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START OF TRANSCRIPT

[00:00:05] Del Bigtree

Czy zauwazyliscie, ze w tym programie nie ma zadnych reklam? Nie sprzedaje wam pieluch, witamin, koktajli ani
benzyny. To dlatego, ze nie chce, aby jacykolwiek sponsorzy korporacyjni méwili mi, co moge badac lub co moge
moéwic. Zamiast tego to wy jestescie naszymi sponsorami. To jest produkcja naszej organizacji non-profit, Informed
Consent Action Network. Wiec jesli chcecie wiecej sledztw, jesli chcecie przetomowych wygranych w sadzie, jesli
chcecie mocnych wiadomosci, jesli chcecie prawdy, wejdZcie na ICANdecide.org i przekazcie darowizne juz teraz.
Dobrze, wszyscy gotowi?

[00:00:44] Jenn Sherry Parry, Executive Producer
Zrébmy to.

[00:00:46] Del Bigtree

Akcja. Dzien dobry, dzieri dobry po potudniu, dobry wieczér. Gdziekolwiek na Swiecie sie znajdujecie, czas wejs¢ na
Highwire. C6z, w zesztym tygodniu bytem w Tokio w Japonii, gdzie mieliSmy okazje uczestniczy¢ w panelach
dyskusyjnych, aby spotkac sie z naukowcami i ekspertami, ktérzy zajmowali sie Covidem. Co szokujgce, niektére z
tych samych problemdéw, ktére widzielisSmy tutaj w Ameryce i u Amerykandéw, w systemach szpitalnych i
amerykanskim departamencie zdrowia, to ta sama historia, ktérg styszymy we Wioszech, we Francji i w Polsce. Jak to
mozliwe, ze bez wzgledu na to, gdzie na Swiecie sie znajdowalisScie, wszyscy na samym starcie popetnili doktadnie te
same btedy. To naprawde wymyka sie rozsgdkowi, ale to byto niesamowite. To znaczy, zupetnie inna kultura,
doswiadczenie kulturowe dla mnie. But the reception was amazing. Eee, dziennikarze, ludzie podchodzacy i méwigcy,
ze beda organizowad pokazy w catej Japonii, eee, nawet po naszym wyjezdzie, sg tym bardzo podekscytowani. Wiec
to byta po prostu niesamowita wymiana mysli. Nagramy program o tej podrézy, eee, gdzie$ w najblizszej przysztosci,
abyscie mogli zobaczy¢ niektére z wywiaddw, ktére przeprowadzitem, oraz niektére z odkry¢, ktére miaty miejsce
podczas tej niesamowitej podrézy. Eee, ale przed nami wielki program. Eee, dzisiaj mamy, eee, Pete'a Evansa,
znanego szefa kuchni, ktéry napisat nowg ksigzke kucharskg. On nawet mnie wezmie.



[00:02:28] Del Bigtree

Upichcimy pare matych dan specjalnych. To moze utatwi¢ sprawe wam i waszym rodzinom. Kilka szybkich przekasek,
ktére naprawde powinny smakowac wysmienicie. Nie moge sie juz tego doczekad. Ale najpierw czas na raport Jaxena.
Dobrze. Jefferey. Wiecie, tak naprawde nie ma znaczenia, na jakiej ziemi stoimy, ani nawet to, czy wygladamy
inaczej. Dezinformacja, prawdziwa dezinformacja, prawdziwe klamstwa, prawdziwe oszustwo, szczegdlnie wokot
tematdéw szczepionek i wolnosci medycznej. Wszedzie jest tak samo, bez wzgledu na to, gdzie jestescie. Ludzie,
ktéorym krew krazy w mdzgach i ktérzy zdajg sobie sprawe z tego, co sie dzieje, sg przerazeni tym, co widzg w
przysztosci. | szczegdlnie martwig sie o tych wszystkich ludzi, ktérzy wydaja sie catkowicie uspieni lub wrecz
zahipnotyzowani. Wszyscy wiec dzielimy to doswiadczenie. A jednak jestesmy tutaj, w The HighWire, méwigc prawde
i zyskujgc grunt pod nogami, a nie bylibySmy w stanie tego zrobi¢ bez was. Jestem po prostu niezwykle wdzieczny za
prace, ktdrg wykonujesz, kiedy tak podrézuje. Chce wiec réwniez w pewien sposdb ciebie docenié, poniewaz jestes
rozpoznawany przez tych wszystkich ludzi. Gdziekolwiek podrézuje, wszystkim wydaje sie, ze jestesmy ze sobg
nieroztgczni. Dlaczego w ogdle nie ma tu Jeffereya Jaxena? Szkoda, ze nie mogtes tam by¢. W Japonii byto
niesamowicie.

[00:03:56] Jefferey Jaxen, Investigative Journalist, The Jaxen Report

Tak. Céz, musze przyznad, ze to naprawde Swietne, ze jeste$ w stanie budowac te mosty w innych krajach, poniewaz
chociaz jesteSmy potgczeni przez internet, to w pewien sposéb jesteSmy odizolowani, jesli chodzi o rozmowy twarzg w
twarz, zrozumienie i po prostu przekazywanie tych informacji. I, wiesz, podczas Covidu powiedziatbym, ze system,
rzady byty w stanie narzuci¢ jedno uniwersalne, poniekad antyludzkie podejscie do tej pandemii, na wszystkie
sposoby, ktére opisywaliSmy, ale ludzie na miejscu, spotecznosci, nigdy tak naprawde sie nie potgczyli. Wiec to
Swietnie, ze jestes tym symbolicznym mostem, ktéry sprowadza te informacje z powrotem w tych tygodniach, ze
wracasz i méwisz: ,,oto co odkrytem, tak to wyglada”, a my mozemy pokaza¢ widzom nagrania wideo z tego, co sie
dzieje. Mysle wiec, ze to niezwykle wazne. | nie sgdze, zeby ludzie powinni przechodzi¢ nad tym do porzadku
dziennego. To s3 jakby doniesienia z reszty swiata w nowym swiecie, w ktérym sie obecnie znajdujemy.

[00:04:44] Del Bigtree

Tak, no céz, to byto... czuje sie po prostu niesamowicie zaszczycony. | bardzo mnie to interesuje, bo zdatem sobie
sprawe, ze tak naprawde nie przeprowadziliSmy tego $ledztwa. MieliSmy pewne zagraniczne podmioty i lekarzy,
ktérzy pojawiali sie w The HighWire, przychodzili do nas. Zupetnie inaczej jest wyjs¢ do ludzi, naprawde z nimi
porozmawiac i poczu¢ to doswiadczenie. Zdajesz sobie sprawe, ze wszyscy jesteSmy w tym razem jak bracia i siostry
i musimy natychmiast powstrzymac to globalne szalenstwo.

[00:05:12] Jefferey Jaxen, Investigative Journalist, The Jaxen Report

Tak, tak. | porozmawiajmy o ludzkim doswiadczeniu, poniewaz jest pewna historia, w ktérg tutaj, w Highwire,
zamierzamy péjs¢ nieco dalej, a nad ktérag pracowalismy i ktérg badalismy w tle juz od dtuzszego czasu,
zastanawiajac sie, jak do tego podejs¢. |, wiesz, zaledwie okoto miesigca temu Biaty Dom ujawnit catg te dyskusje za
pomoca rozporzadzenia wykonawczego, ktére wygladato nastepujaco. Spdjrzcie.

[00:05:36] Del Bigtree
Okej.

[00:05:37] Donald Trump, President of the United States of America
Dzis mam przyjemnos¢ ogtosi¢ historyczne reformy, ktére radykalnie przyspiesza dostep do nowych badan
medycznych i terapii opartych na lekach psychodelicznych.

[00:05:47] Robert F. Kennedy Jr. United States Secretary of Health and Human Services

Na mocy rozporzgdzenia wykonawczego HHS przyspieszy badania, zatwierdzanie i dostep do nowych metod leczenia
zdrowia psychicznego, w tym terapii psychodelicznych, takich jak ibogaina czy... Podejmujac te decyzje. Ten
zdecydowany krok, aby stawi¢ czota jednemu z najpilniejszych wyzwan zdrowia publicznego stojgcych przed naszym
narodem - kryzysowi zdrowia psychicznego. Ponad 14 milionéw Amerykandw zyje z powaznymi zaburzeniami
psychicznymi, a 1 na 4 dorostych doswiadcza co roku diagnozowalnego zaburzenia. Liczba samobdjstw wzrosta o
ponad 30% w ciggu ostatnich dwdch dekad, z kolejnym szczytem w ostatnich latach wsréd weteranéw. Od 2001 roku
ponad 6000 os6b rocznie umiera w wyniku samobdjstwa. StraciliSmy znacznie wiecej weteranéw w wyniku
samobdjstw niz w walce. Jednoczesnie miliony Amerykandw zyjacych z depresja, PTSD, uzaleznieniami i innymi
schorzeniami nie reagujg na istniejgce metody leczenia.

[00:06:48] Marty Makary, M.D., M.P.H. Former Commissioner of the Food & Drug Administration

FDA wyda trzy krajowe kupony priorytetowe na agonistéw serotoniny 2, znanych réwniez jako psychodeliki, w ramach
tego nowego programu za tej administracji. Leki mogg zostac zatwierdzone w kilka tygodni, a nie w rok czy ponad rok
- dla wielu mezczyzn i kobiet to kwestia tygodni. Toczyli walki na polu bitwy. Ale nawet po zakohczeniu wojen te
bitwy nadal tocza sie w ich umystach. W medycynie istnieje obecnie wiele lekéw, w przypadku ktérych nie wiemy
doktadnie, jak dziataja, ale widzimy gtebokie rezultaty, jesli naprawde stuchamy tych, ktérzy doswiadczajg ich
wartosci terapeutycznej. Jako srodowisko medyczne mozemy sie uczy¢. Musimy po prostu stuchad. Historie tych oséb
o spektakularnych rezultatach. To sg dane. To sg dane naukowe, nawet pochodzace od jednej osoby.



[00:07:44] Joe Rogan, Host" The Joe Rogan Experience"

Chce powiedzied, ze jestem tutaj, poniewaz cztowiek po mojej lewej stronie, Brian Hubbard, oraz byty gubernator
Teksasu Rick Perry goscili w moim podcascie. Powiedzieli mi, jak wielki wptyw ma ten lek, to oraz sama rozmowa z
nimi. Miliony ludzi miaty okazje ustyszec ich historie. Ustysze¢ historie wszystkich tych ludzi, dla ktérych byto to
doswiadczenie zmieniajgce zycie.

[00:08:07] Marcus Luttrell, Retired United States Navy Seal

Dzieki temu dekretowi bariery te zostaty przetamane, co umozliwia nam dziatanie. Gteboko wierze, ze zostanie to
skodyfikowane i przetrwa na zawsze. Bardzo dziekuje za troske o zotnierzy i weteranéw oraz za danie szansy tym,
ktérzy pracowali nad tym tak dtugo.

[00:08:25] W. Bryan Hubbard, CEO of Americans for Ibogaine
Kazdy, kto walczyt o ten dzieh przez dziesieciolecia tytanicznych zmagan, wyrzeczen i cierpienia, moze teraz ogtosic¢
przetomowe zwyciestwo na rzecz zycia, wolnosci i dazenia do szczescia.

[00:08:44] Del Bigtree

To jest naprawde... niesamowite. My, ty i ja, méwiliSmy o tym - w ciggu ostatniej dekady przychodzili do nas ludzie,
pytajac, czy mozemy porozmawiac o psychodelikach, PTSD, tym wszystkim. Ale Bobby poruszyt kwestie, o ktérej
nigdy wczesniej nie styszatem. | to byto niezwykle gtebokie, gdy powiedziat, ze tracimy wiecej weteranéw w wyniku
samobdjstw niz w walce. Mysle, ze to uderzajgce stwierdzenie.

[00:09:11] Jefferey Jaxen, Investigative Journalist, The Jaxen Report

Tak. Tak. Wiesz, ta historia ma tak wiele waznych aspektéw. Jednym z nich naprawde jest to, ze rzad wstuchuje sie w
ruchy oddolne. Stucha poszczegdlnych ludzi. Stucha ludzi z terapiami, ktére maja potencjat, by zrewolucjonizowac ten
dominujgcy przemyst, o ktérym raportujemy od tak dawna - obecne interwencje w dziedzinie zdrowia psychicznego,
leki z grupy SSRI, ktérych szkodliwosé byta ukrywana, i pacjentéw, ktérzy cierpieli z powodu tych szkéd nawet po
odstawieniu lekdéw. Szkody te ujawniajg sie u nich. Ym, to wszystko byto ukrywane, a ci ludzie zostali poniekad
porzuceni na rzecz tych hitéw sprzedazowych. | tak naprawde jedynymi narzedziami w arsenale psychiatry byty te
interwencje farmaceutyczne. Wiec to jest co$ naprawde interesujgcego. | chce przyjrzec sie blizej procedurze FDA,
poniewaz to dopiero pierwszy krok. Wiec to nie sa, wiecie, legalne psychodeliki dostepne na ulicy. Nie rozdaja ich
dzieciom na ulicy. To jest bardzo naukowy proces, poniewaz to jest, wiecie, powazna medycyna. Kazdy, kto sie temu
wczesniej przygladat. To nie jest cos, co bierze sie rano i po potudniu, a potem zyje sie normalnie. To jest powazna,
naprawde powazna medycyna dla ludzi w ciezkich sytuacjach, z ktérymi leki farmaceutyczne po prostu sobie nie
radza. Kiedy wiec spojrzy sie na komunikat prasowy FDA w tej sprawie, wida¢, ze proponujg oni przyspieszenie, te
bony w przypadku powaznych choréb psychicznych.

[00:10:31] Jefferey Jaxen, Investigative Journalist, The Jaxen Report

Napisano tam wiec, ze FDA przyznaje trzem firmom krajowe bony priorytetowe na badania nad psylocybing w
leczeniu depres;ji lekoopornej, psylocybing w leczeniu duzych zaburzeh depresyjnych oraz metylonem w leczeniu
zespotu stresu pourazowego (PTSD). Ale dalej czytamy: , Ponadto agencja zezwala na rozpoczecie wczesnej fazy
badan klinicznych nad chlorowodorkiem noribogainy po przedtozeniu wniosku o rejestracje nowego leku
badawczego”. To oznacza, ze po raz pierwszy w historii ten lek bedzie mdégt by¢ badany w Stanach Zjednoczonych.
Chciatbym sie na chwile cofng¢, poniewaz dla ludzi, ktérzy styszg o tym po raz pierwszy - by¢ moze zyliscie w latach
60. i byliscie aktywni w tamtej kulturze, psychodelicznej kulturze lat 60. Z tym tematem wigze sie silne pietno
spoteczne. Chciatbym skierowa¢ waszg uwage na ten artykut w ,Rolling Stone”, bo to tak naprawde sedno tej sprawy.
»Narodziny kontrkultury lat 60. i wykolejenie badan nad psychodelikami”. Napisano tam: ,Prezydent Nixon, nekany
rosnacg niepopularnoscig wojny w Wietnamie, z radoscig znalazt winowajce uosabiajacego ducha tamtych czaséw.
Psychodeliczna zabawa gwattownie zakonczyta sie na poczatku lat 70. Ustawa o substancjach kontrolowanych z 1970
roku wrzucita LSD i psylocybine do jednego worka z heroing i kokaing, skutecznie ktadac kres legalnym badaniom
naukowym?”. To jest kluczowe. ,,Gdy z ruchu kontrkulturowego uczyniono kozta ofiarnego, a psychodeliki zaczeto
postrzegac jako zagrozenie dla spoteczenstwa, obiecujgce badania spotecznosci naukowej nad tymi substancjami
zeszty na dalszy plan”. | o tym wtasnie tutaj méwimy.



[00:11:53] Jefferey Jaxen, Investigative Journalist, The Jaxen Report

Nie méwimy tutaj o rekreacyjnym, rekreacyjnym uzywaniu narkotykéw. Méwimy o spotecznosci naukowej, ktéra byta
sparalizowana przez dziesieciolecia. | pod wieloma wzgledami przypomina to badania nad szczepionkami, poniewaz
uczyniono z nich kozta ofiarnego. Antyszczepionkowcy, rodzice ktamig na temat powiktah. Mamy cate dziesieciolecia
nauki i departamentéw rzadowych, ktére mogty badac powiktania poszczepienne, a tego nie robity. Wiec dyskusja o
psychodelikach, cho¢ nie jest to przetozenie jeden do jednego, jest poniekgd podobna pod tym wzgledem, ze obszar
uczyniony koztem ofiarnym, ktéry mégtby przyniesé realne obiecujgce rezultaty w badaniach nad zdrowiem
psychicznym i innymi kwestiami, zostat odsuniety na boczny tor z powodu rzgdowych i politycznych manewréw. Wiec
teraz znowu podejmujemy ten temat. | chciatem tylko na chwile zboczy¢ z tematu, zeby o tym porozmawia¢, po
prostu po to, by przedstawi¢ to tutaj w nieco innym Swietle. | Zeby tez poprze¢ Kennedy'ego. On nie rzuca po prostu
statystykami. To Narodowe Instytuty Zdrowia przygladajg sie problemowi zdrowia psychicznego. Wiemy, ze w
Stanach Zjednoczonych w 2022 roku - a s to tak naprawde najnowsze dane - szacowano, ze 15,4 miliona dorostych
w wieku 18 lat i starszych w Stanach Zjednoczonych zmagato sie z powazng choroba psychiczna. Liczba ta stanowi
6,6% wszystkich dorostych w USA. A potem samobdjstwa. To sg wskazniki CDC. | na wypadek, gdybyscie nie ustyszeli
dobrze Kennedy'ego w tej kwestii, rzeczywiscie mowa byta o 30%.

[00:13:07] Jefferey Jaxen, Investigative Journalist, The Jaxen Report

0goblny wspdtczynnik samobdjstw skorygowany o wiek wzrést o 30% od 22,002. | jak podano, od 2018 roku spadat do
2020 roku, a nastepnie wzrést do 14.2 w 2022 roku, co byto zblizone do poziomu z 2021 roku. Moge sobie tylko
wyobrazié, jakie te wskazniki sg teraz. Gdybysmy mieli rzeczywiste dane z 2026 roku po pandemii. Jednak prawdziwa
dyskusja dotyczy tutaj rowniez tych terapii, poniewaz - powtdrze - sg to powazne terapie dla naszych weterandw. |
wiemy, ze wskazniki samobdjstw sg wysokie. Wiemy, ze zachorowalnos¢ na choroby psychiczne jest wysoka i te
wszystkie... Jedyne, co maja, to leki farmaceutyczne i Departament Spraw Weteranéw. VA, a VA stynie z dawania
plamy w kwestii ubezpieczyciela. Oto sledztwo ProPublica badajace ,jak VA zawodzi weteranéw w obszarze zdrowia
psychicznego”. W szczegdlnosci czytamy w nim: ,analiza ProPublica obejmujaca 313 badan przeprowadzonych w
ostatnich latach przez inspektora generalnego agencji wykazuje powtarzajgce sie niepowodzenia w opiece
behawioralnej”. Te uchybienia doprowadzity do fatalnych w skutkach konsekwencji”. Znamy wiec juz te problemy.
Przedstawiam to tylko po to, aby da¢ ludziom pewien obraz sytuacji. To migajace czerwone Swiatto. Mamy w tym
kraju ogromne problemy, a nasz rzad sie temu przystuchuje. To oddolna inicjatywa. Stycha¢ tam Joe Rogana. Miatem
tych ludzi w swoim podcascie, a on stoi w Biatym Domu, prébujac przepchnad te ustawe. FDA proponuje bony. Wiec
tak naprawde powinno sie na to patrze¢ jak na sytuacje win-win dla srodowiska naukowego i badawczego, ktéra
moze do czegos doprowadzic.

[00:14:29] Jefferey Jaxen, Investigative Journalist, The Jaxen Report

PrzejdZmy teraz do badan. Zobaczmy, jak dziata ta substancja, bo to zupetnie co innego niz badania, ktére
omawialiSmy wczesniej. Oto badanie nad ibogaing. Ibogaina to alkaloid pochodzacy z kory korzenia krzewu
wystepujgcego naturalnie w Afryce Srodkowej. Ale tamtejsi ludzie, rdzenna ludno$¢, uzywaja jej do praktyk, do
praktyk duchowych od bardzo dawna, bo cos sie dzieje. To jest wiec terapia magnezem i ibogaing u weteranéw z
urazowymi uszkodzeniami mdzgu. Stosuje sie jg z magnezem, poniewaz ibogaina budzi obawy dotyczace
bezpieczenstwa. Chodzi o kwestie zwigzane z sercem. Wiec jesli stosuje sie jg z magnezem, to czyni to jg o wiele
bezpieczniejszg, rzekibym. Napisano tu, ze jest to prawdopodobnie pierwsze badanie dostarczajgce dowoddéw na
pojedynczg kuracje lekiem - pojedynczg. Oto réznica. Jedna kuracja, a nie przez 2 lub 3 tygodnie. Podajemy te leki.
Jedna kuracja moze zmniejszy¢ chroniczng niepetnosprawnos¢ zwigzang z powtarzajgcymi sie urazowymi
uszkodzeniami mézgu w wyniku walki i ekspozycji na wybuchy. | tak wtasnie twierdza badacze. Podsumowujac,
prospektywnie zbadalismy bezpieczehstwo i skutecznos¢ mystic. Wiec to jest w zasadzie ibogaina z magnezem. To
jest, to jest protokét dla weteranéw sit specjalnych. Yy, z historig urazowego uszkodzenia mézgu i powtarzajgcych sie
ekspozycji na wybuchy na polu walki, wyjSciowo uczestnicy badania doswiadczali istotnego, istotnego klinicznie
poziomu niepetnosprawnosci, PTSD, depresji i leku, po mystic.

[00:15:49] Jefferey Jaxen, Investigative Journalist, The Jaxen Report

W tym leczeniu uczestnicy wykazali niezwykta, niezwyktg redukcje tych objawéw z duza wielkosScig efektu, a korzysci
utrzymaty sie podczas obserwacji po uptywie miesigca. Zatem jedna dawka, utrzymana podczas obserwacji po
miesigcu. W istocie wskazniki niepetnosprawnosci nadal sie poprawiaja, a wskazniki remisji objawdw
psychiatrycznych i odpowiedzi na leczenie miesigc po doswiadczeniu mistycznym pozostaty wysokie. To co$, czego
nie znajdzie sie w interwencjach ani badaniach nad lekami farmaceutycznymi. Jedna dawka, jeden miesiac. |
zmierzajgc do tego, wszyscy ci ludzie w tym badaniu musieli pojecha¢ do Meksyku. Wszyscy ci, uh, ci weterani,
weterani sit specjalnych. Wiec to wtasnie méwit Kennedy w Biatym Domu. To, to do$¢ smutne, ze mamy tych
weterandw i muszg oni podrézowac do innych krajéw, aby to umozliwi¢. Wiec FDA zezwala teraz na to w Stanach
Zjednoczonych. A teraz przyjrzyjmy sie blizej jeszcze jednej terapii. Jest ich oczywiscie kilka, ktérym przyglada sie
FDA. Druga z nich jest psylocybina. Pochodzi ona z grzybéw. To jest w nich substancja czynna. | rézni sie to od
ibogainy, poniewaz psylocybina jest badana juz od kilku lat. Oto niektére z nagtéwkéw, ktére pojawity sie w 2022
roku. Najwieksze dotychczasowe badanie pokazuje, ze psylocybina tagodzi objawy depresji. To King's College. Oto
jedno z badanh z 2022 roku opublikowane w New England Journal of Medicine. Wiec ewidentnie informacje te sa
szeroko rozpowszechniane w srodowisku naukowym.



[00:17:08] Jefferey Jaxen, Investigative Journalist, The Jaxen Report

Znowu pojedyncza dawka, ,pojedyncza dawka psylocybiny w leczeniu lekoopornego epizodu gtebokiej depres;ji”. Tak
tylko dla wyjasnienia naszym widzom. To doktadnie to, na co wyglada - epizod oporny na leczenie. Ludzie bioragcy
udziat w tych badaniach prébowali juz wszystkiego i nic nie dziata. Sg wiec pozostawieni sami sobie, jesli chodzi o ich
terapie. Dlatego prébujg tego. Wiec to nie s zwykli ludzie z ulicy. To nie s3g ludzie, ktérych przyciaga, wiecie, robienie
tego z jakiegokolwiek powodu, to sg ludzie, ktdrzy nie majg juz gdzie sie zwrdécic. |, c6z, BMJ zebrat to wszystko,
przypomne, BMJ to wiodace czasopismo naukowe, zebrat to wszystko w metaanalizie, przegladzie systematycznym,
uwzgledniajac réwniez to badanie z New England Journal of Medicine. | przeanalizowano w nim skutecznos¢
wszystkich badan nad psylocybing na przestrzeni tych kilku lat prowadzenia prac. Obecnie tworzona jest baza
dowoddéw. Mowa tam o wskaznikach odpowiedzi. Oto co ustalili. Wskaznik odpowiedzi, wskaznik odpowiedzi definiuje
sie jako redukcje objawdéw depresyjnych o 50% lub wiecej. Wiec to catkiem sporo. Wskazuje to, ze ogdlnie
prawdopodobienstwo, iz interwencja z uzyciem psylocybiny doprowadzi do odpowiedzi na leczenie, byto okoto
dwukrotnie wyzsze niz w przypadku placebo. A potem przechodzi do wskaznika remisji. Kolejna sprawa to wskaznik
remisji. Wiecie, tego wtasnie sie oczekuje - catkowitej remisji. Ogélnie prawdopodobieistwo, ze interwencja z uzyciem
psylocybiny doprowadzi do remisji depres;ji, byto prawie trzykrotnie wyzsze niz w przypadku placebo.

[00:18:24] Jefferey Jaxen, Investigative Journalist, The Jaxen Report

Widzimy wiec, widzimy tutaj niezwykte rzeczy. | to jest depresja. To jest PTSD, to sa ciezkie zaburzenia depresyjne. |
znowu, ci ludzie nie maja innej opcji. A teraz przyjrzyjmy sie studium przypadku, ktére wtasnie sie ukazato.
Zaczynamy wiec teraz w badaniach wychodzi¢ poza depresje, depresje, i przygladamy sie ponownie studium
przypadku jednego pacjenta. Ale postuchajcie o tym przypadku - magiczne grzybki. Tak sg nazywane w mediach - w
chorobie Alzheimera. Co moze nam powiedzie¢ jeden niezwykty przypadek. Po prostu to przeczytam. ,Kobieta
doswiadczyta... kobieta z chorobg Alzheimera doswiadczata postepujgcego pogorszenia stanu zdrowia przez dekade.
Przez poprzednie pie¢ lat komunikowata sie gtéwnie za pomoca pojedynczych stéw i byta w ogromnym stopniu
zalezna od innych w codziennej opiece. Miata réwniez trudnosci z chodzeniem i samodzielnym ubieraniem sie oraz
cierpiata na przewlekte nietrzymanie moczu. Otrzymata pie¢ graméw grzybdéw zawierajacych psylocybine” -
ponownie, pojedynczg dawke. ,Doktadna ilos¢ psylocybiny nie jest znana, poniewaz moc grzybow jest zréznicowana.
Podczas tego doswiadczenia mocno sie pocita i zapadta w stan przypominajacy przedtuzajacy sie sen. Okoto 19
godzin pdzniej zaczeta moéwic spontanicznie i przywotywad wspomnienia z wtasnego zycia. W kolejnych dniach i
tygodniach opiekunowie zgtaszali, ze wydawata sie bardziej ozywiona, rozpoznawata cztonkéw rodziny, chodzita
bardziej samodzielnie, zaczeta sie sama ubierac¢ i odzyskata kontrole nad pecherzem. Miesigc pdzniej odbyta drugg
nadzorowang sesje z uzyciem trzech gramdw grzybdéw i ponownie wydata sie bardziej ekspresyjna i sprawna
ruchowo”. Myslcie o tym, co chcecie, ale dla mnie, z tego co czytam, to... Obietnica.

[00:19:52] Del Bigtree

To naprawde niesamowite. Tak troche pod$Smiewam sie w duchu, bo trudno bytoby przeprowadzi¢ tutaj badanie z
placebo. Jestem prawie pewien, ze cztowiek wie, czy dostat psylocybine, czy placebo. Ale tak czy inaczej, to naprawde
bardzo obiecujace, obiecujgce badania.

[00:20:11] Jefferey Jaxen, Investigative Journalist, The Jaxen Report
Tak, mysle, ze naturalne odslepienie jest tu po prostu wpisane w nature rzeczy. Chyba tak to sie nazywa, prawda?

[00:20:16] Del Bigtree
Doktadnie. Bedziemy musieli jakos obej$¢ ten maty, wiecie, skutek uboczny, jesli mozna tak powiedzie¢. W porzadku.
Tak. Bardzo ciekawe.

[00:20:22] Jefferey Jaxen, Investigative Journalist, The Jaxen Report

Wiec znowu, to jest oczywiscie Sledztwo. Stoimy na progu, wiecie, wielu nowych badanh tutaj w Stanach
Zjednoczonych, co jest ekscytujace, i by¢ moze jakichs rozwigzan dla ludzi, ktérzy naprawde zostali bez wyjscia w
obliczu narastajgcego kryzysu zdrowia psychicznego. Porozmawiajmy teraz o tym, przechodzac od tego, co trafia do
naszych organizmodw, do tego, co trafia na nasza skére. Oczywiscie w Stanach Zjednoczonych jest teraz lato. Stonce
mocno grzeje, a dyskusja dotyczy filtréw przeciwstonecznych. Wiele oséb kontaktowato sie z nami z pytaniem, czy
mozemy doktadnie przeanalizowad temat filtrow przeciwstonecznych. Céz, oto co media mdéwig o filtrach
przeciwstonecznych. Spéjrzcie sami.

[00:20:56] Male News Correspondent
Niezaleznie od tego, czy wspinasz sie na gére, jezdzisz na nartach po stoku, czy lezysz nad basenem, krem z filtrem
to koniecznos¢ podczas przebywania na stohcu.

[00:21:02] Female News Correspondent
Dermatolodzy i eksperci ds. zdrowia od dawna zachwalaja filtry przeciwstoneczne jako skuteczny sposéb
zapobiegania uszkodzeniom stonecznym.

[00:21:08] Male News Correspondent
Od lat powtarza sie nam, ze wczesne, obfite i czeste stosowanie filtréw przeciwstonecznych to nasza najlepsza
ochrona przed powodujacym raka promieniowaniem UV ze stofica.



[00:21:17] Female News Correspondent
Krem z filtrem. To jest mdj osobisty... To bedzie wasz najlepszy przyjaciel, a eksperci medyczni chcg mie¢ pewnos¢,
ze naktadacie go na siebie kazdego dnia.

[00:21:26] Female News Correspondent
Wyjatkowa rzecza w raku skory jest to, ze jest tak powszechny, ale tez mozna mu tak tatwo zapobiegad. Wiemy, ze
okoto 90% przypadkdéw raka skéry jest zwigzanych z ekspozycja na stonce.

[00:21:35] Male News Correspondent
Rak skdéry wcigz pozostaje najbardziej rozpowszechnionym i znaczgcym nowotworem w Ameryce. Zdiagnozowanych
zostanie ponad 5 milionéw przypadkéw raka skoéry.

[00:21:45] Female News Correspondent
To nowotwdr numer jeden w USA. U 1 na 5 Amerykanéw zostanie zdiagnozowany rak skéry w ktéryms momencie ich
zycia. Wow. Niewiarygodnie powszechny,

[00:21:51] Male News Correspondent
Dlatego wtasnie profilaktyka jest tak niezbedna.

[00:21:53] Female News Correspondent
Doktadnie. A krem z filtrem to jeden z najlepszych sposobdéw, aby to robic.

[00:21:56] Female News Correspondent

Wiemy, ze czerniak wystepuje najczesciej u mezczyzn i to oni majg najwyzszy wskaznik $miertelnosci. Uwaza sie, ze
by¢ moze mezczyzni nie dbaja tak bardzo o stosowanie kreméw z filtrem. Nie ma czegos takiego jak bezpieczna
opalenizna. To ogromny btad.

[00:22:08] Del Bigtree

No dobrze. Szczerze méwiac, spdjrzcie, ja... nawet nie pamietam, kiedy ostatnio uzytem kremu z filtrem. Dla mnie
osobiécie od samego poczatku byta to czerwona flaga. My$latem sobie: chwileczke, wyjasénijmy to sobie. Zycie, Zrédto
wszelkiego zycia, jest moim wrogiem. To brzmi jak religia, ktérg prébowaliby nam wcisng¢ wampiry. Wiecie, nosze
koszule z dtugim rekawem. Nosze czapki z daszkiem. Nie sgdze, zeby przypiekanie sie na stoncu byto dobre. Ale to...
to nigdy nie miato dla mnie sensu. Wpychanie tych wszystkich substancji w pory, podgrzewanie ich i pozwalanie, no
wiecie, by to wnikato. Po prostu nie potrafie sobie wyobrazi¢ produktu na tyle naturalnego, zebym chciat go na siebie
nakfadac. Ale, no wiecie, w ktdrg strone zmierza w tym wszystkim nauka?

[00:22:50] Jefferey Jaxen, Investigative Journalist, The Jaxen Report

Tak. | te rozmowe réwniez odpowiednio nakresle. To nie jest czarno-biate. Jak niektére z tematdéw, ktére poruszamy.
Jest tu wiele niuanséw i kazdy cztowiek musi sam podjg¢ wiele decyzji. To jest prawdziwa swiadoma zgoda, a méwimy
tylko o kremie z filtrem, ale to bardzo wazne. Wiec w 2019 roku FDA i HHS umiescity to w Rejestrze Federalnym w
odniesieniu do FDA. | byto tam napisane - to jest rzeczywisty Rejestr Federalny z tamtego czasu - Departament
Zdrowia i Opieki Spotecznej, Agencja Zywnosci i Lekéw, hm, produkty bez recepty do stosowania u ludzi, agencja,
Agencja Zywnosci i Lekéw. To projekt przepiséw. Méwi wiec, ze ten projekt przepiséw opisuje warunki, na jakich FDA
proponuje, aby produkty przeciwstoneczne bez recepty objete monografig byty ogdlnie uznawane za bezpieczne i
skuteczne oraz niebedgce btednie oznakowanymi, co jest publikowane w ramach trwajacego przegladu produktéw
leczniczych bez recepty prowadzonego przez FDA. Wiec w 2019 roku méwia: stuchajcie, zamierzamy przeprowadzic¢
przeglad, w zasadzie, kreméw z filtrem. Céz, ten przeglad do dzi$ nie zostat zakonczony. Wiec kiedy méwimy o tym,
co bezpieczne i skuteczne, pojawia sie tutaj wielki znak zapytania. Czy to naprawde jest bezpieczne? Przypomina mi
to troche fluorek. To tak, jakby... wiedzieliSmy, ze jest... wszyscy moéwili, ze jest bezpieczny. Ale EPA stwierdzita, ze w
pewnym momencie zamierza ponownie zweryfikowad te badania naukowe.



[00:24:02] Jefferey Jaxen, Investigative Journalist, The Jaxen Report

Wociaz na nie czekamy. Wiec to wcigz wisi w powietrzu. Na tym mniej wiecej etapie jestesmy, jesli chodzi o filtry
przeciwstoneczne. Ale w miedzyczasie przyjrzyjmy sie nauce. | tak w 2020 roku mamy czasopismo JAMA, czyli Journal
of the American Medical Association. Przyjrzeli sie temu zagadnieniu. Byto to, o ironio, badanie sfinansowane przez
FDA. Badali ,wptyw stosowania filtréw przeciwstonecznych na stezenie w osoczu”... yyy, ich sktadnikéw aktywnych.
To byto naprawde Swietne badanie, randomizowane badanie kliniczne. Napisano w nim: ,,w tym badaniu
przeprowadzonym w osrodku farmakologii klinicznej, oceniajacym stosowanie filtréw przeciwstonecznych u zdrowych
uczestnikéw, wszystkie szes¢ testowanych sktadnikéw aktywnych podawanych w czterech réznych formutach filtrow
przeciwstonecznych ulegto wchtanianiu ogdlnoustrojowemu i osiggneto stezenia w osoczu - nawiasem moéwiac, to
oznacza w waszej krwi - ktére przekraczajg prég FDA pozwalajgcy na potencjalne zaniechanie niektérych
dodatkowych badan bezpieczenstwa dla filtrow przeciwstonecznych”. Zatem méwig - a wtasciwie to podsumowanie
FDA moéwi - ze jesli substancja nie przekracza tego progu, to oczywiscie nie musimy przeprowadzac dalszych badan
bezpieczenstwa. A to badanie méwi, ze w zasadzie niemal wszystkie z nich wnikaja do organizmu i przekraczaja te
stezenia w osoczu. | na tym nie koniec. Nawiasem mdwiac, stato sie to szybko, w ciagu 24 godzin, ale utrzymywato
sie przez wiele dni - to stezenie w osoczu byto podwyzszone przez cate dnie. Wiec ten filtr przeciwstoneczny wchtania
sie ogdblnoustrojowo do catego waszego organizmu poprzez krwiobieg. | to jest ewidentny problem, poniewaz on nie
zostaje po prostu na skdrze ani nie odparowuje.

[00:25:22] Jefferey Jaxen, Investigative Journalist, The Jaxen Report

Environmental Working Group napisata naprawde Swietny artykut na ten temat. Polecam wszystkim przeczytanie
tego artykutu. ,Problem ze sktadnikami filtrow przeciwstonecznych”. | jest tu poreczny wykres, do ktérego mozna
zajrzed, zeby zobaczy¢ wszystkie sktadniki po lewej stronie. To sg sktadniki aktywne. A tutaj wtasnie omdéwilismy
proponowang przez FDA w 2019 roku klasyfikacje jako bezpieczne i skuteczne. Wida¢, ze w przypadku wielu z nich
jeszcze tego nie zrobiono. Nie mozna powiedzied, ze sg bezpieczne i skuteczne, z wyjatkiem dwdch ostatnich, ktére
sg mineralne. Mamy dwutlenek tytanu i tlenek cynku. Porozmawiamy o nich za chwile. A potem przechodzimy do
kolejnej kolumny. Wchtanianie przez skére. Tak, tak, tak, tak. Kazdy z nich wchtania sie przez skére, z wyjatkiem ich
wersji mineralnych. Ale tutaj, tutaj pojawia sie powazny problem. Dowody na zaburzenia gospodarki hormonalne;.
Widac tutaj, ze w przypadku niektérych z nich istniejg silne dowody na zaburzanie gospodarki hormonalnej. To, to nie
jest dobra rzecz. A takze alergie skérne. Sg na to dowody. To budzi niepokd;j. | to jest gtéwny problem. Wiec jesli
chodzi o te skfadniki aktywne, sa to substancje chemiczne, z wyjatkiem tych dwéch ostatnich. Sa to oparte na
mineratach tlenek cynku i dwutlenek tytanu. Tlenek cynku i dwutlenek tytanu nie wchtaniajg sie w skére. FDA catkiem
niedawno, bo zaledwie w tym miesigcu, zatwierdzita kolejng substancje chemiczng do stosowania w filtrach
przeciwstonecznych.

[00:26:34] Jefferey Jaxen, Investigative Journalist, The Jaxen Report

Jednak zatwierdzili to i rzeczywiscie wykazali sie tutaj pewng dalekowzrocznoscig. To jest substancja chemiczna, tak
jak w przypadku naszej zywnosci. Zostata zatwierdzona w Europie, ale nie w Stanach Zjednoczonych. | podobnie, w
filtrach przeciwstonecznych znajduje sie wiele substancji chemicznych, ktére sg zakazane w Europie, a na ktére
zezwalamy w Stanach Zjednoczonych. Ale tym krokiem FDA rozszerza opcje filtréw przeciwstonecznych po raz
pierwszy od 20 lat. | jest to w zasadzie sktadnik, ktéry nie wchtania sie do organizmu tak tatwo jak reszta
chemikalidow. Z tego co rozumiem, ma on wiekszg mase czgsteczkowga. Wiec pozostaje na powierzchni skoéry. Nie
bedzie z tym problemu. Wiec to dobry znak. FDA faktycznie dostrzega ogdlnoustrojowe wchtanianie filtréw
przeciwstonecznych i zwigzane z tym problemy, poniewaz problemy istniejg - wiemy juz, ze jest na to wiele dowodéw.
Ponownie, Environmental Working Group pokazuje ten wykres. A chodzi co najmniej o zaburzenia hormonalne i
alergie. Wiec to budzi niepokéj u ludzi. Majac te informacje, jest to jedna z kwestii, 0 ktérych moim zdaniem ludzie
powinni pomysled, kiedy zastanawiajg sie nad filtrami przeciwstonecznymi. Ale przejdzmy teraz do niektérych
informacji na temat, tak jak wspomniate$ na poczatku tego segmentu, storca. Oto badanie z 2013 roku i byto to
catkiem interesujace badanie.

[00:27:40] Jefferey Jaxen, Investigative Journalist, The Jaxen Report

Napisano tam: ,, Czy zapobieganie nowotworom poprzez ekspozycje na stofce to co$ wiecej niz tylko efekt dziatania
witaminy D? Przeglad systematyczny badanh epidemiologicznych”. | dalej czytamy: , stwierdziliSmy, ze prawie
wszystkie badania epidemiologiczne sugeruja, iz przewlekta, a nie sporadyczna ekspozycja na storfice wigze sie ze
zmniejszonym ryzykiem raka jelita grubego, piersi, prostaty oraz chtoniaka nieziarniczego”. Kwestia nowotworéw w
kontekscie ekspozycji na stonce to zatem temat do powaznej dyskusji. Oczywiscie wiele z nich to nowotwory skéry.
Ale to badanie sugeruje, ze w przypadku pozostatych nowotwordéw stonce moze miec jakis inny korzystny wptyw, poza
samg witaming D, ktéry pomaga ludziom unikac tych choréb. Oto kolejne badanie. ,Unikanie ekspozycji na stohce
jest czynnikiem ryzyka $miertelnosci ogdinej - wyniki badania kohorty chorych na czerniaka w potudniowej Szwec;ji”.
Przebadano wiec tysigce ludzi w Szwecji. Stwierdzili, ze to fascynujgcy wniosek. ,Stwierdzilismy, ze Smiertelnos¢
ogdlna byta odwrotnie... Smiertelnos¢ ogdlna byta odwrotnie zalezna od nawykdéw zwigzanych z ekspozycja na
stonce”. Czyli odwrotnie zalezna. Nalezy zauwazy¢, ze wskaznik Smiertelnosci wsrdd oséb unikajgcych ekspozycji na
stonce byt w przyblizeniu dwukrotnie wyzszy w poréwnaniu z grupa o najwyzszym poziomie ekspozycji, co skutkowato
nadmierng $Smiertelnoscia przy ryzyku przypisanym populacji na poziomie 3%. ,Wnioski: wyniki tego badania
dostarczajg dowodéw obserwacyjnych, ze unikanie ekspozycji na stonce jest czynnikiem ryzyka $miertelnosci
ogdlnej”.



[00:29:03] Del Bigtree

To znaczy, to naprawde wydaje sie oczywiste, prawda? Jefferey, wiesz, jesli jest jedna rzecz, ktérej moim zdaniem
naprawde nauczyliSmy sie podczas Covidu, to to, jak wazna jest witamina D. Naprawde wczesniej sie nad tym, wiesz,
nie zastanawiatem. Ale potem, kiedy zaczeli pokazywac, ze przy okreslonym poziomie witaminy D nie trafia sie do
szpitala. Nikt nie umierat, jesli miat okreslony poziom witaminy D, wiesz, wykrywalny w organizmie. Teraz zdajemy
sobie sprawe, ze to sg elementy budulcowe uktadu odpornosciowego. | zapominamy, ze to wtasnie uktad
odpornosciowy radzi sobie z rakiem. To uktad odpornosciowy decyduje o tym, czy ten obcy obiekt, czy, wiesz,
substancja chemiczna lub toksyna, powinna zosta¢ zaatakowana i usunieta z organizmu. Wiec dla mnie to sie
rozumie samo przez sie, wiec jedynym naturalnym sposobem, jak to rozumiem, na pozyskanie witaminy D, ktéra jest
jak hormon, jest kontakt skéry ze stohcem. W przeciwnym razie bierzemy te suplementy - to wydaje sie po prostu
szalone, ze unikamy naturalnego sposobu, w jaki jesteSmy przystosowani do przyswajania jednej z kluczowych
witamin w naszym organizmie. A potem zaczynamy, wiesz, wiesz, suplementowac jg czyms z butelki i Bég wie, skad
to pochodzi i te wszystkie kwestie, no nie wiem. To po prostu wydaje sie oczywiste pod wieloma wzgledami. | to jest
jedna z tych rzeczy, w ktérych nauka po prostu sprowadzita nas na manowce. Pozwolilismy catemu przemystowi po
prostu tadowac ten syf w nasze pory bez zastanowienia. Tak czy inaczej, eee, to Swietnie, ze zaczyna dochodzi¢ do
zderzenia z rzeczywistoscig w gtéwnym nurcie.

[00:30:34] Jefferey Jaxen, Investigative Journalist, The Jaxen Report

Tak. Zdecydowanie. | jest tez badanie, ktére ukazato sie na poczatku tego roku. | odnosi sie ono do tego, o czym
wiasnie méwites - to kwestia bilansu korzysci i ryzyka. | to jest wiasnie to, o czym ludzie musza sami zdecydowac.
Bilans korzysci i ryzyka nawykowej ekspozycji na promieniowanie ultrafioletowe dla uktadu krgzenia, nowotworéw
skory i uktadu krazenia oraz umieralnosci z powodu raka skéry. | wyciggneli wniosek, ze w tej duzej brytyjskiej
kohorcie wieksza nawykowa ekspozycja na promieniowanie UV, okreslona za pomocg wskaznika Sunbeam, byta
powigzana z nizsza $miertelnoscig ogdlna, z przyczyn sercowo-naczyniowych oraz z powodu nowotwordw innych niz
nowotwory skéry, przy jednoczesnym mniejszym proporcjonalnym wzroscie smiertelnosci z powodu czerniaka i
innych nowotwordw skéry. Ogdlnie rzecz biorgc, wyniki te podwazajg uproszczony poglad, ze sSwiatto stoneczne jest
przede wszystkim czynnikiem rakotwdérczym dla skéry, ktérego korzysci mozna zastapi¢ tabletkami z witaming D, i
zamiast tego wspierajg bardziej zréwnowazone podejscie, w ktérym ekspozycja na promieniowanie UV znaczaco i w
sposdb nie dajacy sie w petni zastapi¢ przyczynia sie do zapobiegania chorobom uktadu krgzenia oraz innym
powaznym nowotworom. Wiec to jest wazny temat do dyskusji. |, wiecie, zeby zachowa¢ odpowiedzialno$¢ w naszych
doniesieniach. Jasne jest, ze stohce ma wptyw na nowotwory skéry. Istnieje kilka rodzajéw nowotwordéw skéry. Sa raki
kolczystokomérkowe. Sa raki podstawnokomaédrkowe. Jesli wykryje sie je wczesnie, to nie ma wiekszego problemu.
Wskaznik przezywalnosci w ich przypadku jest bardzo wysoki. Sg one naprawde powszechne. Céz, ale jest tez ten
jeden - czerniak. W przypadku czerniaka odwotajmy sie do danych American Cancer Society. Oto statystyki
dotyczgce czerniaka. To jest ten, na ktéry naprawde trzeba uwazad. To znaczy, oczywiscie trzeba by¢ czujnym.
Uwazad na wszystkie z nich. Ale ten tutaj, nowotwér - czerniak. Rak skéry jest zdecydowanie najczestszym ze
wszystkich nowotworéw w Stanach Zjednoczonych. Czerniak stanowi zaledwie okoto 1% nowotworéw skéry, ale
odpowiada za zdecydowang wiekszos¢ zgondw z powodu raka skory.

[00:32:10] Jefferey Jaxen, Investigative Journalist, The Jaxen Report

Wiec kiedy uzywa sie ogdlnego okreslenia ,zgony z powodu raka skéry” i prébuje wrzuci¢ wszystkie nowotwory skoéry
do jednego worka, to nie jest to Sciste. To czerniak odpowiada za to wszystko. A to dla dermatologéw, ktérzy
wygrazali pieSciami na mdj materiat - daje im tutaj kciuka w gére i przypisuje im autorstwo tego wykresu. To jest
schemat ABCDE czerniaka. Wiec na to naprawde trzeba uwazad. | to jest, to jest tylko taki szybki wykres. Czy to
pieprzyk, czy czerniak. Ym, regularne wizyty u dermatologa. Dermatolog. Moga sie zaja¢ takimi rzeczami, zwtaszcza
rakiem kolczystokomérkowym lub podstawnokomdrkowym skéry, wtékniakami. Moga je po prostu usung¢, zanim
pojawig sie jakiekolwiek problemy. W przypadku czerniakdw oczywiscie trzeba zaja¢ sie tym szybciej. Ale to jest, to
jest jeden z problemoéw. Jednak znowu, to nie jest po prostu... to nie jest prosta zaleznos¢. To bardzo zniuansowana
kwestia. To nie jest tak, ze wiecej stohca réwna sie wiecej czerniaka. W rzeczywistosci istniejg badania, ale ze
wzgledu na brak czasu... Nie bedziemy omawiac¢ wszystkich badan, ale pokazujg one, ze ludzie o wysokiej ekspozycji
skoéry na stofice w pracy majg nizsze wskazniki zachorowan na czerniaka niz osoby pracujace w biurach. Jest wiec
wiele nauki, ktérej nie rozumiemy w kwestii ekspozycji na stonce, ale to - miejmy nadzieje - moze dac ludziom
wyobrazenie, od czego zacza¢. Oczywiscie poparzenia sg zte. Wiec w kazdym razie nie chodzi o to, zeby po prostu
wyjsc i sie poparzy¢, bo chce sie ekspozycji na stonce - powszechnie wykazano, ze to naprawde, naprawde nie jest
dobra rzecz.

[00:33:34] Del Bigtree

No céz, wiecie, wszyscy rozmawialiSmy o tym, kiedy pracowaliSmy nad tym materiatem - czy okulary
przeciwstoneczne majg jakis wptyw? Nie moge sie doczekad, zamierzamy przeprowadzi¢ w tym kierunku pewne
badania. Wiem, ze niektérzy moéwia, zeby nie nosi¢ okularéw przeciwstonecznych. To méwi twojej skdérze, ze jestes w
ciemnosci, kiedy tak nie jest - bardzo ciekawe. W tym wszystkim zaczynamy sie budzi¢ i, moim zdaniem, patrze¢ na
sprawy w nowy sposob, co jest Swietne. To czes¢ tego, co robi The HighWire. To to, co ty robisz. | mysle, ze
zmuszamy narracje gtéwnego nurtu do zmiany. Wiec Swietna robota. Jefferey, jak zawsze, niesamowity reportaz. Céz,
do zobaczenia w przysztym tygodniu.



[00:34:05] Jefferey Jaxen, Investigative Journalist, The Jaxen Report
W porzadku. Dziekuje.

[00:34:06] Del Bigtree

W porzadku. No céz, wiecie, spéjrzcie, kiedy patrzycie na prace, ktérg tu wykonujemy, zadajcie sobie pytanie: czy
widziatem te historie przedstawiong w jakiejkolwiek innej stacji informacyjnej, ktéra ogladam? Czy Fox mdéwi o tym,
ze by¢ moze oktamywano was w kwestii filtréw przeciwstonecznych? Moze ekspozycja na stonce jest dla was wazna.
Moze powinniscie zaczg¢ pracowac nad bardziej zrbwnowazonym podejSciem. Nie sadze. | nie mam na celu
wytykania stacji Fox. A co z MSNBC, CNN czy jakimikolwiek innymi agencjami? A tak przy okazji, ptacicie rachunki za
telewizje kablowa, prawda, zeby ogladac te rzeczy, ktdre finansujecie? Wiecie, ci wszyscy, ktérzy oktamywali was
podczas Covidu, ktérzy caty czas serwujg wam dezinformacje i sprawiaja, ze uciekacie do mediéw spotecznosciowych,
zeby sprawdzi¢, czy tam znajdziecie odpowiedzi - a przeciez mozecie co tydzien wchodzi¢ na The HighWire, gdzie
przegladamy media spotecznosciowe, analizujemy to wszystko i znajdujemy dowody naukowe, ktére przekazujemy w
wasze rece, a kiedy patrzycie na te wszystkie artykuty, chcecie je przeczytaé. Wystarczy, ze zapiszecie sie na nasza
liste e-mailowa - a wszystko, co musicie zrobié, to przejs¢ na srodek strony, zjecha¢ w dét, wejs¢ w sekcje Brave Bold
News i podac¢ nam swdj e-mail. Otrzymacie kazdy dokument, ktéry prezentujemy w tym programie - jesli to wideo,
dostaniecie link. Jesli to badanie naukowe, otrzymacie cate badanie, a nie tylko akapit, na ktérym sie skupiamy,
abyscie mogli zweryfikowa¢ naszg prace.

[00:35:19] Del Bigtree

Staramy sie to przedstawi¢ wszystkim ludziom w dziennikarstwie. Wiecie, to jest protokét Highwire. Pokazcie swoja
prace. Nie méwcie mi tylko, ze jakis ekspert wam tak powiedziat albo Ze jaki$ ekspert pojawit sie w waszym
programie. The Highwire opiera sie na pieciu kluczowych wartosciach: doktadnosci, rzetelnosci, niezaleznosci,
odpowiedzialnosci i przejrzystosci. Ale kiedy konczymy relacjonowanie, nie méwimy po prostu: céz, nasza praca
skonczona. PokazaliSmy wam, ze istnieje problem. Nic nie bedziecie mogli z tym zrobi¢. Nie. Wtedy bierzemy
fundusze, ktére naptywaja dzieki waszemu wsparciu, i idziemy pozywad, korzystajac z ustug jednego z
najwybitniejszych prawnikdédw w historii. Niezaleznie od tego, czy chodzi o fluorek. Mamy teraz najwiekszego prawnika
od spraw fluorku wspétpracujgcego z Aaronem Siri. Wchodzimy w temat 5G i dochodzenia w tej sprawie. Mikroplastik,
co tylko chcecie, a do tego cata praca zwigzana ze szczepionkami. | kiedy tak siedzicie i myslicie o Swiecie, w ktérym
zyliscie lub w ktédrym zyjecie, o tym, co wydarzyto sie w ciggu ostatnich kilku lat, kto tak naprawde wprowadza
zmiany? Tylko tyle chce powiedzie¢. Kiedy myslicie o tym, ze gtosujemy swoimi dolarami, gdzie trafiajg wasze dolary?
Czy trafiajg do tych, ktérzy przynosza zmiany na lepsze w waszym swiecie, czy tez finansujecie rzeczy, ktére was
oktamuja i przynosza, wiecie, i finansujecie? Szczerze méwigc, wszystkie te produkty, ktére reklamuja sie w tych
stacjach, ktére ogladacie, wy tez je finansujecie, a oni méwia: o, Swietnie, macie nasza uwage.

[00:36:34] Del Bigtree

Trujcie nas dalej, dawajcie nam dalej trucizny, ktére mozemy upychaé w nasze pory. Ja, ja to popieram. Na to wtasnie
idg moje dolary. Oczywiscie nie mozemy by¢ idealni. Oczywiscie sg rzeczy, ktére musimy robi¢. Musimy radzi¢ sobie
w spoteczenstwie. Ale jak stworzy¢ réwnowage? Jak stworzy¢ réwnowage dla tych rzeczy na Swiecie? Robi sie to,
wspierajac rzeczy, ktére - jak wiecie - naprawde robig réznice. | wierzymy, ze tym witasnie jest The HighWire. Nie ma
nic podobnego. Nie ma, nie ma zadnej organizacji non-profit. Nie ma na Swiecie grupy, ktéra miataby tak wielotorowe
podejscie. Nie tylko dostarczamy wam jeden z najlepszych programoéw informacyjnych i najpopularniejszych
alternatywnych programéw informacyjnych na swiecie. Dzieki Highwire wytaczamy wiecej proceséw sadowych niz
jakakolwiek podobna organizacja non-profit, odnoszgc wiecej zwyciestw, niz kiedykolwiek widzieliScie. Zmiany w
debacie o szczepionkach w Ameryce, ktére pedza przed Sad Najwyzszy, sa w catosci mozliwe dzieki wam. Przekazuja
darowizny wtasnie teraz: 146 wniesionych pozwéw federalnych, zabezpieczone 560 16 produkcji dokumentéw, w tym
dane Pfizer, dane Moderna, dane. Nikt inny tego nie zrobit. Pisze sie juz o tym ksigzki. Ksigzki, ktére by nie powstaty,
gdyby nie The HighWire, ICAN i ci z was, ktérzy sponsorujg naszg prace. | tak, gdy, wiecie, siedzimy tutaj i myslimy o
tym, w jakim Swiecie chcemy zy¢, ile czasu nam zostato, zanim zarzadzanie przez Al przejmie kontrole? I, wiecie, nasz
rzad po prostu zacznie wtacza¢ oprogramowanie do rozpoznawania twarzy i, wiecie, cokolwiek, wiecie, czy to zbada
moje gruczoty potowe, gdy chwyce za kierownice samochodu? Jesli te wszystkie rzeczy was przerazaja, to
potrzebujemy waszej pomocy witasnie teraz.

[00:38:08] Del Bigtree

Prosze. C6z, to ostatni tydzien, w ktérym mamy dopasowanie do kwoty 1,5 miliona dolaréw. Na jakim jestesmy
etapie? C6z, obecnie mamy 615 000 dolardéw, co oznacza, ze mamy jeszcze troche do zrobienia. Potrzebujemy
Waszej pomocy. Naprawde chce, zebyscie pomysleli o tym w tym tygodniu. Zrébmy réznice. Wasze 5 dolaréw
zmienia sie w 10. Wasze 100 dolaréw zmienia sie w 200. Wasze 1 000 dolaréw zmienia sie w 2 000. Wiecie, o co
chodzi. Ale naprawde chcemy pokazac sponsorom, dzieki ktédrym to sie dzieje, ze to dziata. Dziekuje. Dziekuje. Dla
tych z Was, ktérym powiodto sie w zyciu - kiedy oferujecie takie dopasowanie, to naprawde robi réznice. Jesli
jestescie jednymi z tych sponsoréw, ktérzy chcg zaangazowacd sie w konkretny projekt, pod ktérym mozecie, no
wiecie, podpisac sie publicznie lub po prostu osobiscie wiedzie¢, ze dokonaliscie zmiany. Po prostu napiszcie do nas
na adres info@ICANdecide.org. Bedziemy nadal wywiera¢ nacisk na ten rzad, a rzad... W przysztosci. Mamy jedne z
najbardziej... Wtedy. Teraz widzicie, ze gazety zmieniaja zdanie w tej sprawie. Pisza w pozytywnym Swietle. To
wydaje sie nieuniknione.



[00:39:14] Del Bigtree

ICAN zmieni te dyskusje o szczepionkach. Sprawa jest w drodze do Sadu Najwyzszego. To wszystko jest mozliwe
dzieki Wam. Chce podziekowa¢ wszystkim, dzieki ktérym ten, wiecie, Swietny program i cata nasza praca sg mozliwe.
A dla tych z Was, ktérzy ogladaja nas teraz: dotgczcie do zespotu, dotgczcie do rodziny, wejdZcie do sieci, dotaczcie
do Informed Consent Action Network. To Wasza szansa. Mam nadzieje, ze to zrobicie. Teraz prosimy Was tylko o
klikniecie przycisku darowizny na gérze strony. Zostancie statymi darczyncami. 26 $ na 2026 rok bytoby
niesamowite. Dzieki temu bedziemy wiedzied. | spéjrzcie. Co to jest? Lunch? Pomincie jeden lunch, zastosujcie post
przerywany raz w miesigcu. | gotowe. Pomagacie nam zmieniac Swiat. A skoro mowa o zmienianiu $Swiata - ruch
Maha... Kiedy podrézuje po catym swiecie, wszyscy méwig o Maha, czy to we Wtoszech, we Francji, w Japonii,
gdziekolwiek. Maha jest na ustach wszystkich. Ale co to oznacza i jak to wdrozy¢? Céz, jednym z najlepszych
sposobdw na jego wdrozenie bytaby chyba wtasna dieta. A co, gdyby ktos napisat ksigzke kucharska o tym, jak
przej$¢ na diete Maha? Céz, bede rozmawiat z Pete'em Evansem. To znany szef kuchni, ktéry podbit Swiat. To
naprawde jeden z najpiekniejszych ludzi, jakich kiedykolwiek spotkacie. A jesli jeszcze o nim nie styszeliscie,
przygotujcie sie. Oto on.

[00:40:38] Female News Correspondent
Szef kuchni Pete Evans.

[00:40:39] Female News Correspondent
Pete Evans. Pete Evans, juror w szalenie popularnym programie ,,My Kitchen Rules”.

[00:40:43] Female News Correspondent
Miedzynarodowej stawy szef kuchni, autor i méwca, ktéry stat sie powszechnie znany dzieki hitowym programom
telewizyjnym.

[00:40:48] Female News Correspondent
Marka obecna na wszystkim, od naczyh kuchennych po zlew.

[00:40:52] Male News Correspondent
Nie tylko wybitny umyst, ale takze kochajacy ojciec.

[00:40:55] Female News Correspondent
Producent filméw dokumentalnych z ponad 30 ksigzkami kucharskimi na koncie.

[00:40:58] Female News Correspondent
Strona na Facebooku Pete'a Evansa, znanego szefa kuchni i guru stylu zycia dla rzeszy obserwujgcych, zostata trwale
usunieta.

[00:41:05] Male News Correspondent
Stacja Channel Seven zrezygnowata teraz z Pete'a Evansa.

[00:41:08] Male News Correspondent
Jego pseudonaukowe poglady oburzyty czotowych lekarzy.

[00:41:11] Male News Correspondent
Evans wielokrotnie wywotywat kontrowersje w mediach spotecznosciowych.

[00:41:14] Male News Correspondent

Pete Evans, znany szef kuchni i prezenter telewizyjny, wysmiewany za kwestionowanie wielkiej farmacji, méwienie o
zdrowiu jelit, czystym jedzeniu i zachecanie nas do szukania rozwigzan poza systemem. Czy wiec rzeczywiscie
oszalat, czy po prostu wyprzedzit swoje czasy?

[00:41:28] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”

Gdy tylko zaczatem dzieli¢ sie tym, ze mozna odzyskac zdrowie, eliminujac kilka produktéw i skupiajac sie na
ekologicznych, regeneratywnych praktykach rolniczych, wtasnie wtedy zaczety sie ataki. Wiedziatem, ze beda
konsekwencje, ale wiedziatem tez, Zze to jest wtasciwa droga i po prostu ufatem tej Sciezce. Dieta paleo jest naprawde
bardzo prosta. To w zasadzie mieso i trzy warzywa. To wszystko. Uczenie ludzi, jak gotowaé. To wtasnie tak naprawde
oznacza bycie znanym szefem kuchni. To po prostu bycie nauczycielem tego rzemiosta, czyli sztuki kulinarnej, ktéra
uwielbiam. | tak wielu lekarzy, z ktérymi rozmawiatem, uwaza, ze 80% choréb przewlektych mozna catkowicie
wyeliminowac poprzez wybory dotyczace stylu zycia. Uwazam, ze najlepszym wyborem dotyczacym stylu zycia jest
dobra dieta. WyobrazZcie sobie, gdyby znikneto 80% wizyt w szpitalach. Wyobrazcie sobie, gdyby lobbing firm
farmaceutycznych miat o0 80% mniejsze finansowanie. Wszystko by sie zmienito. Mysle, ze nikt nie powinien
lekcewazy¢ tego, jak poteznym narzedziem jest jedzenie, by taczy¢ ludzi, dzieli¢ sie mitosScig i jg otrzymywad. Moja
intencja jest zy¢ jak najdtuzej bez choréb. Chce dozy¢ 100, 110 lat, patrze¢ na moje wnuki, prawnuki i po prostu
obserwowac ten piekny spektakl na swiecie tak dtugo, jak to mozliwe.



[00:42:43] Del Bigtree
Cdz, to dla mnie zaszczyt i przyjemnosc gosci¢ znanego szefa kuchni Pete'a Evansa i jego nowg ksigzke ,, The Maha
Cookbook”. PrzejdZmy do rzeczy, Pete, dzieki, ze jestes$ dzi$ ze mna.

[00:42:52] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Bracie. Dzieki za zaproszenie. | chce tylko pogratulowac ci wszystkiego, co robisz przez te lata. Jestem wielkim fanem.

[00:42:59] Del Bigtree

O, dziekuje, dziekuje. To, uh. To znaczy, Swietnie sie bawie. Wiesz, wspaniale jest widzie¢, jak Swiat wokét ciebie sie
zmienia. |, wiesz, odkad rozmawialiSmy przed Covidem, potem w samym srodku Covidu i oto znowu tu jestesmy, um,
wiesz, to sg niesamowite chwile. Zawsze powtarzam, ze to bdéle porodowe zmian. |, wiesz, mysle, ze Maha to cos$, co
wyrosto z tej, wiesz, covidowej presji, jesli mozna tak powiedzie¢. Tak. To naprawde, wiesz, obserwowanie, jak
jedzenie taczy sie z, wiesz, wolnoscig medyczng. Um, nie sadze, zeby amerykanska polityka sie tego spodziewata. |,
uh, i tak, ale ty w petni to przyjmujesz w tej ksigzce kucharskiej. Przejdzmy wiec do tego. Uh, dlaczego ,,Maha
Cookbook”? Co o tym myslates?

[00:43:47] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Cdz, nie tylko uczyni¢ Ameryke znéw zdrowg, ale tez uczynic¢ Australie znéw zdrowsza. Tak, poniekad, tak, pozwolitem
sobie na to. | tak jak powiedziates, to znaczy, jedzenie jest tak piekna czesciag naszego zycia.

[00:44:01] Del Bigtree
Tak.

[00:44:02] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
| jak przed chwila wspomniates, dawno temu, wiasciwie przez catg nasza historie ewolucyjna, jedzenie byto jednym z
naszych gtéwnych priorytetow.

[00:44:12] Del Bigtree
Tak.

[00:44:13] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”

| powiedziatbym, ze w ciggu ostatnich 50, 60 lat spadto ono jakby o kilka szczebli na tej drabinie. A w zwigzku z tym,
co moéwite$ o Bobbym i ruchu Maha, wydaje sie, ze wraca na wyzsze szczeble, co niezwykle mnie ekscytuje pod
wieloma wzgledami, poniewaz wierze, ze najnizej wiszacym owocem... wybacz gre stéw, jest wejscie do kuchni i
ugotowanie pieknego jedzenia, tworzenie wspomnien - o czym rozmawialiSmy przed chwilg - dla nas i naszych
rodzin, a ostatecznie opanowanie kluczowej umiejetnosci zyciowej. Wielu ludzi moze wpas¢ w, um, moze nie tyle w
putapke, co w przekonanie, ze gotowanie to przykry obowigzek. Tak, ciezar.

[00:44:54] Del Bigtree
To wrzdd na tytku

[00:44:55] Del Bigtree
Moja mama to widziata. Moja mama po prostu, byto wida¢, ze nienawidzi gotowad, i to jakby wychodzito w tych
pochlebstwach.

[00:45:04] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”

I mysle, ze moja, mojg intencjg, przy umiejetnosciach, ktére posiadam, i narzedziach, ktérymi dysponuje, jest
sprawienie, aby gotowanie znéw stato sie inspirujgce, seksowne i zabawne, a nie zeby byto przykrym obowigzkiem
czy ciezarem. | jak to sie dzieje? Jak wprowadzamy zmiany? | oczywiscie kazdy ma wolng wole. Tak. | nigdy nie chce
nikomu narzucac swoich przekonan ani niczego innego. Céz, poniewaz juz to przerabialiSmy. Racja, racja, racja. Wiec
jak sprawi¢, by gotowanie i zrozumienie tego, jak wazne jest jedzenie, wrécity wyzej na te drabine. A Maha to tak
ogromny bodziec i moment w historii ludzkosci, szczegdlnie w tym kraju, aby tak sie stato. | jestem po prostu tak
wdzieczny i tak szczesliwy. | tzy kreca mi sie w oczach, szczegdlnie gdy Bobby startowat i pojawit sie ruch Maha.
Pomyslatem sobie: wow, co za niesamowity czas w historii ludzkosci, aby to byto na pierwszym planie, w centrum
uwagi, oklaskiwane, celebrowane, a nie tylko czyms, co jest, c6z, troche odjechane. Wiemy, ze to pomaga. Wiemy, ze
jesli ludzie spedzajg czas w kuchni - i to wcale nie tak duzo czasu - i mysla o tym, co gotuja, gotujac to z mitoscia,
gotujac ze Smiechem, gotujgc z intencjg, to odwaze sie powiedzieé, ze mozemy sprawié, by Ameryka, Australia i Swiat
znéw byty zdrowe, w pyszny i zabawny sposéb.

[00:46:39] Del Bigtree

Kiedy... to znaczy, ty oczywiscie, wiesz, duzo podrézujesz, spotykasz ludzi, wiesz, jestes gtosem gotowania, jedzenia i
zdrowia. Co... jakie sa rzeczy, ktére stracity to o szczebel nizej? To znaczy, zaktadam, ze to tak jakby, wiesz, czy
jesteSmy zbyt zajeci? Czy to po prostu ilos¢ czasu, jaka dysponujemy. Czy to, ze nie uczy nas juz babcia. To znaczy,
czy to po prostu nie lezy w naszym, wiesz, wychowaniu? Jakie sg gtéwne przeszkody, kiedy zastanawiasz sie, co
bedzie potrzebne, aby zmotywowac ludzi do wejscia w ten obszar?



[00:47:14] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”

Z pewnoscig moze to by¢ potgczenie tych rzeczy, o ktérych wtasnie wspomniates. |, i w wielu przypadkach chodzi o
wygode oraz brak czasu lub tez rzekomy brak czasu. Tak. Mozemy wiec zacza¢ od nauki absolutnych podstaw: jak
ugotowac jajko w koszulce, jak zrobi¢ jajecznice, jak przyrzadzic¢ stek, jak upiec kurczaka, jak przygotowad warzywa,
zeby nie byty mdte i nudne. | szczerze méwiac, to tylko dziesie¢ minut przygotowan w kuchni, pie¢ minut
przygotowan w kuchni. Tylko tyle to moze zaja¢. Na przyktad powoli pieczona topatka jagnieca, jesli lubisz jagniecine.
Tak, wstawiasz jg do piekarnika przed wyjsciem do pracy albo do wolnowaru. Wracasz do domu. Jesz jedzenie o
jakosci restauracyjnej - a nawet lepsze niz w restauracji, bo wiesz, skad pochodzi. Tak. Jesli, jesli weZzmiesz to pod
uwage i podejdziesz do tego z namystem, a gdy juz sie w to wciagniesz, zaczniesz od podstaw i zaczniesz odczuwad
zmiany w swoim ciele... wiesz, rzecza, ktéra mnie do tego sktonita po byciu szefem kuchni przez dziesie¢, 15 lat, byta
tak naprawde moja zona. Przeczytata ksigzke zatytutowang ,,Primal Body, Primal Mind” autorstwa Nory Georgiadis,
ktéra przeprowadzita nas przez co$ w rodzaju historii jedzenia i historii ewolucyjnej cztowieka.

[00:48:34] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”

| wedtug mnie sprowadza sie to do kilku prostych faktéw. Tak. Dobrej jakoSci mieso lub owoce morza. Warzywa i
owoce wolne od opryskéw. Na przyktad jesli mozesz to jes¢. | troche jajek, jesli je tolerujesz. Jesli potrafisz to robic,
powtarzaj to w kétko. To, co jest tak ekscytujgce w roku 2025, 2026 i kolejnych latach, to to, ze mamy teraz dostep -
na przyktad wtasnie bytem w Whole Foods, zeby kupi¢ nasze... kupi¢ sktadniki do naszych przepiséw. Jest tam
wszystko: przyprawy z catego Swiata, wszystkie te piekne ziota, a do tego naprawde dobrej jakosci mieso lub owoce
morza, jesli masz na nie ochote. A jesli masz ograniczony budzet, mozesz szukac¢ tanszych opcji w kazdym z tych
obszaréw. Zazwyczaj tansze sg te rzeczy, na ktdre jest sezon, i produkty lokalne. Tak. Céz, targi rolnicze, oczywiscie
kooperatywy, a jesli mozesz hodowac wtasne ziota w domu z dzie¢mi - wiesz, mamy po prostu cate mndstwo
sktadnikéw, wiec mozemy czerpac inspiracje z catego Swiata, bo kazda kultura wypracowata sposéb, jak to robic i
robi¢ tak, by smakowato absolutnie pysznie. | te klasyczne przepisy, ktére przetrwaty prébe czasu, mozesz
przygotowac we wiasnej kuchni, wiesz?

[00:49:49] Del Bigtree
Tak.

[00:49:50] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”

W dzisiejszych czasach YouTube, programy kulinarne - to wszystko tam jest. Te informacje tam sg. Tak. To prawda. |
dla mnie, mysle, jednym z najwspanialszych prezentéw jest nauka gotowania. Wiesz, to taki sposdb - nie wchodzgc w
to zbyt gteboko, ale wydaje sie, ze jest dzi$ wiele probleméw ze zdrowiem psychicznym, ktére moga wynika¢ z braku
poczucia wtasnej wartosci, mitosci do samego siebie - a uczac sie nowej umiejetnosci, budujesz pewnos¢ siebie.
Budujesz te relacje z samym sobg, sSwiadomos¢, ze potrafisz cos zrobic i potrafisz to zrobi¢ dobrze. A gotowanie jest
jedna z tych rzeczy, ktérych mozemy sie nauczy¢. Nawet jesli jestes nowicjuszem, poczatkujgcym lub brakuje ci
pewnosci siebie. | w ciggu trzech miesiecy, szesciu miesiecy, roku, zaczniesz zdobywac te zyciowe umiejetnosci,
ktore dajg ci to odzywienie samego siebie, mitos¢ do samego siebie i poczucie wtasnej wartosci. A kiedy mozesz sie
tym dzieli¢ ze samym sobg lub z innymi, wiesz, to po prostu rosnie, rosnie i rosnie, tak ze jesli dobrze sie odzywiamy,
to oczywiscie stany lekowe, depresja i tego typu rzeczy moga zniknac.

[00:50:50] Del Bigtree

To znaczy, tu nie chodzi tylko o, nie tylko o samg pewnos¢ siebie. Wtasciwie coraz czesciej dostrzegamy, ze nasz
biom jelitowy - to, co dzieje sie w naszym zotagdku - naprawde, realnie wptywa na nasz poziom leku, depresji, zdrowie
psychiczne oraz catg game innych zaburzen autoimmunologicznych, neurologicznych i rozwojowych u dzieci. Mhm.
Céz, to naprawde sprowadza sie do tego, jak zdrowy jest nasz zotadek. Wiecie, podoba mi sie to, bo gdy mysle o
ksigzce kucharskiej, czesto po prostu jg otwierasz. To po prostu zbiér przepisédw. But this is really a journey and an
education. Wystarczy przesledzi¢ niektére z tych rozdziatéw, jak rozdziat pierwszy: Czym jest Maha? A potem przejs¢
do ducha zakupdéw z Maha. To wielka rzecz. Nikt o tym tak naprawde nie moéwi. Czyszczenie spizarni. Jak pozby¢ sie
tego, co mi przeszkadza? To przeciez w niczym nie pomoze. Piekne rzemiosto gotowania, diety przodkéw, pokarmy,
ktére nalezy ograniczy¢ i wyeliminowa¢, wiecie, czy chodzi o Swietne rolnictwo organiczne, wolne od pestycydéw i
regeneracyjne? Wiecie, jestesmy teraz w rozdziale dziewigtym - przygotowywanie positkéw, planowanie, gotowanie
hurtowe, wybredni zjadacze. Mysle, ze kazdy rodzic ma przynajmniej jednego takiego w domu - stowo o wodzie,
niesamowicie wazne biatka, ttuszcze i weglowodany, zdrowie jelit i sfermentowana zywnos$¢ oraz zaproszenie do
dalszych odkry¢. A potem przechodzimy do wtasciwych przepiséw Maha z daniami miesnymi i rybami. |, céz, wiecie,
jedna z debat, to znaczy, czy wchodzicie w debate, czy to jest paleo? To znaczy, to wyglada po prostu jak paleo i
wegetarianizm, i, no wiecie, weganizm, albo, no wiecie, sg tez ludzie, ktérzy w ogdle nie tkng warzyw, jedza tylko
mieso. Jak, jak, jak to ogarnac z perspektywy szefa kuchni? Bo ja sie z tym zmagam kazdego dnia. Mam wrazenie, ze
denerwuje jakas czes¢ mojej wiasnej psychiki. Myslatem, ze mieliSmy tego nie robié. Czy istniejg proste zasady, ktére
zapobiegaja, wiecie, zakopaniu sie w tej catej debacie na temat...

[00:52:44] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Nie jestem kontrowersyjng postacia, jak wiesz. Prawda?



[00:52:47] Del Bigtree
Tak. Jak unika¢ cie¢? W sensie, dlaczego jedzenie miatoby iS¢ pod ndz jako pierwsze? Ale tak sie stato, stato sie to
kontrowersyjne.

[00:52:54] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”

To moze by¢ naprawde dezorientujgce dla ludzi, bo gdy wejdzie sie na media spotecznosciowe albo po prostu obejrzy
programy informacyjne, do ktérych zaprasza sie dietetykéw, specjalistéw ds. zywienia czy treneréw fitness, kazdy ma
na to zupetnie inny poglad. Moje podejscie to: stawiaj na prostote, trzymaj sie podstaw. C6z, uwielbiam naprawde
dobrej jakosci mieso, owoce morza, warzywa, owoce, jajka, orzechy i nasiona, jesli organizm je toleruje, ale nie w
ogromnych ilosciach, i raczej diete o nizszej zawartosci weglowodandw.

[00:53:25] Del Bigtree
Jasne. Czyli zgadzasz sie z odwrdceniem piramidy do géry nogami przez Roberta Kennedy'ego Jr.

[00:53:31] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”

W 100%. Wiesz, bez wchodzenia zbyt gteboko w szczegéty, bo mogliby$my o tym rozmawiac godzinami. Ale, wiesz,
dobrej jakosci ttuszcze sg dla nas tak wazne. Dobrej jakosci biatko jest dla nas wazne. A potem wszystko sprowadza
sie do tego, co... co sprawia ci rados¢? Wiesz, mam znajomych wegetarian i wegan, ktérzy wydajg sie tryskad
zdrowiem. Tak. Mam kumpli na diecie miesozercow, ktérzy tez wydajg sie tryska¢ zdrowiem. Tak. Znam tez ludzi,
ktérzy nie odzywiaja sie dobrze, a mimo to wydaja sie tryska¢ zdrowiem. I... i mozemy to odwrécic.

[00:54:01] Del Bigtree
Trump. Mysle, ze na dodatek, taki facet jak...

[00:54:03] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
No wiasnie.

[00:54:04] Del Bigtree
Wydaje sie mie¢, no wiesz, niewyczerpang energie, wiesz, no wiesz.

[00:54:08] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”

| pisze o tym w ksigzce, w sekcji z dodatkowa lektura, wiesz, ze nasze emocjonalne systemy przekonan i to, do czego
dotartem wczesniej - mitos¢ do samego siebie, poczucie wtasnej wartosci - te emocjonalne wzorce przekonan moga
by¢ nawet wazniejsze niz to, co jemy. Ale mysle, ze najprostszg rzeczg do kontrolowania i wyboru jest to, co jemy. A
potem, tak jak wspominates, jesli nasze jelita dziatajg dobrze - to, co niektérzy nazywajg naszym pierwszym lub
drugim mézgiem. Wtedy niektére z tych innych przeszkdd czy wyzwah w naszym zyciu moga stac sie o wiele
tatwiejsze do pokonania, stawienia im czota i przepracowania. Mhm. Te emocjonalne przekonania, ktére mamy,
wiesz, niezaleznie od tego, czy wynikaja z kultury, polityki, religii czy rodziny. Tak. Hm, wiec mysle, ze przynajmniej
dla mnie, céz, jedzenie jest, moze by¢ pierwszym krokiem do zrozumienia dtugoterminowego zdrowia
regeneracyjnego, prawda? Poniewaz kiedy zaczynasz na to zwraca¢ uwage i zyskujesz wiecej witalnosci, wtedy te
inne przeszkody lub wyzwania w naszym zyciu moga stac sie nieco tatwiejsze do poradzenia sobie z nimi, do
zrozumienia i do przejscia przez nie.

[00:55:23] Del Bigtree

Fantastycznie. C6z, spotkaliSmy sie chwile przed tym wywiadem i mieliSmy okazje troche pobawi¢ sie w kuchni.
Zobaczmy wiec, co przed chwilg wydarzyto sie w kuchni. Nie méwmy tylko o tym, zeby to byta dobra zabawa. Oto jak
Pete Evans sprawia, ze to Swietna zabawa. Dobrze, Pete, wyglada na to, ze mamy tutaj piekne rzeczy. Nad czym
dzisiaj pracujemy?

[00:55:41] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Céz, pomyslatem, ze przygotujemy trzy mate przepisy. Dobrze, mamy proste przepisy. Okej. A wiec stodkie ziemniaki.
Okej. Pieczone z odrobing wtoskiego Amarillo. W zasadzie to zielony sos ziotowy.

[00:55:52] Del Bigtree
Okej.

[00:55:53] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Super proste. Zrobimy pizze. Wiec to jest...

[00:55:56] Del Bigtree
Pizza.

[00:55:57] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
To jest pizza. Okej. Bez spodu do pizzy.

[00:56:00] Del Bigtree
Wiec bez spodu, bez tej dawki weglowodandw, o to chodzi.



[00:56:03] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
To po prostu samo mieso.

[00:56:04] Del Bigtree
Okej.

[00:56:05] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Z pomidorem.

[00:56:06] Del Bigtree
To brzmi dobrze. Wiec wszyscy fani diety paleo byliby zachwyceni ta pizza.

[00:56:10] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Och, beda bardzo szczesliwi. Okej, mamy tu gruszki poszowane w wodzie kokosowe;.

[00:56:14] Del Bigtree
O, wow. Okej.

[00:56:15] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Naprawde, naprawde proste. Zaczniemy wiec od stodkich ziemniakéw.

[00:56:17] Del Bigtree
Okej. Bardzo dobrze.

[00:56:17] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
To sg stodkie ziemniaki hasselback.

[00:56:20] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Piekne, ekologiczne stodkie ziemniaki.

[00:56:22] Del Bigtree
Okej.

[00:56:22] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
A potem matym, ostrym nozem po prostu nacinamy stodkiego ziemniaka.

[00:56:29] Del Bigtree
Czyli nie do samego kohca. Po prostu zostawiamy kawatek. Zeby sie trzymato w catoéci. Po co to robi¢? Dlaczego nie
wzig¢ go po prostu bez nacinania, wrzuci¢ i upiec?

[00:56:38] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Cbz, wiesz, czasem chodzi o odrobine efektéw wizualnych.

[00:56:43] Del Bigtree
Okej.

[00:56:43] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”

Ale mozna tez po prostu tatwo je pokroi¢. Ale ludzie lubig ziemniaki hasselback. Tak. Wiec pomysleliSmy, ze zrobimy
stodkiego ziemniaka. |, eeee, mozna potozy¢ pateczki po bokach i nacigé¢, zeby tez nie przekroi¢ do samego konhca.
Okej. Albo po prostu tak po trochu?

[00:56:58] Del Bigtree
O, rozumiem, czyli ktadziesz to obok. Nie schodzisz za gteboko. Doktadnie tak. W porzadku. Bardzo dobrze.

[00:57:03] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Cbz, troche sosu, troche ttuszczu. Uzytem wiec wspaniatego toju wotowego.

[00:57:09] Del Bigtree
Okej. Tak.

[00:57:10] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Swietnie. Po prostu $wietnie. Troche oliwy z oliwek extra virgin, posiekany czosnek, troche tymianku. Wiec po
prostu... To jest pyszne.

[00:57:17] Del Bigtree
Juz teraz widze, ze to bedzie fantastyczne.

[00:57:20] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Tylko odrobina tego.



[00:57:22] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
| po prostu trafiajg do piekarnika, 350 stopni, na okoto 45 minut. Okej. Kruche.

[00:57:26] Del Bigtree
Okej.

[00:57:27] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Troche soli.

[00:57:28] Del Bigtree
To znaczy, to zajeto dostownie dwie minuty. Sadze, ze oliwa, tymianek i czosnek mogty zaja¢ minute, ale to wszystko.
Da sie zrobic.

[00:57:36] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
To wszystko.

[00:57:37] Del Bigtree
Okej.

[00:57:38] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Chcesz zobaczy¢, jak wygladajg?

[00:57:39] Del Bigtree
Tak. Wyjmijmy je. Uwielbiam to. Pokazujesz nam wersje po 45 minutach. Oto jak to teraz wyglada po wyjeciu.

[00:57:47] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Podaj mi ten ostatni talerz. Tak. | fopatke. Mam. To jest gorgce. Jesli chcesz je zsunad.

[00:57:53] Del Bigtree
W porzadku.

[00:57:55] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
A Amarillo to piekny, zielony sos ziotowy. Mozna go zrobic¢ z natka pietruszki, bazylig, oregano, a jesli wolisz, to z
majerankiem. Po prostu obrywamy listki z ziét, a wtasciwie ziét, powinienem powiedzied.

[00:58:12] Del Bigtree
Uwielbiam te ziota. Ciesze sie, ze to stysze. To sprawia. Mysle, ze dzieki temu brzmi to tak, jakby smakowato jeszcze
lepiej. Potdz to tuz na krawedzi.

[00:58:19] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Pieknie. Wiec jakiekolwiek zielone ziota masz.

[00:58:22] Del Bigtree
W porzadku.

[00:58:24] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”

Mozesz to wrzuci¢ do robota kuchennego, jesli chcesz, albo do blendera, albo po prostu utrze¢ w mozdzierzu z
ttuczkiem lub posiekac ostrym nozem. W zasadzie to trafia do miski. Okej. Z odrobing czosnku. Jesli chcesz wla¢ do
tego troche oliwy z oliwek extra virgin. Absolutnie.

[00:58:40] Del Bigtree
duzo

[00:58:41] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Tak. Duzo. Idealnie. Wycisnij tam cytryne.

[00:58:46] Del Bigtree
Jasne.

[00:58:47] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Wspaniaty, Swiezy czosnek. Troche soli, odrobina pieprzu. Ups.

[00:58:56] Del Bigtree
Czy jest jakis sposéb, zeby o tym mysled, na zasadzie: kwaskowaty, stodki czy wytrawny? W sensie, wiesz, czy jest na
to jakas reguta?

[00:59:03] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Szefowie kuchni uwielbiaja ttuszcz, sél i kwas.



[00:59:07] Del Bigtree
Okej.

[00:59:07] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Z czego ttuszcz wtasnie dodaliSmy z oliwa.

[00:59:09] Del Bigtree
Oliwa, kwas.

[00:59:10] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
SAl tez tam jest, i kwas. Odrobina soku z cytryny. Okej, wiec tak robi sie sosy satatkowe, takie mate sosy, mate sosy
ziotowe jak ten. A potem po prostu polewamy to tyzka po wierzchu.

[00:59:20] Del Bigtree
Dobrze.

[00:59:21] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
| to po prostu podnosi... mam na mysli, ten maty sos tutaj. Swietny do steku. Swietny.

[00:59:25] Del Bigtree
Wiec zjem to ze skérka.

[00:59:27] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Tak.

[00:59:27] Del Bigtree
Okej.

[00:59:28] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Tak.

[00:59:29] Del Bigtree
W porzadku.

[00:59:31] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
| to jest po prostu swietny sposdb na urozmaicenie batatéw. Mozesz wzigc te tyzke, jesli chcesz sprébowacd.

[00:59:39] Del Bigtree
Chetnie sprébuje. Zabierzmy sie za to.

[00:59:46] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Moze by¢ gorgce.

[00:59:50] Del Bigtree
Mhm.

[00:59:51] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Uzyje palcow.

[00:59:53] Del Bigtree
Ja nigdy... Zawsze jadtem je tylko z mastem i solg, na stodko, tak jak ludzie lubig, z brgzowym cukrem. Ale potaczenie
cytryny ze stodyczg i ziotami jest po prostu pyszne.

[01:00:06] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”

Inna rzecz, ktéra Swietnie pasuje do batatéw, to odrobina cynamonu, kiedy pieczesz je z ttuszczem. Wiec znowu:
oliwa z oliwek, kaczy ttuszcz, t6j wotowy, olej kokosowy - kazdy rodzaj ttuszczu. Lubie korzystac¢ z catej gamy
ttuszczoéw, ktére mamy do dyspozycji. Tych zdrowych ttuszczéw.

[01:00:21] Del Bigtree

A jak podchodzisz do kwestii, wiesz, temperatury, na przyktad tej goracej patelni? Tak. Wyglada na bardzo goraca,
zaraz wszystko spali... jakich olejéw uzywac? To znaczy, czy... to znaczy, musimy uwazac, jakich olejéw uzywamy w
zaleznosci od temperatury, do ktérej dochodzimy. Czy to prawda?

[01:00:38] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Tak i nie.

[01:00:39] Del Bigtree
Okej. Swietnie.



[01:00:40] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Jako szeféw kuchni uczono nas... to ciekawe. Rzeczy, ktére sg obecnie naprawde promowane, to te, na ktérych
szefowie kuchni uwielbiajg gotowac.

[01:00:48] Del Bigtree
Oke;j.

[01:00:48] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”

Poniewaz uczylismy sie z francuskiej tradycji kulinarnej, azjatyckiej tradycji kulinarnej, bytby to smalec, dobrej jakosci
ttuszcz wieprzowy, ttuszcz kaczy, ttuszcz kurzy jak szmalec, ttuszcz wotowy, t6j. Mozesz uzy¢ toju jagniecego, oleju
kokosowego, oliwy z oliwek extra virgin z regionu Morza Srédziemnego.

[01:01:04] Del Bigtree
Tak.

[01:01:04] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
I, em, tak, masto, jesli tolerujesz nabiat. Tak. Wiesz, niektérzy nie moga, niektérzy moga. Albo ghee, czyli masto
klarowane.

[01:01:12] Del Bigtree
Tak.

[01:01:13] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Wiec w domu mamy cate mnéstwo.

[01:01:15] Del Bigtree
Dobrze.

[01:01:16] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
A potem po prostu wybieramy. W porzadku. Eksperymentujesz.

[01:01:20] Del Bigtree
Bardzo dobrze.

[01:01:21] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Dobrze. Wiec jedno danie mamy gotowe.

[01:01:22] Del Bigtree
Swietnie. Absolutnie fantastycznie.

[01:01:25] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Podaj mi tamto mieso.

[01:01:26] Del Bigtree
Dobrze.

[01:01:27] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Klasyczne mieso.

[01:01:28] Del Bigtree
Wiec to nie sg oba... Sa tutaj dwa rézne miesa. Na to wyglada. Tak.

[01:01:31] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”

Mozesz to zrobi¢ z dowolnym rodzajem miesa mielonego. Wiec mozesz uzy<... Indyka, kurczaka, wieprzowiny. Mam
tutaj Swietng ekologicznag wieprzowine. Wtasciwie z czegokolwiek. No tak. A potem to juz tak proste, jak
przyprawienie tego solg. Dobrze. Tam sa ziota wtoskie, jesli chcesz zdjg¢ stamtad wieczko.

[01:01:47] Del Bigtree
Zdecydowanie, daj mi chwile na umycie rgk. Méwie jeszcze raz.

[01:01:51] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Wszyscy jesteSmy przyjaciétmi, prawda? Tak. | tak to dodamy.

[01:01:55] Del Bigtree
W porzadku.

[01:01:56] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
W porzadku. Tak. Troche cebuli, troche czosnku. Mozesz to doprawic tak prosto, albo tak...



[01:02:05] Del Bigtree
Doprawi¢ samo mieso. Zeby to nie byt tylko taki zwykty, ptaski burger. Nadajemy temu troche...

[01:02:10] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Cdz, to w sumie jest po prostu jak kotlet do burgera. Tak. Wiesz, ale po prostu dodajemy...

[01:02:14] Del Bigtree
Ja nie dodaje cebuli ani ziét do moich... Moze powinienem dodawac cebule i ziota do moich kotletéw. W sumie to
moze by¢ dobry pomyst. Okej.

[01:02:20] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
| zetrze¢ tam troche zéttka, ekologicznego zéttka, zeby to wszystko réwniez potaczyc.

[01:02:26] Del Bigtree
Okej.

[01:02:27] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
A ja zajme sie...

[01:02:28] Del Bigtree
W porzadku. Zostawie to tobie. Brzmi dobrze.

[01:02:31] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Mozesz dodac¢ troche czosnku, a jesli chcesz, to réwniez troche chili.

[01:02:34] Del Bigtree
Okej.

[01:02:34] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Mozesz tez dodac troche boczku.

[01:02:36] Del Bigtree
0Oo0o0. To akurat jest bardzo pyszne.

[01:02:38] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Dobrej jakosci boczek. Tak.

[01:02:40] Del Bigtree
Tak.

[01:02:40] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”

To, co moégtbys dla mnie zrobi¢, Dale, to ten t6j. Tak. Natéz prosze tyzka troche na te patelnie, podczas gdy ja bede to
mieszat. Wiec tak, to jest mieszanka, um, dobrej jakosci wieprzowiny i wotowiny, ale mozesz uzy¢ czego tylko chcesz.
Witasnie tak. | ta patelnia jest troche gorgca, a o to nam witasnie chodzi. A potem mniej wiecej.

[01:03:03] Del Bigtree
Taka Srednio gorgca? Czy chcemy na duzym ogniu? Czy to, to...

[01:03:07] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
To nie ma wiekszego znaczenia. Mozesz wtasciwie potozy¢ to na zimng patelnie i wtozy¢ prosto do piekarnika. Okej.
Ale dzieki temu spdd bedzie nieco bardziej chrupiacy.

[01:03:13] Del Bigtree
Okej. Okej. Rozumiem.

[01:03:14] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
A potem to mieso trafia prosto na patelnie. | musisz uwaza¢ na palce, zeby sie...

[01:03:21] Del Bigtree
...nie poparzy¢.

[01:03:22] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”

Tak. Mozesz to réwniez zrobi¢ na blasze, bez podgrzewania. Z odrobing papieru do pieczenia lub pergaminu i wtozy¢
do piekarnika, piec, az bedzie w zasadzie gotowe. Tak. A potem odlewamy z niego nadmiar ttuszczu, ktérego nie
chcemy. A potem naktadamy na wierzch, uh, troche zblendowanych pomidoréw.

[01:03:42] Del Bigtree
Wiec czy mam po prostu potozy¢ to tutaj na to surowe? Czy obracasz to raz na druga strone?



[01:03:45] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Wktadam to do piekarnika, az sie upiecze. Okej. Wyciggam. Naktadam dodatki.

[01:03:49] Del Bigtree
Wtedy to dodajesz.

[01:03:50] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Pomidory, troche sera. Mamy tam troche mozzarelli di bufala, a potem troche pokrojonych w plasterki pomidoréw.
Spéjrz na te piekne pomidory, ktére mamy. Wiec to wtasnie z tym zrobitem. Do piekarnika, az ser sie rozpusci.

[01:04:01] Del Bigtree
Dobrze. A wiec to ostatnia cze$¢. W zasadzie przyrzadzasz to jak burgera. | gotowe. Wiec bierzemy to i wktadamy do
piekarnika.

[01:04:08] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Wktadamy do piekarnika. Tak. Dobrze. Otwdrz mi, prosze, drzwiczki piekarnika. Jasne. Dokfadnie. | to tyle. Piecz, az
bedzie gotowe. Odsacz ttuszcz.

[01:04:18] Del Bigtree
Moéwimy o 20 minutach?

[01:04:20] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
To zajmie pie¢ minut.

[01:04:21] Del Bigtree
Pie¢ minut?

[01:04:22] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Tak.

[01:04:22] Del Bigtree
Okej.

[01:04:23] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Na wierzch dajemy nasz sos i ser. Kolejne pie¢ minut. Okej. Obiad gotowy.

[01:04:27] Del Bigtree
Wiec mysle o deserze, podczas gdy pizza tam siedzi. | sie piecze. Dobrze.

[01:04:32] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Prosty, maty deser.

[01:04:33] Del Bigtree
Okej.

[01:04:35] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Organiczne lub Swieze owoce. Pozowane w wodzie kokosowe;.

[01:04:38] Del Bigtree
O, wow.

[01:04:39] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Kilka przypraw. Takie proste.

[01:04:41] Del Bigtree
Nie widze tu cukru. Nie uzywamy. Robimy to bez cukru. Nie jest nam potrzebny.

[01:04:44] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”

Jest w tym wystarczajgco duzo cukru. Jest wystarczajaco duzo cukru. Sa tam naturalne cukry. Okej. Tak. Nie jem zbyt
wielu deseréw. Ale jesli juz, to cos takiego, prawda? Wiec to jest cos w rodzaju klasycznego deseru z gruszek poché w
stylu wtosko-francuskim. Wiec jesli péjdziesz do wykwintnych restauracji, bedg tam miec gruszki poché. Zazwyczaj
robi sie je w szampanie, czerwonym lub biatym winie z cukrem i wodg. But the coconut water is perfect for this.

[01:05:09] Del Bigtree
Okej. W porzadku. Swietnie.

[01:05:10] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
I, em, mozesz obrac gruszke lub nie. To zalezy od Ciebie. Okej. Pozwdl, ze... To po prostu daje lepsze odczucie w
ustach, jesli...



[01:05:19] Del Bigtree
Obierzesz jg ze skorki. Tak.

[01:05:20] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Jesli chciatbys$ wla¢ dla mnie wode kokosowg do tamtego garnka, wlej jg tam cata. W porzadku. Super. A potem
mamy tam troche przypraw, jesli chcesz wrzuci¢ kilka gwiazdek anyzu.

[01:05:31] Del Bigtree
Tak.

[01:05:31] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
To nadaje wspaniaty, anyzowy, lekko lukrecjowy smak.

[01:05:36] Del Bigtree
Rany, jak to pieknie pachnie.

[01:05:38] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
| jeszcze kilka lasek cynamonu tutaj.

[01:05:40] Del Bigtree
Tak.

[01:05:41] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”

Ja tylko usuwam gniazda nasienne z gruszek dla lepszego wyglgdu. Ale jesli robisz to w domu i lubisz jes¢ gniazda
nasienne, Smiato mozesz je zostawic. | ostatnia rzecz, ktérg dodam - mozna by doda¢ wanilie. Mozna by doda¢d
szafran. Mozna by doda¢ kurkume. Mamy tu troche imbiru.

[01:06:02] Del Bigtree
Uwielbiam imbir.

[01:06:03] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Wiec dodajemy tylko odrobine, odrobine imbiru. To znaczy, kiedy pomyslisz o tym.

[01:06:07] Del Bigtree
Wiec to wtasciwie tylko nadaje smak sokowi i w nim sie gotuje. Nie bedziesz je$¢ imbiru. Zgadza sie?

[01:06:13] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
To zalezy od ciebie.

[01:06:13] Del Bigtree
Tak.

[01:06:14] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Tak. Jesli jeste$ maniakiem imbiru. Tak. Zostaw go, bo wywar z gotowania jest potem tak pyszny, poniewaz
przeniknety do niego te wszystkie smaki.

[01:06:24] Del Bigtree
Super.

[01:06:24] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Mozesz wypi¢ matego shota.

[01:06:26] Del Bigtree
O, wspaniale.

[01:06:27] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
| po prostu powoli to gotujemy, az zmieknie.

[01:06:30] Del Bigtree
Okej.

[01:06:31] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Zazwyczaj okoto 30 minut. To zalezy od tego, jak dojrzate sa gruszki.

[01:06:34] Del Bigtree
Okej.

[01:06:35] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Bardzo powoli. Bardzo delikatnie. SprawdZzmy nasze mieso.



[01:06:38] Del Bigtree
Zrébmy to.

[01:06:39] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Wiec w zasadzie po prostu odleje caty nadmiar wody i ttuszczu, ktéry sie wydzielit.

[01:06:43] Del Bigtree
Okej. O rany. Pachnie wySmienicie.

[01:06:49] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Na tym etapie nie jest to najtadniejsze danie.

[01:06:51] Del Bigtree
Okej.

[01:06:52] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Prosto z wody. Troche ttuszczu sie wydziela, wiec mozemy go po prostu odcedzi¢ lub odla¢. Okej. No i prosze. Zostaje
nam wiec nasza duza miesna baza.

[01:07:03] Del Bigtree
Tak.

[01:07:04] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”

Sos pomidorowy. Wiec to jest jak przecier pomidorowy. Albo mozesz uzy¢ ekologicznego sosu do makaronu. Okej.
Rozsmaruj go. Jest gorgca. Patelnia jest gorgca. Wiec po prostu uwazaj. Uwazaj. | gdybys chciat, zeby byta idealnie
okragta. Poswiecitbym na to troche wiecej czasu.

[01:07:19] Del Bigtree
Jasne. Robigc to... wiesz, dla tych wybrednych dzieciakéw, to musi wyglada¢ bardziej jak pizza. Rozumiem. Och. A
potem. Och, to wyglada pysznie.

[01:07:28] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Podaj mi te pomidory w trzech réznych kolorach.

[01:07:30] Del Bigtree
Mam. Prosze bardzo. Kilka tradycyjnych pomidoréw. Sa piekne.

[01:07:36] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Jesli chcesz, potéz je na wierzchu.

[01:07:39] Del Bigtree
Tak.

[01:07:42] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
A ty? Spéjrz na to. tadne i cienkie.

[01:07:48] Del Bigtree
W porzadku.

[01:07:49] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
| w zaleznosci od tego, czy chcesz ser, czy nie. To zalezy od ciebie.

[01:07:52] Del Bigtree
Co bym chciat? Zetrzec¢ tam cheddar. Gdybys chciat.

[01:07:55] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Daj tam cheddar, bracie.

[01:07:56] Del Bigtree
Okej. Jestem fanem cheddara. To znaczy, mozzarella jest w porzadku, ale...

[01:08:00] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Cokolwiek. Co tylko wywotuje usmiech na twojej twarzy.

[01:08:03] Del Bigtree
A co z pepperoni? Ktadziemy je teraz?

[01:08:05] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Mozemy dorzuci¢ kilka plasterkéw pepperoni. Zapomniatem o pepperoni. Tak, wsuniemy je pod spdd.



[01:08:09] Del Bigtree
Miatem powiedzie¢, ze moze pod serem. Dobra, pomoge ci.

[01:08:14] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
No i prosze. Dziekuje.

[01:08:16] Del Bigtree
W porzadku.

[01:08:17] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Z tym nie zrobisz pizzy.

[01:08:19] Del Bigtree
No i prosze.

[01:08:20] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
0, ijuz.

[01:08:21] Del Bigtree

Super.

[01:08:22] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
I moze troche soli. Do piekarnika. To wszystko. Pie¢ minut.

[01:08:28] Del Bigtree
Pie¢ minut. | potem gotowe. W porzadku. Widzisz te zeliwng patelnie? Ostatnio czesciej gotuje na zeliwnej patelni.

[01:08:36] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Sa najlepsze.

[01:08:36] Del Bigtree
Tak.

[01:08:37] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Najlepsze.

[01:08:38] Del Bigtree
Tak.

[01:08:38] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Jedna dobra zeliwna patelnia. Postuzy ci przez cate zycie.

[01:08:44] Del Bigtree
Okej. Wyglagda zupetnie jak pizza, ale, wiesz, nie widze spodu.

[01:08:51] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Tak, spdjrz na to. Wiec to jest ta stynna pizza. Mozesz jg tam potozy¢. Nie, jesli chcesz wzig¢ troche bazylii, lezy tuz
przed toba po lewej stronie w misce.

[01:09:02] Del Bigtree
Tak. Mam jg tak po prostu potozy¢? Czy troche jg porwac? Co polecasz? Wiesz co? Zrobie tak. Uzyje catych listkéw.

[01:09:11] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Wiec tak wykanczamy mieso, a za chwile pokaze ci pierwszy etap, ale... um... i mozemy skropi¢ to odrobing oliwy z
oliwek extra virgin. | jesli lubisz rukole.

[01:09:25] Del Bigtree
Wiesz, mdj syn ostatnio je mndstwo pizzy. Méwie mu: stary, musisz uwazac na chleb. Musisz... to moze by¢ sposéb na
przemycenie tam troche biatka.

[01:09:37] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”

To Swietny pomyst na lunch, ktéry mozesz wzig¢ do pracy nastepnego dnia. Mozna to je$¢ na zimno. Mozna to tez
zjesc¢ rano na $niadanie, zaréwno na ciepto, jak i na zimno. Tak, to po prostu idealna przekaska. Mysle, ze kluczem dla
ludzi, ktérzy chcg zmieni¢ swojg diete, jest to, aby zawsze mie¢ w lodéwce pod reka dobrej jakosci ugotowane mieso,
owoce morza lub jajka, zeby to stato sie przekgska, prawda? Zamiast ciastek, pgczkdéw czy czegokolwiek innego,
prawda? Wiec na to oliwki, na to anchois.

[01:10:07] Del Bigtree
O tak.



[01:10:08] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Absolutnie pyszne. Troche chili, jesli potrzebujesz.

[01:10:16] Del Bigtree
Wiec chyba wezme to z tym matym listkiem bazylii. Zdréwko.

[01:10:21] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Zdréwko, bracie.

[01:10:25] Del Bigtree
O, ja... Ale to sprytne. Takie proste. Naprawde smaczne.

[01:10:35] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Gruszki?

[01:10:35] Del Bigtree
Zrébmy troche gruszek

[01:10:43] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Mhm. Lyzki sg za toba w...

[01:10:45] Del Bigtree
Tak.

[01:10:46] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Gérnej szufladzie. Wrzucitem ci tam tez kawatek imbiru.

[01:10:58] Del Bigtree
W porzadku. Super.

[01:10:59] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Dziekuje. Teraz mozesz posypac to odrobing granoli. Bezglutenowej granoli, jesli chcesz. Moze, em, jakie$ dobrej
jakosci lody, kokosowe albo, em, tradycyjne mleczne. Tak. Jest tu troche jogurtu kokosowego. Zwyktego jogurtu.

[01:11:24] Del Bigtree

To byto naprawde, naprawde pyszne, prawda? Wiesz co, Pete, ja, um, niestety musze pedzi¢ na samolot, bo jedyne,
co chce teraz zrobi¢, to pdjs¢ do sklepu spozywczego, kupi¢ troche zidt, troche ziét. Tak. I, uh, p6js¢ do domu i
gotowad. To Swietna zabawa. Naprawde, naprawde cudownie.

[01:11:42] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Dzieki, ze goscite$ mnie w swoim domu, w swojej kuchni. I, uh, co za przyjemnos¢.

[01:11:45] Del Bigtree
Wiesz co, stary? Szczerze, dzieki, ze jestes sobg. Twoja energia jest po prostu taka piekna. Uwielbiam energie, ktérg
wnosisz w rosliny, w ziemie i w to cate doswiadczenie gotowania. To naprawde wspaniate.

[01:11:56] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Doceniam cie, bracie, kocham cie. Jedzenie to lekarstwo.

[01:11:58] Del Bigtree

Jedzenie to lekarstwo. W porzadku. Céz, to byta Swietna zabawa i byto to niesamowicie pyszne. | mysle, ze co
wazniejsze, tatwe. To znaczy, to jest cos, w czym, wiesz, moja zona i ja jesteSmy coraz lepsi, prawda? To
niesamowite, jak proste jest usmazenie steku. To znaczy, to naprawde najprostsza rzecz na Swiecie. A ja chodzitem
do restauracji, zeby mi go zrobili. A ty mdwisz, ze to jest ta jedna rzecz, ktérg mozemy zrobi¢ w domu i juz gotowe. To
znaczy, szczerze méwiac, najdtuzej schodzi, jesli gotujemy jakie$ ziemniaki, a ja sobie mysle: stek zajmie trzy minuty.
Wiesz, o co mi chodzi? Z ziemniakami po prostu trzeba wystartowa¢ wczesniej. Ale to naprawde Swietna sprawa, tak
po prostu wejs¢ do kuchni. Bawic¢ sie dobrze. Jakie$ konhcowe przemyslenia dla kogos, kogo przeraza sama mysl o
gotowaniu? Wiem, ze moja mama miata wrazenie, ze bedga z tego tylko narzekania. Widziatem, jak jej ramiona, wiesz,
sztywniejg z napiecia. Wiesz, masz wybredng rodzine. Nie stajesz na wysokosci zadania. Jak to obejs¢?



[01:12:57] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”

Niezaleznie od tego, czy chodzi o mojg ksigzke, czy o inne dostepne przepisy, mysle, ze zaangazowanie dzieci - jesli
masz dzieci, wnuki lub partnera - tak, zache¢ ich, aby wybrali jeden przepis w tygodniu, ktéry chcg zjes¢ z ksigzki lub
czegos takiego. Wiec zaangazuj ich, wciggnij ich w to. Jesli masz mate dzieci, moze to by¢ rozbicie jajka i roztrzepanie
go, moze to by¢ rwanie zidt. |, i mysle, ze kiedy ludzie czujg sie oddaleni - bo ludzie po prostu chcg bliskosci - dzieci
chca wiezi ze swoimi rodzicami. W sensie, o to po prostu chodzi, prawda? Nie chcg by¢ spychane w kat. Chcg czué
wiasng wartos¢, byd czescig tego i wspoétpracowad. | to moze by¢ naprawde dobra rzecz. A jesli chodzi o wybrednos¢,
wybredne dzieci czasami biorg sie z wybrednych rodzicéw. Nie, nie jest to ogdlne stwierdzenie, prawda? Troche sie tu
drocze, ale, um, jesli potrafisz zamieni¢ kuchnie w zabawne i radosne otoczenie, pus¢ Swietng muzyke, ktérg uwielbia
cata rodzina. Nie tylko death metal, jesli to twoje klimaty. Chyba ze jestes sam w domu, wtedy smiato.

[01:14:02] Del Bigtree
Pracowatem w restauracjach przez 20 lat z jakiego$ powodu. Sous-chefowie lubig death metal. Nie wiem, co w tym
jest. Co stawia cie na nogi 0 5:00 rano, zeby, no wiesz, zacza¢ gotowac?

[01:14:11] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”

Albo gdy przez ponad 20 lat prowadzitem kuchnie i pracowalismy po 80 do 100 godzin tygodniowo, tyrajac catymi
tygodniami. Puszczatem Beatlesdw, Fleetwood Mac, po prostu piekng, podnoszaca na duchu muzyke, czasem zestaw
klasyczny. Tworzyto to nastrdj, zeby ludzie od razu byli w, no wiesz, radosnej atmosferze. Wyczuj atmosfere, wybierz
przestrzen, stwdrz przestrzen, wiesz, i po prostu taka prosta rzecz, odrobina muzyki moze zdziata¢ bardzo, bardzo
wiele. | to witgczanie innych i ta rozmowa o tym. Czy ci smakuje? | moze postawi¢ na stole jakies$ inne przyprawy?
Dwa rézne sosy, rézne ziota, rézne przyprawy. Zeby twoje dzieci, twéj partner i ty sam mogli eksperymentowa¢, bo
nasze podniebienia - jesli stale jemy niespecjalnie smaczne jedzenie, mozemy stepi¢ nasze zmysty, prawda? Wiec
jesli mozemy zacza¢ wprowadzad... na przyktad uwielbiam to, co Bobby niedawno powiedziat, ze je gtdwnie mieso
plus kiszonki, a kiszona kapusta, kimchi, pikle moga by¢ dos¢ intensywne dla kogos, kto nigdy ich nie jadt. Moga takie
by¢. Ale jesli bedziemy to stale stawia¢ na stole... na przyktad super byto ktéregos dnia. Moje cérki majg 20 i 21 lat, a
ja zawsze mam na stole kiszong kapuste. Jem tak jak Bobby. Tak. |, eee, moja najstarsza cérka, ktéra nie byta taka...
no, nie przepadata za kiszong kapustg, ktéregos dnia... To znaczy, ma teraz 21 lat, ale méwi: ,Wezme tego troche
wiecej”. Wiesz, a ja na to: ,No i prosze”. Gusta ludzi sie zmieniajg i czasami najgorsze, co mozemy zrobi¢, to
zmuszad, tak jak méwitem wczesnie;j.

[01:15:46] Del Bigtree
Tak.

[01:15:47] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
To jedna z najlepszych rzeczy, jakie kiedykolwiek...

[01:15:50] Del Bigtree

Pamietam zacietg walke, kiedy bytem matym dzieckiem, z bulgurem - mama zrobita jakie$ tabbouleh czy cos. W
sensie: ,Masz to zjes¢”. Siedziatem nad tym chyba z sze$¢ godzin i od tamtej pory tego nie dotknagtem. Wrécitem do
komosy ryzowej. Pomyslatem: w porzadku, tabbouleh z komosg moge zjes¢. Ale tak, trzymajcie ten bulgur ode mnie z
daleka.

[01:16:07] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”

Wiec ostatnia, ostatnia rzecz, jaka powiem, to jedna z najwazniejszych lekcji, jakie kiedykolwiek odebratem: zamiast
zmuszad, zapraszaj; jesli postawisz na stole jedzenie lub cokolwiek innego jako zaproszenie, daje to zaproszonej
osobie wolnos¢ odkrywania. Mogg powiedzie¢ tak, moga powiedzie¢ nie. Mogg powiedzie¢: moze, moze nastepnym
razem mamo lub tato, wiesz? Ale, céz, zaproszenie to takie piekne, piekne stowo i, no, intencja wobec ludzi.

[01:16:37] Del Bigtree
Swietnie. Gdzie mozemy $ledzi¢ Twoja prace, poza samg ksigzkg? Czy masz, wiesz, media spotecznosciowe, gdzie, no
wiesz.

[01:16:43] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”

Wracam po trochu do mediéw spotecznosciowych, troche na Instagrama, jako szef kuchni Pete Evans - zostatem
zbojkotowany wiele, wiele lat temu. Nie, powoli, powoli wracam. Teraz to tylko piekne przepisy. Na razie zdjatem
mojg czapke teorii spiskowych. I, no céz, tak, moje serce i dusza rezonujg z pieknym jedzeniem.

[01:17:07] Del Bigtree
Fantastycznie. Dziekuje, ze do nas dzisiaj dotgczytes. Naprawde to doceniam.

[01:17:10] Pete Evans, Celebrity Chef, Author, “The MAHA Cookbook”
Kocham cie, bracie.



[01:17:11] Del Bigtree

Dziekuje. Wzajemnie. Dobrze. Stuchajcie, chcecie te ksigzke? Céz, to jedzenie jest piekne. To wspaniata podréz. |,
wiecie, mysle, ze to po prostu rozwiniecie tego ruchu. To nie jest ruch polityczny. To ruch na rzecz zdrowia, ruch
ludzi. | tak naprawde, wiecie, o to, by ludzie mieli zdrowe zotadki. ,, The Maha Cookbook”, kupcie ja wszedzie tam,
gdzie sprzedaje sie ksigzki. Coz, to czes¢ naszego rozwijajgcego sie ruchu. Jednym ze sposobdéw na, wiecie, wyrazenie
siebie w tym ruchu jest znalezienie swoich ludzi. Znalezienie swojej spotecznosci. A najlepszym sposobem na to jest
zgarniecie gadzetéw The Highwire, zebyscie mogli rozpoznawad sie nawzajem w miejscach publicznych. Spéjrzcie na
to.

[01:17:49] Male Speaker
Dobry wieczér. Czas wejs¢ na The Highwire

[01:17:58] Female Speaker
Poprosilismy, a wy staneliScie na wysokosci zadania, pokazujgc nam, jak reprezentujecie Highwire.

[01:18:02] Female Speaker
Tak wtasnie reprezentujemy Highwire.

[01:18:04] Female Speaker
Tak wtasnie reprezentujemy Highwire.

[01:18:05] Female Speaker
Team Highwire jest reprezentowany na catym Swiecie.

[01:18:09] Female Speaker
Noszac nasze nowe ubrania Highwire w wolnym stanie Floryda.

[01:18:12] Male Speaker
Kiedy nosze te czapke, czuje dume.

[01:18:15] Female Speaker
Jestem doulg i edukatorkg porodowa i uwielbiam nosi¢ mojg koszulke , Get Factsinated”.

[01:18:20] Female Speaker
Czasami nie chodzi tylko o to, co nosisz, ale o to, kogo spotykasz, majac to na sobie.

[01:18:24] Female Speaker
Kiedy miatam wczoraj na sobie te koszulke, podszedt do mnie turysta i powiedziat: ,Uwielbiam te koszulke”.

[01:18:28] Male Speaker
Od 2020 roku, kiedy obudzitem sie z Matriksa, rozmawiam z sgsiadami, nawigzujac kontakt z lokalnymi grupami.

[01:18:35] Female Speaker
Jest wiele 0s6b, ktére nieco wahajg sie przed poruszeniem tematu szczepien, a noszenie tej koszulki pozwala im do
mnie podejs¢, a ja doktadnie wiem, dokad skierowac.

[01:18:44] Female Speaker

Ich, bez wzgledu na to, czy odwozicie dzieci do szkoty, czy maszerujecie w wiecach na catym swiecie. Widzimy wasze
oddanie. Czujemy wasze wsparcie. Chcemy zobaczy¢, jak miliony gtosicieli prawdy pokazujg swiatu, jak reprezentujg
Highwire. OdwiedZcie sklep na stronie Thehighwire.com, aby wesprze¢ naszg misje i zaopatrzy¢ sie w produkty dla
catej rodziny.

[01:19:03] Female Speaker
Dziekuje bardzo. Tak trzymac.

[01:19:05] Male Speaker
Dziekuje za szerzenie prawdy.

[01:19:06] Female Speaker
Kochamy was! Dzieki za to, co robicie.



[01:19:12] Del Bigtree

Chce podziekowac Pete'owi Evansowi za to, ze dotart do naszego studia, to byto wspaniate. Alez to byta frajda, tak
troche pogotowad. Mam nadzieje, ze sie nad tym zastanowicie. Wiecie, po wyjsciu stamtad pomyslatem, ze chce to
robi¢ czesciej z nasza rodzing. Wszyscy wychodzimy gdzies$ zjes¢. To jedna rzecz. Ale wspdlne siedzenie, wspdlne
gotowanie, wspdlna praca, wiecie, babranie sie razem w masle, soli i przyprawach. To wspaniate rodzinne
doswiadczenie. | to sa te rzeczy, bo wiecie, bywamy tacy zabiegani. | kiedy wracam myslami do tamtych pamietnych
chwil z dziecifstwa, to byty wtasnie takie drobnostki, po prostu mate chwile z rodzicami, ktére zapamietuje sie i
pielegnuje na zawsze. W ciggu ostatnich kilku tygodni i miesiecy miatem kilka takich momentéw, ktére bede
pielegnowat - podrézujgc po catym swiecie, spotykajgc ludzi, poznajac ich kulture, bedac wewnatrz niej, ale tez
widzgac, ze jestesmy tacy sami: wszyscy chcemy wolnosci. Wszyscy chcemy miec prawo wyboru. Wszyscy chcemy
dostepu do czystej zywnosci. Wszyscy chcemy czystej wody. Nie chcemy chemikaliéw i wiecznych chemikalidow. Nie
chcemy, aby korporacjom wolno byto nas trué. Ale co najwazniejsze, chcemy miec kontrole nad wtasnymi ciatami i
chcemy sami podejmowac decyzje dotyczgce naszych dzieci. To bez znaczenia, w jakim kraju na swiecie sie
znajdujesz.

[01:20:28] Del Bigtree

To nawet bez znaczenia, czy dorastates w komunizmie, czy jako wolny cztowiek. Jedno moge wam powiedzie¢ - nikt
nie chce, zeby rzad méwit mu, jak ma wychowywad swoje dzieci, a juz na pewno, co ma wprowadzac do ich ciat. Wiec
wszyscy bierzemy udziat w tej samej dyskusji. Jak wspomniatem na poczatku programu, odbytem po prostu
niesamowitg podréz do Japonii. W kolejnych programach podziele sie z wami szczegétami i opowiem o ludziach,
ktérych tam spotkatem, w miare jak bedziemy rozwija¢ te miedzynarodowg dyskusje, ktéra obecnie prowadzi The
HighWire - to w kohcu miedzynarodowy program, co stanowi ogromna jej czes¢. Ale juz w ten weekend wracam do
stanu Nowy Jork na wydarzenie Farm Food Freedom w jednym z najfajniejszych miejsc, jakie kiedykolwiek zobaczycie.
To miejsce istnieje naprawde. To stodota zbudowana na farmie Abby Rockefeller. To ta przedstawicielka rodziny
Rockefelleréw, ktéra sprzeciwita sie temu szalehstwu i uznata, ze chce uczyni¢ swiat lepszym miejscem. To jej
ekologiczne gospodarstwo, Churchtown Dairy. Biore udziat w tym wydarzeniu chyba co roku od kilku lat. Wszyscy
siedzimy razem, wybitni eksperci rozmawiaja, tamiemy sie chlebem. Zazwyczaj s tam lokalne sery wtasnej produkcji,
domowe chleby i okazja, by poczud sie czescig spotecznosci. Odwiedzcie mnie tam.

[01:21:47] Del Bigtree

To jedno z najbardziej naturalnych, interaktywnych miejsc, w jakich mam okazje przemawia¢, i nie moge sie doczekac
spotkania ze wspaniatymi méwcami, ktérzy tam do mnie dotgcza. Wiec to juz w ten weekend. Gospodarstwo Abby
Rockefeller. Mozesz po prostu wejs¢ na te strone i kupi¢ bilet. Farm Food Freedom. To oczywiscie na stronie max
cain.com/events. Max Cain z Farm Match - to Swietna inicjatywa, w ktéra mozna sie zaangazowa¢, jesli chcesz
znalez¢ ekologiczne gospodarstwa w swojej okolicy, od ktérych mozesz bezposrednio kupowacé zywnosé. Jedzenie to
lekarstwo. To niezwykle wazna kwestia. A w zesztym roku jednym z gtéwnych tematéw, ktére sie pojawity, byto prawo
do uboju, ktére znajduje sie w obecnej ustawie o rolnictwie. Thomas Massie poczynit tam duze postepy. Tak czy
inaczej, to sg rozmowy, ktére sie toczg i ksztattujg Swiat. | rany, musicie pozna¢ Abby. To réwniez wspaniata,
energiczna kobieta. Do zobaczenia wiec na miejscu. Jesli jestescie na pétnocy w stanie Nowy Jork, gdziekolwiek w
tamtej okolicy. Hudson w stanie Nowy Jork. Do zobaczenia w weekend. A dla catej reszty z Was - oto co robimy.
Méwimy o prawdzie. Zyjemy prawda. Stajemy w obronie naszych wartosci, gdziekolwiek na $wiecie jestesmy.
Gdziekolwiek na Swiecie jestescie, to jest Highwire. | jesteSmy czescig Waszej rodziny, i cieszymy sie, ze mozemy
gosci¢ w Waszych domach, gdy to teraz ogladacie - mam nadzieje, ze podzielicie sie tym programem i wszystkimi
innymi odcinkami z kazdym, kogo spotkacie.

[01:23:05] Del Bigtree

Prosze tez, udostepniajcie dalej ,,An Inconvenient Study”. Wywiera to ogromny wptyw na catym Swiecie. Gdziekolwiek
sie pojawie, dodajemy coraz wiecej jezykdédw obcych, zaréwno w wersji z dubbingiem, jak i z napisami w réznych
jezykach - znajdziecie je na stronie An Inconvenient study.com. Mozecie wiec dostownie udostepnic¢ to swoim
znajomym z innych krajéw, aby oni réwniez dzielili sie tym dalej i organizowali pokazy. To niesamowite, jak naprawde
mozemy zmienia¢ Swiat, jedno udostepnienie po drugim. Jedna mata chwila prawdy, jedna mata chwila prawdy moze
by¢ wszystkim, co sie liczy. O kolejnej osobie, z ktérg porozmawiacie, mozecie sie pewnego dnia dowiedzied, ze to
wtasnie ona dokonata czegos, o czym nikt z nas nawet nie $nit. Tak wtasnie podchodze do swiata. Nie ma znaczenia, z
kim rozmawiam. Niewazne, czy to ogromna widownia, mata publicznos¢, czy czasami tylko jedna osoba. Nie wiemy,
co okaze sie tym punktem zwrotnym, tg zmiang, ktéra dostownie odmieni Swiadomos¢ swiata. Widzimy, ze to sie
dzieje. Wiemy, ze jesteSmy tego czescig. Szerzmy wiec dalej te wiesc¢ i do zobaczenia w przysztym tygodniu w
programie , The Highwire”.

END OF TRANSCRIPT
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