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Ta ksigzka przeprowadzi cig
przez redukcj¢ masy ciata.
W koncu osiggniesz swoj cel
bez wyrzeczen.
Schudnij trwale i zréb to skutecznie.

Potrzebujesz tylko tej jednej ksiazki

do tego, by w koricu odnies¢ sukees!
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Wstep

Dlaczego ta ksigzka sprawi, ze osiggniesz sukces? Bo nie znaj-
dziesz w niej zakazéw, informacji, co musisz wyeliminowa¢ zeby
schudna¢ ani sposobéw na szybkie zredukowanie kilku kilogra-
moéw czy kolejnych jadlospiséw. Znajdziesz w niej natomiast od-
powiedzi na pytania, ktére sobie zadawales do tej pory, zrozumiesz
dlaczego polecane, popularne diety nie przyniosly efektéw i co
sprawialo, ze tak szybko tracite$§ motywacje. Nauczysz si¢ jes¢ to,
co lubisz i przestaniesz traci¢ kontrole w chwili, gdy dokota ciebie
bedzie mnéstwo pysznych produktéw. Zaczniesz jes¢ w zgodzie ze
soba, bedziesz odzywia¢ swéj organizm, skupiajac si¢ na zdrowiu
psychicznym i fizycznym. Opanujesz zasade 80/20, ktéra pokaze
ci jak jes¢ to, co lubisz w zdrowy sposéb, bo dieta nie jest zadnym
ograniczeniem — nalezy tylko pozna¢ odpowiednie sposoby odzy-
wiania, by méc jes¢ wszystko bez szkéd zdrowotnych.

Narzucone sobie restrykcje nie dziataja, sa szkodliwe i przy-
czyniajg si¢ do zaburzen odzywiania, poczucia beznadziei, sla-
bej kondycji psychicznej, a nawet moga by¢ przyczyna depresji.
Dlatego to jest najwyzsza pora, by przesta¢ si¢ ba¢ jedzenia, a by¢
moze wrecz nauczy¢ si¢ jes¢ od nowa. Odzywianie swojego or-
ganizmu i zaspokajanie jego potrzeb wymaga réwniez zaufania,
ktérego mozemy do siebie nie mie¢ z powodu zbyt duzej ilosci
dotychczas wprowadzanych diet, zakazéw i nowych, niespraw-
dzonych sposobéw na zmiang nawykéw (nie tylko) zywieniowych.
W celu osiggniecia sukcesu wazne jest zaopiekowanie si¢ cato-
ksztaltem i zwrécenie uwagi na wszelkie aspekty swojego zycia.
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Odchudzanie to nie tylko wigksza ilos¢ ruchu przy jednoczesnie
zmniejszonej podazy kalorii. Odchudzanie to réwniez nawyki,
przyzwyczajenia, emocje, problemy, a takze wspomnienia i wszel-
kie tradycje, ktére pamietamy i pielegnujemy z dzieciristwa.

Ta pozycja przeprowadzi ci¢ przez wszelkie mechanizmy
i problemy jakie napotykasz na swojej drodze, zmierzajac do utra-
ty masy ciala. Wytlumaczone zostang aspekty, ktére przez wiele
lat w $wiecie dietetyki byly zaniedbywane. Pokaze ci, ze nie jest
wazne to, czy zjesz pigé positkéw w ciggu dnia, a ostatni o godzi-
nie 18.00. Wazne jest natomiast co jesz, jak jesz, z kim jesz, czy si¢
najadasz. Dzigki tej ksigzce przestaniesz si¢ skupia¢ na rzeczach
nieistotnych, a zaczniesz dostrzega¢ to, co naprawde jest wazne
i ma wplyw na dlugotrwale utrzymanie nowych, lepszych nawy-
kéw zywieniowych, ktére odpowiadaja za osiagniecie celu oraz
chronig przed wystapieniem efektu jo-jo.

W koricu osiagniesz swéj cel w zgodzie ze sobg. Osiagniesz go
jedzac to, co lubisz, to co sprawia ci przyjemnos¢, bez zadnego za-
kazywania sobie produktéw za ktérymi przepadasz. Zrozumiesz,
ze mozesz je$¢ wszystko, bo zaden produkt nie odpowiada za
przybieranie masy ciala. To nadmierne spozywanie kalorii gene-
ruje nadwagg, a nie konkretne produkty. Zaufasz swoim instynk-
tom i od nowa zaczniesz czerpa¢ przyjemnos¢ z jedzenia.

W tej ksigzce nie znajdziesz listy zakazanych produktéw. Nie
znajdziesz wypunktowanych zadan do zrobienia, ktére sprawia, ze
schudniesz. Jezeli liczysz na gotowe rozwigzanie, ktére nie bedzie
wymagalo od ciebie zadnego wysiltku to niestety, ale musze cig
rozczarowad, ja go nie mam, poniewaz ono nie istnieje. Natomiast
mogg ci zagwarantowaé, ze w tresci tej ksiazki znajdziesz pro-
blemy, ktére ciebie dotycza, znajdziesz tez obszerne wyjasnienia
i propozycje, jak poprawic¢ swoje dzialtania, by w koficu przyniosty
upragniony sukces.
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Odchudzanie nie jest latwe, bo gdyby takie bylo, to ludzie nie
szukaliby pomocy, wyjasnien, magicznych diet. Nie istnialby efekt
jo-jo, ani nie mieliby§my probleméw z utrzymaniem prawidlo-
wej masy ciala. Niestety, ale odchudzanie jest trudne. Wymaga
ono cierpliwosci, §wiadomosci swoich dziatan, nauki wasnych za-
chowan, czy, niejednokrotnie, rtéwniez dyscypliny. Wszyscy, ktérzy
mieli styczno$¢ z dietami odchudzajacymi w swoim zyciu popel-
nili jakie$ bledy, doprowadzili do rzucenia si¢ na swoje ulubione
smakolyki czy nie dotrzymali danego sobie stowa. To normalne
dlatego, ze wigkszo$¢ oséb uwaza diete za jedno, wielkie wyrze-
czenie, ktére pozbawia nas pokarméw jakie lubimy, zmusza do
niesmacznego jedzenia, a takze ciaglego uczucia glodu — tak jed-
nak nie musi by¢. Wszystko zalezy od nas i od naszej swiadomosci.
Musimy zastanowi¢ si¢ czy chcemy schudnaé szybko z ryzykiem
zaburzen odzywiania, jedzenia emocjonalnego, efektu jo-jo, czy
jednak wolimy schudna¢ skutecznie i trwale osiggajac tym samym
zdrowie i Zyciowa réwnowage.

Na redukcje masy ciala nie ma uniwersalnego przepisu, kazdy
z nas jest inny, kazdy zmaga si¢ z innymi problemami, zadaniami
dnia codziennego, ma inne zasoby energetyczne, inny poziom mo-
tywacji i inaczej rozumie dyscypline. Dlatego dostosowanie calej
zmiany powinno by¢ indywidualne. Tylko my wiemy, co si¢ dzieje
w naszym zyciu, ile to kosztuje nas energii, jak sobie radzimy. Prze-
stafimy wymagac od siebie rzeczy niemozliwych. Badzmy wyrozu-
miali i akceptujmy niepowodzenia, traktujac je jako lekgje.

Zanim przejdziesz do czeéci gtéwnej tej ksiazki, chciatabym ci
powiedzie¢, ze zywno$¢ przetworzona nie powinna stanowic
podstawy twojej diety — ona moze by¢ jej czgscia, nie filarem.
Jest wiele negatywnych konsekwencji zwigzanych z nadmiernym
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spozyciem tego typu produktéw. Jednak musisz zdawaé so-
bie sprawe z tego, Ze mozesz po nie od czasu do czasu siegac.
Najwazniejsze jest to, aby$ znal umiar i mégt przesta¢ w kazdej
chwili. Produkty rekreacyjne sa potrzebne do zadbania o nasze
zdrowie psychiczne i pomagaja nam unikngé negatywnych kon-
sekwencji diet, do jakich mozemy zaliczy¢ chociazby jedzenie
emocjonalne, kompulsywne objadanie si¢ czy inne rodzaje zabu-
rzen odzywiania.

Kluczem jest to, aby$ nauczyl si¢ reagowa¢ na potrzeby swo-
jego organizmu, a jednoczesnie pamietal, Ze spozywanie w nad-
miernych ilo§ciach produktéw przetworzonych sprzyja rozwojowi
wielu choréb cywilizacyjnych. Jedz swiadomie, by méc cieszyé¢ sig
swoim zyciem i dobrym zdrowiem.

Reasumujac, nie zach¢cam do spozywania zywnosci przetwo-
rzonej, bogatej w cukry, ttuszcze trans czy séd, ale jako psycho-
dietetyk doskonale rozumiem, ze mozesz mie¢ ochote zjes¢ co$
innego niz kolorowe kanapki czy owsianki peine zdrowych sktad-
nikéw. Ponadto wiem, Ze narzucanie sobie zakazéw prowadzi do
blednego kola odchudzania i nie pozwala skutecznie zredukowaé
masy ciala, innymi stowy — zakazy dzialaja tylko przez krétki czas,
potem powracamy do swoich starych nawykéw. Dieta (nawet od-
chudzajaca) nie musi by¢ jednym wielkim wyrzeczeniem, moze by¢
przyjemnoscig i elementem edukacyjnym — dotyczacym wprowa-
dzania ,niedietetycznych” produktéw w rozsadny sposéb do swojego
menu. Zakazy nie dzialaja, dlatego zapomnij o nich juz na zawsze.

Zapraszam do lektury. Gleboko wierze, ze w koricu wyjdziesz
ze swojej wiecznej diety. To narzedzie pozwoli ci skutecznie roz-
prawi¢ si¢ z nadmierng masg ciala oraz odzyskac spokéj i prawi-
dlowe zdrowie.

Trzymam za ciebie kciuki, Ola
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O co chodzi
Z wieczna dietg?

Wieczna dieta to ciagle poszukiwanie nowych, modnych diet.
Che¢ zrzucenia kilku kilograméw w jak najlatwiejszy i naj-
przyjemniejszy sposéb. Nieustane narzucanie sobie restrykcji
zywieniowych, ograniczanie wielu pokarméw i nadmierne kon-
centrowanie si¢ na szybkiej redukeji masy ciata.

Wieczna dieta jest niekoniczacy si¢ redukeja masy ciala, po-
niewaz zbyt wygérowane oczekiwania przy jednoczesnym po-
zbawieniu si¢ lubianych pokarméw i nadmiernym zakazywaniu
sobie jedzenia, wraz ze zbyt duzym obcigciem kalorii, nie potrafi
skutecznie doprowadzi¢ nas do upragnionej masy ciala, a szcze-
g6lnie do jej zachowania juz po zakoriczeniu diety.

Permanentnie poszukujemy najciekawszych rozwigzan bez
analizy uprzednio popelnianych bledéw, w ktérych znajdu-
je si¢ odpowiedz, dlaczego dotychczas nie udalo nam si¢ osia-
gna¢ celu mimo nieustajacych i niejednokrotnie wyniszczajacych
préb. Wieczna dieta niesie za sobg szereg skutkéw ubocznych,
poniewaz ciggle pozostawanie w niedoborze kalorycznym jest
dla organizmu ogromnym stresem. Wigze si¢ to réwniez z za-
burzeniami hormonalnymi, w tym utratg miesigczki, zlym sa-
mopoczuciem, pogorszong odpornoscig czy brakiem energii do
sprostania zwyklym, codziennym obowiazkom.

Nieustanne liczenie kalorii, wprowadzanie kolejnych ogra-
niczend czy odmawianie sobie zjedzenia positku ze wzgledu
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na przyklad na pore (brak jedzenia mimo glodu po godzinie 21)
hamuje nas przed cieszeniem si¢ Zyciem i czerpaniem z niego jak
najwiecej, a takze nie pozwala zadba¢ o wlasne zdrowie i wiasci-
wym reagowaniem na potrzeby organizmu. Nie umiemy by¢ tu
i teraz, poniewaz nasze mysli wcigz kraza wokél jedzenia. Ponad-
to nie mamy nawet sity sprosta¢ obowigzkom dnia codziennego.
Czujemy si¢ jak w klatce, w ktérej widzimy wszelkie pyszno-
§ci, ale nie mamy do nich dostgpu. Nasze zasoby psychofizyczne
w takiej chwili znacznie slabng, co w konsekwencji prowadzi do
napadéw objadania, konsumpcji w ukryciu czy wstydu spowodo-
wanego przyjmowaniem pokarméw. Ciggle myslenie o jedzeniu
wycofuje nas z uczestnictwa w zyciu i odbiera zdrowie.

Zamiast skupiaé¢ si¢ na nowych, modnych dietach oraz roz-
wigzaniach polecanych przez sasiadke lub kolezanke z pracy le-
piej jest zrobi¢ to raz, a skutecznie, bez szeroko pojetego zngcania
sie nad soba. Wprowadzajac niewielkie zmiany do swojego ja-
dlospisu jestesmy w stanie schudnaé przy okazji, bez wyrzeczeni.
Utrata wagi moze by¢ efektem ubocznym w drodze do zdro-
wia, o ile sobie na to pozwolimy. Odchudzanie bez zakazéw jest
mozliwe i o wiele skuteczniejsze niz podejmowanie co chwile
nowych préb eliminujac kolejne pokarmy. Naucz si¢ by¢ dla sie-
bie dobrym i przestan nadwyre¢za¢ swéj organizm nierealnymi
oczekiwaniami.
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ROZDZIAL 5

Przestan popetniac
wcigz te same btedy

rawdopodobnie juz po raz kolejny podejmujesz prébe
Pzrzucenia kilograméw, ale czy zastanawiale$ si¢ kiedy$

dlaczego ci nie wyszlo lub co si¢ takiego stalo, ze masa
ciala wrécita? Zazwyczaj spowodowane jest to odrealnionym po-
dejsciem do odchudzania. Stwierdzamy, zZe robimy wszystko albo
nic, a wiec albo dzialamy na 100% albo wecale. Nie dajemy sobie
przestrzeni na produkty, ktére lubimy, na odpoczynek, na spokdj.
Uwazamy, ze odchudzanie miesci si¢ w konkretnych ramach cza-
sowych, podczas ktérych musimy schudnaé¢ odpowiednia ilos¢ ki-
lograméw i w trakcie diety nie ma miejsca na produkty, ktére daja
nam satysfakcje, ktére nam smakuja, ktére sa dostgpne w mo-
mencie, gdy jestesmy glodni. To wszystko co wlasnie przeczytates
jest ogromnym bledem i wlasnie dlatego wigkszos¢ diet koriczy
si¢ zbyt szybko. Odchudzanie trwa kilka dni po czym zaczynamy
odczuwac potrzebg spozycia czekoladowego batonika czy paczki
chipséw. To jest naturalny mechanizm. Jezeli czego$ sobie za-
kazujemy to nasz mézg bardziej tego pragnie niz zazwyczaj, niz
wtedy, kiedy mamy do tego dostep. Dlatego tworzenie owocéw
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zakazanych przynosi odwrotny efekt do zamierzonego. Zakazy-
wanie sobie jedzenia sprawia, ze wcigz o nim myslimy.

Postarajmy si¢ sobie wyobrazi¢ sytuacje, gdy rodzic je czeko-
lade i méwi do dziecka ,nie dam ci tego, bo to jest niezdrowe”, to
co pomysli dziecko? ,Okej, to jest zle, nie bede tego jes¢” raczej
nie, zwlaszcza, ze dziecko widzi jak rodzic sam zajada si¢ czeko-
lada. Maluch moze pomysleé, ze skoro rodzic je czekoladg, to ona
wecale nie moze by¢ taka niezdrowa. Dziecko dostaje dwa rézne
komunikaty, bo co innego widzi, a co innego styszy. W tym mo-
mencie rodzic stwarza zakazany owoc, ktérego dziecko pragnie
i przy pierwszej mozliwej okazji zje cala tabliczke czekolady, a ta
sytuacja moze si¢ powtarza¢ nawet wéwczas, gdy to dziecko sta-
nie si¢ osoba dorosta. Natomiast jezeli rodzic by jadl czekolade
i poczgstowal dziecko bez méwienia ,to jest zle, niezdrowe, tu-
czace”, a potraktowal t¢ czekolade normalnie, jak marchewke czy
kalafiora, innymi slowy jak zwyczajng, neutralng cz¢s¢ diety, to
dziecko nie odczuwaloby juz takiej potrzeby zjedzenia czekola-
dy. Poniewaz mialoby do niej dost¢p, moglo jej sprébowaé wraz
z innymi czlonkami rodziny i nauczy¢ si¢ zdrowej relacji ze sto-
dyczami. Dzieci, ktérym si¢ nie zakazuje stodyczy, nie czuja az
tak silnej potrzeby ich spozycia. Natomiast te dzieci, ktére maja
wmawiany podzial produktéw na dobre i zte oraz s3 odsuwane od
niektérych pokarméw, mimo ze pozostali czlonkowie rodziny je
jedza, zaczynaja odczuwaé wewnetrzny bunt i zwykla ciekawos¢,
che¢ zrobienia na zlo$¢ rodzicom oraz sprébowania tego, czego
im si¢ zakazuje, a inni si¢ tym zachwycaja.

Tak samo jest w zyciu doroslym podczas odchudzania. Je-
zeli masz na wyciggniecie reki swoje ulubione produkty, to nie
szukasz ich rozpaczliwie w kazdej mozliwej sytuacji, nie myslisz
tylko o tym, co bys zjad! z tych produktéw, ktérych sobie uprzed-

nio zakazale$. Nie prébujesz wytrwaé na diecie pocieszajac sie,
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ze w nagrode zjesz pizzg¢, dwie tabliczki czekolady i powickszony
zestaw spod zlotych Tukéw, bo wiesz, ze w kazdej chwili mozesz
sobie pozwoli¢ na to, na co masz rzeczywistg ochote, bez prze-
rywania diety, ktéra tak naprawde jest zwyklym odzywianiem ze
zmniejszong ilocig kalorii. Innymi stowy, kazdy z nas jest na ja-
kiej$ diecie, niezaleznie od tego ile kilokalorii spozywa oraz po
jakie produkty siega.

Brak jakichkolwiek zakazéw sprzyja zdrowej relacji z jedze-
niem, w ktérej dominuje intuicja. To my sami jeste§my odpowie-
dzialni za to, Ze przy pierwszej okazji rzucamy si¢ na jedzenie.
Jezeli zakazujemy sobie wszystkiego co lubimy i jeste$my na
niskokalorycznej diecie, to nie potrzeba wielu bodzcéw, by zjes¢
calg pizze i wiaderko lodéw. Jezeli nie nauczymy si¢ ani nie zro-
zumiemy tego, ze zaréwno pizza jak i lody moga by¢ cz¢scia na-
szej diety, to nie uda nam si¢ ani schudngé, ani utrzymac masy
ciala. Zakaz generuje pozadanie.

Jest wiele bledéw, ktére popelniamy nieswiadomie. Te ble-
dy sa tez popelniane przez nieaktualng wiedz¢ oraz szerzenie
nieprawdziwych informacji. W Internecie spotkamy wiele na-
gtéwkow, ktére przekazuja zafalszowany obraz dietetycznej
rzeczywistosci:

* te 3 produkty pozwolg ci schudna¢,

* nie jedz po 18,

* nie jedz weglowodanéw,

* jak chcesz schudng¢ to unikaj ziemniakéw

* wyeliminuj te produkty ze swojej diety, a w koficu schudniesz

* to jest nowa dieta, na ktérej gwiazdy chudng 10 kilograméw
W ciggu miesigca.

Nie potrafigc filtrowaé tych informacji zaczynamy si¢ gubi¢
w ich natloku. Szukamy rozwigzan, ktére nas zniechecaja, ktére
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powoduja spadek naszej motywacji, a takze zniechecaja nas do dal-
szych prob. Wiedza i edukacja z zakresu Zywienia jest podstawg, ale
trzeba umiec szukac rzetelnych Zrédet tej wiedzy, by nie zrobi¢ sobie
krzywdy i nie zniechgcic si¢ do zmiany nawykéw po dwéch dniach.

Nie nastawiaj sie na sukces w kréotkim czasie

Raczej niemozliwe jest naprawienie bledéw, ktére popelnialismy
przez dziesie¢ lat w jeden miesigc. W 4 tygodnie mozna schud-
na¢ kilogram, dwa, niektérym udaje si¢ zrzucié¢ cztery, ale szybkie
chudnigcie w krétkim czasie nie jest réwnoznaczne z ominigciem
efektu jo-jo czy zdrowiem, a wre¢ez przeciwnie. Tempo redukeji
ma wplyw na to, czy uda nam si¢ utrzymac osiagnieta mase ciala,
czy powrécimy lub nawet zwigkszymy poprzednig. Chceac schud-
na¢ szybko zapominamy o zdrowiu zaréwno fizycznym, jak i psy-
chicznym, ktére jest kluczowe.

Zbyt czesto oczekujemy nierealnych osiagni¢é w zbyt krot-
kim przedziale czasowym. Postanawiamy schudnga¢ okreslona
liczbg kilograméw w narzuconym sobie (najczesciej po prostu
niemozliwym) czasie, a gdy ta nie wyswietla si¢ na naszej wadze
lazienkowej to przestajemy wierzy¢ w siebie, chcemy si¢ poddag,
uwazamy, ze to nasza wina, ze nie udalo nam si¢ zrzuci¢ tej licz-
by kilograméw.

Chcac obwini¢ cokolwiek lub kogokolwick za brak efektéw
odchudzania nalezy pochyli¢ si¢ ku nierealnym zatozeniom. Na-
stawiamy si¢ na dotarcie do celu w kilka tygodni zapominajac
o tym, ze do miejsca w ktérym sie¢ teraz znajdujemy dochodzi-
lismy kilka, niekiedy nawet kilkanascie lat. Przeciez nikt z nas
nie przytyl pi¢tnastu kilograméw w miesiac, wiec jakim cudem
chcemy te pigtnascie kilograméw zgubi¢ w tak krétkim czasie?
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Stawiamy sobie nierealne wymagania, ktére w nastep-
stwie zniechgcaja nas do dalszej pracy nad swoim celem. Do-
ktadne przeanalizowanie tego, ile jesteSmy w stanie osiggnac
w trakcie kilku tygodni i roztozenie tego procesu na etapy jest
w stanie utrzymaé nasza motywacje na wysokim poziomie przez
caly okres odchudzania. Tym samym pozwalajac zakonczy¢ go
sukcesem.

Nastawianie si¢ na cokolwiek, a zwlaszcza na nierealne am-
bicje moze nas oddala¢ od sukcesu, bo brak osiggniecia wyzna-
czonego celu sprawia, ze przestajemy podejmowac kolejne proby,
tracgc tym samym motywacje i site walki. Uwazamy, ze jestesmy
beznadziejni, Ze to nasza wina itp. Lepszym dla nas rozwigza-
niem byloby skupienie si¢ na zdrowiu i sumiennym dgzeniu do
niego, niz na kilogramach wskazywanych przez wage.

Nie poréwnuj sie do innych

Nikt nie jest idealny, niektérzy po prostu lepiej w social mediach
tuszuja swoje mankamenty i elementy, ktére sg zupelnie normal-
ne. Na kazdym ciele mozna znalez¢ — zmarszczki, blizny, cellulit,
rozstepy. Kazdy brzuch w trakcie siedzenia b¢dzie wydawat sig¢
wickszy niz podczas stania. Co jest zupelnie naturalne. Kazde
cialo wyglada inaczej w pozycji stojacej, jak réwniez w pozycji
siedzacej. Zatem dlaczego prébujesz poréwnywaé swoje cialo,
gdy siedzisz do trenerki, ktéra na zdjeciu stoi i ma wciagniety
brzuch, a do tego pozycja w jakiej sie znajduje jest dla niej ko-
rzystna i ustawiona przez specjalistéw? Nie ma idealnych lu-
dzi ani perfekcyjnych cial. Sg za to idealne pozycje i perfekcyjne
swiatlo. Ponadto poréwnywanie si¢ z innymi odbiera checi i mo-
tywacje do dalszych zmagan o swoje zdrowie.

PRZESTAN POPELNIAC WCIAZ TE SAME BLEDY 67
Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_43ck_ebook

\’ SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: \’

PSYCHODIETETYKA, CZYLI JAK
PRZESTAC ZAJADAC EMOCJE | STRES
Aleksandra Kobylanska

syoho. @
GETETVEA

www.wydawnictwovital.pl

Co robi¢, gdy kolejna dieta nie dziata mimo wielu wy-
rzeczen? Czy rzeczywiScie jeste§ skazany na tak zwang
»wieczna diete”? Czy dieta powinna sie¢ kojarzy¢ z brakiem
mozliwos$ci spozywania swoich ulubionych produktéw?
Oczywiscie, ze nie! Psychodietetyka pomoze ci zrozumie¢
zywienie w kontekscie zdrowia. Dowiesz si¢ nie tylko, jak
szybko schudnad, ale tez pokona¢ choroby i przywroci¢
zdrowie. Pozbedziesz sie niepokoju, wzmocnisz poczucie
wlasnej warto$ci i poprawisz relacje. Zaczniesz odrézniaé
gt6d emocjonalny od glodu fizycznego. Rozpoznasz, ktore
produkty stuza twojemu zdrowiu, a ktére tylko pogtebia-

ja choroby. Z tatwoscia wykonasz wlasny plan zywieniowy i przygotujesz positki
z zawartych w ksiazce przepisow. Jak zrozumie¢ siebie i naprawi¢ swoja relacjg

z jedzeniem.

SKUTECZNIE POKONA]
KOMPULSYWNE OBJADANIE SIE
Samantha Skelly

gt e

-
Julsywne

e SIg

Problemy w rodzinie, stres w pracy, nattok spraw to gtéw-
ne przyczyny wywotujace poczucie przygnebienia i brak
samoakceptacji. Do nich dotaczajg niskie poczucie wia-
snej warto$ci, brak wiary we wilasne sity i mozliwos¢
osiagniecia sukcesu w postaci zdrowego ciata. Jak sobie
radzi¢? Najprostszym sposobem czesto okazuje si¢ cze-
kolada czy babeczka na poprawe humoru. Nie musisz
poddawac sie napadom objadania sie, ktére prowadza do
zaburzen odzywiania. Jak zaprogramowa¢ mézg na prze-
zywanie, a nie zajadanie emocji i problemow? Dzigki tej
ksigzce powrécisz do zdrowia i wlasciwej relacji ze swo-

im cialem. Pokonasz kompulsywne objadanie sie, a zdrowe odzywianie stanie sie
twoim nawykiem. Przy pomocy afirmacji nauczysz sie stuchaé intuicji, wstuchi-
wac¢ w emocje. Skoncz z dietg, odzyskaj kontrole nad ciatem i zdrowiem.
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SPRAWNY MOZG | ZDROWE JELITA
Alberto Villoldo, Conny Andersson

p—— ~  Ksiazka zawiera ponad 90 przepiséw na roslinne dania,
N i ktore wspieraja regeneracje organizmu i poprawiaja funk-
cjonowanie moézgu. Autorzy przedstawiaja diete bogatg
w polifenole i przeciwutleniacze, ktéra pomaga zwalczaé
choroby przewlekle i stany zapalne. Praktyczne wskazow-
ki zywieniowe, takie jak stosowanie diety roslinnej i postu
przerywanego, sa tatwe do wprowadzenia w Zycie i przy-
nosza szybkie rezultaty. Ksiazka podkresla rowniez zna-
czenie suplementacji witamin i mineratéw, aby w petni
wspiera¢ zdrowie jelit, mikrobiomu oraz mézgu. W ksigz-
ce znajdziesz inspiracje do wprowadzenia pozytywnych
zmian w swoim zyciu, z wykorzystaniem ziololecznictwa oraz roslin leczniczych.
To kompleksowy przewodnik po zdrowym odzywianiu, ktéry odmieni twoje podej-
$cie do jedzenia i zdrowia dzigki ziotom na odpornos¢ oraz medycynie naturalne;j.

POST PRZERYWANY

DLA POCZATKUJACYCH
dr Jason Fung, Eve Mayer, Megan Ramos

Koniec z uzaleznieniem od jedzenia i wiecznym uczuciem
gltodu! Z ta ksiazka poradzisz sobie z otyloscia, cukrzy-
ca, insulinoopornoscig i nadci$nieniem. Autorzy opisuja
wlasne do$wiadczenia i badania, dzigki ktérym poznasz
fakty naukowe na temat postu i jego wplywu na zdrowie.
Odkryjesz, dlaczego post przerywany jest najskuteczniej-
sza metoda na pozbycie sie choréb i schudniecie. Dowiesz
sig, jakie psychiczne i emocjonalne korzysci mozesz mie¢
ze stosowania postu przerywanego. Poznasz zasady dzia-
fania hormonoéw, ktére sprawiaja, ze tyjesz. Odkryjesz taj-
niki stosowania i dziatania diet na organizm oraz zasady
diety ketogenicznej. Ta ksigzka jest najprostsza droga do zdrowszego odzywiania
i pozbycia si¢ zbednego ttuszczu z brzucha. Poznaj rozwiazanie zagadki otylosci
- bez uczucia gtodu.
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KOD OTYLOSCI
dr Jason Fung

= — Dzigki tej ksiazce poznasz przyczyny powstania epide-

P mii otytosci i zrozumiesz dlaczego nasze dotychczasowe

KUD DT”.;:]SE]_ ftarania, aby jej .zaradzié by}'y §kazarte na pm;aik.(;. 'Au—

or prezentuje najnowsze wyniki badan nad odzywianiem

‘ F il i dostarcza praktycznych porad, ktére pomoga w schud-

- Flh nieciu oraz w wyeliminowaniu cukrzycy typu 2. Poznasz

v A s pigciostopniowy program terapii zmierzajacej do wy-

J‘ S eliminowania otylosci poprzez odzyskanie réwnowagi

i y hormonalnej we krwi bogatej w insuline. Dowiesz si¢ dla-

. == czego diety nie dziatajg i poznasz wytyczne, ktére obejmu-

ja zmniejszenie ilosci cukru i rafinowanych ziaren oraz

dodanie zdrowego thuszczu i btonnika. Okresowy post takze jest skutecznym spo-

sobem na pozbycie si¢ insulinoopornosci bez negatywnych efektéw diet niskoka-
lorycznych. Koniec z nadwaga i cukrzyca.

KOD OTYtOSCI — KSIAZKA
KUCHARSKA DLA ZDROWIA
dr Jason Fung

—~ - = Najskuteczniejszym sposobem na kontrolowanie masy
ciata jest polaczenie diety utrzymujacej niski poziom in-
suliny z odpowiednim czasem spozywania positkow. Jesli
pozwolisz organizmowi spedza¢ nieco czasu w trybie po-
stu, wykorzystasz energie zgromadzona w trybie zywie-
nia. Ta ksigzka pomoze ci w prosty sposéb to realizowac.
Zawarte w niej przepisy kulinarne pozwola ci kontrolo-
wa¢ poziom insuliny w czasie positkow, natomiast doda-
tek dostarczy wiedzy o tym, jak przeplata¢ smaczne positki
z okresami postu. Poznasz rowniez podstawowe przyczy-
ny tycia i powstawania cukrzycy typu 2. Dowiesz sig, jak
dziata insulina i zaplanujesz positki oraz posty na 16, 24 i 36 godzin. Z tatwoscia
wprowadzisz zasady programu Kod otytosci i odzyskasz zdrowie. Dieta, ktéra nor-
muje poziom insuliny.
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StOWIANSKIE METODY
OCZYSZCZANIA ORGANIZMU
Jana Iger

- ' Bole gtowy, wahania nastroju i béle ciata wyraznie $wiad-
’ cza o zanieczyszczeniu twojego organizmu. Poniewaz kaz-

-
;‘3'1;._‘ dy organizm inaczej reaguje na zakwaszenie, zagrzybienie
+ % czy pasozyty, w tej ksiazce znajdziesz testy, ktore utatwia

f_ "l";;';:ﬁl‘"' -;‘;1"?: ci zdiagnozowanie, czy twoj organizm wymaga oczyszcze-
i)

[ p— R nia i wzmocnienia odpornosci. Poznasz terapie natural-

© panie® T ne na oczyszczanie okreznicy, nerek, watroby, krwi i limfy.

- Odkryjesz domowe sposoby na oczyszczanie z pasozytow

i metali cigzkich. Ponadto dowiesz sig, jak komponowaé

‘m-? diete i unika¢ taczenia sktadnikéw, ktérych nie powinno

sie faczy¢. Opisane w ksigzce terapie naturalne pomoga ci

wzmocni¢ organizm, a przede wszystkim oczyscic¢ i zregenerowac. Zresetuj swoje
ciato i odzyskaj zdrowie.

MASAZ NARZADOW
WEWNETRZNYCH
Jana Iger

-~ Opisane w ksigzce wedruskie metody leczenia i tera-
?‘;ﬁ pie medycyny naturalnej mozesz samodzielnie stosowaé
i w domu. Dzieki nim potaczysz odzywianie, odtruwanie
': -,\.?2:;:3"” i glebokie oczyszczanie, aby catkowicie uwolni¢ si¢ od
H,Er;..-_qgr RIN “'c”r bolu i choréb. To jedyna ksigzka, w ktdrej znajdziesz opis
technik masazu brzucha oraz pigciowymiarowy masaz na-
% | rzad6éw wewnetrznych. Wplywa on na oczyszczanie orga-
L i nizmu, a w szczeg6lnosci na oczyszczanie nerek, watroby
i jelit. Dowiesz si¢ réwniez, jak stosowaé gtodéwke, aby
byta ona warto$ciowym $rodkiem na drodze do zdrowia.
Poznasz zasady stawiania baniek przy wielu dolegliwo-
$ciach i ¢wiczenia oddechowe, ktére uwolnig ci¢ od bélu i blokad. Nauczysz sie
aktywowac zdolno$ci samoleczenia i energie dtoni oraz §wiadomie oddychaé¢. Ma-
saz narzadow wewnetrznych 5-D na odzyskanie zdrowia.
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STRESU]J SIE... ODPOWIEDNIO!
Jacob Drachenberg

Niewielka ilo$¢ stresu jest potrzebna w zyciu kazdego
z nas. Zdrowa dawka adrenaliny i kortyzolu napedzaja do
dziatania w rozwoju osobisty czy zawodowym jak zastrzyk
peten motywacji. Co jednak, kiedy czujesz, ze stres, nie-
pokoj czy stany lekowe towarzysza ci w niemal kazdej zy-
ciowej sytuacji? Jak przesta¢ sie stresowac? Siegnij po te
ksiazke! Autor pokaze ci skuteczne sposoby na stres. Na-
uczysz sieg, jak radzi¢ sobie ze stresem... konstruktywne.
Ze $wiadomodcig stworzysz z nim taka relacje, aby stat
sie on stresem pozytywnym. Autor przedstawia wyprobo-
wang tysiace razy metode ujarzmiania stresu, ktora tgczy
najnowsze odkrycia psychologii z metodami stosowanymi w sporcie wyczynowym.
W ksiazce znajdziesz proste strategie, ktore mozna zastosowaé¢ w dowolnym mo-
mencie. Spokdj jest twoja decyzja.

JAK PIELEGNOWAC POCZUCIE
SPOKOJU | PEWNOSCI SIEBIE
dr Simon Rego, Sarah Fader

_ - = Jakwzmocni¢ poczucie wlasnej wartosci? Jak poradzi¢ so-
A © #1 Dbie z lgkiem, niepokojem, depresja, ztoscig i poczuciem

'-'} '*' winy? W jaki sposéb odbudowac¢ relacje z bliskimi i bez
| strachu nawiaza¢ nowe znajomosci? W tej ksiazce znaj-
| K dziesz proste i klinicznie sprawdzone ¢wiczenia oparte
[ nf.l,'?j"-'l"‘,‘f:f:'_f'_fr: 1" na terapii poznawczo-behawioralnej CBT. Z ich pomoca
| et BIER zidentyfikujesz negatywne mysli oraz problematyczne za-

chowania i przeksztalcisz je w bardziej produktywne. Roz-

| T "1 winiesz zdrowe nawyki emocjonalne, wyeliminujesz stany

i okt % lekowe, odzyskasz motywacje i samoakceptacje. Zmienisz

réwniez swoje wzorce myslowe i znajdziesz doskonaty

sposob na stres. Wystarczy tylko 10 minut dziennie, by zauwazy¢ pierwsze pozy-

tywne zmiany w swoim zdrowiu i rozwoju osobistym. Odzyskaj spokoj i wzmocnij
poczucie wlasnej wartosci dzieki prostym ¢wiczeniom CBT!
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ZMIENIA] SWOJ MOZG KAZDEGO DNIA s
DZIEKI NEUROPLASTYCZNOSCI ety
dr Daniel G. Amen ]

Choroby psychiczne i zaburzenia emocjonalne sg okresla-
ne mianem wspéiczesnej epidemii. Odbijaja si¢ na zdro-
wiu coraz wigkszej liczby ludzi, a w przypadku innych
- znacznie ograniczaja rozwdj osobisty. Dzieki tej ksigzce
dowiesz sig, jak dba¢ o mozg, wykorzystujac jego neuro-
plastycznos¢, czyli zdolnosé¢ do zmian. Uzyjesz do tego
celu praktyk, ktore przygotowal Swiatowej stawy specja-
lista w dziedzinie neuronauki, dr Amen. Sg wérod nich
m.in. sposoby na stres, techniki stuzace poprawie pamigci,
metody skutecznego radzenia sobie z depresja, stanami
lekowymi, napadami paniki i niepokojem. Wiedzac, jak
¢wiczy¢ mozg, zyskasz site, by sprawniej realizowaé zyciowe plany. Czy mozg sie
regeneruje? Tak! I jeste$§ w stanie mu w tym pomoc. Zastosuj proste ¢wiczenia, by
poprawié prace mézgu i opdznic jego starzenie.

NEUROPLASTYCZNOSC MOZGU
dr Daniel G. Amen

Pewnie codziennie dbasz o swoj wyglad. By¢ moze upra-
wiasz tez sport, by zapewnic sobie dobra kondycje. Ale czy
wiesz, jak ¢wiczy¢ i dba¢ o mo6zg? Zapewne nie. A prze-
ciez ten organ jest twoim osobistym centrum dowodzenia.
Najwyzsza wigc pora zatroszczy¢ sie takze o niego. Niniej-
sza ksigzka przyblizy ci najnowsze osiagniecia neuronauki
w zakresie neuroplastyczno$ci mézgu. Czym jest neuro-
plastyczno$é? Adaptacja moézgu do zmian. W ksigzce tej
znajdziesz techniki i ¢wiczenia, ktére pozwolg ci prze-
modelowa¢ wlasny moézg. Dzieki temu wzmocnisz swoje
zdrowie i rozwéj osobisty. Wplyniesz na poprawe pamiegci
i odkryjesz skuteczne sposoby na stres. A jesli cierpisz na depresje, stany lekowe
czy chroniczny niepokéj, otrzymasz narzedzia do poprawy swojego zdrowia. Jak
¢wiczy¢ i dba¢ o mozg, by cieszy¢ sie zdrowiem i szcze$ciem.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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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

e 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 medycyna energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624 (OO0

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19 _E A

L

Biatystok, Warszawa, Katowice Ok
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SELEP ZE ZDROWIEM

[DROWIE - ENERGIA - W TALN[]

Ksiazki o zdrowiu i odchudzaniu
Medycyna. naturalna
Ziofa, ;alewki
Lampy soln.e, dyfuzory
Produkty pr.ozd rowotne

o
E-booki i audiobooki

[ ] .
Publikacje o zdrowym odzywianiu ™ s

PROMOCJE | ATRAKCY)JMNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA
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Dlaczego warto przeczytac
te ksigzke?

Zrozumiesz, dlaczego
restrykcyjne diety nie
dzialaja i jak moga prowadzi¢
do zaburzen odzywiania.

Nauczysz sie, jak odzyskaé
kontrole nad jedzeniem,
jednoczesnie czerpiac

Z niego przyjemnosc.

Odkryjesz, jak wazne

jest jedzenie Swiadome

i dostosowane do twojego stylu
zycia, bez zbednych zakazéw.

Poznasz mechanizmy

i problemy, ktére napotykasz
na drodze do utraty wagi,
oraz skuteczne sposoby

na ich rozwiazanie.

Dowiesz sie, jak zaufanie
do siebie i nauka wlasnych
zachowan moga prowadzic
do trwatego sukcesu.


http://septem.pl/page354U~rt/e_43ck_ebook

vital

wydawnictwovital.pl

Aleksandra Kobylanska - psychodietetyczka, méwczyni, autorka
ksiazek i wielu artykutéw, technik ustug gastronomicznych. Od lat
dzieli sie wyjatkowymi przepisami i wiedzg z zakresu zywienia. Dzia-
fa na Instagramie w kontekscie zywieniowym, psychologicznym oraz
zyciowym. Prywatnie wielbicielka gotowania oraz czytania ksigzek,
a takze mitosniczka podrozy.

Przestan zyc na wiecznej diecie!
Osiagnij sukces bez wyrzeczen!

Czy kiedykolwiek zastanawiates$ sie, dlaczego popularne diety nie przyno-
szg trwatych efektow? Czy masz dos¢ ciagtego liczenia kalorii i wyklucza-
nia ulubionych produktéw? Ta ksigzka jest odpowiedzig na twoje pytania
i kluczem do osiggniecia trwatego sukcesu bez zbednych wyrzeczen.

Nie znajdziesz tu zakazéw, ktdére obiecuja szybka utrate kilogramoéw. Za-
miast tego odkryjesz, dlaczego dotychczasowe diety nie dziataty i co spra-
wiato, ze tak szybko tracite$ motywacje. Dowiesz sie, jak jes¢ to, co lubisz,
bez utraty kontroli, nawet gdy masz wokét petno kuszacych smakotykow.

Poznaj zasady zdrowego odzywiania oparte na podejsciu 80/20, ktére
pozwala cieszy¢ sie jedzeniem w zdrowy sposob. Przestan obawiac sie je-
dzenia i zacznij jes¢ w zgodzie ze sobg, odzywiajac swoj organizm, dbajac
zaréwno o zdrowie fizyczne, jak i psychiczne.

Odkryj, jak jesé to, co lubisz,
i schudnac na wtasnych zasadach!

Patroni:

MODA~ZDROWIE &r

esiac w najlepszych aptekach SZIUKATER PL |
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