniej dotozylem wlasnie warzywa strqczkowe, wzbogacatem
sobie to odzywianie si¢. Od czasu do czasu teraz raz, dwa razy w roku tez robimy sobie to
oczyszczanie takie stricte z doktorem Gersonem, wspdlnie z Zong. Ale tak to normalnie jemy wedtug
takiej ksiazki ,, Jadtonomia” dla wegan - tam jest tyle roznych ciekawych potraw, smacznych potraw.
No 1 staramy si¢ przede wszystkim tez uzywac produkty ekologiczne - to jest bardzo wazne. Jak na
przyktad kasza gryczana - no to bardzo wazne, zeby byta ekologiczna. Dlaczego? Dlatego ze czgsto
rolnicy uprawiajac gryke uzywaja takich produktow jak Roundup czy co$, ktory zostaje podzniej, jest
taki bardzo nowotworowy. Wazne ze te produkty ekologiczne sg, bo nawet jak pare groszy wigcej si¢
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zaptaci, czy pare zlotych nawet, to wazne, zeby to miato ten certyfikat, bo jednak tej chemii duzo

teraz trafia do rolnictwa i warto unikac tego.

M: A to ciekawg rzecz Pan powiedzial, ze pomimo tego, Ze stosujecie Panstwo ta diete

weganska, to i tak raz na jakis czas stosujecie takq przypominajaca diet¢ Gersona, tak?

Cz: Tak. Oczyszczamy sobie organizm. Bo nie wiadomo jak by si¢ robilo, to jesteSmy tez narazeni na
r6znego rodzaju toksyny - w powietrzu, w wodzie, wszedzie, wszedzie. I fajnie tak si¢ raz, dwa razy
w roku oczysci¢, te dwa tygodnie sobie poswieci¢ na to - ze sobie zrobimy, oczy$cimy i wtedy

fantastycznie cztowiek funkcjonuje.

M: I to wtedy jest taka dieta na samych warzywach, z duzg iloscig swiezo wyciskanych sokow?

Cz: Tak, tak. I robienie tez tych lewatyw z kawy.

M: Wspomnial Pan, Ze teraz Pan jezdzi na rowerze. Jak duzo?

Cz: (Smiech) No, w kazdej wolnej chwili, jak mam. Ciagnie mnie po prostu na ten rower, ciesz¢ si¢
jak dzieciak, wsiadam. Jezdze tutaj z grupg réznych kolarzy, zawodnikow. No i naprawde¢ daje mi to
wielkq rados¢ - ten ped, szum tego powietrza. Poza tym to, ze jedzie mi si¢ lekko - lekko po prostu.
Mam satysfakcje, ze nawet nieraz kto§ mtodszy ode mnie wigcej si¢ meczy ode mnie i jak bede

chciat to go ,, urwe z tego kota” méwiac po kolarsku. I to cieszy, raduje.

M: A co Pan je? Bo spotkalem si¢ takq opinia, Ze w weganskim jedzeniu trudno jest dostarczy¢
tyle energii, zeby rzeczywiscie moc tak intensywnie trenowac. Prosz¢ powiedzie¢ wlasnie jak

Pan sobie radzi?

Cz: To nie prawda, nie prawda. Bez zadnego problemu. Rano pijemy sok wyciskany z pomaranczy
ekologicznych - taka tadna, duza szklanke. Pozniej przygotowujemy platki owsiane, do tych ptatkow
owsianych wrzucamy réznego rodzaju owoce suszone, na przyktad daktyle, figi, takie zeby byto
troche weglowodandw, jakie§ tam rodzynki, inne rzeczy. Taki talerz to wystarcza spokojnie do
obiadu. Ja na przyklad jak zjadam taki talerz, to na tej porcji tego Zywienia spokojnie przejezdzam
sobie 100 km treningu - mocnego, ci¢zkiego treningu, majac jeszcze tam w kieszeni zatozmy dwa,
czy trzy banany, troche wody z miodem w bidonie i to catkowicie mi wystarcza. Jak bior¢ udzial w
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jaki$ zawodach, ktére robimy, organizujemy wyscigi, to przed startem wtasnie to jem i bez zadnego
problemu mam energie na te 120 km, czy nawet wigcej, zeby sobie to przejecha¢, wlasnie majac
jeszcze te banany tam w kieszeni. Bo to tez sg §wietne weglowodany, maja potas w sobie, takze daja
duzo powera. No, a jezeli chodzi o normalne ten, to obiad na przyklad jemy, jak mamy czas, to zupe
Hipokratesa. To jest taka zupa gdzie si¢ wrzuca wszystkie warzywa i tak dalej, miksuje si¢, pije si¢
to. I to tez masz tam wszystkie mineraly, masz sole mineralne, masz biatka. Jarmuz - teZ ma w sobie
bardzo duzo wartosci takich. Jemy duzo ziemniakow gotowanych 1 one wcale nie tucza, bo jak sg bez
jaki$ tam soséw, bez niczego, to sg fantastyczne. No, a kolacja, to czgsto tez jest wiasnie jakis$ teraz
ryz, jakie§ warzywa, jakies owoce, czgsto tez jakie$ soki tam sobie robimy, wyciskamy z marchwi. 1

to catkowicie wystarcza na to, zeby funkcjonowaé normalnie.

M: Trzy glowne posilki Pan jada, tak?

Cz: W miedzyczasie, jak tam gdzie$ jestem glodny, to mam jakiego$ bamnana, nie banana, jakie$
jabtko, zeby sobie przekasi¢ - owoce. Tak jak teraz byl okres na sliwki, to bardzo lubi¢ Sliwki,

gruszki. Takze sobie owocami dojadam.

M: No tak, bedac w domu, to oczywiscie mozna sobie w kuchni przyrzadzié, co si¢ chce.
Natomiast z tego co wiem, to Pan duzo podrdézuje. Jak Pan sobie radzi z taka racjonalna,

zdrowa dieta na wyjazdach?

Cz: Czgsto juz sa restauracje, gdzie jak mowisz, ze jeste§ weganinem, to Ci co$ szef kuchni
przygotuje - czyli uzywajac takich produktéw bezmiesnych, bez nabiatu, bez jajek. A jezeli jest taka
restauracja, ze nie mozna, to otwieram sobie karte 1 patrze gdzie sg przystawki, lece po przystawkach
- gotowane ziemniaki, salata. Z przystawek sobie wybierzesz, to co begdziesz chcial. I w ten sposob

mozna spokojnie funkcjonowac.

M: Jesli chodzi o zdrowie, o odzywianie - jakie jeszcze ma Pan plany? Co chcialby Pan jeszcze

osiagnac?

Cz: Mamy taka posiadtos¢ na Kaszubach - tam gdzie ja si¢ urodzitem, wychowatem. PozZniej
wyjechatem do Warszawy, p6zniej mieszkalem 15 lat w Italii. 1 nie wiadomo dlaczego z powrotem
tam wrocitem, taka ruing wyremontowatem. Mamy ziemie tez, mamy uprawy ekologiczne i tak dalej,
uprawiamy tam ekologicznie. Tam wlasnie moja Zona organizuje takie dwutygodniowe turnusy dla
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tych, ktérzy by chcieli sprobowac troche zmieni¢ sposob odzywiania sie. Niektorzy majg roznego
rodzaju problemy tez ze zdrowiem. Robimy takie turnusy wilasnie w tym ,, Eko Folwarku”. A ja
uprawiam tez rosliny, duzo roslin ekologicznych réznego rodzaju - przede wszystkim zboza poki co,
marchew, warzywa i tak dalej. Teraz w tym roku mamy swoje pszczoty, czyli tez bede na przyktad
duzo zidf roznego rodzaju siat. I tak dalej i tak dalej. I tak w przysziosci marzy mi si¢, zeby te
produkty, ktére tam produkujemy, zeby stworzy¢ taka przetwornie 1 pod swojg markg wypuszczaé na
przyktad takie platki sniadaniowe - juz przygotowane, ze masz na ile§ porcji te ptatki $niadaniowe,
czy roznego rodzaju przetwory tam zrobione. Bardzo mi si¢ marzy, zeby wlasnie ekologiczne,

wlasnie sprawdzone produkty wpusci¢ na rynek.

M: Czy prowadzenie gospodarstwa ekologicznego wiaze si¢ z duzg iloscia jaki§ formalizmow?

Jak trudne to jest?

Cz: Na pewno musisz by¢ bardzo cierpliwy, bardzo solidny, nie mozesz si¢ nastawia¢ od razu na Bog
wie jakie korzys$ci. Bo tutaj nie to, ze wyrosnie chwast, a Ty tam wsypiesz Roundup 'u 1 to zginie,
tylko musisz w jaki§ sposdb zadba¢ o to - bronowad, takie sa réznego rodzaju maszyny, ktore
wyrywaja chwasty. To jest bardzo pracochfonne, duzo wymaga, wiecej pracy. Te plony tez sa
znacznie mniejsze. No, ale masz satysfakcje, ze nie zatruwasz Srodowiska, ze to co dajesz ludziom...
Na przyktad taka gryka - sam wiem, bo widzialem ile$ lat temu, 10 czy 15 - jak gryka juz dojrzewa,
to czesto ja sie traktuje Roundup’em, zeby ona cala uschia 1 wtedy si¢ dopiero ja zbiera. No to ten
Roundup pdzniej trafia na stoly 1 tak dalej. To jest taki $rodek - nie bardzo polecany i wrecz bardzo,
bardzo szkodliwy. To juz jest udowodnione w Stanach, ze to jest co§ bardzo niepozadanego. No 1
tego nie ma. Czyli my musimy tg gryke zebra¢ i mie¢ suszarnie, zeby to wysuszyé w sposob

naturalny. Ale wiemy co jemy.

M: Z tym Roundup’em jest tak, ze on zawiera glifosat i wlasnie sa badania, ktore pokazuja, ze

on wplywa na naszg flor¢ bakteryjna...

Cz: ...no wlasnie.

M: ...przerywa szlaki metaboliczne. 1 tak naprawde bezposrednio nam nie szkodzi, ale zabija

nasze bakterie. A to jest nasza jedyna obrona.
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Cz: I wtedy mamy ten problem. Dlatego ta flora bakteryjna jest tak bardzo, bardzo wazna. Takze my
podczas wlasnie tej kuracji catej, tej zmiany sposobu odzywiania si¢, tego oczyszczania organizmu,
tez podajemy flore bakteryjng Sanprobi Super Formuta, jeszcze inng florg bakteryjna, zeby tez ta

taka niedobrg flor¢ zamieni¢ w tg dobra, zeby ta flora zaczeta funkcjonowac.

M: Aha. Czyli elementem tego oczyszczania sg suplementy w formie probiotykow, tak?

Cz: No, na pewno, tak. Zawsze polecamy jakies te probiotyki.

M: A jeszcze wroce do tego gospodarstwa, bo Pan wspomnial o tej pracochlonnosci - to jakby
naturalne, ze wiecej trzeba pracy wlozyé. Natomiast tez spotykam si¢ czasem z takimi
zarzutami, ze niektore produkty ekologiczne, pomimo tego ze maja certyfikat, nie do konca sg

ekologiczne. Jak to od Srodka wyglada?

Cz: Na pewno kazde gospodarstwo ekologiczne jest bardzo kontrolowane 1 zadnemu rolnikowi si¢
nie optaca wystawi¢ certyfikat, ze te ziemniaki sa ekologiczne, a on tam wrzuci takie nie
ekologiczne. Bo jezeli to by zostalo wykryte, to on ma wielkie problemy i finansowe i prawne, i tak
dalej - to w ogole nie wchodzi w gre. Moze tak si¢ zdarzy¢, ze gdzie§ tam z jednego pola gdzie$
wlasnie wody podskorne co$ tam przeniosg, bo to jest tylko natura. Zobaczmy jak na przyktad w
naturze wedruje grzybnia prawdziwka, ktory gdzie$ tam na Litwie byt hodowany, zostat
przywieziony ze Stanow. No, i ta grzybnia si¢ rozwija, juz nawet do Polski wraca - Ze nagle rosna
prawdziwki amerykanskie u nas w lesie (Smiech) 1 wybijaja nam nasze prawdziwe borowiki. Takze w
naturze nieraz to si¢ czesto przenosi. Ale wydaje mi si¢, ze kazdy kto si¢ podejmuje produkcji
ekologicznej, zdaje sobie sprawe, ze jak juz si¢ pod czyms$ podpisuje, ze jak wydaje jaki§ certyfikat,

to musi by¢ prawdziwy i nie oszukany.

M: Rozumiem. I teraz majac ta wiedze, ktora Pan ma i to doSwiadczenie, gdyby Pan jeszcze

raz zaczynal kariere sportowa - co by Pan zrobil inaczej?

Cz: Co bym zrobit? Na pewno bym zmienit sposob odzywiania sie. To na 100% jestem pewien, ze te
wyniki moje bytyby o wiele, wiele lepsze. Bo to jest taka wielka moc, ktdéra moze nie zostata do
konca wykorzystana przy tym talencie, ktory gdzie§ tam cztowiek dostat od Boga. Przy tych
mozliwo$ciach, jakby jeszcze mial swiadomos¢ odzywiania sie 1 tak jakby ten silnik, mowiac
obrazowo, dostawat zawsze bardzo dobrego paliwa, a nie takiego paliwa jakiego§ tam
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przybrudzonego czy z paprochami, to by o wiele lepiej funkcjonowat i te wyniki mogltyby by¢ duzo,
duzo lepsze. Na pewno od razu bym zwracat uwage na odzywianie si¢. Bo szczegolnie przy sportach
wytrzymatosciowo-sitowych to jest podstawa, to jest jak paliwo dla samochodu. Tak samo
odzywianie si¢ jest bardzo wazne - dla kazdego z reszta z nas - ale jak juz uprawiasz sport

wyczynowo, na takim bardzo wysokim poziomie, to jest niesamowicie wazne.

M: A te inne podejscie do odzywiania oznacza, Ze od razu przeszedlby Pan na weganizm?

Cz: Nie wiem czy jakbym byl maty, czy bym mial takg swiadomosé. Dobrze by byto, zeby rodzice o
tym wiedzieli 1 w jaki$ sposob od razu mnie gdzie$ kierunkowali. Moze nie od razu, ale na pewno juz
w wieku tam tych 10-12-13 lat, kiedy uprawiatem sport, to bym na pewno odstawit te produkty,

ktére mi nie sg potrzebne.

M: Dobrze. Bardzo Panu dzi¢kuje¢ za rozmowe. Gdyby ktorys ze stuchaczy mial jakie$ pytania

- czy jest jakie$ miejsce, gdzie mozna Pana znalez¢ i takie pytanie zadac?

Cz: Na naszej stronie internetowej, na stronie ,, Eko Folwark” - sa tam telefony do mnie, do mojej

zony. Takze mozna $miato, Smiato dzwonic¢ i pyta¢ o wszystko.

M: Fantastycznie. I juz zupelnie ostatnie pytanie - gdyby nasi sluchacze z tej rozmowy mieli
zapamie¢ta¢ tylko jedno zdanie, jakiS jeden akapit - co by Pan chcial, zeby zostalo im w
pamieci?

Cz: W zdrowym ciele, zdrowy duch. Jezeli bedziemy si¢ zdrowo odzywiali, jezeli bedziemy uprawiali
sport, bedziemy mieli jakie§ pasje, na pewno bedzie nam si¢ o wiele, wiele lepiej zylo. I tego
wszystkim naprawde Zycze.

M: Czyli dbajmy o zdrowie, pielegnujmy swoje pasje, a bedzie nam si¢ duzo lepiej zylo.

Cz: Doktadnie tak. Tego wszystkim zyczg.

M: Bardzo panu dziekuje.

Cz: Dzigkuje bardzo.
str. 13 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

Historia ta cho¢ bardzo ekstremalna przypomina mi zachowanie wigkszo$ci z nas. Majac 20, 30 a
czasem nawet 40 lat zupelnie nie zwracamy uwage na to co jemy, jak odzywiamy nasz organizm.
Robimy tak, bo czujemy si¢ dobrze a smaczna, wysoko przetworzona zywnos$¢ jest tania 1 dostepna
na wyciagniecie reki. Do tego mamy tysigce swietnych wymoéwek bo teraz nie mamy na to czasu.
Zajmg¢ si¢ tym jak np. podrosng dzieci, zmieni¢ prace, skoncz¢ remont mieszkania lub cokolwiek
innego. Sam tez tak robilem, moze nie w az tak ekstremalny sposéb, ale tez nie jestem $Swiety.
Jednak w pewnym okresie, zazwyczaj po 40 roku zycia kredyt zaufania, ktory matka natura w
postaci sprawnie funkcjonujacego organizmu nam daje, ten kredyt si¢ konczy. Wtedy organizm
domaga si¢ jego sptaty. Tu przypomina mi si¢ zapozyczone z ktorej§ z przeczytanych przeze mnie
ksigzek zdanie: ,,Ludzie do 40 roku Zycia robig wszystko, aby swoj organizm zrujnowac, a po 40 roku

zycia, aby go odbudowad”.

Oczywiscie najlepiej jest przeciwdziata¢, dlatego wspolnie z Tatiang publikujemy na naszym blogu
mnostwo zdrowych przepisow, dzigki ktorym poprzez zdrowe jedzenie minimalizujesz ryzyko
powstawania chorob o ktérych ustyszates min. w tym podcascie. Dlatego tez nagrywam ten podcast,
aby motywowa¢ Ci¢ do wlasciwych wyborow zywieniowych, przekonaé¢ Ci¢ do tego, aby zdrowe
odzywianie nie bylo incydentalnym zachowaniem ale bylo Twoim stylem zycia. Bardzo, ale to
bardzo ciesz¢ si¢ z kazdego maila, wpisu na FB czy komentarza na iTunes w ktérym dzielicie si¢ jak

to co wspolnie z Tatiang robimy Wam w tym pomaga.

Natomiast to co cieszy mnie jeszcze bardziej to fakt, ze nawet w sytuacji, gdy przez te przystowiowe
40 lat rujnowalismy sobie zdrowie to ciagle jest nadzieja. Ciagle sa sposoby, aby poprzez zmiang
diety, wprowadzenie regularnej aktywnosci fizycznej, zmiane stylu zycia zregenerowaé organizm i
zy¢ petnig zycia. Metody sg rozne i1 kazdy mozne znalez¢ co$ co przemawia do niego. Do mnie
przemawiaja terapie wilasnie takie jakie przeszedt Pan Czestaw Lang. O terapii Maxa Gersona
napisatem bardzo wyczerpujacy artykut w ktorym poréwnuje ja z popularng w Polsce dieta dr Ewy
Dabrowskiej. Jest wiele rdznic ale jest tez duzo czgs$ci wspdlnych — linka do tego artykulu

znajdziesz w notatkach do tego podcastu.

Podsumowujac, jezeli jeszcze jeste$ na etapie rujnowania swojego organizmu to koniecznie zajrzyj
na naszego bloga, znajdziesz tam mnéstwo przepisOw na zdrowe potrawy. Co wigcej w naszym

zdrowym sklepiku znajdziesz eBooki: 22 fantastyczne pasty i pasztety bezmiesne i 20 zdrowych

kolacji w mniej niz 30 minut, ktére po wydrukowaniu mozesz mie¢ zawsze pod reka.
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Natomiast jezeli jestes hm... jakby to powiedzie¢, bardziej zaawansowany, twoj kredyt zdrowia jest
na wyczerpaniu i potrzebujesz go uzupeli¢ to zachecam do przetestowania ktorejs z terapii
oczyszczajacych. W naszym zdrowym sklepiku znajdziesz gotowe kilkudniowe programy: 3 dniowe
oczyszczanie na warzywach, Wyzwanie 3 dni na koktajlach, lub Detoks cukrowy w 3 dni. Dlaczego

wszystkie trwajg 3 dni? Bo to minimalny okres czasu, dzigki ktoremu mozesz odczué pierwsze

symptomy poprawy przede wszystkim samopoczucia i nabra¢ apetytu na zdrowie ©

Slicznie dzigkuje za wspolnie spedzony czas, jezeli Ci sie podobato i chcesz stucha¢ wiecej takich
audycji jak ta to zachecam do pozostawienia oceny i opinii w serwisie iTunes. Dzigki takim opiniom
moj podcast jest lepiej widoczny dla innych stuchaczy a ja mam motywacje do nagrywania

kolejnych odcinkow.

Aha 1 pamietaj zajrze¢ na stron¢ kamper-wynajem.pl, zobacz tam fotki naszego $liczniutkiego

kamperka i moze sam zechcesz go wyprobowaé ©

To wszystko na dzisiaj, to ustyszenia w kolejnym odcinku podcastu ©
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