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Bezptatny fragment

Wstep

1. Jak schudna¢ bez ¢wiczen fizycznych? Czy to w ogéle mozliwe?
2. Czy zdajesz sobie sprawe z efektu ,,jojo”?

3. Pomysl, ile stracite$ na ,,dietach cud”... Nie tylko pieniedzy...
4. Jak zmieni¢ obraz samego siebie?

5. Jakie zdrowe nawyki sg potrzebne do prawidtowego funkcjonowania
organizmu?

6. Sekret nawodnienia organizmu

7. Na jakim talerzu spozywasz positek i jak to wplywa na Twojg psychike i
cialo?

8. Co wptywa na to, ze jestes glodny przez wiekszosc czasu?

9. Jak odzywianie mozgu wpltywa na Twojg skutecznosc dziatania?
10. Co, kiedy nic Ci sie nie chce? (brak energii)

11. Styszate$ o oczyszczaniu organizmu? I jak to poprawnie zrobic?
12. Co wptywa na Twojg samoocene?

13. Co potrzebujesz jeszcze wiedzie¢?

14. Styszates kiedys o insulinie?

15. Przed czym Cie ostrzegam...

16. Kiedy tracisz wiare przed samg metg

17. Cofnijmy sie w czasie

18. Cierpliwo$¢... cierpliwosc... cierpliwo$c... Co to tak naprawde znaczy?

19. System budowania wiary



WSTEP

Mam na imie Krzysztof i chciatbym Ci pogratulowa¢ decyzji o zakupie
tego e-booka i przekaza¢ pewng wazng informacje. Wiedza jest
oczywiScie wazna, jednak najwazniejsze jest, jak jg zastosujesz
w swoim zyciu. Nie badZ kolekcjonerem szkolen, kurséw, ksigzek. Nie
chcialbym, by po przeczytaniu tego e-booka, poszedt on
w zapomnienie. Ja sam tak wlasnie kiedy$ robilem. Wiem, ze cena
tego e-booka jest symboliczna, a zawarta w nim wiedza naprawde
pozwoli Ci nie tylko zgubi¢ zbedne kilogramy, ale réwniez zachowaé
zdrowg sylwetke na cate Twoje zycie. Wydate§ swoje pienigdze, wiec
skorzystaj z tej wiedzy jak najlepiej.

Moze zapytasz, dlaczego ta wiedza oraz jej zastosowanie jest az tak
wazna? Dlatego, Ze ten ebook jest na temat zdrowia. Jak wiadomo,
mozemy miec czas, pienigdze, rodzine, znajomych, ale jak nie mamy
zdrowia, to nie mozemy w pelni korzysta¢ z zycia i trudno wtedy
mowic o jakimkolwiek szczesciu.

Pamietaj o tym, ze wszystko, co jest zawarte w tym e-booku, ma za
zadanie nauczy¢ Cie, jak dziala¢ sensownie i z glowg. Nie jestem
lekarzem ani naukowcem. Nie musisz wierzy¢ w zadne moje stowo,
ktére tutaj przeczytasz. Najlepiej przeczytaj i zastosuj w praktyce.
Znajdziesz tu gldéwnie moje osobiste doswiadczenia i wiedze zwigzang
wlasnie z tym tematem, ktore zdobylem poprzez mojg wiasng
praktyke zawodowg, prace z wieloma klientami oraz na wielu
szkoleniach i kursach trenerskich. Jezyk, jakim napisalem tego e-
booka, jest bardzo prosty, bo chcialbym, zeby kazdy, kto go czyta,
zrozumiat z niego jak najwiecej. Dlatego wtasnie nie uzywam zadnego
specjalistycznego stownictwa. Zalezy mi, by czytanie bylo proste,
tatwe i przyjemne.



MOJA HISTORIA

Dlaczego postanowitem napisa¢ tego e-booka? Kilka lat temu
borykatem sie z problemem nadwagi, mimo tego, Zze od zawsze bylem
aktywny, trenowatem gre w pitke nozng oraz kajakarstwo. Kiedy
zaczglem trenowac¢ na sitowni, bardzo chciatem zbudowaé silng
i zdrowg sylwetke. Byla to era Arnolda Schwarzeneggera. Prawie
kazdy mtody chtopak chciat wtedy wyglgdac jak stynny Arnold.

Okoto 12 lat temu zaczely sie w moim zyciu problemy prywatne.
Nie bylem ich wtedy zupelnie swiadomy, nie wiedzialem jak sobie
z tym poradzié¢, dlatego wlasnie zaczglem zwalczac swdj stres poprzez
podjadanie, spozywanie wysokokalorycznych produktéw i cukréw.
Myslatem, Zze mimo regularnych treningéw, bede w stanie na biezgco
spala¢ kalorie i tluszcz, ktory zaczat sie gromadzi¢ w okolicach pasa.
Jednak ze wzgledu na mojg budowe, bo jestem tak zwanym
endomorfikiem (to osoba, ktéra znacznie wolniej spala kalorie
i bardzo szybko przybiera na wadze), niestety zaczglem obrastaé
w thuszcz. Do tego moje problemy prywatne zaczely jeszcze bardziej
narasta¢, bo nie czulem sie ze sobg dobrze, nie czulem sie dobrze we
wlasnej skorze. Popadlem w depresje. Nagle moja waga pokazywata
prawie 125 kg. Przerazilem sie wtedy bardzo. Kiedy poszediem do
lekarza, a on mi oznajmit, Zze poziom cholesterolu, tréjglicerydéow sg
juz na bardzo wysokim poziomie, mam znacznie podwyzszone
ciSnienie krwi i bede musial teraz przyjmowac tabletki na jego
obnizenie do konica mojego zycia, wtedy co$§ we mnie pekto.

Pomyslalem sobie: ,,ja, taki sportowiec, ktory od lat szkolnych grat
w pitke nozng, uczestniczyl w zawodach sportowych oraz
reprezentowat barwy szkolne, nagle ma takie problemy zdrowotne
w wieku niespelna 30 lat...”. Zatamatem sie...

Postanowitem jak najszybciej zmieni¢ ten stan. Pomyslatem, Ze nie
moge juz tak dalej zyé. Zaczglem powoli zmienia¢ swoj styl
odzywiania i sposdb treningu. Zaczgtem studiowaé wszystko na temat



odzywiania i treningu. Chcialem pozby¢ sie oponki na brzuchu
i doprowadzi¢ mojg sylwetke do tadu. Po 12 miesigcach regularnych
treningdw moja waga spadla ze 125 kg do 90 kg. Zdobytg wiedze
zaczgtem stosowal w praktyce. W 2011 ukonczylem szkolenie na
instruktora fitness. W 2013 roku z wagg 85 kg wystartowatem w moich
pierwszych zawodach sylwetkowych w Elblggu. Bylem wtedy w swojej
zyciowej formie. Nie udato mi sie wejs¢ do finatu, ale bylem bardzo
z siebie dumny, ze w ogodle to zrobilem. Ponad 1,5 roku pdZniej
zdobylem kwalifikacje trenera personalnego w Wielkiej Brytanii, a w
2015 roku w Polsce. Od tego czasu trwa moj proces szkoleniowy, ktory
tak naprawde trwa po dzi$§ dzien. Wtedy postanowitem, ze chciatbym
pomagaé¢ innym osobom, aby mogli rowniez cieszy¢ sie lepszym
zdrowiem, wyglagdem, samopoczuciem oraz aby mieli rowniez wiekszg
pewnosc siebie. Od tamtego czasu mineto juz ponad 7 lat. Przez moje
trenerskie rece przewineto sie juz kilkaset oséb z réznych krajow
Swiata. Trenowalem osoby z Polski, Stowacji, Hiszpanii, Czech,
Australii, Belgii Rumuni, Indii, Pakistanu, Szkocji, Walii, Irlandii,
Anglii, Dubaju, Chin, Sri Lanki, Grecji, RPA, Ghany. Do kazdej z nich
podchodzitem indywidualnie. Ludzie mieli wiele wyzwan na tle
zdrowia, ale najczes$ciej pojawiajgcym sie problemem byta utrata wagi,
tkanki tluszczowej i dlatego postanowilem napisa¢ tego e-booka.
Chciatbym podzieli¢ sie z Tobg mojq wiedzg oraz doswiadczeniem.
Chciatbym na kartkach tej ksigzki opisa¢ doswiadczenia swoje oraz
moich klientéw, ktérych przez te ostatnie 7 lat trenowatem. Obale tu
mity zwigzane z odchudzaniem i pracg nad sylwetkg. Zapraszam wiec
do lektury :)

NARASTAJACY PROBLEM
Jak wiec schudng¢, utraci¢ wage i utrzymac ten stan?

Mysle, ze obecnie niejedna osoba zadaje sobie takie pytanie. Po
pierwszym i drugim lockdownie bardzo wiele oséb przybrato na wadze
z wiadomych powodéw. Praca zdalna, mniej ruchu, zajadanie stresu,
negatywne informacje w TV i niepewno$¢ co bedzie jutro. To



zrozumiate. Tak wlasnie reaguje nasze ciato na nadmierny stres, ktory
ta sytuacja spowodowata. Jednak sytuacja z nadwagg, otytoscig to nie
tylko problem ostatnich miesiecy, lecz ostatnich 20-30 lat. Niestety
problem otytosci jest juz problemem globalnym.

Wedlug danych WHO, jezeli nie zatrzymamy tego trendu do 2050
roku, prawie potowa ludnosci Swiata bedzie miala nadwage. To
pokazuje nam przed jak ogromnym wyzwaniem stoi ludzko$¢. Dlatego
warto zawczasu sie tym tematem zainteresowaé, bo znacznie latwiej
i lepiej jest zapobiegal, niz leczyC. A jezeli teraz uwazasz, ze ten
problem Cie nie dotyczy, i masz na przyktad 25 lat, to wiedz, Ze juz po
30 roku zycia metabolizm spowalnia o 1-2 procent w skali roku.
Kiedy§ pewna instytucja badajgca przyczyny otylosci w USA
przedstawita raport, w ktorym oméwila zaskakujgce wnioski.
Spozywajgc TYLKO jedng (1) kcal dziennie extra przez okres 10 lat,
mozemy nabawi¢ sie otylosci. Jedna (1) kcal dziennie to wcale
nieduzo, ale w dluzszej perspektywie czasu moze wyrzadzi¢ wiele
szkod w naszym zyciu i ciele.

Na samym poczgtku chcialbym rozwia¢ pewng watpliwos¢. Odkad
zaczglem zajmowac sie tym tematem, bardzo czesto styszatem zdanie
w stylu ,,Chciatbym/chciatabym straci¢ na wadze, zgubic¢ kilogramy”.

Tak naprawde to my =zazwyczaj nie chcemy zgubi¢ wagi,
kilograméw, ale spali¢ naszg tkanke tluszczowsq. Jaka jest rdznica?
Gubigc nasze kilogramy, o czym nalezy pamieta¢, zaczynamy rowniez
traci¢ wode i mieSnie, a tego tak naprawde chcielibySmy unikng¢,
poniewaz to wlasnie one pomagajg nam spala¢ ttuszcz. Osoba, ktéra
jest aktywna i posiada wyzszy ponad norme poziom tkanki
miesniowej od osoby, ktora nie ¢wiczy i nie jest aktywna, spala tkanke
tluszczowa nawet wtedy, kiedy nic nie robi (np. smacznie sobie $pi).

Do utrzymania tkanki miesniowej nasze cialo potrzebuje energii,
a ta wlasnie energia brana jest z naszych zapaséw - zasobéw tkanki
tluszczowej. Dlatego nie polecam sposobdéw utraty wagi, gdzie mamy



do czynienia z drastycznym i natychmiastowym cieciem kalorii
w diecie i stosowanie tzw. dtugotrwatych diet glodowkowych.

OczywiScie gtodéwki od czasu do czasu sg potrzebne dla naszego
organizmu, bo pomagajg go w jakims$ stopniu zresetowaé, spali¢
nadmierny tluszcz trzewny (tluszcz, ktéry znajduje sie pomiedzy
naszymi organami), pomagajg rowniez w stabilizacji poziomu cukru
i glukozy we krwi, wzmacniajg naszg odpornos¢ oraz odmtadzajg nasz
organizm. Jednak dlugotrwate stosowanie glodoéwek w celach
odchudzajgcych mija sie z celem.

Na kolejnych stronach tego e-booka przedstawie wskazowki, by$
mogt zrozumieé, jak dziala nasz organizm, jak dziala nasz
metabolizm, jak dziata ogdlnie nasze cate ciato, aby$ nie miat zadnych
probleméw z utrzymaniem zgrabnej i zdrowej sylwetki na reszte
Swojego zycia.

GLOWNY POWOD OTYLOSCI

Jak wspomniatem wcze$niej, istnieje kilka réznych powoddéw, ktére
przyczynity sie do rozwoju otylosci w Europie oraz na calym Swiecie,
ale mysle Ze istnieje jedna nadrzedna przyczyna takiego stanu rzeczy.
Dawno temu ludzie spozywali pokarm gtéwnie po to, by dostarczyt im
odpowiednich witamin, mineratéw, makrosktadnikéw, aby mieli silte
i energie do pracy na roli. W dzisiejszych czasach te trendy sie
zmienity. Obecnie pracujemy coraz mniej fizycznie, mniej sie
ruszamy, mamy samochody i nie musimy juz pokonywac¢ duzych
odleglosci piechotg. Dzisiaj, w czasach drastycznych zmian, ktére
obserwujemy na Swiecie, w szczegdlnosci w  ostatnich
dziesiecioleciach,  gdzie  praktycznie juz  wszystko jest
zmechanizowane, gdzie ludzie coraz wiecej pracujg, siedzgc, coraz
mniej odpoczywaja, gdzie bardzo czesto dopadajg ich rézne choroby,
w tym mentalne, gdzie juz nastolatkowie doswiadczajg epizodéw
depresyjnych, gdzie jest ciggly bieg za dobrami materialnymi,
pieniedzmi, nasz ludzki organizm tego zwyczajnie nie wytrzymuje.



Wtedy wilasnie bardzo czesto siegamy po co$, co roztadowuje nasze
emocje, poprawia nam zwyczajnie humor i najczesciej jest to co$
stodkiego, stonego i tlustego czy alkohol. Mysle, Zze wilasnie z tego
wynika gltowny problem. Pozywienie zamiast nas odzywiac i dodawac
nam energii, zaczelo petni¢ inng role - ,zabawiacza” - zaczeliSmy je
stosowac w zupelnie innym celu, wtasnie po to, aby poczu¢ sie lepiej.
To jest wedlug mnie gléwny powdd otylosci i probleméw na tle
emocjonalnym.

Tyle stowem wstepu i przejdZmy do konkretow, do tzw. ,miesa”.
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