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Wazne: ten ebook ma charakter edukacyjny i nie zastepuje indywidualnej porady lekarza ani dietetyka. Jesli jestes w cigzy,
karmisz piersia, chorujesz przewlekle (np. na cukrzyce, choroby nerek czy tarczycy), przyjmujesz leki wptywajace na apetyt
lub masz za sobg zaburzenia odzywiania — zanim zmienisz sposob jedzenia, skonsultuj sie ze specjalista.
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BEZPLATNA PROBKA

WSTEP

Bytes na diecie? Jatez.lcoztego
mamy?

Zacznijmy od szczerego rachunku sumienia. lle diet masz za sobg? Jedna? Pie¢? A moze
przestates liczy¢ gdzies pomiedzy ,koktajlami na zielono” a ,dieta, w ktdrej nie tgczy sie niczego z
niczym”?

Jesli czytasz ten ebook, to jest spora szansa, ze zmeczyto Cie juz to wszystko. Liczenie dni do
konca diety. Poniedziatki, od ktdrych ,zaczynasz od nowa”. Wyrzuty sumienia po kawatku tortu na
urodzinach dziecka. | ta frustracja, kiedy po miesigcu wyrzeczern waga wraca na swoje miegjsce,

jakby nic sie nie stato.

Chce Ci powiedzie¢ co$, co moze zabrzmieé dziwnie z ust trenera i dietetyka: problem nie lezy w
Twojej silnej woli. Problem lezy w metodach, ktdre obiecujg szybkie efekty kosztem normalnego
zycia. Takie metody po prostu nie majg prawa dziata¢ dtugo. Ludzie nie sg stworzeni do jedzenia
gotowanej piersi z kurczaka i brokuta przez reszte zycia —i dobrze, bo swiat bytby wtedy
strasznie nudny.

TRENER MO WI

Przez lata pracy z klientami ustyszatem setki historii o dietach. Prawie wszystkie koriczyty
sie tak samo: ,,.Schudtam, ale potem...”. To ,potem” jest najwazniejsze. Dlatego w tym
ebooku nie ucze Cie, jak przetrwad diete. Ucze Cieg, jak jesc tak, zeby dieta w ogdle nie
byta potrzebna.

Poznaj Kasie

Przez caty ebook bedzie Ci towarzyszy¢ Kasia. Ma 38 lat, dwoje dzieci, prace w biurze i
jedenascie diet na koncie. Kasia nie istnieje naprawde — jest potgczeniem historii wielu 0sdb, z
ktérymi pracowatem. Ale jesli chod raz state$ o0 21:37 przed otwartg lodéwka i prowadzites

negocjacje z serkiem, to znasz jg lepiej, niz myslisz.

Zobaczysz, jak Kasia popetnia btedy, jak ma ,wpadki”, jak sie ztosci na wage —i jak krok po kroku

zmienia podejscie do jedzenia. Spoiler: nie rezygnuje z pizzy.
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BEZPLATNA PROBKA

Co znajdziesz w sSrodku
Ebook jest podzielony na trzy czesci, jak podréz:
* Czesé | - Uwolnij sie. Zrozumiesz, jak naprawde dziata odchudzanie, i wyrzucisz do kosza

zakazane produkty.

* Czes¢ Il - Zacznij. Policzysz, ile jesé, nauczysz sie komponowad sycgce positki i znajdziesz
ukryte kalorie.

e Czesd Il - Wytrwaj. Poradzisz sobie z imprezami, zastojem wagi, stresem — i utrzymasz efekt

na lata.

Na koncu czeka na Ciebie skrzynka z narzedziami: 7-dniowy jadtospis, proste przepisy, lista

zakupow, tabela zamiennikdw i tracker postepow.

Kazdy rozdziat konczy sie zadaniem ,,Zréb to dzis”. Nie pomijaj ich. Czytanie o odchudzaniu
odchudza mniej wiecej tak skutecznie, jak oglagdanie meczédw buduje kondycje. Mate kroki

zrobione dzi$ sg warte wiecej niz wielkie plany na poniedziatek.

Gotowy? To zaczynamy. | obiecuje — bez gtoddwek.
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BEZPLATNA PROBKA

Deficyt kaloryczny, czyli jedyna
dieta cud, jakaistnieje

SCENKA

Poniedziatek, 6:45. Kasia stoi w kuchni z telefonem w jednej rece i pudetkiem
ptatkow owsianych w drugiej. Na ekranie: ,Dieta 1000 kcal — schudnij 10 kg w

miesiac!”. W gtowie: ,,Tym razem naprawde sie uda”.

Kasia ma 38 lat, dwoje dzieci, prace na peten etat i... jedenascie diet za sobg. Byta kopenhaska
(13 dni ptaczu i omletdw), byta bezglutenowa (,bo kolezanka schudta”), byto keto (tydzien,
potem pizza), byt post przerywany, soki, koktajle i dieta ,,nie jem po 18", ktdra koriczyta sie o

21:37 przed otwartg lodéwka.

Za kazdym razem cos dziatato. Przez chwile. A potem wszystko wracato — czesto z nawigzkg i z

bonusem w postaci poczucia, ze ,,to ze mng jest cos$ nie tak”.

Jesli rozpoznajesz sie w Kasi — mam dla Ciebie dobrg wiadomosé. Z Toba wszystko jest w
porzadku. Po prostu nikt Ci nigdy nie wyttumaczyt, jak to naprawde dziata. Wiec zrébmy to teraz.

Bez tabel, bez wzordw, bez nudzenia. Obiecuje.

Co tu sie wiasciwie dzieje?
Wyobraz sobie, ze Twoje ciato to konto bankowe. Tyle Ze zamiast ztotdwek sg na nim kalorie.
* Whptaty to wszystko, co jesz i pijesz: $niadanie, obiad, kawa z mlekiem, ,tylko jeden” kawatek

ciasta w pracy.

* Woyptaty to wszystko, co Twoje ciato zuzywa: oddychanie, bicie serca, myslenie (tak, myslenie
tez kosztuje!), chodzenie, sprzatanie, trening.

* Oszczednosci to Twdj zapas — tkanka ttuszczowa. Ciato odktada tam nadwyzki ,na czarng

godzine”.

| teraz najwazniejsze. Jesli przez dtuzszy czas wptacasz wiecej, niz wyptacasz — oszczednosci
rosna. Waga idzie w gore. Jesli wptacasz mniej, niz wyptacasz — ciato musi siegna¢ do skarbonki. |

witasnie wtedy chudniesz.
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To jest deficyt kaloryczny. Nic wiecej. Zjadasz troche mniej energii, niz zuzywasz, a brakujaca

roznice ciato bierze z zapasow.

Brzmi banalnie? Bo jest banalne. Problem polega na tym, ze na banale trudno zarobi¢ — dlatego

branza diet od lat opakowuje te jedng zasade w coraz bardziej kolorowe papierki.

Dlaczego kazda dieta cud dziata (a potem przestaje)

Wréémy do diet Kasi. Zobacz, co naprawde sie w nich dziato:

Dieta Co obiecywata Co naprawde zrobita
Keto LSpalanie ttuszczu dzieki Wycieta pieczywo, makaron i stodycze — czyli sporo
ketozie” kalorii

»Nie jem po “Wieczorem metabolizm Skrdécita czas na podjadanie — mniej okazji, mnigj

18~ zwalnia” kalorii

Sokowa .Detoks i oczyszczanie” Zastapita positki sokami — bardzo mato kalorii (i
duzo gtodu)

Bezglutenowa ,Gluten tuczy” Zabrata drozdzdwki, pizze i ciastka — znowu mnigj
kalorii

Widzisz wzor? Kazda z tych diet dziatata doktadnie tak samo: przez deficyt kaloryczny.

Ketoza, pory jedzenia, gluten — to tylko opakowanie. Srodek zawsze jest ten sam.

To dlaczego efekty znikaty? Bo te diety tworzyty deficyt przy pomocy zakazdw, gtodu i silnej
woli. A silna wola jest jak bateria w telefonie — w poniedziatek rano 100%, w pigtek wieczorem
3% i tryb oszczedzania energii. Kiedy sie roztaduje, wracasz do starych nawykow. A razem z nimi

—do starej wagi.

Dlatego w tym ebooku robimy odwrotnie: zamiast szuka¢ coraz sprytniejszej diety, nauczymy
sie tworzy¢ deficyt w sposob, ktory da sie utrzymad. Z normalnym jedzeniem, z pizza w

sobote i bez liczenia dni do konca ,diety”.

Zdrowie po ludzku ' Jedz normalnie, chudnij skutecznie 6
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Pogromca mitow

4 )
MIT 1

~Jem bardzo mato, aitaknie chudne”

Znam to zdanie na pamied. | wierze, ze czujesz, ze jesz mato. Ale badania pokazuja, ze
ludzie zanizaja to, co jedza, czesto nawet o 30-40%. Nie dlatego, ze ktamig — po prostu
nie pamietamy tyzeczki masta orzechowego ,na sprobowanie”, dojedzonych frytek

dziecka ani latte z syropem.

Do tego dochodzi weekend. Kasia od poniedziatku do pigtku byta wzorem dyscypliny. A
potem przychodzita sobota: grill u tescidw, wino, ,przeciez caty tydzien sie pilnowatam”.

Dwa dni potrafig wyzerowad deficyt z pieciu.

Wiec jesli waga stoi — to nie znaczy, ze Twdj metabolizm jest zepsuty. Znaczy to, ze
gdzies sg kalorie, ktdrych nie widzisz. W rozdziale 6 zabawimy sie w detektywdw i je

znajdziemy.

MIT 2
~Weglowodany po 18 tuczqg”

Twoje ciato nie ma zegarka. Nie patrzy o 18:01 na talerz ziemniakdw i nie krzyczy: ,,O nie,
za pozno, odktadamy wszystko w boczki!”. Liczy sie bilans catego dnia (a nawet

tygodnia), a nie godzina na zegarze.

Zasada ,nie jem po 18” dziata u niektdrych tylko dlatego, ze wycina wieczorne
podjadanie. Jesli jednak konczysz prace o 18 i wracasz do domu gtodny jak wilk — kolacja
0 19:30 nie jest Twoim wrogiem. Wrogiem jest raczej paczka chipsow o 22:00, zjedzona

z gtodu, bo ,przeciez nie wolno byto zjes¢ kolacji”.

TRENER MO WI

Kiedy zaczynatem prace z klientami, myslatem, ze najwiekszym problemem bedzie brak
wiedzy. Okazato sie, ze jest odwrotnie — moi podopieczni wiedzieli za duzo. Mieli w gtowie
tysigc sprzecznych zasad: nie tagcz biatka z weglowodanami, jedz co 3 godziny, nie jedz
wcale do potudnia, banany tucza. Najwieksza ulge widziatem na ich twarzach, kiedy mogli
to wszystko wyrzuci¢ do kosza i zapamietac jedng rzecz: bilans energii. Reszta to

szczegoty, ktére omawiamy dalej — ale juz bez strachu i bez zakazdw.
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ZROB TO DZIS - DZIEN SZCZEROSCI
Nie, nie kaze Ci jeszcze niczego liczy¢. Dzisiejsze zadanie jest prostsze — i odrobine

zabawne.

Przez jeden zwykty dzien zapisuj (albo fotografuj telefonem) wszystko, co jesz i

pijesz. Absolutnie wszystko: kazdy kes, kazdy tyk, kazdego cukierka z miseczki w recepgji.
C] Nie zmieniaj niczego w jedzeniu —jedz doktadnie tak jak zawsze.

C] Nie oceniaj sie. To nie egzamin, to zwiad.

C] Wieczorem przejrzyj liste i zaznacz rzeczy, ktorych normalnie bys ,nie policzyt(a)”.

Gwarantuje, ze cos Cie zaskoczy. Kasia po pierwszym dniu napisata mi: ,Nie wiedziatam,

ze zjadam tyle rzeczy na stojaco”. | to byt jej pierwszy krok do sukcesu.

SKROCIE

. Chudniesz tylko wtedy, gdy zjadasz mniej energii, niz zuzywasz. To jest deficyt

kaloryczny —i to jedyna ,dieta cud”, jaka istnieje.

. Kazda modna dieta dziata przez deficyt, a nie przez magie. Znika, bo opiera sie na

zakazach i silnej woli, ktdra kiedys$ sie konczy.

. Twdj metabolizm nie jest zepsuty, a ciato nie ma zegarka. Liczy sie bilans catego dnia

i tygodnia — wtacznie z weekendem.

W nastepnym rozdziale zobaczysz, jak stworzy¢ deficyt bez wyrzucania z zycia

ulubionych rzeczy. Tak, pizza zostaje.
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NARZEDZIE 2

10 prostych przepisow

Wszystkie przepisy sg na 1 porcje (chyba ze napisano inaczej) i zajmujg maksymalnie 20-25
minut. Kalorie i biatko wyliczono na podstawie etykiet produktow dostepnych w Polsce i bazy

USDA FoodData Central — mog3 sie nieco rézni¢ w zaleznosci od marki.

P1. Owsianka proteinowa
ok. 455 kcal - ok. 30 g biatka - 5 min

e 50 g ptatkdw owsianych 1. Ptatki zalej mlekiem i 50 ml wody, gotuj 3 minuty
e 100 ml mleka 1,5-2% (lub zalej wrzatkiem i odstaw na 5 minut).
e 150 g skyru naturalnego 2. Zdejmij z ognia, wymieszaj ze skyrem.

e 100 g boréwek (lub innych owocéw) 3. Na wierzch owoce, posiekane orzechy i cynamon.

e 10 g orzechéw wtoskich 4. Wariant: zamiast boréwek starte jabtko z

« cynamon cynamonem, podgrzane chwile z ptatkami.

P2. Jajecznica z warzywami i chlebem
ok.440kcal - ok. 25 g biatka - 10 min

* 3jajka 1. Na masle podsmaz szpinak lub papryke przez 2

e 5gmasta minuty.

1 pomidor, garé¢ szpinaku lub 2. Whbij jajka, mieszaj na matym ogniu do Sciecia.
papryka 3. Posyp szczypiorkiem, podawaj z chlebem i

o szczypiorek, sdl, pieprz pokrojonym pomidorem.

e 2 kromki chleba zytniego razowego
(ok. 70 g)
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& zdrowie po ludzku

KONIEC PROBKI

Podobato sie? To dopiero poczgtek

Przeczytate$ lub przeczytatas fragment poradnika ,,Jedz normalnie, chudnij skutecznie”. Petna
wersja ma 54 stron, a w niej miedzy innymi:

Wszystkie 10 rozdziatéw: od deficytu kalorycznego i zasady 80/20 po wesela, $wieta i utrzymanie
wagi
7-dniowy jadtospis w zasadzie 80/20

Lista zakupdw na tydzien i tabela zamiennikdw

D 10 prostych przepiséw z kaloriami i biatkiem
D Checklista startowa i tracker postepdw na 4 tygodnie

A do tego 3 ebookiw prezencie
Motywacja sie koniczy, nawyki zostajg — jak nie rzucaé wszystkiego po dwdch tygodniach (38
stron, 8 narzedzi)

D Dieta na miescie — restauracje, podrdze, imprezy i $wieta bez wyrzutéw sumienia (37 stron, 7
narzedzi)

D Sen, stres i waga — co po cichu blokuje Twoje efekty (38 stron, 9 narzedzi)

Petna wersja + 3 bonusy za 49 zi

Pliki PDF dostajesz od razu po zakupie na swoj adres e-mail. Ptatnos¢ BLIK-iem, szybkim
przelewem lub karta.

Poradnik tworzy trener personalny i specjalista ds. zywienia z 14-letnim do$wiadczeniem.



