LEKCJIA 1

Jedzenie jest Twoim sprzymierzericem

Jak zapewne pamietasz, kiedy we wstepie opowiadatem Ci, ze dostarczanie
odpowiedniego pozywienia jest niezbedne do prawidtowego funkcjonowania, nie miatem na
mysli funkcjonowania tylko aparatu ruchu.

Jestem trenerem, ale tez cztowiekiem. Cztowiekiem, ktéry widzi co$ wiecej niz procentowy
sktad ottuszczenia catego ciata. Kiedy przychodzi do mnie klient z celem treningowym,
ktérym jest redukcja tkanki ttuszczowej, czesto powdd tej wizyty jest tak naprawde inny —
zaczynamy dbad o swoje zdrowie, kiedy zaczyna nam go brakowac.

Kiedy odczuwasz potrzebe zmiany wygladu sylwetki, zbicia wagi lub poprawy
sprawnosci, co$ musi Cie popchngé w te strone. Musi pojawi¢ sie pewien impuls, po to abys
moégt podjgé decyzje o dziataniu. Natomiast aby wytrwaé w dobrym, trzeba juz wyrobié sobie
nawyki. Czesto poruszam te tematy w serii swoich podcastéw, ktdrych mozesz wystuchac na
Spotify czy YouTubie.

Aby faktycznie obrac cel, sumiennie pracowac i wyrobi¢ sobie nawyki, musisz mie¢
konkretng wizje. Bedzie to Twoim silnikiem napedowym w gorszych chwilach, bo takie
zdarzajg sie kazdemu.

Jesli myslates, ze po przeczytaniu tej ksigzki wszystko samo z siebie stanie sie

proste, to jestes w btedzie. Tylko Ty jestes odpowiedzialny za swoje zycie. Tylko Ty jestes$
odpowiedzialny za swdj sukces i porazke. Za swoja otytos¢, brak mobilnosci czy choroby
spowodowane ztym odzywianiem mozesz obwinia¢ wytgcznie siebie. Nie szukaj winy w
otoczeniu, spoteczenstwie czy nawet reklamach w telewizji. Tylko Ty jeste$ odpowiedzialny

za to, co jesz...



,,Zdrowie wymaga stanu réwnowagi miedzy wptywami srodowiska, sposobem Zycia oraz réznymi
elementami ludzkiej natury”.

Hipokrates

Wiasnie takie podejscie jest idealne dla osdb, ktére nie sg wyczynowymi sportowcami
ani nie majg mozliwosci ciezko trenowac. Kiedy nie lubisz sie fizycznie meczyé, tez nie
skazuj sie od razu na porazke — osoby, ktére prowadzg mniej aktywny tryb zycia, tak samo
majg prawo do tego, aby cieszy¢ sie zdrowiem. Aktywnos$¢ w stopniu umiarkowanym jest
niezbedna, co nie oznacza, ze nie bedziesz musiat sie ruszac. Po prostu nie trzeba katowadé
sie na treningach codziennie do maksimum swoich mozliwosci.

Ta lekcja jest pierwsza, dlatego chce, zebys teraz zastanowit sie nad prawdziwym

celem wprowadzenia diety. Przemysl to, jak zmieni sie Twoje zycie. Czy bedziesz bardziej
wydajny, czy komfort Twojego zycia moze ulec zmianie, a moze bedziesz dzieki temu
bardziej pewny siebie? Jesli tak to sobie wyobrazasz, to dobrze, bo to oznacza, ze trzeba
sobie wzigé¢ do serca kilka rad, ktérymi chce sie z Tobg podzielié.

Stwérz wizje tego, jak bedzie wyglgdato Twoje zycie. Pomysl sobie, jak bardzo nie

lubisz czu¢ sie tak jak teraz, czyli mniej wydajny, ospaty, odczuwajacy dolegliwosci
pokarmowe. Jezeli patrzysz w lustro i nie widzisz tej osoby, ktérg chcesz widzie¢, to czas na
zmiany.

Zycie jest za krotkie, aby meczy¢ sie w swoim ciele. Pomysl, ze ztym odzywianiem
szkodzisz nie tylko sobie, ale réwniez swoim bliskim. Co sie stanie, jesli wprowadzenie kilku

zdrowych nawykéw wydtuzy Twoje zycie o kilka lat?

Kup ksigzke
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