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WPROWADZENIE

rogi Czytelniku,

witam w roku codziennych medytacji stworzonych po to, by
wspiera¢ i inspirowaé twojg jasng podréz. Swoja przygode z Bright
Line Eating (BLE) rozpoczgtam w 2015 roku, po dwéch dekadach
uczestnictwa w 12-etapowych programach zywieniowych. W tym cza-
sie spotkatam ludzi, kt6rzy pozbyli si¢ nadmiaru kilograméw i przez
dziesigciolecia utrzymywali swoja wagg. Jako naukowczyni zajmujaca
si¢ mézgiem i kognitywistyka, a takie prowadzaca w szkole wyzszej
kurs z zakresu psychologii jedzenia wiedzialam, ze jest to anomalia
w niezliczonych historiach odchudzania. Bardziej imponujace byto
jednak to, ze tym ludziom udato si¢ osiagna¢ pewien poziom spokoju
w kwestii odzywiania, o ktérym osoby pograzone w uzaleznieniu od
jedzenia mogg tylko pomarzy¢.

Badajac, w jaki sposéb wysoko przetworzona zywno$¢ wplywa
na mézg, bylam w stanie polaczy¢ kropki, a takze wyjasni¢, dlaczego
i w jaki sposéb cukier oraz maka w naszej nowoczesnej diecie przej-
muja kontrolg nad mézgiem. W konsekwencji tego jemy w sposéb,
jak réwniez w ilo$ciach, o ktére nigdy bysmy si¢ nie posadzali; prowa-
dzi to nas jednocze$nie do tamania obietnic ztozonych samym sobie,
przyczyniajac si¢ do stale rosnacych wskaznikéw otylosci i cukrzycy,
ktére obserwujemy na calym $wiecie.
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Wiedziatam, ze gdyby$my mogli zaoferowaé ludziom program,
ktéry umozliwitby im trwate wyeliminowanie cukru i maki z diety,
a takze uwzglednit elementy uzaleznienia behawioralnego, mozna by
uratowa¢ niejedno ludzkie zycie.

Jak dotad potwierdzito si¢ to w przypadku dziesiatek tysiecy oséb,
ale jak kazda podréz ku wyzdrowieniu, nie jest ona tatwa. Jesli nale-
zysz do dwudziestu procent populagji, ktéra znajduje si¢ na najwyz-
szym koricu skali podatnosci na uzaleznienie od zywnosci (mozna to
zbada¢ na stronie FoodAddictionQuiz.com), to aby uwolni¢ si¢ od
cukru i maki, potrzebujesz determinacji, zaangazowania, wytrwatosci,
a przede wszystkim wsparcia.

Ta ksigzka ma na celu zapewnienie codziennej dawki zachety
i madrosci, niezaleznie od tego, czy jestes osobg ,,jasno zyjaca” (zwo-
lennikiem Bright Line Eating), cztonkiem spotecznosci 12 krokéw
czy dopiero rozpoczynasz swoja wlasng podréz zywieniows. By¢
moze stoisz teraz w ksiggarni, modlac si¢ o rozwigzanie codzien-
nej udreki, z ktérg si¢ borykasz, a ta ksiazka od razu rzucita ci sig
w oczy. Witaj!

Ksiazka ta jest napisana jezykiem Bright Line Eating, ale mozesz
ja dowolnie spersonalizowa¢, jesli w swoim programie uzywasz in-
nych stéw. Dla tych, ktérzy nie sa zaznajomieni z Bright Line Eating,
pierwsze styczniowe wpisy wyjasnia cztery Jasne Linie (Bright Lines)
i gtéwne zatozenia programu. A wszystkie nasze podstawowe zatoze-
nia, nawyki i najlepsze praktyki beda mialy swojg szansg ujrze¢ $wiatto
dzienne wraz z uplywem kolejnych miesigcy.

Jesli siggniesz po t¢ publikacj¢ w potowie roku, to w pierwszej ko-
lejnosci zachgcam do zajrzenia do stowniczka (na koricu ksiazki) z de-
finicjami popularnych terminéw w spotecznosci Bright, takich jak
NMEF (Not My Food), NMD (Not My Drink), BLT (Bites, Licks, and
Tastes) czy Rezoom. Rezooming to cos, co robimy, gdy ztamalismy (lub
nagicliSmy) jedna z naszych Bright Lines (jasnych linii). Wzbudzamy
wowezas ogromne wspotczucie dla siebie, otrzymujemy wsparcie spo-
teczne i staramy si¢ wyciagna¢ wnioski. Przede wszystkim wracamy
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jednak do jedzenia Bright tak szybko, jak to mozliwe, przy nastgp-
nym positku, a nawet przy nastepnym kesie, stad Re-zoom!

Rozpoczynajac swoja podréz ku jasnej transformacji i precyzujac
swoj cel, pamigtaj, ze jasne ciata majg rézne ksztatty i rozmiary. To, co
taczy tych ludzi to: uwolnienie si¢ od przetworzonego cukru i maki,
zrzucenie niezdrowej wagi i umysly, ktére sa w zgodzie z jedzeniem
i skupione na $wiecie jako catosci. Ludzie, ktérzy przeszli — lub z pod-
ekscytowaniem rozpoczynaja — swoja Jasna Transformacje, zazwyczaj
mysla o sobie jako o Bright Lifers — cztonkach spotecznosci, ktérych
poczucie tozsamosci jest nierozerwalnie zwigzane z tym nowym spo-
sobem odzywiania i wolnoscia, jaka im to przynosi. Zyja oni na etapie
zwanym Utrzymaniem, czyli na etapie, na ktérym spozywamy do-
ktadnie taka ilo$¢ jedzenia, jaka jest niezbedna do utrzymania naszej
docelowej wagi oraz zapewnienia energii i poczucia spokoju. Ten etap
trwa cate Zycie.

Na tych stronach natkniesz si¢ réwniez na jezyk z modelu Sys-
temu Wewngtrznej Rodziny (ang. Internal Family Systems, IFS) — to
model psychiki, ktéry opiera si¢ na zatozeniu, ze mézg lub jazi nie
stanowig jednego spdjnego monolitu. Mamy raczej rézne czgsici, a te
z kolei mogg czasami wchodzi¢ ze sobg w konflikty. W Bright Line
Eating czgsto okazuje sig, ze nasza wewngtrzna czg$¢é Buntownika
moze sprzeciwial si¢ ograniczeniom, podczas gdy wewnetrzna czgéé
Izolatora moze odciaga¢ nas od mozliwosci uzyskania wsparcia, kté-
rego tak bardzo potrzebujemy. Te cz¢dci nas ksztattujg si¢ zwykle jako
mechanizmy radzenia sobie w dziecifistwie i robig wszystko, co w ich
mocy, korzystajac z narzedzi, ktérymi dysponuja. Naszym zadaniem
jako dorostych jest teraz poproszenie tych cz¢sci, aby nam zaufaly,
odsungly si¢ na bok i pozwolily nam dziata¢ z pozycji naszego Au-
tentycznego Ja. W stanie Autentycznego Ja doswiadczamy poczucia
spokoju, jasnosci, wspétczucia, pewnosci siebie, kreatywnosci, cieka-
wosci, odwagi i wiezi.

W mojej wasnej podrézy ksiazki takie jak ta, ktéra trzymasz w reku,
okazaly si¢ wspanialym towarzyszem i pocieszeniem. Sercem czy tez

9
Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_49uq_ebook

sednem $ciezki, ktérg kroczymy, jest poddanie si¢. Akceptujemy fak,
ze jeste$my bezsilni wobec substancji, ktéra nami zawladneta. Akcep-
tujemy, ze jedyng rozsadna droga na przysztos¢ jest wyeliminowanie
jej z naszego zycia juz dzi$. Przyjmujemy pomoc tych, ktérzy krocza
przed nami, stajemy rami¢ w ramie z tymi, ktdrzy sa w drodze i poda-
jemy reke tym, kedrzy podazaja za nami.

Dzieri po dniu czujemy si¢ trochg lepiej. Dzieri po dniu robi si¢
trochg tatwiej. Dzieni po dniu nasz §wiat staje si¢ jasniejszy.

Jasny rok to tylko jeden dzied na raz.

Witam cig z catego serca.

Szczgsliwego Jasnego Nowego Roku!

7. mitoscia,
Susan Peirce Thompson
(doktor nauk humanistycznych)
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BEZ CUKRU

Desperackie choroby wymagajg desperackich srodkéw zaradczych.

ielu z nas odkryto, ze nasz trwajacy cate zycie zwiazek z cu-

krem to bolesne, nieustanne uzaleznienie. Czasami jedlismy,
az robilo nam si¢ niedobrze i rzadko czulismy, ze mamy catkowita
kontrol¢ nad sytuacja. W czasie, w ktérym prébowalismy ograniczy¢
spozycie, wymagato to od nas wyczerpujacego wysitku umystowego,
kt6ry zawsze konczyt si¢ przywréceniem dominacji cukru nad nami.
Szczegdlnie jesli plasujemy si¢ wysoko na skali podatnosci na uzalez-
nienie od jedzenia, przekonali$my si¢ o tym na wlasnej skdrze — nie
jesteSmy w stanie spozywa¢ cukru z umiarem.

Musimy pamigtad, co cukier robi z naszym mézgiem. Podnosi po-
ziom insuliny, blokujac leptyn¢ — hormon, ktéry zapewnia poczucie
syto$ci. Oznacza to, ze jedzenie cukru moze w rzeczywistosci wywoly-
waé u nas uczucie nienasyconego gtodu.

Ostatecznie jedynym sposobem na osiagniccie prawdziwego wy-
zwolenia jest catkowite wyeliminowanie tej plagi. Pozwalamy wéwczas
naszemu mézgowi sie uleczyé, a naszemu sercu i duszy temu towarzy-
szy¢. Nie dZzwigamy bowiem jedynie ci¢zaru nadwagi — dZzwigamy cig-
zar uzaleznienia, kt6re stoi migdzy nami a wszystkim, do czego dazymy.

Ta Jasna Linia jest miejscem narodzin wszystkiego, co chcesz osia-
gnaé — w swoim ciele, umys'le i zyciu.

NIEZALEZNIE OD WSZYSTKIEGO WYBIORE DROGE, KTORA PROWADZI DO WOLNOSCI.
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POSIEKI

Aby wydtuiy¢ swoje Zycie, ogranicz positki.

rzeci¢tny czlowiek az dwiescie dwadziescia dwa razy dziennie decy-

duje o tym, czy i co zjes¢. To dwiescie dwadziescia jeden okazji do
podjecia dziatan sprzecznych z naszymi celami. Przed pojawieniem si¢
Bright Line Eating wielu z nas podjadato przez caly dzien, jedzac przy
stole, w samochodzie, przy biurku, w kinie czy w restauracji. Jemy
réwniez w teatrach i na stadionach sportowych, na kanapie i w t6zku.

Jasna linia polegajaca na spozywaniu wylacznie positkéw — nigdy
na podjadaniu lub przekaskach — daje nam dar w postaci mniejszej
liczby decyzji zywieniowych do podjecia. Podarowanie ciatu czasu po
positku na opréznienie zotadka i trawienie przed kolejnym positkiem
bedzie dla wielu z nas nowym doswiadczeniem. Nie jedzac migdzy
positkami, bedziemy w stanie przeksztalci¢ znaczng czg$¢ naszego oto-
czenia w miejsce wolne od jedzenia.

Zaczynamy mysle¢ nie tylko: ,Nie, dzi¢kuje¢, nie jem cukru ani
maki”, ale takze ,Nie, dzi¢kuje, nie jem teraz”. Podejmujac te decyzje
w ustalonych porach positkéw, zycie przestaje by¢ bufetem. I przygo-
towujemy si¢ na sukces.

BEDE W PEENI CIESZYC SIE SWOIMI PRZYGOTOWANYMI POSHKAMI
| DOCENIAC POCZUCIE JASNOSCI, JAKIE ONE PRZYNOSZA.
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NMF

Rzeczywiscie jestesmy czyms wiecej niz tym, co jemy, ale to, co jemy,

moze jednak pomdc nam byé czyms wiecej niz tym, czym jestesmy.

trakcie naszej drogi ku wyzdrowieniu musimy nauczy¢ si¢
méwié o tym, czemu méwimy stanowcze ,nie”. W zwiazku
z tym, ze badania pokazuja, ze uzaleznione mdzgi s znacznie bar-
dziej podatne na wskazéwki takie jak obrazy i stowa, NMF (Nor My
Food)) to skrét, ktérego uzywamy do oznaczania wszystkiego, czego
nie zobowigzali$my si¢ dzisiaj zjes¢. Moze to by¢ zywnos$¢ zawierajaca
cukier i make, ale moga to by¢ réwniez produkty, ktére sa w porzad-
ku i normalnie znajduja si¢ w twoim planie Zywieniowym, ale nie sa
tymi, ktére wybrates wezesniej do spozycia. Do NMF zalicza si¢ row-
niez zywno$¢, ktéra inni ludzie jedza bez problemu, ale ktéra u ciebie
wywoluje pewne dolegliwosci.

Zamiast nazywa¢ konkretne pokarmy, uzywamy akronimu NME
aby nie pobudza¢ siebie ani innych do mysglenia o ulubionych potra-
wach. Zapobiega to wciagnigciu nas w ,krélicza nor¢” wspomnien
o produktach, dzi¢ki ktérym doswiadczalismy krétkotrwatego ,haju”,
ale ktére koniec koricéw podwazaly nasze cele zdrowotne i okradty
nas z zycia, ktére chcieli$my wie$¢. Nazwanie czego§ NMF w naszych
glowach usuwa wszelka oceng; nasza rodzina i przyjaciele mogg si¢
tym cieszy¢, ale po prostu nie jest to dla nas — nie dzisiaj.

BEDE RESPEKTOWAC TO, ZE SA PRODUKTY SPOZYWCZE, KTGRYCH NIE JEM,
| BEDE OKAZYWAC WDZIECZNOSC ZA TE, KTORE SPOZYWAM.
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GLOD NIE JEST SYTUACJA KRYZYSOWA

Whasnie uéwiadomita sobie, ze silne impulsy, ktdre kiedy$ niszczyly jej szczescie,

byly sitami, ktére pozwolity jej odbudowaé whasne zycie z ruin.

Proces odzwyczajania si¢ od cukru i maki wiaze si¢ z dopuszcze-
niem do glosu wielu niewygodnych emocji i doznani. G16d jest
jednym z najtrudniejszych, poniewaz by¢ moze nigdy wczesniej go
nie ignorowalismy. Odczuwajac gtéd — czasami po raz pierwszy od
niepamic¢tnych czaséw — moze to by¢ przerazajace, poniewaz jest tak
obce. Nauka radzenia sobie z falg fizycznego glodu jest jednak czescia
naszej pracy. To naprawdg praktyka medytacyjna. W momencie, kie-
dy poczujesz gléd, zatrzymaj si¢ na chwile, skup si¢ na tym doznaniu,
dostréj si¢ do niego i po prostu oddychaj.

Jakie to whasciwie uczucie? Czy jest to uczucie $ciskania? A moze
to jakie$ dudnienie lub rodzaj trzepotania (jakby$ miat motyle w brzu-
chu)? Czy jest to niekomfortowe — a moze jeszcze jaki$ inny rodzaj do-
znania? Pozwdl sobie zauwazy¢, ze nawet jesli do nastgpnego positku
pozostalo kilka godzin, gléd przemija. Zwlaszcza jesli mozesz wypic
duza szklanke wody lub wsta¢ i pospacerowac przez kilka minut.

Faktem jest, ze w przypadku oséb, ktére przystapily do swojego
nowego programu zywieniowego w celu pozbycia si¢ nadmiaru kilo-
graméw, proces ten bedzie wymagat pewnego doswiadczenia glodu.
Musimy si¢ z tym pogodzi¢, majac jednoczesnie swiadomos¢, ze otrzy-
mujemy wystarczajacg ilos¢ pozywienia, aby dobrze funkcjonowag, ale
nie na tyle duzo, zeby$my nie mogli schudna¢. ,Gt6d nie jest sytuacja
kryzysowq” — to mantra, ktéra pomoze nam przetrwaé to wyzwanie.

UFAM, ZE MOJE POTRZEBY SA ZASPOKAJANE.
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NMD

Picie weale nie topi naszych trosk, ale je podlewa i sprawia, ie narastajg one szybciej.

odobnie jak uzywamy terminu NMF do okreslenia produktéw,

ktére sg poza naszym planem zywieniowym, uzywamy réwniez
terminu NMD w odniesieniu do napojéw, ktérych nie pijemy, w tym
wszystkiego, co zawiera alkohol lub jest sztucznie stodzone. Dla nie-
ktérych oséb powstrzymywanie si¢ od alkoholu nie stanowi proble-
mu, ale dla innych moze by¢ sporym wyzwaniem, na przyktad dla
0s6b, ktére wytworzyly silng wigz spoteczng migdzy alkoholem a roz-
rywka i towarzystwem.

Twarde alkohole nazywane sa alkoholami wysokoprocentowymi;
ludzie czgsto uciekajg si¢ do nich, aby wzmocnié¢ postrzeganie swo-
jej rzeczywistosci. Poczucie wzniostego ducha lub duchowego pota-
czenia mozna réwniez osiaggna¢ bez zmiany chemii naszego moézgu.
Nauka czerpania przyjemnosci z tych potaczen bez koniecznosci pi-
cia konkretnych napojéw jest czgscig rozwoju naszych doswiadczent
BLE. po tym, gdy juz si¢ tego nauczymy, zycie bez alkoholu moze
by¢ prawdziwym blogostawienistwem i pozwoli nam znalez¢ bardziej
autentyczne, silniejsze sposoby taczenia si¢ z innymi, samym sobg oraz
wszech$wiatem.

BEDE POSZUKIWAE CZEGOS POZA ALKOHOLEM, ABY WSPIERAC ZNACZACE WIEZI.
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\’ SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: \(
www.wydawnictwovital.pl

ODCHUDZANIE BEZ DIETY —
PSYCHODIETETYKA
Aleksandra Kobylanska

Ta ksigzka jest kluczem do osiagniecia idealnej wagi bez
2% gl wyrzeczeh. Odkryjesz, dlaczego dotychczasowe diety nie
dziataty i co sprawialo, Ze tak szybko tracite§ motywacje.
Zrozumiesz, jak dieta wptywa na zdrowie fizyczne i psy-
chiczne, oraz jak radzi¢ sobie z zaburzeniami emocjonal-
nymi. Nauczysz sie jes¢ to, co lubisz, bez utraty kontroli.
Odchudzanie bez restrykcyjnej diety moze by¢ skuteczne,
jesli wykorzystasz podejécie 80/20, ktore poprawi zdrowie
i poczucie wlasnej warto$ci. Poznasz mechanizmy zwiaza-
ne z odchudzaniem, ktére mogg prowadzi¢ do niepokoju
i choréb. Dzieki psychodietetyce zrozumiesz, jak zakon-
czy¢ wieczng diete i nawigza¢ zdrowe relacje z jedzeniem. Osiagnij swoj cel w zgo-
dzie ze soba, czerpiac przyjemnos¢ z kazdego positku. Ta ksiazka to narzedzie,
ktore pomoze ci skutecznie zredukowaé masg ciata i odzyskac spokdj oraz zdrowie.

PSYCHODIETETYKA, CZYLI JAK
PRZESTAC ZAJADAC EMOCJE | STRES
Aleksandra Kobylarska

Co robi¢, gdy kolejna dieta nie dziala mimo wielu wy-
rzeczen? Czy rzeczywiscie jeste$ skazany na tak zwang
,wieczng diete”? Czy dieta powinna si¢ kojarzy¢ z bra-
kiem mozliwo$ci spozywania swoich ulubionych pro-
duktéw? Oczywiscie, ze nie! Psychodietetyka pomoze
ci zrozumie¢ zywienie w kontekscie zdrowia. Dowiesz
sie nie tylko, jak szybko schudngé, ale tez pokona¢ cho-
roby i przywroci¢ zdrowie. Pozbedziesz si¢ niepokoju,
wzmocnisz poczucie wlasnej wartosci i poprawisz re-
lacje. Zaczniesz odrézniaé gtoéd emocjonalny od gltodu
fizycznego. Rozpoznasz, ktére produkty stuza twojemu
zdrowiu, a ktére tylko pogtebiaja choroby. Z fatwoscia wykonasz wlasny plan zy-
wieniowy i przygotujesz positki z zawartych w ksiazce przepiséow. Jak zrozumieé
siebie i naprawi¢ swoja relacje z jedzeniem.
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KOD OTYLOSCI
dr Jason Fung

Dzieki tej ksigzce poznasz przyczyny powstania epide-

L___ﬂ_.J mii otylosci i zrozumiesz dlaczego nasze dotychczaso-

K[]l] UTYI'-_U,_S_I;L Xe starania, ab}.z jej %aradzié by%y'slfazane na porailfe.

utor prezentuje najnowsze wyniki badan nad odzy-

£ wianiem i dostarcza praktycznych porad, ktére pomogg

S “ w schudnieciu oraz w wyeliminowaniu cukrzycy typu 2.

I % Poznasz pigciostopniowy program terapii zmierzajacej

’\ . do wyeliminowania otylosci poprzez odzyskanie réwno-

_}h\,' wagi hormonalnej we krwi bogatej w insuline. Dowiesz

$ e sie dlaczego diety nie dziatajg i poznasz wytyczne, ktére

— obejmujg zmniejszenie ilosci cukru i rafinowanych zia-

ren oraz dodanie zdrowego ttuszczu i btonnika. Okresowy post takze jest sku-

tecznym sposobem na pozbycie si¢ insulinoopornosci bez negatywnych efektow
diet niskokalorycznych. Koniec z nadwagg i cukrzyca.

POST PRZERYWANY
DLA POCZATKUJACYCH
dr Jason Fung, Eve Mayer, Megan Ramos

sotety ulraly WOO

IFFOTALO GOX

Koniec z uzaleznieniem od jedzenia i wiecznym uczu-
ciem glodu! Z tg ksiazka poradzisz sobie z otyloscia,
cukrzyca, insulinoopornoscig i nadci$nieniem. Autorzy
opisuja wlasne doswiadczenia i badania, dzigki ktérym
poznasz fakty naukowe na temat postu i jego wptywu na
zdrowie. Odkryjesz, dlaczego post przerywany jest naj-
skuteczniejszg metoda na pozbycie sie choréb i schud-
niecie. Dowiesz sie, jakie psychiczne i emocjonalne
korzysci mozesz mie¢ ze stosowania postu przerywane-
go. Poznasz zasady dziatania hormonoéw, ktére sprawia-
ja, ze tyjesz. Odkryjesz tajniki stosowania i dziatania diet
na organizm oraz zasady diety ketogenicznej. Ta ksigzka jest najprostsza droga
do zdrowszego odzywiania i pozbycia sie zbednego ttuszczu z brzucha. Poznaj
rozwigzanie zagadki otytosci — bez uczucia gtodu.
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NEUROPLASTYCZNOSC MOZGU
dr Daniel G. Amen

Pewnie codziennie dbasz o swdj wyglad. By¢ moze upra-
B iasz tez sport, by zapewni¢ sobie dobra kondycje. Ale
Neuroplastyc? g czy wiesz, jak ¢wiczy¢ i dba¢ o moézg? Zapewne nie.
m ozgu A przeciez ten organ jest twoim osobistym centrum do-
wodzenia. Najwyzsza wigc pora zatroszczy¢ sie takze
o niego. Niniejsza ksiazka przyblizy ci najnowsze osia-
gniecia neuronauki w zakresie neuroplastycznosci mo-
zgu. Czym jest neuroplastycznos$¢? Adaptacja moézgu do
zmian. W ksiazce tej znajdziesz techniki i éwiczenia, kto-
re pozwolg ci przemodelowa¢ wlasny moézg. Dzieki temu
wzmocnisz swoje zdrowie i rozw6j osobisty. Wplyniesz na
poprawe pamieci i odkryjesz skuteczne sposoby na stres. A jesli cierpisz na depre-
sjg, stany lekowe czy chroniczny niepokdj, otrzymasz narze¢dzia do poprawy swo-
jego zdrowia. Jak ¢wiczy¢ i dba¢ o mézg, by cieszy¢ si¢ zdrowiem i szczesciem.

/DROWY UMYSL
dr Daniel G. Amen

Wedtug WHO, zaburzenia psychiczne sg epidemia,
a depresja jest 20 przyczyng niepelnosprawnosci. Autor

ZI]H UWY ksiazki, $wiatowej stawy lekarz i psychiatra, chce zmie-
. MYS I: ni¢ postrzeganie, diagnozowanie i leczenie choréb psy-

dr Daniel G. Amen

chicznych. Poniewaz choroba umystu to nic innego jak
choroba mézgu. Depresja, ADHD, zaburzenia kompul-
sywne, choroby Alzheimera czy Parkinsona sg objawami
choréb moézgu. Ksiazka okresla 11 stopni ryzyka i plan,
jak je wyeliminowa¢, by zapobiec chorobom neurolo-
gicznym. Dziesigciopunktowy program zdrowego umy-
stu uaktywni neuroplastyczno§é mézgu. O skutecznosci
zalecefi zdrowego odzywiania, stosowania suplementéw diety, redukcji stresu
przekonuja obrazy mézgu SPECT przed i po kuracji oraz, ich stosowanie w wielu
placoéwkach na catym $wiecie. Zdrowy umyst to zdrowy maozg!

TSART ANTEGE
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczna i feng shui;

® Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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Dr Susan Peirce Thompson jest ekspertkg w dziedzinie psy-
chologii jedzenia, prezeskq Institute for Sustainable Weight
Loss oraz zatozycielkg i dyrektorkq generalng Bright Line
Eating Solutions. Jej program wykorzystuje najnowsze bada-
nia naukowe, aby wyjasnié¢, w jaki sposéb mézg blokuje utrate
wagi. Kazdego dnia uczy, jak pozbyé sie nadwagi, osiggngé
wymarzong sylwetke i zy¢ szczesliwie.

Wyjatkowy przewodnik, ktéry pomoze ci krok po kroku
zmieni¢ nawyki, relacje z jedzeniem i zrozumieg,
jak emocje wptywajq na twoje decyzje zywieniowe.

Kazda strona ksigzki oferuje codzienng dawke inspiracji, praktycznych porad
oraz wsparcia, ktére pomogq ci trwale schudngé, poprawié zdrowie i odzy-
skaé kontrole nad swoim zyciem. Dowiesz sig, jak radzi¢ sobie z zaburzeniami
emocjonalnymi, niepokojem, a takze jak budowaé zdrowe relacje z jedzeniem.
Oparte na najnowszej wiedzy z zakresu psychodietetyki, porady Autorki pomo-

gq ci zrozumieé powiqgzania miedzy dietq, zdrowiem psychicznym i fizycznym.

DZIQkI tej ksigzce zyskasz:
narzedzia do budowania zdrowej relacji z jedzeniem — bez restrykcyjnych
diet i poczucia winy;
wiedze, jak radzié sobie z emocjami, kiére prowadzq do kompulsywnego
objadania sig;
codzienne wskazéwki, jak krok po kroku dbaé o swoje zdrowie i dobre
samopoczucie;
zrozumienie, jak psychosomatyka wptywa na twoje ciato i jak kontrolo-
wac ten proces;
narzedzia do podniesienia poczucia wtasnej wartosci oraz poprawy relacji
z samym sobgq.

Zmien swoje zycie, dzien po dniu, dzieki psychodietetyce
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