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Jezeli juz wiesz, ze czytajac skltad produktow w sklepie
wyszukujemy i minimalizujemy produkty w ktorych
znajdujg sie tluszcz trans oraz oczyszczony cukier
(ukryty rOwniez pod nazwami syrop fruktozowy,
sacharoza, fruktoza, maltoza, laktoza, melasa, syrop
kukurydziany lub klonowy).

To teraz warto dorzucic¢ do swojej diety zielone
szejki.

"Pamaieta), ze
zmieniajgc nawyki
zywieniowe nie mozesz
robic tego drastycznie”

Z wieloletniej obserwacji widze, ze osoby ktore
nagle zaczely stosowac gotowe diety bez
zrozumienia jakie znajdujg sie w niej produkty, nie
tylko w przysztoSci nabawily sie problemow
zdrowotnych, efektu jojo, ale co najgorsze wielu z
nich ma problemy z cukrzycg oraz hormonami.



EFEKT JOJO

Jak donoszg najnowsza badania przeprowadzone w
Japonii na 5Stys. Kobiet i mezczyzn w wieku 18-50lat.
90% o0so0b stosujgca gotowe diety osiggala swaj cel ale
nie potrafila utrzymac wagi dtugofalowo, srednio po 2
miesigcach waga wracata do stanu pierwotnego. U
30% badanych nastepowat efekt jojo.

Historia sie powtarza zaczynasz
jesc po staremu a na dodatek

Najczesciej wyglada to tak, ze
ograniczamy drastycznie kalorie udaje
nam sie wytrzymac na “diecie” 4-5
tygodni

zostajesz ze niedozywionym
organizmem

Wracaly do starych-ztych nawykow
zywieniowych, jemy Smieci miesiac,
miesigc, dwa po czym na wadze jest o
4kg wiecej niz przed odchudzaniem.

@ No to co znowu trzeba wej$¢ na

diete, wprowadzasz diete
gtodowkowom, twoj nastrgj jest
podty wszystko cie denerwuje




Dieta z tak mata liczbg kalorii spowodowata, ze w
twoim ciele powstaty stany zapalne, ktore sg
aktywatorami wielu chorob, najczesciej po
wielomiesiecznych nie zbilansowanych dietach
powstaja problemy z tarczycg, cukrzycag i jelitami,
taki maty paradoks!

ZA DUZO0 KALORII ZAMALO KALORII
#7 EFEKT JOJO
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Jedz jak jesz, nawet jezeli odzywiasz sie skrajnie zle
pijac codziennie zielone szejki zaobserwujesz

poprawe samopoczucia, lepszy sen oraz wiecej energii
w ciggu dnia.

Jezeli na przestrzeni 15 lat
przybyto ci 20kg nie licz, ze
schudniesz 20 kg w 30dni

19LAT  30DNI




Schudne 20kg.

Skonkretyzowany
(ang. Specific)

. Srednia utrata wagi na
M l
M ety miesigc bedzie wynosic 1,6kg

(ang. Measurable

Osiggalny Mierz sity na zamiary nie uda
(ang. Achievable) ci sie tego zrobi¢ w 30dni

stotny Chce schudngc¢ bo wiem, ze
(ang. Relevant) otylosc skraca zycie i

zwieksza ryzyko
nowotworow, chordb serca,
cukrzycy

'I' Okreslony w czasie Schudne 20kg na przestrzeni
(ang. Time-bound) roku

Nasze organy nie nawidza drastycznych zmian (zbyt
duzego obcinania kalorii) Cierpi wtedy zarowno
nasz mozg, psychika, nadnercza, tarczyca, serce itd.



Ni chce uogolnia¢ tematu nadwagi, ale jezeli wykluczyt
bym osoby, ktore majg zaburzenia jelit, choroby
tarczycy, cukrzyce czy inne zaburzenia metaboliczne,
uzyskalibysmy obraz ludzi ktorzy cate zycie nie
zwracalli uwagi na to co jedza i ile jedza, tym samym
przytyto im sie.

Wiele osob, przegrywa zanim wystartuje, chodzi mi
o fakt btednego postrzegania procesu odchudzania.
Pamietaj odchudzanie to maraton a nie sprint

lilldda,

JEZELI DOJSCIE DO TEGO PUNKTU ZAJELO CI 10 LAT

Y EMOTYWATOR. TV

NIE LICZ, ZE DOJSCIE TO TEGO PUNKTU ZAJMIECI 30DNI —



- To zalozenie jest bardzo elastyczne i nie ma
okreslonych ram.

- Bedg dni, ze proporcja zaburzy sie do 70% zdrowych
do 30% niezdrowych czy nawet 60,/40%

- Najwazniejsze aby ta metode¢ rozpatrywac na
przestrzeni tygodni, miesiecy a nie dnia i starac si¢
utrzymac jak najwyzszy procent zdrowych
produktow. Nigdy wiecej gotowych diet, ktorych nie
rozumiesz! pamietaj o tym.

-Taka zasada rekomendowana jest dla osob, ktore
znajg podstawowe zatozenia diety zbilansowanej i
wiedzg gdzie znajdujg sie zdrowe weglowodany,
biatka, ttuszcze, btonnik, witaminy, mineraty oraz jakie
produkty charakteryzujg si¢ wysoka

odzywczoscig. Tutaj napisatem caty artykut na ten
temat

- Osobiscie od 2 lat nie trzymam zadnej diety oraz nie
licze kalorii, po prostu staram si¢ jeS¢ zdrowo stosujac
skale ANDI a jak najdzie mnie ochota na cos
niezdrowego to bez zadnych oporow jem to.

Pragne podzielic¢ sie z Toba moja Sciaga, z ktore;j
korzystalem jak zaczynalem przygode, ze zdrowym
odzywianiem. Wtedy ni cholery nie wiedzialem gdzie
co jest mySlalem, ze ryz to bialko bo jest bialy
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WEGLOWODANY BIAtKA TEUSZCZE SUPERFOODSY

i
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NAJZDROWSZE WEGLOWODANY

na 1009

KASZA
JAGLANA

378 KCAL

11g biatka
4,2 g ttuszczu
73g wegli

9g btonnika

wzmachia kosci

PLATKI
OWSIANE

366 KCAL
12g biatka
7,2g ttuszczu
70g wegli

7gbtonnika
wspiera jelita

’*E"-mnwwmun.w

KASZA
GRYGZANA

346 KCAL

11g biatka
2,79 ttuszczu
74g wegli
10g btonnika
wspomaga uktad
nerwowy

MANIOK

119 KCAL

3,1 biatka
0,49 ttuszczu
25g wegli
2,5g btonnika
wspiera nerki

BATATY ZIEMNIAKI RYZ
PARBOILED
- “ 4
85 KCAL 76 KCAL 118 KCAL
1,69 biatka 2g biatka 2,6g biatka
0,1g ttuszczu 0,1g ttuszczu 0,3g ttuszczu
20g wegli 17g wegli 26g wegli
39g btonnika 2,2g btonnika 1g btonnika
Potas dla serca lekkostrawne tatwo dostepny
337 mg
TOPINAMBUR WARZYWA | OWOCE

PR CZERWONE | -

ma\ L ikogeen

FIOLETOWE

Amt.ocyl?ny

13 KCAL

2g biatka
0g ttuszczu
17g wegli
2g btonnika
Wspiera watrobe

LOLTE

y <" Bioflawonoidy



ZWIERZECE | ROSLINNE ZRODEA BIALKA

na 100g

12 IMOTYWATOR.TV

Y )
KURCZAK £0S0S DZIKI WOLOWINA DZICZYZNA  KURZE JAJO

100 KCAL 230 KCAL 136 KCAL 122 KCAL 140 KCAL
23g biatka 26g biatka 20g biatka 23g biatka 12,59g biatka
1,3g ttuszczu 13g ttuszczu 69 ttuszczu 3g ttuszczu 9,7 g ttuszczu

0g wegli 0g wegli 0g wegli 0g wegli 0,6 g wegli

SOCZEWICA SLONECZNIK CZERWONA
CZERWONA NASIONA FASOLA

TOFU SZPINAK

Warto

JA41KCAL qodac 577 KCAL 87 KCAL 112 KCAL 22KCAL
25,4g biatka S€28M 24, 4g biatka 9 g biatka 129 biatka 2,6 g biatka
3g ttuszczu 43,79 tluszczu 1g ttuszczu 6g ttuszczu 0,4g ttuszczu

48g wegli 18,7g wegli 23g wegli 3g wegli 1g wegli



PRODUKTY ZE ZDROWYM TEUSZCZEM

na 100g

AWOKADO

169 KCAL

2g biatka

15,39 ttuszczu
41g wegli

3,3g btonnika

HALIBUT

>

211 KCAL

16g biatka
169 ttuszczu
0g wegli
0g btonnika
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ORZECHY
WEOSKI

OLIWKI

132 KCAL 666 KCAL
1,4g biatka 18g biatka
12,7g ttuszczu 60g ttuszczu
1,7g wegli 11g wegli

2,4g btonnika 6,59 btonnika

ZDROWE
OLIWY

ZOLTKA

Iniany, kokosowy, oliwa

§

—
—
—

@L
317 KCAL 900 KCAL
159 biatka O0g biatka
8,2g ttuszczu 99,59 ttuszczu
0,3g wegli 0g wegli
0g btonnika 0g btonnika

SIEMIE
LNIANE

481 KCAL

28g biatka

31gttuszczu
17g wegli

18g btonnika

PESTKI DYNI

MIGDALY

604 KCAL

24g biatka
52g ttuszczu

7,6g wegli
13g btonnika

SLONECZNIK
LUSKANY

089 KCAL

29g biatka
469 ttuszczu

13g wegli
5g btonnika

677 KCAL

28g biatka
43g ttuszczu

18g wegli
6g btonnika



Aktualnie nie licze kalorii. Jem 3-5 positkow, przed
kazdym positkiem wypijam szklanke wody, jem tak aby
zaspokoic gtod ,ale nie najadam sie w 100%.
Koncentruje si¢ na nieprzetworzonych zdrowych
produktach bogatych w btonnik, weglowodany
ztozone, prawidtowg proporcje ttuszczy omega-3.
Staram si¢ aby produkty zawieraty biatko z jak
najlepszg BIO przyswajalnoscia.

Wszelkie procesy budujace-regenerujace czy spalajace
tkanke ttuszczowg odbywajg sie w towarzystwie wody,
witamin, mineratlow oraz wielu innych sktadnikow
odzywczych.

Witamine CWitamine K

Stodka papryka czerwona i zielona, Satata, groch, orzechy wtoskie,
truskawki, brukselka, grapefruit, szpinak, kapusta, pomidory,
kiwi, pomarancze, pomidory, pokrzywa, zielone pomidory,
brokuty, kalafior, groch, jarmuz, lucerna

kapusta, chrzan, porzeczki czarne |

o o
czerwone, agrest, zurawiny, czarne Wltam I ng D

jagody, owoc dzikiej rozy, jabtka
Wegorz, sledz, dorsz tosos, makrela,

tunczyk, sardynki, zottko, jajka, ser
7Oty .



Witamine E Witamine A

Stonecznik, orzechy, migdaty, Marchew, szpinak, satata,
otreby pszenne, ryz, szparadi, pietruszka, szczypior, szczaw,
brokuty, seler, groch, kukurydza, papryka, pomidory, morele

ptatki owsiane, jajka, satata, fasola,
pietruszka, marchew.




PONADTO MOJA DIETA OPIERA SIE NA':

Kontrolowaniu poziomu IG i LG spozywanych
produktow, staram si¢ aby Srednia suma dziennego 1G
nie przekraczata 60.

Pamietajcie im mniejsze wahania cukru we krwi w
ciggu dnia, tym lepsza kontrola apetytu a co
najwazniejsze, energia czerpana jest z tkanki
zapasowej, czyli z waszych ,boczkow”

OPTYMALNA ENERGIA

POZIOM CUKRU

WE KRWI APETYT W NORMIE CUKIER W NORMIE

|

ZJEDZENIE WEGLOWODANOW Z£0ZONYCH
NISKI INDEKS GLIKEMICZNY

CZAS
, DUZ0 ENERGI = NADPOBUDLIWOSE: PSYCHORUCHOWA

P0ZIOM CUKRU

WE KRWI CUKIER W NORMIE

|

ZJEDZENIE WEGLOWODANOW PROSTYCH
WYSOKI INDEKS GLIKEMIGZNY MAL0 ENERGII = G£0D + ROZDRAZNIENIE




Zwracam uwage, aby produkty byly bogate w btonnik :

Fasola biala, Brukselka, Morele suszone, BOb, Nasiona i
orzechy.

Pamietajcie btonnik blokuje wchtanianie cukrow
prostych i ttuszczy trans, te sktadniki odpowiedzialne
sq za choroby cywilizacyjne, stany zapalne, nowotwory,
cukrzyce i tysigc innych chorob wywotanych za duzg
iloscig tluszczy trans i cukrow prostych.

KORZYSCI ODPOWIEDNIEJ ILOSCI
BEONNIKA W DIECIE

BN
E;&: /SIKOLENIA

. Dzienne zapotrzebovvame na btonnik

p 20-40 6

aramow na dobe

3 kg
Q@ Brokut

SRR =) Suszonych EoatE
NS a8 . :h :,"é‘,‘:, :';i\!}-
L Sliwek BT gryczane
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Dostarczam jak najwieksze ilosci tluszczy omega-3 i
kontroluje odpowiedni stosunek miedzy ttuszczami
omega 3 a 6 stosunek na poziomie 2:1 (szybsza
regeneracja, sprawniejszy mozg, mniejsze ryzyko
chorob serca, chroni przed rakiem, Swietne
samopoczucie, kreatywnosc. dziata przeciwzapalnie)
zrodlo : glownie ttuste ryby : LosoS, Makrela,

Karp oraz masto orzechowe, Avocado, Olej z Pachnotki
1 Lniany.

AWOKADO OLIWKI SIEMIE HALIBUT
LNIANE

211 KCAL
169 KCAL 132 KCAL 481 KCAL
169 biatka
2g biatka 1,4g biatka 28g biatka 16g ttuszczu
15,39 ttuszczu 12,79 ttuszczu 31g ttuszczu 0g wegli
41g wegli 1,7g wegli 17g wegli 0g btonnika

3,3g btonnika 2,49 btonnika 18g btonnika



Bialko dostarczam z produktow:

a) pochodzgcych w 80% z ryb, owocOw morza i warzyw
straczkowych

(Bio Ryby pochodzace z hodowli stawowej mojego
TATY: Karp, Lin, Karas Ztocisty, Sandacz ) oraz morskie
F.osoS, Makrela, Krewetki.

b) 10% drob
(gtownie indyk, to co dzieje si¢ z kurczakami nawet
mnie juz przerosto)

c) 5% wotowina
d) 5% z jaj.

Zrezygnowatem w 100% z nabiatow (sery biate za duzo
laktozy, biatko stabo przyswajalne, retencja wody pod
skorg, wzdecia, niestrawnosc)

Weglowodany dostarczam glownie z:

- Komosa ryzowa

— kasze (kasza jaglana, jeczmienna, kuskus)

- ryze (parboiled, basmati, brgzowy)

- Ziemniaki Bataty

Zrezygnowatem z makaronow jasnych i brgzowych,
przy wspotczesnym oszukiwaniu konsumenta bardzo
ciezko dostac rzetelny ciemny makaron.



Szczegolnie zwracam uwage na :

1. Obrobke kulinarng - gotuje, pieke, dusze, gotuje na
parze, grilluje

ograniczam smazenie na gtebokim ttuszczu, smazone
potrawy majg wyzszy IG i duzg ilos¢ thuszczy
nasyconych.

2. Moje Przyprawy to — Kurkuma, Chili, Bazylia,
Orygano, Czerwona papryka, pieprz,

ograniczam so0l ze wzgledu na retencje wody w
organizmie i negatywny wptyw na uktad sercowo-
Naczyniowy

3. Czytam etykiety
4. Jem wolno - delektuje si¢ jedzeniem

5. Zuje bardzo dokladnie (w ustach juz zaczyna sie
trawienie, im dluzej zujesz tym tatwiej trawiony jest
pokarm)

6. Po zjedzeniu czegos niezdrowego (stodycze,
pizza) uzupetniam positek produktami z duzg
zawartoS$cia btonnika aby obnizy¢ cukier we krwi i
zablokowac¢ wchtanianie cukrow prostych i ttuszczy
trans.



X

Jak juz wiesz jestem wielkim przeciwnikiem
zakazywania czegokolwiek.

Zycie polega na tym, aby$my $wiadomie probowali
wszystkiego i wyciggali wnioski.

Dlatego twoje zadanie na kolejne dni to obserwowac
jak, sie czujesz po zjedzonym roznych

positkow (obserwowac do 5h od zjedzenia):

- Czy nie pojawia si¢ sennosc¢, zamglony umyst?

- Czy nie pojawiajg sie wzdecia, rozwolnienie,
zatwardzenie, bole brzucha, glowy, zatkany nos-zatoki,
flegma w gardle?

- czy nie pojawiajg sie kolki,"przelewanie" w jamie
brzusznej?

Czesto jest tak, ze jemy jedzenie, ktore nam
najzwyczajniej w Swiecie nie stuzg. Osobiscie nie mam
nic do ponizszych produktow, jezeli sg jedzone

w wariancie 80:20. Ale czesto bywa tak, ze nasza flora
jelitowa nie radzi sobie z tymi produktami a wtedy
warto wymienic je na inne.



MLEKO
ZWIERZECE

SLODYCZE

MLECGZNA
CZEKOLADA

MARGARYNA

PIECZYWO

PRZEMYSLOWE
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LDROWYCH

ZAMIENNIKOW

MLEKO
ROSLINNE

GORZKA
CZEKOLADA

AWOKADO

GRYCZANE
PIECZYWO
NA ZAKWASIE
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Mleko zwierzece - najczestszy alergen, nadmiar
kazeiny i laktozy nie jest rekomendowany, raz na jakis
czas mozna wypic, nie jako fundament zbilansowane;j
diety. Bardzo czesto wywotuje wyzej wymienione

dolegliwosci. qll)v _
i

N
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Stodycze - kwasy tluszczowe trans i syrop fruktozowy
zwiekszajg ryzyko cukrzycy II, Nowotworow, chorob

autoagresywnych.
‘

Mleczna czekolada - staby stosunek kalorii do wartosci
odzywczych, zawiera wiecej kwasow ttuszczowe trans i
syropu fruktozowego niz gorzka czekolada

LS
ey
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Margaryna - zbrodnia przeciwko ludzkosci Wymyst
chemikOw a nie natury, same kwasy ttuszczowe trans

! |
]
|

Pieczywo przemystowe - brak jakikolwiek norm i
standardow dotyczgcych produkcji pieczywa, najlepie;
piec samemu lub korzystac¢ z matych zaufanych
piekarni. Tutaj macie alternatywy pieczywa



