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Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 85. Z tego odcinka dowiesz si¢

Jjakich btedow nie popetniac¢ podczas odchudzania.

Ja si¢ nazywam Michal Jaworski i w tych audycjach opowiadam o réznych aspektach zdrowego
trybu zycia. Jezeli naprawde zalezy Ci na tym, czym karmisz swoje ciato 1 umysl, to te podcasty sa

wlasnie dla Ciebie.

Cze$¢, czesC, czes¢! Witam Ci¢ po powakacyjne] przerwie w 85 podcastu Wiecej Niz Zdrowe
Odzywianie. W ostatnim odcinku informowatem o planowanej 2 miesi¢gcznej wakacyjnej przerwie w
publikacji podcastu. Jednak ten odcinek z dwoch powodow zdecydowatem si¢  opublikowad
wczesniej, jeszcze w trakcie trwania wakacji. Dlaczego? Pierwszy powdd jest taki, ze wiem, nawet z
wlasnego doswiadczenie, ze okres wakacyjny sprzyja hmmm...jakby to zgrabnie powiedzie¢,
sprzyja ,luzowaniu pasa” w roznych obszarach, rowniez tych zywieniowych. Zdarza sie, ze z
wakacji wracamy z kilkoma nadmiarowymi kilogramami i mocnym postanowieniem, aby szybko sig¢
ich pozby¢. Bardzo wazne jest, aby w takim przypadku zrobi¢ to madrze, aby nie popetnia¢ btgdow,
ktore moga si¢ w przysztosci zemsci€. I wlasnie o tym jest podcast, ktory za chwile ustyszysz. Drugi
powdd, dlaczego publikuje ten podcast wezesniej jest taki, ze na poczatek wrzes$nia zaplanowaliSmy
z Tatiang dla naszych stuchaczy i czytelnikoéw niespodziankg¢. Co to za niespodzianka? Wszystkiego
dowiesz si¢ na koncu tego podcastu, wigc nie przegap tego 1 koniecznie dostuchaj do konca nagrania.
A tymczasem zapraszam do wystuchania rozmowy z Matgosia, ktora w ciggu 3 lat schudta ponad 30
kg co stanowito okoto 30% jej wyjSciowej masy ciata. Aby to osiggnaé testowata roznie diety, nie
wszystkie dziataty i jak sama mowi popetnita w tym czasie chyba wszystkie mozliwe bledy © Jest to
kolejna historia, obok podcastow numer 56: Krete drogi do zdrowego odzywiania i 68: Zmiana diety

i zdrowie w ktorych osoby takie jak Ty i ja, czyli takie najzupeiniej zwyczajne opowiadajg swoja
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histori¢. Histori¢ tego co zrobili, co zmienili w swoim zyciu, co zmienili w swoim sposobie
odzywiania, aby wlasnie poprzez zmian¢ sposobu odzywiania osiggna¢ swoOj wymarzony cel.

Zapraszam do wyshluchania rozmowy z Malgosig.

Michal: Czes¢ Malgosia!
Gosia: Czes¢! Witam Cie serdecznie!

M: Ja Ciebie rowniez bardzo, bardzo witam! I na poczatku przedstaw si¢ prosze stuchaczom
podcastu - kim jestes i czym si¢ zajmujesz?

G: Cze$¢ wszystkim, jestem Gosia. Jestem programistkg z zawodu. Z wyksztalcenia jestem
bioinformatykiem, zajmuj¢ si¢ obecnie programowaniem w Software House. A z hobby - hobby i
swoich zainteresowan - trenuj¢ triatlon 1 interesuj¢ si¢ szeroko pojetym zdrowiem, mozna by
powiedziec.

M: Od jak dawna interesujesz si¢ wlasnie — tak jak to ladnie nazwala$ - szeroko pojetym
zdrowiem? I co sprawilo, zZe si¢ w ogdle tym zainteresowalas?

G: Kilka lat temu jak jeszcze bylam w szkole sredniej, bytam u lekarza endokrynologa, bo ze tak
powiem moje warunki, jesli chodzi o moja tusze troszeczke si¢ zmienily. Kiedy$ bytam bardzo
wysportowana 1 nastepnie, ze tak powiem, szkota $rednia - co$ si¢ zmienito, ze tak powiem - troche
wigcej si¢ mnie zrobito. I posztam do endokrynologa, ktory powiedzial mi, ze grozi mi cukrzyca, jak
nic nie zmieni¢ ze swoim stylem zycia 1 generalnie jesli nie zaczng si¢ rusza¢, nie zaczne zdrowo si¢
odzywia¢. I wtedy zaczgtam zastanawia¢ si¢ czym to jest spowodowane. I to bylo jakies$... 5 lat
temu, 7 lat temu, co$ takiego. Zaczelam, ze tak powiem, kreci¢ si¢ wokoét tego tematu, popetniac
wszystkie mozliwe btedy, jakie kazdy nowicjusz mogt popetni¢. Az jestem w takim momencie, w
ktorym jestem teraz, gdzie jestem szczesliwym cztowiekiem, ktory jest swiadomy tego co je.

M: Poczekaj, ja doprecyzuje¢. Powiedzialas, ze kilka lat temu, jak jeszcze bylas w szkole
sredniej. To ile Ty masz lat?

G: Ja obecnie mam 25 lat.

M: Ok. To jestes bardzo mloda osoba. I juz w szkole Sredniej endokrynolog taki troche¢ jakby
wyrok Ci postawil, ze grozi Ci cukrzyca, tak?

G: Tak. Bylo to zwigzane z tym, ze tak jak powiedzialam, kiedy$ trenowatam plywanie. Moja
rodzina zawsze si¢ zdrowo odzywiata. Natomiast w szkole $redniej jak zaczat by¢ problem z
dojazdami do szkoly - bo moi rodzice mieszkaja w Warszawie, ale jednak do szkoty miatam pewna
odleglos¢, do szkoty sredniej - i zaczal by¢ problem z regularnym jedzeniem, no 1 z treningami.
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Przestatam trenowac. Kiedys ptywatam. I jak dziecko codziennie chodzi na 1,5 godziny na basen, na
ptywalnig, to niewazne ile zje, tyle przepali. Ale jak idziesz do szkoty $redniej 1 zaczynaja si¢
zajecia, zaczynaja si¢ lekcje do 17-tej, jesz kanapki tylko ze sklepikoéw szkolnych, ktore sg napchane
mastem i majonezem tak naprawdg, no to konczy si¢. A jesz tyle samo co kiedy$ - bo ja sie
przyzwyczaitam do takiej diety, diety sportowca i ze tak powiem to odbija si¢ na zdrowiu. W
momencie, w ktorym wybita mi na wadze, ze tak powiem, liczba trzycyfrowa, moja mama zaczela
si¢ zastanawiac: co si¢ stato, jak to si¢ stato, dlaczego? Przeciez ona zawsze zdrowo gotowata. 1 taka
jest prawda. Pamigtam jak zawsze w lodowce stal gotowy sos jogurtowy do satatki, zawsze byto
petno warzyw 1 nigdy nie byto problemow z tym, ze mama robita fur¢ frytek czy cos$ takiego - wiec
za to jej bardzo dzigkuje. Natomiast to nie dato rady. Bo kanapki w szkole, bo zaj¢cia do p6zna, bo
fast-foody, kebaby po szkole, bo wracanie ze szkoty i1 cztowiek jest gtodny, mysli ze jeszcze godzina
do domu, to co ztapie w kiosku przy szkole? Batona. I wtedy wybratam si¢ do endokrynologa, tam
przesztam bardzo kompleksowe badanie 1 okazato si¢, ze moja trzustka jakby wykazuje pewne cechy,
takie ktore moga spowodowaé w przysztosci - powiedziano mi wtedy 2 lata - cukrzyce.

M: Ile masz wzrostu?

G: Jamam 1,70 m wzrostu. Przestalam si¢ wazy¢ w momencie, kiedy na wadze pojawilo si¢ 96 kg 1
mysle, ze to nie byt koniec. Myslg, Ze to nie byt koniec, bo zanim posztam do lekarza, ktory mi dat
pewne wskazowki - na przyklad diete Niskiego Indeksu Glikemicznego - to mysle, ze tak powiem,
jeszcze dobitam.

M: Ile czasu Ci zajelo od momentu kiedy przestalas trenowac do czasu kiedy zobaczylas$ te trzy
cyfry?

G: To chyba byly 2 lata, bo w gimnazjum trenowalam regularnie. No i wlasnie w szkole §redniej - to
byto w 3 klasie szkoly sredniej - kiedy posztam do endokrynologa. Czyli to byto 2-2,5 roku. I tu byto

mysle, ze jakie$ 15-20 kg przybylo mnie witasnie przez to odpuszczenie treningdw, a jedzenie dalej
jakbym bardzo duzo trenowata.

M: Zanim si¢ zglebimy jak zrobilas, ze ta waga spadla, to powiedz - ile wazysz teraz?
G: Teraz waze okolo 68-70 kg.
M: Czyli mozna powiedzie¢ idealna waga jak na Twoj wzrost.

G: No ja mysle, ze tak. No 1 przy takiej ilosci sportu ktoérg uprawiam, to juz w pewnym momencie
waga schodzi na drugi plan. Bo podobno mi¢$nie waza wigcej niz thuszcz.

M: No tak. I teraz jak juz duzo trenujesz... A wlasnie, to moze od razu powiedz stuchaczom -
co trenujesz teraz?

G: Obecnie trenuje triatlon. Jest to potaczenie trzech dyscyplin sportu - pfywania, roweru, biegania.
Wszystko rozpoczgto sie od ptywania, ktore trenowatam kiedys, wrdcitam do tego sportu po wielu
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latach. I osobi$cie uwazam ptywanie za idealne rozwigzanie dla 0sob zapracowanych, bo rano p6js$¢
na basen, to nie jest problem. Rower rozpoczetam do zwyklego jezdzenia do pracy i jezdzenia tak
sobie po miescie 1 wyszto tego tyle, ze si¢ zakochatam w rowerze. A bieganie? Bieganie jako
najprostsza i najprzyjemniejsza forma odbycia treningu - zakltadamy buty i za 3 minuty mozemy juz
biegac.

M: Jak dlugo trenujesz triatlon?

G: Stricte triatlon to bedzie drugi rok. Natomiast wczesnie] rozpoczetam swoja przygode od
chodzenia po prostu na sifownig. 1 to nie chodzenia na sitowni¢ 1 spedzania 1,5 godziny na
¢wiczeniach kardio, tylko chodzenia na sitowni¢ 1 ¢wiczenia z ciezarami. Co uwazam za bardzo
dobre rozwigzanie dla osoby, ktéra troszeczke wiecej wazy. Zamiast dobija¢ swoje stawy, najpierw je
obudowac jakas$ ta tkankg migSniowa.

M: Z tego co mowisz, to taki pierwszy wniosek jaki si¢ nasuwa, to mozna by pokusi¢ si¢ o takie
stwierdzenie, ze ok - miala§ nadwage, zaczela$ trenowadé, wszystko wrocilo do normy. Czy to
bylo az takie proste?

G: Nie. To nie bylo takie proste. Po drodze popelnitam mysle... chyba bardzo duzo, jak nie wszystkie
mozliwe bledy jakie mozna popelni¢ w czasie diety 1 generalnie zdrowego odzywiania. To bylo wiele
lat. I to co mnie nauczyto wlasnie takie odchudzenie to jest pokora - pokora i cierpliwosé. Zeby
schudna¢ na state - tak jak mi si¢ udato okoto 30 kg - to nie jest miesiac, nie jest dwa, to nie jest rok.
Dlatego ze jezeli jestesmy na diecie, to nigdy nie schudniemy - to jest taka moja dewiza - to musi by¢
styl zycia.

M: Tak.

G: My musimy chcie¢ sie zdrowo odzywia¢ 1 musimy to wdrozy¢ w nasze zycie, zeby cale Zycie
zdrowo jes¢ 1 zeby nam te rzeczy smakowaty 1 zebySmy je lubili tak naprawde. A dieta to jest jakis
element, to jest jaki§ okres w naszym zyciu, kiedy mozemy troszeczk¢ mocniej, ze tak powiem,
bardziej restrykcyjnie. Tak jak Ty na przyktad wspominasz o detoksach jaglanych czy sokowych - to
dla mnie to jest dieta, to jest takie 3-4 moze 5 dni takiej restrykcyjnej diety. Natomiast zdrowy styl
zycia, dla niektorych to jest dieta. To musi by¢ sty/ Zycia, to musi by¢ co$, co jesteSmy w stanie
utrzymac do konca, bo inaczej to nie ma sensu, bo tak i tak wrécimy do starych nawykow, jesli
robimy co$ przeciw sobie.

M: Tak. Ladnie to powiedzialas, opowiadajac Twoja histori¢ - w tej szkole Sredniej, gdy
zaczelas sie odzywiac troche inaczej, w szczegolnie w polaczeniu z brakiem aktywnosci, od razu
to sie przelozylo na wzrost wagi. No i od tego nie uciekniemy.

G: Tak.

M: Dobrze. To teraz moze wro¢my si¢ do tego czasu, kiedy weszlas na wage i zobaczylas te 96
kg - i co si¢ wtedy wydarzylo?
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G: No oprocz tego, ze czutam si¢ bardzo niekomfortowo - czutam si¢ generalnie bardzo
niekomfortowo w swoim ciele i odbijato si¢ to na tym, ze generalnie nie za bardzo chciatam w lato
gdzies jezdzi¢ 1 tak dalej. No bo jednak dziewczyna z liceum, w szkole $redniej, gdzie to jest wyscig,
kto tadniej wyglada na korytarzu... a tutaj ja nie wiem co si¢ dzieje. Szczeg6lnie wtasnie ze ja bytlam
przekonana, ze wcale tak Zle nie jem - przeciez moja mama robi w domu na obiad satatki i chude
zupy. A w ogéle nie liczylam tych kanapek, tych batonow albo nieregularnych positkow. Bo w
szkole wtasnie to chyba najwiekszy problem jaki jest, Ze nie mozna sobie przygotowaé samemu
positku 1 bardzo cigezko jest - nie masz lodowki, nie masz mikrofalowki, nie ma nawet gdzie tego
spozy¢, na korytarzu nikt nie bedzie otwierat sobie pudetek. I to byt duzy problem. No i nast¢pnie ja
zaczelam drazy¢ temat, zaczetam mysle¢ o dietach 1 wszystkim. Po wizycie u endokrynologa
dowiedziatam si¢ o diecie Niskiego Indeksu Glikemicznego i to mi ogromnie pomogto - to byl taki
pierwszy strzat, ktory pozwolit mi zrzuci¢ okoto 5-6 kg nawet w miesigc. Zapewne potowa to byla
woda, jak teraz o tym mysle i jaki$ tam taki efekt... moze nie ze placebo, ale to bylo takie fajne -
spowodowato, ze chciatam dalej si¢ odchudzaé, bo to bylto takie: o kurcze, co$ zadziatato, ale super!

M: I to byla ta dieta Niskiego Indeksu Glikemicznego. I co bylo dalej?

G: Po tej diecie miatam pewng przerwe - to byto w okresach matury - i tam pamigtam, ze tg diete
zaprzepascitam. Utrzymywalam caty czas wagg, ale nic nie sztlo do przodu. I dalej, dalej sie¢
zastanawiatam. No potem wakacje wiadomo - w wakacje to zawsze ci¢zko bylo mi utrzymac diete.
Bo to wtedy byla dieta a nie styl zycia - i traktowatam to jako dietg, czyli jako wyrzeczenie.
Nastepnie posztam na studia 1 tutaj udato mi si¢ przeprowadzi¢, w sensie wyprowadzitam si¢ z domu
rodzinnego, blizej mojej uczelni. Studiowatam na Ochocie, wigc przeprowadzitam si¢ na Powisle 1 to
byto ogromne ufatwienie, bo wozenie jednak pudetek z obiadem przez pottorej godziny a przez pot
godziny, to jest ogromna rdéznica. Zaczetam sobie sama gotowad 1 nie byto kusicieli tak zwanych -
czyli przy mieszkaniu samemu jak nie kupisz sobie czekoladki, jak nie kupisz sobie pieczywa
biatego i nie kupisz sobie makaronu, to go nie bedzie w domu i go nie zjesz ($miech). I to bylo
ogromne utatwienie. Wigc chodzitam na zakupy z listg 1 nie kupowatam nic absolutnie innego niz ta
lista. A listg¢ robitam, jak bylam najedzona - i to bylo najwazniejsze, zeby nigdy nie chodzi¢ na
zakupy, jak jest si¢ gtodnym. No i1 to mi pomoglo. Potem kupitam sobie rower, zaczetam jezdzi¢ na
uczelni¢ na rowerze. Potem zacze¢tam chodzi¢ wlasnie na sifownie, bo jako ze mieszkatam blize;j,
mialam wigcej czasu. Zaczgtam trening sitowy, ktory bardzo duze efekty mi przyniodst - bo jednak
trening sitowy taki z ci¢zarami powoduje, Ze nasz organizm nie jest w tym takim trybie spalania
tylko w czasie wysitku, ale takze po. I to dalo mi duze efekty. No i pdzniej przebieglam pierwsze 10
km ze znajomymi - pobiegliSmy Biegnij Warszawo Nocg. 10 km jako$ ponad godzing - jaki$
koszmarny czas, ale byto super. No dobra i zacze¢tam biega¢. Ladna pogoda w lato, po Lazienkach
Krolewskich - no zy¢, nie umiera¢. I pobiegatam pierwszy poétmaraton - Poimaraton Praski w
zesztym roku. Tez z jakim$ czasem po prostu... jak teraz o tym mysle, to praktycznie jakbym szta
($miech).

M: (Smiech)
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G: Ale mialam takie zatozenie, jak bytam wtasnie jeszcze takim grubaskiem, to ze jesli przebiegne
poOtmaraton, jesli przejade na rowerze 90 km, jesli przeptyne na ptywalni 1,8 km, to si¢ zapisz¢ na
potowke IronMan. Bo dla mnie to bylo zawsze osiggni¢cie takie - to przeciez mogg tylko herosi,
super wysportowani zrobi¢. No i tak wyszlo, ze przebieglam pétmaraton, przejechatam na rowerze
90 km, a jako ze kiedy$ pltywalam to 1,8 km na ptywalni to zaden problem - 40 minut i jestem. No i
si¢ zapisalam. No i1 wtedy zaczgla si¢ cala zabawa, bo trzeba bylo si¢ przygotowad. Jak juz
zaplacitam oplate startowa, zapisatam sie¢, to mamy cel - mamy rok na przygotowanie si¢ do tego
startu. I przygotowatam si¢ tak, ze czasu §wietnego nie wykrecitam, ale dobiegtam. Ukonczytam.

M: Brawo! Powiedz Malgosia, co w tej przemianie, w tej zmianie stylu zycia - co dla Ciebie
bylo najtrudniejsze?

G: Chyba mowienie: ,,nie”, szczerze mowiac. Dlatego ze moi znajomi i generalnie ludzie z mojego
otoczenia byli przyzwyczajeni do tego, ze nie odmawiam. Idziemy na pizze? Pewnie. Idziemy na
kurczaczki? Swietnie. Napi¢ sie piwa? Cudownie. I taka asertywno$¢. Asertywnosé jezeli chodzi o
Jjedzenie, to jest co$, co moim zdaniem jest pierwsza rzecza, ktora nalezy si¢ nauczy¢, jezeli chcemy
wprowadzi¢ zdrowy tryb zycia. Bo otaczaja nas ludzie, ktorzy nie spotykaja si¢ z takim problem, jak
osoby takie jak ja, ktore maja... moze nie ze tendencj¢ do tycia... no myslg, Ze u mnie nabranie wagi
ponowne nie byloby problemem. I trzeba po prostu nauczy¢ si¢ mowic: ,,nie” pokusom. I ludziom,
ktérzy moéwia: no, ale jak to nie chcesz i$¢ na pizz¢? ale czemu nie cheesz i§¢ na burgera? - po prostu
nauczy¢ si¢ mowic: ,,nie”. I to chyba bylo najtrudniejsze. I nie tylko pokusom w stylu: id¢ po sklepie
1 patrze na stodycze - bo tego si¢ wyzbylam bardzo wcze$nie. Natomiast pokusom takim - mama robi
w domu hamburgery 1 ty mowisz: nie, wiesz co ja sobie zrobi¢ satatke. I to jest takie mysle -
asertywnos¢ pod wzgledem jedzenia, to jest bardzo wazna cecha.

M: Tak. To jest bardzo wazne co mowisz. Powiedziala§ o dwoch obszarach — mowienie: ,,nie”
zarowno pokusom, ktore gdzies tam w glowie u nas sa, jak i ludziom, ktorzy w jakis sposob nas
zache¢caja. Bo tak jak wspomniala$ - nie wszyscy maja takie tendencje lub taki problem i sa
takie osoby, ktore mogg co drugi dzien chodzi¢ na pizze i sa chudzi jak szparagi.

G: Doktadnie.
M: Jak si¢ nauczylas mowic: ,,nie”?

G: Na poczatku staratam si¢ po prostu — no i tu niestety tez ucierpialo na tym moze odrobing Zycie
towarzyskie - bo jakby startam si¢ nie stawiac sie w takich sytuacjach. Po prostu jak znajomi szli na
pizzg¢ - jak Festiwal Pizzy w Pizza Hut, gdzie wiedzialam Ze bg¢dzie mi cigzko powiedzie¢: ,,nie”, bo
powiedzmy sobie prawdg: kto nie lubi pizzy? - to po prostu nie szlam. Staralam si¢ tez ograniczy¢
takie sytuacje w stylu - gotowatam sobie do pracy. Zamiast i8¢ na lunch - jak juz zaczetam pracowac
- ze znajomymi, gdzie do wyboru jest kotlet albo kotlet albo ziemniaki, to méwitam: wiesz co,
dzieki, dzigkuje¢ serdecznie, ja sobie zjem swoje. Na poczatku wlasnie ograniczatam te wyjscia, a
potem juz moich znajomych przyzwyczaitam do tego, ze w tym momencie to juz wtasnie nie jest
dieta, tylko styl zycia. Ja po prostu lubi¢ warzywa, lubi¢ owoce. I to jest co$, co na przyktad jak
idziemy ze znajomymi do restauracji, to nikt juz si¢ nie zastanawia, dlaczego ja bior¢ satatke -
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wszyscy wiedza, ze ja po prostu lubie te satatki. | nawet jakbym nie ze starala si¢, ze tak powiem,
utrzymywac swoja diete, czy tam lini¢, czy masg, tak i tak bym wzieta tg satatke.

M: Powiedziala$ ciekawa rzecz, ze slodyczom potrafilas si¢ oprze¢ duzo wczesniej. A jak tego
dokonalas?

G: Zastapitam je, zastgpilam je owocami. Zauwazytam, ze najwigksza che¢ na stodycze ma si¢ po
positku, tylko ze po positku bardzo obfitym. Generalnie zauwazytam jaka$ taka rzecz, ze jak si¢ zje
tak naprawdg¢ konkretny obiad - pewnie to jest ze wzgledu na jakis tam wyrzut insuliny 1 tak dalej, na
pewno jest zwigzane z tym - ze si¢ ma ochote na cos stodkiego. 1 zastgpitam te stodycze owocami.
Najpierw to byty owoce mocno stodkie — pokroju banany, melony, arbuzy i potem coraz mniej, coraz
mniej. | zrezygnowatam ze stodkich napojow jak soki, jogurty, zacz¢ltam stodzi¢ takimi w miare
naturalnymi stodzikami jak syrop z agawy, ksylitol 1 tak dalej. Po prostu moim zdaniem to sg takie 3-
4 dni najgorsze jak si¢ je stodycze, a potem to juz przechodzi, zaczyna si¢ czlowiek przyzwyczajac
do tego. No i wtasnie owoce - jakby nie doceniamy tego naturalnego cukru i naturalnych stodyczy,
ktére mamy szczegoélnie teraz w lato, jak truskawki - to jest chyba najpyszniejsza rzecz jaka moze
by¢, no nieporownywalna do zelkéw czy tam jaki$§ innych stodkich wypiekow.

M: Tak. Nieporownywalnie smaczniejsza, zdrowsza i tylko korzystaé¢ po prostu z tego.

G: Dokladnie.

M: Skad czerpala$ wiedze o tych swoich zmianach? Bo powiedzialas ze bylas u endokrynologa,
pozniej ta dieta Niskiego Indeksu Glikemicznego - to byl jakis dietetyk, czy to byl ten sam
lekarz, ktory Ci zalecil?

G: To zalecita mi lekarka. Ja wiedz¢ na ten temat uzyskatam z ksigzek 1 z Internetu. No 1 to byta
jedna dieta, ktorej si¢ ze tak powiem podjelam. Nastepnie jak juz zobaczylam - bo niestety w diecie
jest tak, ze ta waga spada 1 nagle si¢ zatrzymuje. 1 to jest ten moment, w ktorym musimy by¢
wytrwali, musimy zaczekaé, musimy moze coS zmieni¢, zeby dalej ta waga poszta nizej. No 1 ja
wtedy bylam niecierpliwa 1 zaczetam kombinowac¢. Generalnie ja wiedz¢ pozyskiwatam z Internetu 1
to jest ogromne zrodto, kopalnia wiedzy, natomiast mozemy si¢ natkna¢ na bardzo duzo rozbieznych
teorii. 1 tak ja przesztam przez diet¢ poczawszy od Niskiego Indeksu Glikemicznego, przez diete
ketogeniczng, przez diete¢ Low Carb, przez dieta High Carb, okna Zywieniowego, wegetarianskq,
weganskq - podejScie numer jeden bardzo nieudane. No i teraz obecnie jestem na diecie mozna
powiedzie¢ Plant Based. Na YouTube jest duzo fajnych kanatow, takich rozsadnych, ale niestety
trzeba wszystko czego stuchamy bra¢ takg poprawke na to, ze jednak inaczej kazda dieta wptywa na
inny organizm.

M: Tak. To jest bardzo wazne co mowisz, rzeczywiscie, bo kazdy z nas jest zupelnie inny. I
mowi sie o typach metabolicznych, mowi si¢ o doszach w Ajurwedzie, mowi si¢ o typach
konstytucji w Tradycyjnej Medycynie Chinskiej, wigc to jest bardzo indywidualne. Naprawde
duzo tych diet - ketogeniczna, Low Carb, High Carb, wegetarianska - jak dlugo kazda z nich
testowalas?
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G: Dopoki nie stalo si¢ cos, zebym tg diet¢ zarzucita. Przy diecie na przyktad ketogenicznej no to, ze
tak powiem, wyjscia ze znajomymi, organizowanie sobie jedzenia bylo naprawde problematyczne,
bo tam ilo$¢ weglowodanow jest naprawde znikoma. Polega to na tym, ze generalnie na przyktad
idziesz do pracy i1 nie mozesz sobie w ramach drugiego $niadania zjes¢ banana, zjes¢ sobie jabika,
musisz zjes$¢ serek wiejski z orzechami na przyktad. No i to jest juz troszke bardziej skomplikowane
do zorganizowania. I to wigzato si¢ tez z tym, ze - z tego co wiem, nie jestem specjalistka - ale wiem,
ze pewne hormony, szczegolnie hormony u kobiet, s3 mocno sprzezone z iloscig weglowodandw,
ktore spozywamy. I wiem, ze to jest tak jako$ skorelowane. 1 ja zaczgtam mie¢ jakie§ problemy
hormonalne przez wlasnie niskie spozycie weglowodanow. 1 nie chudtam, mimo ze jadtam tak mato
weglowodanow, mnostwo biatka. Nie chudtam, nie wiedziatam co si¢ dzieje i w tym momencie
uznalam: dobra, to nie dziata, idziemy dalej. I wtedy rozpoczelam cudowng diete okna
zywieniowego, ktéra polega na tym, ze jemy przez 6 godzin w ciggu dnia, a przez reszt¢ dnia nie
jemy. Z zatozen - cudowna. Nasz organizm odpoczywa, nie spozywamy caly czas, natomiast to
wytwarza bardzo niezdrowq relacje z jedzeniem, bo przez te 6 godzin chcemy pochlonaé zatézmy te
1500 kalorii 1 tak naprawdg jakby jedyny moment w ciggu dnia, ktérego wyczekujemy, to tych 6
godzin okna zywieniowego, kiedy wreszcie bedziemy mogli zjes¢. I to tez jest dos¢ trudne do
zorganizowania, szczegblnie przy pracy 8 godzin biurowej - no bo bez §niadania idziemy do pracy i
albo jemy w pracy przez te 6 godzin, co si¢ wigze z organizacja sobie jedzenia do pracy albo nie
jemy w ogdle w pracy i dopiero jak wrocimy z pracy jemy przez 6 godzin. No jest to dos¢
skomplikowane. I przy treningu wytrzymatosciowym - juz wtedy przy tej diecie okna zywieniowego
zaczetam trenowac do triatlonu - i okazato si¢ to catkowitym niewypatem, gdzie ja id¢ na czczo na
trening 1 po treningu nic nie jem przez nastgpne kilka godzin. To dobrze nie skutkowato ani na moje
wyniki sportowe ani na mnie. Bylam bardzo zme¢czona, przemeczona 1 wtedy tego zarzucitam.
Przedtem byla jeszcze dieta weganska i wegetarianska. Tak jak wegetarianska byla catkiem w
porzadku, tak weganska zrobitam calkowicie nierozsqgdnie - wtedy tak naprawde jadtam praktycznie
same warzywa, bez Zadnych strgczkow, nie suplementowatam ani witaming B, nie jadtam zdrowych
tuszczy. Co tez wyszlo potem mi w wynikach, bo miatam do$¢ mocna anemie. Nie jadtam w ogodle
natki pietruszki, jaki$ tam zrodel Zelaza, nic takiego. Po prostu to byla tak zupelnie nieprzemyslana
dieta weganska. I wtedy posztam wtasnie na jakie$ tam badania, to byly zwigzane chyba na uczelnie
1 wyszla mi ogromna anemia, taka ze az miatam jakie$ szmery w sercu.

M: Ojej.

G: No wlasnie tez si¢ zdziwitam wtedy. No 1 wrdcitam do migsa. No potem byla jeszcze Low Carb,
bo oczywiscie teraz wszedzie w Internecie i na catym $wiecie wielkg furorg robi dieta Low Carb - ze
przekaski Low Carb, stodycze Low Carb, wszystko Low Carb. No ale przy treningu
wytrzymatosciowym nadal to nie sprawowato si¢ dobrze. Pdzniej byt jeszcze etap taki, ze normalnie
wszystko jadlam, ale czutam si¢ ciezko na treningach po nabiale i1 tak dalej. No i teraz bardziej
przesztam w kierunku Plant Based, weganskiej diety - sprawdza si¢ znakomicie, jest bardzo prosta w
utrzymaniu. Jesli chodzi o przygotowanie positkdw do pracy, to nie wyobrazam sobie bardziej
dogodnej 1 przyjaznej diety tak naprawde.

M: Jak dlugo ta diet¢ Plant Based stosujesz?
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G: Teraz bedzie mysle jakie$ pof roku. Mowie Plant Based a nie weganska, dlatego ze nie nazywam
sie wegankq, Ze wzgledu na to, ze jak jade na przyktad do moich rodzicow czy do moich tesciow, to
zazwyczaj jest normalny obiad. Albo do znajomych idziemy na grilla, to nie begde tutaj robié
zamieszania, ze: nie, nie, nie, ja nie bede jes¢ tego i tego i tego, czy moglabym poprosi¢ o
przyrzadzenie czego$ specjalnie dla mnie co byloby weganskie. Wigc oczywiscie jem migso, tylko
staram si¢ je$¢ je maksymalnie raz na dwa tygodnie 1 zeby to byly jak juz produkty odzwierzece
dobrej jakosci. W sensie, zeby to nie bylo z popularnych marketéw czy dyskontow jakies migso,
tylko jak juz to zeby to byto dobrej jakosci, zebym wiedziat, ze jak juz jem te produkty odzwierzgce,
to zeby one byly naprawde najwyzszej jakosci.

M: Dobrze, ze to mowisz, ze dajesz sobie takq mozliwos¢ odstepstw od tej diety, w szczegolnosci
gdy sytuacja tego wymaga. I to jest bardzo wygodne. Ja powiem szczerze, tez do tego tak
podchodze - staram si¢ nie trzymaé¢ kurczowo, tylko wlasnie dawaé sobie taka mozliwos¢
odstepstwa. Bo to jest troszeczke tez taki wentyl - z jednej strony tez nam jest latwiej wytrwac
w tych postanowieniach, a z drugiej strony, przynajmniej ja, nie chce stawiaé¢ w klopotliwej
sytuacji inne osoby.

G: No tak, zdecydowanie. Szczegélnie jak na przyklad jezdzi si¢ do babci na obiad 1 zrobi tutaj
zatozmy ciasto 1 powiesz: nie, nie, dzigkuje, ja tego nie zjem. To przeciez to odczuje jako policzek,
tak.

M: Tak. Troche juz o tym mowilas, ale jakbyS mogla tak teraz to usystematyzowaé - w tej
Twojej przemianie, powiedz, jakie bledy popemilas?

G: To byl pospiech. Przede wszystkim pospiech 1 oczekiwania niesamowitych efektow, po
niewiadomo jak krotkim czasie - 1 tutaj mowig o czasie nawet pot roku. Generalnie w diecie jest tak -
to co ja zauwazylam przy zmianie stylu odzywiania nawet z jednego na drugi - najpierw mamy
efekty, te efekty sa dosc¢ szybko zauwazalne, bo nasz organizm w jaki§ sposéb musi si¢ przystosowac
do nowej sytuacji, natomiast potem jest pauza, w sensie bardzo cze¢sto sie zatrzymuje ta waga. | tutaj
nalezy albo doda¢ jakis, ze tak powiem, kolejny bodziec czyli wysitek fizyczny albo moze cos
zmienic¢ w diecie albo po prostu przeczekac to 1 zaczeka¢, moze si¢ ruszy. Ja bylam niecierpliwa, bo
ja uwazatam, ze ja chce teraz schudna¢, juz. Nie bede czekac jeszcze kolejnych kilku miesigcy 1
zmieniatam catkowicie diete. 1 zmienitam je na tyle radykalnie, ze jakby najwickszym btedem tych
wszystkich diet tak naprawde, to bylo niedojadanie. To co ja zauwazytam. To bylo jedzenie za malo,
co jest do$¢ zabawne w gruncie rzeczy, ze na diecie cztowiek moze je$¢ za mato, ale tak. [ mysle, ze
to sie tyczy tez wickszosci ludzi - ze jak jesteSmy na diecie, to jedzac 1000 kalorii dziennie na diecie
przez dlugi okres czasu, nie schudniemy. I to byl m¢j btad - po pierwsze radykalizm taki w sensie, za
szybko, za bardzo chciatam oczekiwac efektow, przez to ucinatam kalorie coraz nizej 1 efekt byt
absolutnie odwrotny.

M: Ale to ciekawe. Jest taka teoria wlasnie, ze jak zjadasz malo kalorii, to organizm zaczyna je
oszczedzad, bo jest to dla niego trudny okres i moze to z tego wynika to, ze przestajesz traci¢ na
wadze.
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G: Ja dowiedzialam si¢ o tym w momencie w ktérym posztam w pewnym momencie po porade do
dietetyka 1 chodzitam przez rok niecaly, regularnie do dietetyka. I chyba wtedy najwigcej... znaczy
nie zeszczuplatam, ale tak dobrze si¢ czutam - schodzitam na wadze powoli i to bylo takie bardzo
zdrowe. A bardzo duzo jadalam - w poréwnaniu do tego co wczesniej jadatam, to bardzo duzo
jadtam. Ale to schodzenie na wadze bylo bardzo zdrowe. I tez nauczylam si¢ takiego zdrowego
podejscia do jedzenia 1 zdrowych takich standardow odzywiania — ze te pig¢ positkow, trzy wigksze,
dwa mniejsze, staramy si¢ ze tak powiem na $niadanie jes$¢ to i tak dalej i tak dalej. To byto bardzo
zdrowe. Wtasnie to pani dietetyk mi u§wiadomita, ze: stuchaj, Ty jesz za malo, te 1000 kalorii ktore
Ty jesz przy takim wysitku, to moze powodowac, ze nie jestes w stanie wiecej zrzuci¢. No 1 okazato
si¢ to w moim przypadku prawdg. Dlatego tez mowi¢ o tym, ze dla kazdego te diety mogq inaczej
dziata¢, bo na przyktad znam ludzi, ktorzy na tej diecie okna Zzywieniowego robig niesamowite
wyniki, jezeli chodzi o swoja sylwetke. Dla mnie to si¢ nie sprawdzito. Dla innych moze to by¢
cudowne rozwigzanie.

M: No tak, tylko ze czasem nie widzimy calego obrazu, bo moze rzeczywiScie robia wspaniale
wyniki, ale to wazna rzecz powiedzialas o tej diecie, o tej relacji z jedzeniem - nie wiesz jakie
relacje maja te osoby, ktore te Swietne wyniki robiga.

G: No tak, to na pewno nie. Bo to tez trzeba rozgraniczy¢ - zdrowie fizyczne a zdrowie psychiczne.

M: Juz troszeczk¢ mowilas o tym - o badaniach - ze w ramach uczelni bylas na badaniach i one
wykazaly anemie¢ i to spowodowalo, ze wtedy zarzucilas diete weganska. Czy w miedzyczasie
robilas jeszcze jakie$s badania?

G: Tak. Jak pottora roku temu udatam si¢ do dietetyka, to pani dietetyk pierwsza rzecz jaka
powiedziata, Ze ona nie rozpocznie zadnego uktadania mi diety, jak ja nie zrobi¢ sobie badan. | tutaj
badanie, ktore wykazato najwigksze ze tak powiem nieprawidtowosci - to po pierwsze wyszlty mi
wyniki jaki§ badan wagtroby, ktére byly mocno niepokojace, to bylo spowodowane wtasnie
niedojadaniem, a przetrenowaniem. 1 rzecz numer dwa, to wtasnie wyszio mi... to byla chyba
hipoglikemia reaktywna popositkowa. 1 wtedy ponownie wrécitam do diety Niskiego Indeksu
Glikemicznego, ktora po raz kolejny si¢ w moim wypadku sprawdzita, jestem pottora roku po tym.
Teraz wprowadzono licencje triatlonowe, wigc musialtam przeprowadzi¢ catkowite takie
kompleksowe badania, zeby taka licencje uzyskac i szczerze - moje wyniki nigdy nie byly tak dobre.
Po prostu ksigzkowe ($miech).

M: (Smiech)
G: Wszystkie normy - jakby kto§ przekroit na pdét i mnie tam wpisat. Idealnie. Bylam mocno
przerazona przed tymi badaniami, bo zawsze byto co$ nie tak w moich wynikach badan, a tutaj - po

prostu jak reka odjat, wszystko idealnie.

M: Fantastycznie. Ile czasu zajelo Ci osiagniecie tego stanu?
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G: No mysle, ze to bedzie z rok - z rok, takiego stanu fizycznego i psychicznego osiggniecie. Dlatego
ze tez ze wzgledu na to, ze bytam do$¢ mocno zafiksowana na punkcie diety, zdrowego odzywiania,
to jakby mniezdrowq relacje wytworzytam z jedzeniem. Gdzie dla mnie wyjscie do pracy bez
przygotowanego odpowiednio, powazonego co do gramow positku, byto wrecz panikq. Potrafitam o
pierwszej w nocy robi¢ sobie obiad, zeby kolejnego dnia mie¢ do pracy. No 1 mysle, ze to jest rok
pracy nad soba, takiej zeby jakby wyszlifowaé swdj styl zycia pod wzgledem odzywiania i styl zycia
pod wzgledem nawigzania zdrowej relacji z jedzeniem.

M: Jak myslisz - dlaczego musialas az tylu diet sprobowaé, aby osiagnaé ten stan, o ktorym
teraz mowisz?

G: Mysle, ze to dlatego, ze jakby nikt nas nie pouczy tak dobrze, jak my sami siebie, jak si¢ nie
przekonamy na wilasnej skorze. Tez ze wzgledu na to, ze wlasnie zawsze sobie zdawatam sprawe, ze
kazdy organizm jest inny. Chociazby fakt, ze mam siostre blizniaczke, ktéra jest absolutnie inna ode
mnie. Ona wlasnie jest tg osoba, ktéra mogtaby jes¢ pizzg codziennie i jest niesamowicie szczupta i
nigdy nie miata takich probleméw, co tez jakby powodowato u mnie duze frustracje i kompleksy
zwigzane z tym, dlaczego ona je trzy razy tyle co ja i ona jest szczupla a ja nie. I to zawsze mi
dawato do myslenia - kazdy organizm jest inny. Ja jestem po studiach cze¢$ciowo biologicznych, wiec
tez sobie zdawatam z tego sprawe. I uznatam, ze przetestuje na sobie co dziala najlepiej dla mnie.
Oczywiscie nikomu tego nie polecam, bo to byto wiele mysle ze tez straconego czasu nad tymi
dietami, ktore byly dla mnie mordegq, ktére spowodowaty, ze cigzko mi si¢ zylo, cigzko mi si¢ to
przygotowywato, nawigzalo si¢ niezdrowag relacje z jedzeniem. Moje zycie towarzyskie troche
podumarto, bo nie bylam w stanie sobie wyobrazi¢ wyjScia ze znajomymi. Juz potem jak si¢
nauczytam dobrze je$¢, to na poczatku jakby ograniczalam te wyjScia na pizze¢ i tak dalej, zeby
nauczy¢ sie odmawiania, natomiast pdzniej jak juz umiatam odmawiac, to batam si¢ tego, ze kazdy
teraz jak zjem kawatek pizzy, to ze ten kawatek pizzy ma 300000 kalorii i Ze jak go zjem, nagle bede
z powrotem 30 kg grubsza. Ze jeden Snickers ktorego zjem bedac na nartach, jezdzac caty dzien, ze
przez niego zaraz wrdc¢ do domu 1 po prostu juz czuj¢ jak tyjeg, juz czuj¢ jak mi praktycznie spodnie
pekaja. I wilasnie to spowodowalo to jakby. Tego nie polecam nikomu. Natomiast mysle, ze
musiatam przej$¢ przez te wszystkie diety, zeby nauczy¢ si¢ takiej pokory - pokory do diety i pokory
do wtasnego organizmu.

M: Czy w tej zmianie relacji do jedzenia ktos Ci pomagal? Czy sama przez ten rok to
wypracowalas?

G: Wiesz co, sama to wypracowatam. Pomagali mi ludzie z otoczenia - jakby duza tez pomoca jest
to, jak ludzie wokot ciebie akceptujg to, ze ty na przyktad idziesz do knajpy 1 bierzesz sobie satatke.
I nikt si¢ ciebie nie pyta o to: dlaczego bierzesz satatke? Dlaczego nie bierzesz pizzy? Tylko takie -
przemilcza to. I wtedy masz takie poczucie - nic nie jest nie ok, moge wzig¢ salatke, jestem ze
znajomymi nikt tego nie komentuje. 1 wtedy masz taka pewnos¢, ze moge pdj$¢ do restauracji i nikt
na mnie nie bedzie si¢ dziwnie patrzyt. Nie pije tez alkoholu od pewnego czasu, ze wzglgdu na to, ze
wlasnie prowadzg sportowy tryb Zycia i to si¢ jako$ ze sobg nie wspotgra - jak wieczorem bym
poszia na imprez¢ 1 ze tak powiem do$¢ mocno si¢ bawita i rano bym poszta na trening. Szczegolnie
ze nie potrzebuj¢ alkoholu, Zzeby si¢ Swietnie bawié. I tez znajomi jakby to catkowicie rozumiejg 1
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nikt mnie nie namawia do tego. I taka aprobata wsrod znajomych powoduje, ze przestaje cztowiek
mie¢ takie zle spojrzenie na to, ze nie pdjde nigdzie ze znajomymi, bo boj¢ si¢, ze kto$ to
skomentuje. Wiem natomiast, ze sg tacy specjalisci jak psychodietetycy i styszalam o tym, ze tez
potrafig zdziata¢ cuda i pomoc w takich sytuacjach.

M: A te relacje ze znajomymi - taka bardzo konstruktywna i budujaca - ona od samego
poczatku taka byla? Czy Ty musialas jakos sobie ja wypracowac?

G: Mysle, ze to tez z biegiem czasu si¢ wszyscy do tego przyzwyczailismy - moja rodzina si¢ do tego
przyzwyczaita i moi znajomi — ze po prostu taka jestem. Wole zamiast hamburgera zjes¢ sobie
marchewki z humusem, wol¢ zamiast stodkiej butki zjes¢ dwa jabtka - po prostu jakby to jest tez
kwestia przyzwyczajenia. No 1 tutaj wsparcie jest ogromne - w sensie naprawde jest wazne,
szczegoblnie jak zalozmy kto$ jedzie na obiad rodzinny. I w tym momencie u mnie w domu jest tak,
Ze moja mama przygotowywuje normalne positki, to znaczy bardziej kaloryczne positki dla osob,
ktére sg zainteresowane, natomiast dla mnie zawsze zrobi cos na boku - dla mnie i dla siebie, bo ona
jest na wiecznej diecie - dla mnie i dla siebie na przykitad jaki$ gulasz z kaszq zalozmy i z fasolg i z
cukinig. No 1 mi to bardzo smakuje, ona $wietnie gotuje i jakby uwzglednia mnie w tym. Cata moja
rodzina juz tak dziala, lacznie z moimi babciami na §wigta 1 tak dalej. Jakby wszyscy jesteSmy
przyzwyczajeni do tego, ze po prostu to mi smakuje, ja nie lubi¢ tlustego jedzenia 1 wszyscy to
wiedzg.

M: Super. W tych wielu dietach, ktore przechodzila§ na pewno byly trudniejsze okresy - z
resztg troche o nich wspominalas. Czy na bazie tych Twoich doswiadczen masz jakie$
wypracowane dzialajgce sposoby, sztuczki, ktore w jakis sposéb ulatwiaja przechodzenie takiej
zmiany?

G: Przede wszystkim - niestety - to jest organizacja, no bo tutaj kluczem jest przygotowywanie sobie
w domu positkéow. Bo ja wychodze z zatozenia, ze w domu nie jesteSmy w stanie napakowac takiej
ilosci kalorii zalézmy do obiadu, jaka jest w stanie nam zafundowaé nawet bistro w pracy czy
stotowka. Gotujac sobie zal6zmy w domu ryz 1 robigc - przyklad dzisiejszego dnia, miatam chili
takie meksykanskie z fasolg — trzeba to wypracowad, musimy w niedziele, tudziez w sobote pdj$¢ do
sklepu, zaplanowa¢, zrobi€ liste, przygotowac sobie te positki. Potem je zabra¢ do pracy, tutaj mie¢
mozliwo$¢ przechowywania tych positkow. Pudetka, w ktorych przechowujemy te positki musza by¢
odpowiednio szczelne, zeby si¢ nie zrazi¢, ze nam si¢ co§ wyleje, rozleje i tak dalej. Z takich trikow,
to moim ostatnio odkryciem jest niejedzenie na site. Wstaje rano, jem mikroskopijne $niadanie, zeby
nie wyj$¢ ze tak powiem na gltodno do pracy, bo jezdz¢ do pracy rowerem - to chwila moment, p6t
godziny. Ale zeby jednak na czczo nie jechaé, pije sobie zielone smoothie z jarmuzem, szpinakiem,
troche soku jabtkowego, mtody jeczmien, tam kurkuma, cynamon - mi super smakuje. Moze dziwne
potaczenie, ale kto co woli. I dopiero w pracy, jak juz usiade na spokojnie, zrobi¢ sobie herbate, czy
kawe 1 dopiero wtedy zjadam takie prawdziwe Sniadanie, zazwyczaj to jest kasza gryczana z
owocami. | to jest taka pierwsza moja rada, zeby nie wpychac w siebie sniadania rano na site, tylko
wlasnie zje$¢ nawet tak jakby drugie $niadanie na pierwsze $niadanie, a pierwsze $niadanie, takie
duze, dopiero jak juz poczujemy ten taki wlasciwy gtod. Bo zauwazytam, ze ludzie czesto maja taka
tendencj¢, ze wstajemy rano i jemy od razu co$ takiego ci¢zkiego, jak jajecznica czy co$ takiego.
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Przet6zmy to na pozniej, kiedy juz jesteSmy naprawde glodni. Drugi trik, zasada - za mato pijemy
wody. Zauwazytam to w pracy, jak obserwuje¢ ludzi u mnie w biurze. Mato pijemy, a bardzo cze¢sto
jest tak, ze mamy ochote co$ zjes¢, a tak naprawdg¢ nie chce nam si¢ jes¢, tylko jesteSmy spragnieni.
Wystarczy, ze si¢ napijemy szklanke wody i juz. Trzecia rzecz to jest - jak robisz sobie safatke do
pracy, nigdy nie zalewaj jej sosem przed zjedzeniem albo solg. Efekt murowany — okropny. Jak
ogorek zielony zostanie zasypany sola, z satatki zrobi si¢ bloto i absolutnie nikt nie b¢dzie chciat jej
jesé, bo on pusci wodg, tak samo pomidor. Nie bedzie to ani apetyczne ani smaczne. Wiec polecam
takie mate pudeteczka mozna kupi¢ na sos, zrobi¢ sobie sosik oddzielnie. Efekt gwarantowany -
pysznie, smacznie 1 zawsze estetycznie tez to wyglada. Inna rzecz to jest taka, zeby zawsze w domu -
to jest co$, na co ja mam metode¢ - zawsze w domu staram si¢ mie¢ przekgske gotowg. Czyli umyte,
pokrojone, obrane marchewki i humus. Wigc jak wpadam do domu na przyktad bardzo glodna, to nie
szukam po omacku pieczywa, dzemu, masta orzechowego, tylko mam zdrowa przekaske gotowa w
lodowece, ktorg jak mam ochote, to po prostu zjem. No i jes¢ swiadomie - nie je$¢ przy telewizorze,
nie je$¢ przy komputerze. Jak jemy - wylaczcie telefon, muzyke, skupmy si¢ na tym co jemy. Jedzmy
powoli, bo tez za szybko jemy. Co tez zauwazylam, ze po prostu ja w 5 minut potrafi¢ zjes¢ obiad w
pracy i po sprawie, nawet nie zauwaz¢ co jadtam. Powoli, $wiadomie, zapamigtajmy - teraz jemy,
zeby organizm wiedzial, glowa wiedziata, wszystko wiedzialo - teraz jemy, na spokojnie. I to sg takie
moje ztote metody, ktore ze tak powiem - efekty gwarantowane. Ja nie zmieniajgc absolutnie nic w
swojej diecie, tylko wlasnie ustawiajac to w ten sposob — zeszczuplatam. Teraz si¢ §wietnie czuje 1
jestem super zdrowym czlowiekiem.

M: Bardzo dzi¢kuje, ze si¢ podzielilas tymi swoimi wypracowanymi metodami. Ja to szybko
podsumuje, zeby sie¢ utrwalilo stuchaczom. Pierwsze - nie jes¢ na sile, tylko wtedy kiedy
jesteSmy glodni. Na przyklad - to mi si¢ podoba - drugie Sniadanie na pierwsze $niadanie, a na
drugie $niadanie ten konkretny posilek, wi¢kszy. Picie wody, bo cz¢sto mylimy pragnienie z
glodem. Salatki nie zalewa¢ od razu sosem, tylko mie¢ w oddzielnym pojemniku - to jest
bardzo dobra rada. Gotowg przekaske mie¢ w domu - to tez jest super. No i jes¢ Swiadomie - to
jest naprawde¢ mega wazne, czyli wlasnie nie przed telewizorem, nie przed komputerem, nie
podczas rozmowy telefonicznej. Ja moze bym do tego dolozyl jeszcze taka metode, zeby dluzej
przezuwac pokaram. Nie wiem czy probowalas? Nawet jest taka metoda, zeby po kaidym kesie
odlozyé na chwile sztuéce, to jakby wymusi to, Zeby dluzej przezuwaé. No i im dluzej
przezuwamy tym dluzej jemy i tym wigksze szanse, ze w por¢ zauwazymy ten moment, Kiedy
jestesmy syci.

G: No tak, bo jest co$ takiego, ze chyba po 15 minutach od rozpoczgcia jedzenia, dopiero
odczuwamy, zZe tak naprawdg jestesmy najedzeni. Czy tam po ilu§ minutach...

M: Ja si¢ spotkalem z tymi 15 minutami. Bo jak si¢ najadamy, to w pewnym momencie
fizycznie ten pokarm wypelnia nam zoladek i tam sq takie receptory, ktore wysylaja ten sygnal,
ze zoladek jest juz pelny, chyba do przysadki mozgowej. 1 to zajmuje 15 minut od momentu
kiedy zoladek robi si¢ pelny, do czasu kiedy mozg zarejestruje, ze rzeczywiscie jest pelny.

G: No tak. A jak w pracy jemy w ciggu 5 minut, pochtoniemy ogromng porcje, to nawet nie
zorientujemy si¢, ze si¢ w potowie juz najedliSmy, tak naprawde (Smiech).
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M: Tak. Powiedz Malgosia, co - jesli chodzi o diete - chcialabys jeszcze osiagna¢?

G: Chciatabym jeszcze poprawi¢ swoja relacje z jedzeniem. Jakby mimo wszystko, ze juz teraz mam
takie podejscie, ze jestem swiadoma tego co jem, ze wiem, ze nic si¢ nie stanie jak nie wezme sobie
obiadu do pracy i pojde do kantyny gdzie$ nieopodal i co$ zjem, nadal mam takie... moze to nie jest
Igk, moze to jest za duzo powiedziane, nie ze frustracj¢... ale mocno si¢ zastanawiam nad tym, co
bedzie jak sobie nie przygotuje obiadu do pracy na kolejny dzien. No jest to spowodowane tym na
pewno, ze juz od wielu lat po prostu te jedzenie gdzie§ tam w mojej gtowie 1 ta dieta i ten zdrowy
tryb zycia, caly czas gdzies tam si¢ kreci 1 jakby to jest glowny punkt kulminacyjny tego wszystkiego.
No bo teraz szczegdlnie jak trenuje, to mowi si¢ ze dieta jest czwartq dyscypling triatlonu. 1 ciagle
si¢ moje zycie, ze tak powiem w duzej czesci skupia na jedzeniu. Juz jest znacznie lepiej, bo juz
jakby potrafie wyjs¢ ze znajomymi, nawet zjes¢ ta pizze, oczywiscie nie tak jak kiedys, pot pizzy,
tylko kawalek czy dwa — tak na smaczek bym powiedziata bardziej. Ale chciatabym wypracowaé
jeszcze takie zdrowsze podejscie do jedzenia, zeby nie mie¢ takiego poczucia, ze na przyktad
jedziemy gdzie$§ samochodem, zatrzymujemy si¢ w McDonalds, a ja po prostu jestem spanikowana i:
co teraz bedzie? Co begdzie? Jakby po prostu to byt koniec §wiata. Wiasnie to jest cos, co chciatabym
jeszcze osiagnac - takie zdrowe podejscie do jedzenia.

M: A masz jak juz pomysl, jak chcesz to osiagnac¢?

G: Szczerze moéwiace, mysle ze to jest jeszcze czas - czas taki, zeby zaakceptowac to, jak teraz
wyglgdam. Bo osobi$cie uwazam, ze juz teraz mam odpowiedniqg wage, jestem w odpowiednim
momencie mojego zycia. OczywiScie mo] mozg 1 jakby jak ja to nazywam ,bycie bylym
grubaskiem” powoduje, ze: a moze jeszcze schudniesz? A moze jeszcze schudniesz? Pamigtaj, ze ten
jeden batonik ma te 300000 kalorii! Mysle, Ze to jest jakby jeszcze zaakceptowanie siebie, tego w
jakiej sytuacji jestem, zZe jestem juz obecnie bardzo sprawng fizycznie osoba, jestem zdrowa,
wygladam tak jak kazdy przecigtny czlowiek, moze nie jestem ekstremalnie szczupta, ale tez nigdy
do tego nie dazylam, wygladam dobrze, czuje si¢ dobrze w swoim ciele. I chodzi jeszcze o taka
akceptacje tego, ze tak juz jest, tak juz bedzie - nie zmieniaj tego. Bo takie podejscie osob, ktore
kiedy$ miaty problem z nadwagg jest takie, ze — to znaczy ja tak to odczuwam - ze chce caly czas,
zeby tej wagi bylo mniej. Ze przez te ostatnie 7 lat caty czas moim celem bylo to, ze za kazdym
razem jak wejde wage, chce Zeby ta waga byla nizsza. To chciatabym, Zeby teraz mdj mozg si¢ tak
przeprogramowatl, ze to begdzie tam te 68 i fajnie: ciesz si¢ z tego, ze te 68 tam jest, nie chciej 65,
tylko niech zostanie to 68.

M: Tak. Ja to w pelni rozumiem, bo jak kto$ rzeczywiscie przez wiele lat walczyl z ta waga, to
ma si¢ taka ochote schudngé jeszcze troche, choéby po to, Zeby mieé taki margines
bezpieczenstwa, ze jak przytyje, to ciagle jest dobrze. No i rzeczywisScie wyzwaniem jest
zaakceptowanie siebie, Ze to juz ta moja najlepsza, idealna waga i ze juz nie musze¢ chudngé,
tym bardziej tez nie musze¢ przyty¢.

G: Dokladnie tak. To jest wazne, zeby zaakceptowaé w pewnym momencie samego siebie, bo
inaczej mozna naprawde wpas¢ w problemy i to wilasnie z nadwagi, doktadnie w skrajnie drugi
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problem. Zeby tez nie przesadzi¢ w ta drugg strone, bo jak juz od wielu lat si¢ odchudzamy, to
wiemy jak to zrobi¢, zeby bylto skutecznie, juz w pewnym momencie jest wypracowana metoda. 1 ja
na przyktad juz wiem co miatabym zrobi¢, zeby schudna¢ jeszcze troche. Ale nie chce tego, bo w
moim wypadku to by byla rezygnacja z treningdéw, musiatoby to oznaczal rezygnacje z bardzo
intensywnych treningow, przej$¢ do sportu bardziej rekreacyjnego, co by pozwolito mi na jedzenie
mniejszej ilosci kalorii, ucinanie tego i tak dalej. No 1 wlasnie chodzi o to, zeby zaakceptowac to, ze
teraz jesteSmy w idealnym punkcie naszego zycia: zaakceptuj to, postaraj si¢ to utrzymac, jak bedzie
dwa kilo wiecej, nic si¢ nie stanie, po prostu dwa miesigce cztowiek troszeczke si¢ odchudzi, z
powrotem wrécimy do tego stanu. I to jest wiasnie takie, zeby potrafi¢ kontrolowac juz tg swojg
wage ciata i swoj organizm - to jest moim zdaniem bardzo wazny etap, etap jakby taki koncowy juz
tego dietowania si¢ 1 przejscia do stylu zycia. Czyli nauczy¢ si¢ kontroli tej wagi, zeby wiedzie¢ ze
nawet po dlugim weekendzie grilla i szalenstwa jak przybedzie te dwa kilo, nie spanikowac, nie
wpas¢ w depresje, ze z powrotem juz wracam, juz zaraz bed¢ z powrotem te 30 kilo grubsza, tylko
na spokojnie podej$¢ do tego: ok, troszke przesadzitam, wracamy z powrotem, moze odetn¢ sobie
cokolwiek - pieczywo na kolacje przez 2 tygodnie - i juz bedzie w porzadku.

M: Tak. I ta waga wtedy wraca od razu.

G: Tak.

M: Bardzo Cie dziekuje za podzielenie si¢ tg historia. Gdyby kto$ ze stuchaczy mial do Ciebie
jakie$ pytania, to jest jakieS miejsce gdzie mozna Ci¢ w Internecie znalez¢ i takie pytanie
zada¢?

G: Mam konto na Instagramie, jest to - projekt iron. Zach¢cam do wysytania mi maili o kazdej
tematyce - jesli kto§ ma problemy z motywacja, jesli kto$ chce si¢ dowiedzie¢ o dietach, jesli ktos
chce si¢ zapyta¢ w jaki sposob sobie radze, jakie mam pomysty na diety w ciagu dnia i tak dalej. Ja
juz naprawde wiele tego przerobilam i si¢ bardzo chetnie podziele wiedza. To jest mail:
projekt.iron@protonmail.com - zachgcam. Nawet z kazdymi ghupimi pytaniami w stylu: o ktérej jesz
positki? jak to robisz ze miedzy positkami przez 3 godziny nie jesz? co zrobi¢ jak idziesz na grilla 1
chcesz zjes¢ co§ zdrowego, a wszyscy jedza kietbasy 1 biate pieczywo? jak ograniczy¢ alkohol? I tak
dalej. Naprawde ja mam juz tyle ze tak powiem trikow, ze moglabym tutaj opowiada¢ i opowiadac i
opowiada¢, bo przez 7 ostatnich lat naprawde cigzko nad tym pracowatam i bardzo chciatabym sie
tym podzieli¢ z innymi.

M: O tym grillu to jeszcze powiedz, bo mysle ze to moze zainteresowac niejedna osobe - jakie
masz sposoby wlasnie?

G: Rzecz numer jeden - po pierwsze - to jest alkohol. W sensie jesli mamy problem z ograniczeniem
naszego ze tak powiem popedu na jedzenie, w sensie kiedy lubimy je$¢ - ja osobiScie mowig, ze
lubie jes¢ i1 jak wypije 2-3 piwka, to moja samokontrola troszeczke odchodzi na bok. No i tutaj jest
alkohol. Jesli kto$ lubi smak piwa, to polecam osobiscie piwo - nie wiem czy mozna tak reklamowac
- w kazdym badz razie browaru Kormoran. To jest piwo 1/100, bezalkoholowe, ma 19 kalorii w
100ml - jest to naprawdg¢ nieduzo. W smaku znakomite, smakuje jak piwo rzemiesinicze. Nie tracimy
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kontroli nad sobg, bo jest to piwo bezalkoholowe, nie ma wielkiego napisu Lech Free czy tam jakis
inny alkohol free, wiec nikt si¢ nie pyta nas dlaczego nie pijesz alkoholu. Wyglada jak zupetnie
catkowicie normalne piwo. Co do takich trikow grillowych, to po pierwsze nie idziemy na grilla
glodni. Jak idziemy na grilla glodni, no nie ma si¢ co spodziewac, ze na grillu beda warzywa - jak
nabi¢ na patyk cukini¢ (Smiech). Wiec nie idzmy gtodni, pojdzmy bardziej dla towarzystwa niz dla
jedzenia. Jesli juz jesteSmy naprawde¢ wyglodniali, to nie wiem ile pieczywa trzeba by bylo zjes¢,
pelnoziarnistego przyktadowo, zeby przejs¢ zaldézmy trzy kielbasy. Stronmy od kiethas takich
przemystowych, ktore sg na grilla, na ogniskach na przyktad, bo po pierwsze zazwyczaj one sg
napakowane chemig, bedziemy si¢ po nich zle czu¢ kolejnego dnia, po drugie si¢ tym nie najemy, a
po trzecie majg z 300 kalorii jeden kawatek. Jesli idziemy na grilla do znajomych - zrobmy wielkg
miske na przyktad sataty. Ale naprawde taka duza, zeby wszyscy si¢ nig najedli. No i co - bedziemy
mie¢ salatke przy okazji. Przyniesiemy, wszyscy si¢ uciesza, zjedzmy salatkg. Polecam na grilla z
takich positkow to grillowane marchewki obrane, pokrojone w shupki - przepyszne - posypane
cynamonem i chili. Nie ma nic pyszniejszego. Osobiscie uwielbiam tez kalafiora z grilla - surowy
kalafior na grilla, obsypany tylko przyprawami i odrobing oliwy - znakomity. Wiem ze sa ludzie,
ktérzy nie lubig kalafiora i takich kapustnych, ale naprawdg¢ polecam. Co jeszcze ostatnio odkrylam?
Bo ja juz wszystko grillowatam co si¢ dato, chyba kazde warzywo (§miech). Generalnie szparagi na
grillu - teraz jest sezon szparagowy, tez polecam. Z migs to piers kurczaka, tofu na grilla - tez bardzo
dobre, polecam. No baktazan, cukinia to takie sa standardy. Ale naprawde¢ te marchewki —
sprobujcie. Nawet jak si¢ wlozy do piekarnika marchewki z cynamonem i chili, no po prostu
fenomenalne.

M: Tak. Ten smak juz sobie wyobrazam. A probowalas pieczarki z grilla?

G: A, te takie duze - Portobello?

M: Albo boczniaki na przyklad tez.

G: Ooo. Boczniaki sg fenomenalne. Z tymi pieczarkami duzymi mam problem taki, ze je trzeba
naprawde mocno wygrillowac, zeby ta cata woda z nich zeszta. Wigc tak. Ale naprawde warzywa na
grillu sg naprawdg przepyszne, jesli si¢ je przygotuje wczesniej. Papryka wszelkiego rodzaju,
szasziyki 1 tak dalej. Polecam zrobi¢ tak, ze przychodzimy na grilla ze swoimi warzywami 1 moéwimy
do gospodarza: stuchaj, ja Ci pokaze co$ naprawde niesamowitego. Wtedy wrzucamy na grilla nasze
warzywa, wszyscy si¢ zajadaja - bo gwarantuje, ze sg przepyszne - i mamy tez warzywa, i tez
mozemy je zjes¢.

M: (Smiech)

G: ($miech) Wigc jakby zy¢, nie umierac.

M: Super. Bardzo Ci dzi¢kuj¢. Powiedz, gdyby nasi sluchacze mieli zapami¢taé trzy
najwazniejsze rzeczy z tego wszystkiego co powiedzialas, to co by to byle?
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G: Rzecz numer jeden to wlasnie cierpliwos¢ i pokora, o ktorej wspominatam - ze nie chudniemy 30
kg w miesigc. A jak jest co$ takiego napisane w Internecie, nie polecam. Dwa - to jest zdrowa relacja
z jedzeniem, bo w gruncie rzeczy, to jest tylko jedzenie. I nie dajmy sobie zawroci¢ tym w glowie,
nie rujnujmy naszych relacji ze znajomymi, zwigzkéw i nie méwmy babci, ktéra dzielnie lepita
pierogi przez ostatnie dwa dni, ze ich nie zjemy, bo przytyjemy. Naprawdg, to jest tylko jedzenie. No
1 trzecia rzecz - zdrowe jedzenie, takie pelnowartosciowe, to naprawde ciezko jest jedzqc zdrowo,
przejes¢ tyle kalorii, zeby autentycznie ty¢. 1 to tak ty¢é w oczach. To tez jest taki moj trik, ze nie
wiem ile bym musiata zje$¢ zdrowych rzeczy, pokroju owoce, warzywa, zeby zjes¢ 4000 kalorii.
Mysle, ze normalnie cztowiek nie jest w stanie po prostu przejes¢ takiej ilosci warzyw.

M: Tak, zdecydowanie. Ja tez to potwierdzam. Cho¢by nawet jeden z detoksow, o ktorych
wspominalas, warzgywno-owocowy, tam si¢ mozna najadac¢ do konca, a spozywa si¢ dziennie nie
wiecej niz 800 kalorii, bo to sg tylko warzywa.

G: To jest ta dieta doktor Dgbrowskiej?
M: Tak, dokladnie. Sa to warzywa niskoskrobiowe, bez thuszczu.

G: Moja mama byla na tym wielokrotnie. Wielokrotnie byla na tej diecie 1 bardzo poleca 1 mowi, ze
si¢ Swietnie po tym czuje. Nawet byla na tych wyjazdach doktor Dabrowskiej, tez bardzo poleca.

M: Bardzo dzigkuje za to podsumowanie - cierpliwos¢ i pokora, zdrowe relacje z jedzeniem, no
i to, zZe jedzac zdrowo, to naprawde trzeba si¢ bardzo, bardzo postarac zeby uty¢.

G: Tak. Doktadnie tak.

M: Malgosia, Slicznie Ci dzi¢kuj¢ za podzielenie si¢ Twoja historia. Mam nadziej¢, goraca
nadzieje, ze ta Twoja historia bedzie inspiracja i takim przykladem, ze mozna sobie poradzic.
To przez te 3 lata stracilas, mozna powiedzie¢, jedna trzecig swojej wagi.

G: Tak.

M: I teraz masz doskonale wyniki, jestes aktywna fizycznie. Takze gratuluj¢ i trzymam kciuki,
Zebys osiagnela to, co sobie jeszcze zaplanowalas.

G: Dzigki serdeczne. I dzigkuje serdecznie za rozmowg.

Bardzo Ci dzigkuje z wyshuchanie rozmowy, mam nadziejg¢, ze zainspirowala Ci¢ do madrego i
odpowiedzialnego zadbania o swoj organizm. Jezeli chcesz schudna¢ to bardzo wazne jest, aby
zrzucenie kilogramow nie byto celem samym w sobie, na przyktad bez zawracania uwagi na
dhugoterminowe skutki takiego odchudzania. Robigc to niewlasciwie z jednej strony narazamy si¢
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na to, ze efekty beda nietrwale, czyli po pewnym czasie niechciane kilogramy wrocag a z drugiej

mozemy sobie zaszkodzic.

Szczegbdlnie uwazaé musza osoby, ktore prowadzag intensywng aktywno$¢ fizyczng, na przykiad
uprawiaja kolarstwo lub inne intensywne sporty. W takich przypadkach przed rozpoczgciem
odchudzania najlepiej jest skontaktowac si¢ ze specjalistg. Przy intensywnym ditugotrwatym wysitku
dieta np. nisko weglowodanowa zupehie nie zdaje egzaminu i trzeba wtedy przygotowac konkretny

plan odzywiania, aby méc trenowac i jednoczesnie zdrowo traci¢ kilogramy.

No dobrze, to tyle o tematyce odchudzania a teraz przejde do niespodzianki, ktdrg razem z Tatiang
przygotowalismy dla Was na poczatek wrzesnia. Ale zanim do tego przejde opowiem Ci 0 pewnej
ksigzce, ktorg wlasnie czytam. Polecila mi ja Aneta, kolezanka z klub Toastmasters. Ksigzka nosi
tytut Od zwierzqt do Bogow i zostala napisana przez Noah Harari. Nie przeczytalem jej jeszcze catej
ale juz sam jej poczatek bedzie $wietnym wstepem do niespodzianki, ktorg dla Was

przygotowalisSmy.

Harari w ksigzce tej opisuje histori¢ czlowieka, histori¢ Hommo Sapiens, ktory na ziemi pojawil si¢
okoto 100tys lat temu i jak rozwinat si¢ do dnia dzisiejszego. Jako ludzie zaczynalismy do zwierzat,
bo mamy przeciez wspolnego przodka z obecnie Zyjacymi matpami a dotarliSmy do miejsca, gdzie
mowigc troche w przenos$ni ,,zaczynamy bawi¢ si¢ w Bogéw”. No bo jak nazwaé ingerencj¢ w kod

genetyczny, roslin, zwierzat a moze i w przysztosci ludzi?

Co ciekawe gatunek Homo Sapiens juz 100tys lat temu fizycznie byt tak rozwinigty jak my dzisiaj.
Juz wtedy wygladali$my doktadnie tak samo, nasz mézg miat doktadnie ten sam rozmiar co obecnie.
Jednak przez 60-70tys$ lat Homo Sapiens praktycznie si¢ nie rozwijat. Nie tworzyt nowych narzedzi,
nie budowatl miast, nic. Dopiero 30 tysiecy lat temu nastgpito nagle przyspieszenie, zaczal si¢ taczy¢
w coraz wieksze grupy, tworzy¢ spotecznosci, budowaé miasta. Juz nie moéwiac o okresie ostatnich
200 latach: Rewolucja przemystowa, elektrycznos$¢, komputery. Co takiego si¢ stalo 30 tys. lat temu

co spowodowato te nagle przyspieszenie rozwoju Homo Sapiens?

Otéz Harari uwaza, ze tym katalizatorem byto wyksztatcenie mowy, sposobu komunikacji, ktory
wynidst nasze kontakt poza oOwczesne pomrukiwania i pokrzykiwania. Sposobu komunikacji
umozliwiajacego formutowanie i przekazywania mysli, pomystow, idei. Umozliwiajacego wymiang
doswiadczen 1 jeszcze szybszy rozwdj. Dzieki mowie zaczeliSmy tworzy¢ spolecznos$ci, ktore staty

si¢ podwaling prastarych miast. Dzieki mowie moglismy tworzy¢ duzo wigksze grupy, ktore

str. 18 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

wspotistniaty w duchu idei np. religii 1 robi¢ duzo wigksze rzeczy. Mozliwo$¢ jednoczenia si¢ w
wicksze grupy, grupy ktére mialy cel opisany zrozumiatlym jezykiem byla motorem rewolucji
spotecznos$ciowej sprzed 30ty$ lat i rewolucji neolitycznej sprzed 10ty$ lat, kiedy to zacze¢liSmy
uprawia¢ zboza i prowadzi¢ osiadly tryb zycia. Dzigki temu, ze zacze¢liSmy zbiera¢ si¢ w wicksze

grupy zaczelismy robi¢ duzo wigksze rzeczy.

| teraz ptynnie przechodzac do niespodzianki, ktorg dla Was przygotowalismy. Wspdlnie z Tatiang
chcemy zacheci¢ Ci¢ do dotgczenia do grupy, ktora na poczatku wrze$nia 2018 roku podejmie
wyzwanie. Wyzwanie to 3 dni na koktajlach. W trakcie tych 3 dni kazdego dnia bedziemy pié
wylacznie koktajle owocowo warzywne. 3 albo 4 koktajle dziennie, jadlospis wlasnie si¢ tworzy,
kazdy z nich bedzie inny, kazdy bedzie miat nieco inny smak. Dotaczajac do tego wyzwania
otrzymasz od nasz przepisy na koktajle na kazdy dzien wyzwania, list¢ zakupowa, aby sprawnie
kupi¢ wszystkie wymagane produkty oraz oczywiscie nasze wsparcie i motywacje¢. Otrzymasz takze
komplet informacji jak si¢ do takiej diety koktajlowej przygotowac i jak ja poprawnie zakonczy¢,
aby uzyskac¢ jak najlepsze i trwate efekty. To wszystko oczywiscie bezptatnie, bo udzial w wyzwaniu

dla kazdego jest zupetnie bezptatny.

Po co bedziemy to robi¢? Po co bedziemy wspoélnie przez 3 dni pi¢ tylko zdrowe koktajle? Po to, aby
w grupie zafundowa¢ sobie powakacyjny zastrzyk motywacji, motywacji do zdrowego odzywiania,
motywacji do zdrowego stylu zycia. Biorgc udziat w tym wyzwaniu nauczysz si¢ przygotowywac
zdrowe 1 smaczne koktajle owocowo warzywne. Dowiesz si¢ jaki blender wybra¢, aby dobrze
sprawdzit si¢ w Twojej kuchni. Wspdlnie z nami przezyjesz 1 doswiadczysz 3 dniowego
oczyszczania a koktajlach. Poznasz nowe smaki i nowych ludzi myslacych podobnie do Ciebie. To
wszystko oczywiscie bezptatnie, po to, aby jak najwigcej osob mogto do nas dotaczy¢ i na wiasnej
skorze przekonac si¢ jak fantastycznie mozna si¢ poczu¢ po zmianie diety. Aha, a jezeli przypadkiem
chcesz réwniez schudnaé, zrzuci¢ kilka wakacyjnych kilograméw tu udziat w tym wyzwaniu bedzie

$wietnym tego poczatkiem ©

Wyzwanie odbedzie si¢ w terminie 7-9.09.2018 (pt, sob, ndz) jednak, gdy stuchasz tego podcastu
po tym terminie tez mozesz je przejs¢, tylko juz samodzielnie. Co zrobi¢, aby wzig¢ udzial w tym

koktajlowym wyzwaniu? Wejdz na strone http://wiecejnizzdroweodzywianie.pl/koktajle i zapisz si¢

podajac adres email na ktore mamy Ci wysta¢ komplet materialow do jego przeprowadzenia.

Przypominam link do zapisu: http://wiecejnizzdroweodzywianie.pl/koktajle
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Juz si¢ nie moge doczeka¢ do spotkania si¢ z Tobg podczas transmisji FB, ktére w ramach tego

wyzwania bedziemy organizowac lub na grupie wsparcia na FB! ©

Pamietasz co byto motorem postepu Homo Sapiens, co spowodowato, ze po 70 ty$ lat marazmu nasz
rozwo0j nagle wystrzelit do gory jak rakieta? To bylo dziatanie w grupie, dziatanie w spotecznos$ci
dzigki ktorej ludzie zaczeli osiggac co$ co czym wcezesniej nawet im si¢ nie $nito. Zaczeli osiggac to
o czym nawet nie mieli odwagi marzy¢. Tak samo bedzie z nami, tak sam o bedzie z Toba. Dotacz

do nas, dotgcz do naszego wyzwania 1 0siggnij to o czym zawsze marzytas, marzyles.

To tyle w dzisiejszym odcinku podcastu, jezeli nagranie Ci si¢ podobato to bed¢ przeogromnie
wdzigczny za podzieleniem si¢ nim z przynajmniej 1 osoba, ktérg ta tematyka moze interesowaé i
pozostawienie opinii w serwisie iTunes. Dzigki takim opiniom ja wiem co si¢ Wam, co si¢ Tobie w
moich podcastach podoba a co nie i to jest dla mnie wskazowka, oraz motywacja do nagrywania

kolejnych odcinkow.

Dzigkuje za uwage 1 do ustyszenia w kolejnym odcinku podcastu. Czes¢!
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