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Wstep

Czy czasem czujesz, ze krecisz sie w miejscu? Przechodzisz z jednej diety
na drugaq, liczysz kalorie, rezygnujesz z ulubionych potraw, a mimo to
efekty sa krotkotrwate lub wrecz odwrotne do zamierzonych? W tym
przewodniku chce pokazac¢ Ci, ze skuteczne i trwate odchudzanie nie
zaczyna sie w loddéwce, ale w Twojej gtowie. Klucz do zmiany lezy w
zrozumieniu mechanizmow, ktdre sterujg Twoim gtodem, sytoscia
i wyborami zywieniowymi.

W dzisiejszym Swiecie, pethym pedzacego tempa zycia, wszechobecnych
reklam i tatwo dostepnej, wysokoprzetworzonej zywnosci, wiele osob
Zmaga sie z problemem podjadania. Czesto siegamy po niezdrowe
przekaski nie z gtodu, ale z wielu innych powoddw: stresu, nudow,
emocji, czy tez przyzwyczajen. Podjadanie nie tylko przyczynia sie do
niepozadanych zmian w naszym ciele i zdrowiu, ale takze moze
negatywnie wptyna¢ na nasze samopoczucie, zdrowie psychiczne oraz
0g06Ina jakos¢ zycia. Dodatkowo nasze niezdrowe nawyki przekazujemy
dzieciom.

W idealnym swiecie podejmowalibysmy dobre wybory i wybieralibysmy
tylko zdrowe jedzenie. W kontekscie odzywiania mozemy powiedziec,
ze mielismy kiedys takie czasy. Jedzenie nie byto dostepne na
wyciggniecie reki, a ponadto trzeba byto sie wysilic, by je zdobyc.
Dodatkowo pokarmem byto tylko to, czym obdarzyta nas natura.
To sprawiato, ze bylismy szczuplejsi, mimo ze zylismy kroce).
Wspodtczesng dtugosc zycia zawdzieczamy bowiem rozwojowi medycyny,
a nie niestety naszemu zdrowemu stylowi zycia, ktory w obecnych
czasach jest mocno zaniedbywany, a ma najwiekszy wptyw na nasze
zdrowie i dtugowiecznosc.

-~ akielaszek.pl () trening () dieta o mindset
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Statystyki pokazuja, ze az 57% Polakéw
cierpi na nadwage lub otytos¢.

Mimo wieksze] wiedzy i postepu medycyny stale dokonujemy ztych
wyborow zywieniowych i notujemy coraz wiecej zgondéw z powodu
choréb wynikajacych z otytosci. Jak sobie z tym poradzi¢, kiedy
teoretycznie wiemy, jak sie odzywiac?

Odpowiedz znajdziesz w tym e-booku.

Zycie bez restrykcyjnych diet i wiecznego liczenia kalorii jest mozliwe
I wiasnie temu poswiecony jest ten E-book. Jego celem jest pokazanie Ci,
jak odzyskac¢ naturalng kontrole nad jedzeniem, nauczy¢ sie
rozpoznawac sygnaty gtodu i sytosci oraz zrozumie¢ mechanizmy
rzadzace Twoimi wyborami zywieniowymi. "Zycie Bez Diety", to nie
tylko przewodnik po tym, jak sie sSwiadomie odzywiac, ale przede
wszystkim podroz w gtab siebie, ktéra pozwoli zrozumiec przyczyny
naszych nawykow zywieniowych i nauczyc sie, jak nimi zarzadzac.

Dlaczego podjadanie i jedzenie wiecej niz potrzebuje organizm jest
problemem?

Podjadanie miedzy positkami moze stanowi¢ powazny problem, jezeli
chcemy zadbac o zdrowie i szczupta sylwetke. Bezmysline sieganie po
jedzenie, gdy tylko najdzie nas ochota to droga do zwiekszonego
spozycia kalorii i regularnego przybierania kilogramow oraz ryzyka
choréb metabolicznych.

Odzywianie bez jakiejkolwiek Swiadomosci sprawia, ze siegamy po
jedzenie, gdy tylko najdzie nas ochota, zamiast poczeka¢ na moment,
w ktérym poczujemy realny gtod. Wtasnie ta ochota jest czesto mylona
z prawdziwym gtodem. Zrozumienie tej rdznicy jest kluczowe, jezeli
chcemy swiadomie sie odzywiac.
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Jesli spozywamy positki w odpowiedzi na fizjologiczny gtod, stuchajac
sygnatow wysytanych przez organizm, mozemy lepiej zadbac¢ o nasze
energetyczne potrzeby. Natomiast, jesli jedzenie wynika z emocji, checi
konkrethego smaku czy stresu, moze to prowadzi¢ do niezdrowych
nawykow zywieniowych | jedzenia hadmiarowych kalorii, co moze wpty-
nac¢ negatywnie na nasza wage i zdrowie.

Jak zatem poradzi¢ sobie z podjadaniem i zacza¢ realnie wptywacé na
sSwWoja mase ciata i zdrowie?

Mozesz ogarnac podjadanie na 3 sposoby, ktorymi zajmiemy sie w tym
E-booku:

1. Metoda fizjologiczna - obserwowanie gtodu i sytosci.
2. Metoda mentalna - wzmocnij swoj mental.
3. Metoda matematyczna - liczenie kalorii.

Najlepsze efekty w kontrolowaniu wagi i w nie podjadaniu osigga sie,
taczac te trzy metody, ale metoda fizjologiczna i mentalna moga
W zupetnosci wystarczyC i sprawiaja najmniej dyskomfortu, kiedy je
opanujemy. To naturalne metody i te umiejetnosci kazdy z nas ma, tylko
musimy je odkry¢ na nowo, poniewaz wspotczesny swiat zaburzyt w nas
te mechanizmy, o czym opowiem pozniej. Tak naprawde, to nie metody,
a nasze wrodzone umiejetnosci. Metoda matematyczna wymaga nieco
wiecej wysitku, a dodatkowo moze nie by¢ mozliwa do zastosowania,
u niektorych oséb z powodzeniem, bez ogarniecia metody fizjologicznej
i mentalnej. Nie jedna osoba probowata liczy¢ kalorie, ale wiasnie brak
odpowiedniego myslenia sprawiat, ze osoby te poddawaty sie i teraz
rozpowiadajq, ze liczenie kalorii nie dziata, przez co w internecie mozna
napotka¢ mase wprowadzajgcych w btad artykutdw i innych rewelacji
zywieniowych.
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Liczenie kalorii ma pewne wady. Mozesz wszystko liczy¢, ale kiedy nie
masz odpowiedniego nastawienia mentalnego i nie planujesz swoich
positkdbw z wyprzedzeniem, to Twoj proces odchudzania moze sie
wysypac. Na przyktad, jedziesz na wakacje z rodzing, wtedy liczenie
kalorii jest przez wiele oséb uznawane za niemozliwe. Faktycznie jest
to problematyczne, bo przeciez nie bedziemy chodzili wszedzie
Z pojemnikami, ogarniali jeszcze dzieci i starali sie robic tak, zeby wszyscy
byli zadowoleni.

Wtedy warto wiasnie korzystaé z tego, co mamy naturalnie
wbudowane, czyli odpowiednie reagowanie na zachcianki lub gtéd,
a do tego potrzebna jest sSwiadomos¢ i odpowiednie myslenie.

W metodzie mentalne] naucze Cie odpowiedniego podejscia do
jedzenia, ale tez podejscia, ktoére przeniesie sie na inne sfery zycia.
Przekonam Cig, ze przetworzone produkty nie sg faktycznie dla Ciebie.
Pozwolisz, ze nieco obrzydze Ci ich jedzenie, co nie znaczy, ze juz nigdy
nie zjesz ulubionej czekolady lub chipséw. Dalej bedziesz je jes¢, ale nie
beda miaty juz dla Ciebie takiego tadunku emocjonalnego, wiec nie beda
statym elementem Twojego zycia.

Kiedy nauczysz sie tych metod, to niezaleznie od tego, jaka diete
zastosujesz, bedziesz mie¢ efekty. Kiedy je poznasz, uswiadomisz sobie,
jak dziataja i wdrozysz te zasady, doswiadczysz korzysci, jakie niesie
posiadanie szczuptej i zdrowej sylwetki. Zwiekszysz swdj poziom energii,
pewnosc siebie, bedziesz po prostu lepiej czuc sie w swoim ciele.

Zapraszam do lektury i do zmiany swiadomosci i myslenia nie tylko
o0 odzywianiu, ale takze o sobie.
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1. Metoda Fizjologiczna - Obserwowanie gtodu i sytosci.

Jedzenie jest jedna z podstawowych czynnosci zyciowych, jednak
W obecnych czasach, petnych pospiechu, przebodzcowania i stresu z tym
zZwigzanego, wielu z nas zatracito zdolnos¢ rozrdzniania prawdziwego
gtodu od checi zjedzenia czegos pod wptywem emocjonalnego impulsu.

Zastanowmy sie jednak przez chwile, czy zyjemy w ciezszych i bardzigj
stresujacych czasach, niz nasi przodkowie?

Nasi przodkowie borykali sie z wiekszg liczba zagrozen, stresem
i gorszym dostepem do opieki medycznej, mimo to, w ubiegtych
dziesiecioleciach, nie byto takiej plagi nadwagi i otytosci.

Odsetek oséb z nadwagg i otytoscia
stale rosnie. W Polsce w 1996 r.
wynosit 27,7%, w 2004 r. wzrést do
29,6%, w 2009 osiggnat juz 53%,
a w 2023 az 57% Polakéw cierpiato
na nadwage lub otytosé¢.

Winowajcami tej plagi jest dobrobyt | wszechobecny dostep do jedzenia
oraz przetworzona zywnosc. To, czego nie mieli nasi przodkowie, teraz
mamy na wyciagniecie reki. Wyksztatcilismy w sobie nawyki, ktore kiedys
byty nie do pomyslenia.
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Musimy jednak pamietaé, ze nikt w dorostym zyciu nie wktada nam
jedzenia do buzi i ostatecznie to my podejmujemy decyzje, co zjemy.
Nie istnieje niestety edukacja zywieniowa i psychologiczna w szkotach,
wiec osoby mtode '"rzucone na pozarcie" korporacjom tworzacym
przetworzong i uzalezniajaca zywnosC sg podatne i szybko stajg sie
konsumentami ich produktow.

Pospiech, mndstwo dodatkowych bodzcow, zadan, marnotrawienie
czasu, takze w social mediach, a pdzniej jeszcze wiecej pospiechu, bo
spedzilismy godzine na przegladaniu internetu, zamiast przygotowac
zdrowy positek, sprawiaja, ze siegamy po szybkie rozwigzania, ktore
zwykle sg kaloryczne | mniej odzywcze, przez co siegamy szybciej po
kolejny positek lub podjadamy miedzy nimi.

Jak wiec widac¢, droga do zdrowego stylu zycia, nie jest ustana rézami,
a raczej przetworzonym jedzeniem, ktére sprawia, ze nie mozemy sie
nasycic i zapanowac nad gtodem.

Giéwne Cele Metody Fizjologicznej

W metodzie fizjologicznej koncentruje sie na naukowym podejsciu do
jedzenia poprzez obserwowanie i odpowiednia interpretacje sygnatow
wysytanych przez nasze ciato. Ktadzie ona nacisk na zrozumienie dwoch
kluczowych aspektéw naszego ciata: mechanizméw gtodu i sytosci.
Celem jest nauczenie Cie identyfikacji naturalnych sygnatéw gtodu
oraz odréznianie ich od emocjonalnych impulséw do jedzenia, co jest
czestym zrodtem niekontrolowanego podjadania. Przez lepsze
Zrozumienie tych procesdw i spozywanie pokarmow w odpowiedni
sposob, jesteSmy w stanie podejmowac bardziej Swiadome decyzje
zywieniowe, ktore sg zgodne z naszym faktycznym zapotrzebowaniem,
a nie wypaczone, przez btedne postrzeganie tych sygnatdéw. Pozwoli to
nie tylko na efektywniejsze zarzadzanie masg ciata, ale rowniez na
budowanie zdrowszych relacji z jedzeniem, co przektada sie na lepsze
zdrowie i samopoczucie.
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2. Metoda mentalna - wzmocnij swéj mental.

Swiat, w ktorym aktualnie zyjemy, nie jest idealny, co pokazujg wyniki
finansowe korporacji produkujacych przetworzong zywnosc. Jestesmy
zewszad bombardowani reklamami przetworzonego jedzenia: stodyczy,
chipsow i innych smieci, ktore s3a przedstawiane w kontekscie
emocjonalnym, jakoby spotkania w gronie bliskich nie byty tak udane,
bez tego rodzaju przekasek.

Dodatkowo od matego jestesmy
uczeni, ze dostajemy za dobre
sprawowanie i za wyniki w szkole
stodycze 1 inne nagrody. Dorosli
Swietujg swoje sukcesy i topig smutki
przy alkoholu. W mdzgu buduje to
pewne potaczenia, nadajemy
pokarmom i alkoholowi znaczenia,
ktore pdzniej staja sie nasza klatwa.

Wielkie korporacje spozywcze
a wymyslajg coraz mniej zdrowe

i coraz bardziej smakowite

‘/; produkty, ktére majg Cie
Lé\)“_ﬁ:/ uzalezni¢ 1 sprawic, ze zjesz
( N tych produktéw jak najwiecej.

Sktadajg sie ze sktadnikow,
ktore nie syca i ktére mozesz

jesc¢ praktycznie bez konca.
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W rozdziale tym przekaze Ci swoje doswiadczenia z zakresu mentalnego
wzmochienia, tak zeby Twoje popedy i instynktowne zachowania nie
rzadzity Toba. Stworzysz silny umyst, ktory bedzie pracowat razem z Tobg,
zamiast przeciwko Tobie.

W metodzie mentalne] naucze Cie odpowiedniego podejscia do
jedzenia, ale tez podejscia, ktére przeniesie sie na inne sfery zycia.
Przekonam Cig, ze przetworzone produkty nie sg faktycznie dla Ciebie.
Pozwolisz, ze nieco obrzydze Ci ich jedzenie, co nie znaczy, ze juz nigdy
nie zjesz ulubionej czekolady lub chipsow. Dalej bedziesz mdogt je zjesc,
ale nie beda miaty juz dla Ciebie takiego tadunku emocjonalnego, wiec
nie beda statym elementem Twojego zycia i nie bedziesz po nie siegac
codziennie.
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Jak uktad nagrody wptywa na Ciebie
i jak korporacje to wykorzystuja.

Cukier krzepi, styszates o tej reklamie?

D, MATKO
(& NIEZALU) DZIECKU

> CUKRU
@iﬂk ¥

COKIER WZMACNIA KOSl

J684 W kadde] posisen cukierki, marmeledki. ceekolsds, konfitery, = & k1
—- = = ete — cubler daje silg | zdrowie

W 1924 roku zaczeta wystepowac nadpodaz cukru na swiecie. Cukier
trzcinowy produkowany w krajach tropikalnych wypierat cukier
buraczany produkowany miedzy innymi w Polsce. Nasz rynek nie byt
wystarczajgco chtonny i nie spozywalismy tyle cukru, ile byto wytwa-
rzane.

Cukier w okresie miedzywojennym produkowat kartel cukrowniczy,
gdzie ponad 90% cukrowni byto potgczonych umowag dotyczacy
produkcji, sprzedazy i cen cukru. Kartel miat wiec monopol na polskim
rynku. W latach 1925-1932 rozpoczat propagande cukru, ktdéra miata
dotrze¢ do wszystkich grup spotecznych, szczegdlnie do tych, ktore
spozywaty go mniej.

)
\ J}i‘
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Nauczyciele w szkole wygtaszali wierszyki dla dzieci, ktére musiaty sie ich
uczyC i przekazywac dalej.

Lekarze polecali cukier, jako produkt wzmacniajacy kosci.
Wszystko to byto sponsorowane przez kartel cukrowniczy.
Dlaczego o tym pisze?

“W badaniu przeprowadzonym w 18 panstwach od marca do czerwca
2020 roku zgromadzono ponad 280 przyktaddw na to, jak Coca-Cola
Company, McDonald'’s, Nestlé i PepsiCo wykorzystaty kryzys zdrowotny,
by reklamowac niezdrowe produkty wsréd szczegdlnie narazonych
spotecznosci. W Brazylii Nestlé 1 Danone przekazaty wysoko
przetworzone artykuty spozywcze w ramach programu rzadowego
w darze dla najubozszych mieszkancow. Petne cukru napoje Coca-Cola
Company znalazty sie w paczkach z zywnoscia w RPA, kolumbijski
producent zywnosci Alpina reklamowat zas jogurt o wysokiej zawartosci
cukru jako niezbedny dla poprawy funkcjonowania systemu
odpornosciowego.”

Zrodto: https:/krytykapolityczna.pl/swiat/pandemia-korporacyjnego-zysku-constantin/

Wociska sie¢ nam wysokoprzetworzone jedzenie, papierosy i alkohol s3
legalne, a spacery do laséw w pewnym momencie byly zabronione
z troska o nasze zdrowie. Czy widzisz w tym sens?
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Wystarczy zobaczy¢, co robig partie rzadzace, niezaleznie od opcji
politycznej. Jestesmy regularnie nabijani w butelke. Partie realizuja
interesy pewnych grup, liczy sie tylko to, zeby kasa sie zgadzata. Politycy
zgodza sie na wszystko, byle tylko byty wptywy do budzetu i ich kieszeni.

Nie o polityce jednak jest ten E-book
I szkoda zawracac sobie nig gtowe, ale
warto wiedziec¢, ze rzagdom nie na reke
jest, zebysmy byli zdrowi. Liczy sie dla
nich tylko, pozostanie przy korycie
i finansowe korzysci. Ten wywod miat Cie
nieco zdenerwowac i sprawic, ze poprzez
zwiekszenie Twojej Swiadomosci mniej
chetnie siegniesz po przetworzone
produkty.

W okresie miedzywojennym czasy byty inne i czesto ludzie nie dojadali,
wiec osoby pracujace ciezko fizycznie wspierajgce sie dostadzanymi
produktami nie robity sobie takiej krzywdy, jak teraz kiedy to spozycie
cukru jest diametralnie wyzsze, a ponadto jedzenie jest na wyciggniecie
reki, przez co sie przejadamy.

Mimo wszystko propaganda cukrowa nie
byta etyczna, uczyta niezdrowych nawykow
na pokolenia i realizowata interesy kartelu
oraz politykdow.
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Czy od cukru mozna sie uzalezni¢?
Chce, zeby to dobrze wybrzmiato, bo w ostatnich latach pojawito sie
wiele publikacji, ktore mowiag o tym, ze cukier uzaleznia jak narkotyki.

Nie ma na razie dowodow popierajacych te teze. Sam nie znam tez osob,
ktore jadtyby cukier, tak jak palg papierosy.

Dodatkowo na ponizszym wykresie widac, ze catkowite spozycie cukru w

USA, znacznie spada w ostatnich latach, co nie zmniejsza niestety liczby
0sOb otytych, ktéra wrecz stale rosnie.

US Sugar Intake vs. Obesity Prevalence, 1980-2013
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Sources: USDA Economic Research Service, CDC NHANES surveys Prepared by Stephan J. Guyenet

O ile samym cukrem trudno zaspokoi¢ zachcianke na przyktad na
stodkie i nie zjesz kilograma, to potaczenie cukru, ttuszczéw, soli i innych
dodatkoéw, ktore zawierajg stodycze i1 przetworzone jedzenie, to juz
potaczenie, ktdre sprawia, ze mozemy jesc taki produkt bez konca.
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Aktualnie korporacje wyspecjalizowaty sie, w tworzeniu tego typu
Zywnosci, oraz w marketingu z tym zwigzanym. Stad tez plaga otytosci
na swiecie.

Mamy inne czasy i metody s3 bardziej wyrafinowane. Marketing wszedt
na najwyzszy poziom i firmy zrobig wszystko, zeby sprzedac swdj
produkt.

O to kilka haset reklamowych, ktére zachecajg do spozywania przetwo-
rzonych produktoéw i ucza nasz mozg, ze jedzenie tego to przyjemnosc.

"Kinder niespodzianka - rados¢ jest w srodku"

"WysSmienita zabawa z zestawem Happy Meal" - czy faktycznie bedzie
tak zabawnie, jak dziecko nabawi sie nadwagi i cukrzycy?

"Mate co nieco" - czy faktycznie takie mate? Mate objetosciowo i na
pewno sie nie najesz, ale Twoja tkanka ttuszczowa juz taka mata nie
bedzie.

"Domowe spotkania smakuja lepiej z Lay’s" — jakby spotkania w domu
nie mogtyby byc¢ przyjemne bez tego?

"Snickers - Gtodny nie jestes sob3a" — to prawda, gtodni jestesmy Zli, ale
to nie znaczy, ze masz zjesc snickersa.

Chemicy z korporacji dbaja o to, zeby ich produkty sktadaty sie z
odpowiedniej kombinacji, ktora wystrzeli dopamine. Zauwaz, ze
wszystkie stodycze, jak | positki dostepne w popularnych fast foodach, to
potgczenie tltustego miesa, sosow, serow, wysokoprzetworzonego
pieczywa, frytek i coli. Czyli produktow bogatych w ttuszcz, cukier i sol.

“= akielaszek.pl o trening (] dieta () mindset



Jak uktad nagrody wptywa na Ciebie i jak korporacje to wykorzystuja. | 65

Dodatkowo te korporacje adoptuja sie do biezacych trenddw. Kiedy jest
nagonka na cukier, to robig produkty light, zastepujac go stodzikami i
ttuszczami, co sprawia, ze s3 rownie kaloryczne (bo to ttuszcz jest 2.25
razy bardziej kaloryczny od cukru) i smakowite jak tradycyjne. Nic sie nie
zmienia, a liczba otytych wcigz rosnie.

Skoro juz wiesz, ze robig nas w wata, to moze warto
sie w koncu wkurwi¢ i zadba¢ o swoje zdrowie,
o ktore nikt inny nie zadba tak jak Ty.

Na pewno nie zalezy na tym 10 wielkim korporacjom, ktorych produkty w
90% wypetniajg potki sklepowe.
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Nie jestem osobg, ktdra zabrania konkretnych produktow zywieniowych
i dzieli produkty na te zte i dobre. Raczej jestem jedna z nielicznych oséb
Z branzy, ktora nie zabrania konkretnego jedzenia.

Mozesz pozwoli¢ sobie i swoim dzieciom na réznorodnos$é w ramach,
tak zwanego umiaru, ale wazna jest Swiadomos¢ tego, co spozywamy
i edukacja dzieci od matego.

Wszystko zalezy od tego, w czyich rekach jest to niezdrowe jedzenie.
Czy siega po nie osoba nieswiadoma swoich reakcji, emocji i dziatania
mozgu, czy osoba znajagca te mechanizmy, ktéra potrafi sie zatrzymac po
Zjedzeniu paska czekolady?

Pewnie powiesz: "ale dzieciom i sobie trzeba dac troche radosci od zycia".
| teraz zastandw sie nad tym zdaniem: jezeli stodycze maja Ci dawaé
rados¢ z zycia, to jak wyglada Twoje zycie?

Zamiast szukac pocieszenia w jedzeniu przed telewizorem, znajdz pasje,
sport, aktywnos¢, ktora podniesie Ci w zdrowy sposob dopamine
I bedziesz chcie¢ wiecej tego robi¢ oraz oderwiesz sie od codziennych
obowigzkow.

Skoro wiesz juz, ze korporacje nie do konca graja z nami do jednej
bramki, to sprawdzmy, jak dziata uktad nagrody, dopamina i jak mozemy
uzaleznic sie od wysokoprzetworzonego jedzenia.
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Zakonczenie

Gdyby wszyscy ludzie przeczytali tego E-booka i wdrozyli te zasady,
liczba os6b z nadwaga i otytych znacznie by sie zmniejszyta, a liczba
zgonow z powodu chordéb powstatych w wyniku jedzenia przetworzo-
nego jedzenia drastycznie by spadta.

Jestem tego pewien.

Mogtbym tak dalej pisac i pisac, bo bardzo lubie ten temat i w ostatnich
latach stale go zgtebiam. Kiedy zaczynatem E-booka, myslatem,
ze zmieszcze sie w 50 stron, ale ciggle dopisywatem cos nowego.
Mogtbym w sumie spokojnie napisac kilkaset stron, ale tak naprawde
gromadzenie wiedzy nie zmienia zycia, ale przektadanie jej na dziatanie
juz tak.

Ciaggte czytanie i poszerzanie wiedzy bez dziatania to prokrastynacja
i jest ona tak samo nawykiem, jak zte nawyki myslowe i zywieniowe.

Zeby to zmienié, musisz mie¢ $wiadomosé, ze ten nawyk jest. Przez zycie
idg bowiem wszyscy kierowani bezwiednie jakimis nawykami. Kiedy jest
to dobry nawyk, to dziata na nasza korzysc, kiedy jest zty, to juz dobrze
wiesz, co sie dzieje.

Swiadomosé juz masz, po przeczytaniu tego E-booka. Teraz musisz
wtozy¢ jeszcze odrobine wysitku.

Ale jak to? Wysitek? Miato byc¢ tak bez problemu...

Jesli chcesz, to zostan w tym miejscu, w ktorym jestes. Prokrastynacja
wystawi Ci odpowiedni rachunek w pewnym momencie zycia.
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Prawdopodobnie masz juz wystarczajgca wiedze na temat teorii
zdrowego stylu zycia, ale nie wprowadzasz jej, bo by¢ moze brakuje Ci
witozenia odrobiny tego wysitku i dyscypliny.

Dyscypline buduja konsekwentnie realizowane mate zwyciestwa.
Im czesciej pielegnujesz dyscypline, tym szybciej ona dojrzewa.

Nie staniesz sie zdyscyplinowany, dopdki nie zaczniesz myslec¢ o sobie,
jak o osobie zdyscyplinowanej.

Nie chciatbym, zeby ten e-book byt kolejng pozycja, ktérg przeczytasz
i zapomnisz, choc jestem pewien, ze nawet gdy tak zrobisz, to w Twojej
pamieci zostang pewne, odkrywcze dla Ciebie informacje, ktore trwale
zmienia, chocC czesciowo Twoje postrzeganie siebie | zdrowego
odzywiania.

Mam nadzieje, ze wiekszos¢ Twoich problemdw dotyczacych jedzenia,
ktore powstaty w Twojej gtowie zniknie i dbanie o zdrowie i szczupta

sylwetke nie bedzie juz wiecej koszmarem.

Pozdrawiam

Kamil
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