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Ta książka przeprowadzi cię przez redukcję masy ciała. W końcu osiągniesz swój cel bez wyrzeczeń. Schudnij trwale i zrób to skutecznie.
Potrzebujesz tylko tej jednej książki do tego, by w końcu odnieść sukces!




Dedykuję tę książkę moim dzieciom.
Dziękuję Wam za napęd do działania.
Kocham Was najmocniej na świecie,
Mama




Ta książka Aleksandry Kobylańskiej skupia się na zagadnieniach psychodietetyki. Jest to praktyczny podręcznik dla wszystkich osób zmagających się z nadmierną masą ciała oraz tych, którzy chcieliby poprawić swoją relację z jedzeniem. Autorka rzeczowo wyjaśnia pewne zachowania, mające wpływ na nadmierną konsumpcję, pozwalając tym samym na zrozumienie i poprawę swoich wyborów żywieniowych.
W książce tej znajduje się odpowiedź na wiele istotnych pytań: co tak naprawdę jest ważne w odżywianiu, co jest potrzebne do skutecznej redukcji masy ciała, jak zauważyć, a następnie uniknąć wciąż powtarzających się błędów, jak przestać uznawać dietę za karę i nauczyć się czerpać z niej przyjemność.
Niewątpliwie ta publikacja pomoże wskazać drogę do zdrowia i zdrowej relacji z jedzeniem wszystkim tym, którzy pogubili się w nadmiarze dietetycznych wskazówek i w natłoku informacji. Jest to kompendium wiedzy realnie poprawiającej nawyki żywieniowe i samopoczucie.
Polecam,
prof. dr hab. Stefan Russel


Wstęp

Dlaczego ta książka sprawi, że osiągniesz sukces? Bo nie znajdziesz w niej zakazów, informacji, co musisz wyeliminować żeby schudnąć ani sposobów na szybkie zredukowanie kilku kilogramów czy kolejnych jadłospisów. Znajdziesz w niej natomiast odpowiedzi na pytania, które sobie zadawałeś do tej pory, zrozumiesz dlaczego polecane, popularne diety nie przyniosły efektów i co sprawiało, że tak szybko traciłeś motywację. Nauczysz się jeść to, co lubisz i przestaniesz tracić kontrolę w chwili, gdy dokoła ciebie będzie mnóstwo pysznych produktów. Zaczniesz jeść w zgodzie ze sobą, będziesz odżywiać swój organizm, skupiając się na zdrowiu psychicznym i fizycznym. Opanujesz zasadę 80/20, która pokaże ci jak jeść to, co lubisz w zdrowy sposób, bo dieta nie jest żadnym ograniczeniem – należy tylko poznać odpowiednie sposoby odżywiania, by móc jeść wszystko bez szkód zdrowotnych.
Narzucone sobie restrykcje nie działają, są szkodliwe i przyczyniają się do zaburzeń odżywiania, poczucia beznadziei, słabej kondycji psychicznej, a nawet mogą być przyczyną depresji. Dlatego to jest najwyższa pora, by przestać się bać jedzenia, a być może wręcz nauczyć się jeść od nowa. Odżywianie swojego organizmu i zaspokajanie jego potrzeb wymaga również zaufania, którego możemy do siebie nie mieć z powodu zbyt dużej ilości dotychczas wprowadzanych diet, zakazów i nowych, niesprawdzonych sposobów na zmianę nawyków (nie tylko) żywieniowych. W celu osiągnięcia sukcesu ważne jest zaopiekowanie się całokształtem i zwrócenie uwagi na wszelkie aspekty swojego życia. Odchudzanie to nie tylko większa ilość ruchu przy jednocześnie zmniejszonej podaży kalorii. Odchudzanie to również nawyki, przyzwyczajenia, emocje, problemy, a także wspomnienia i wszelkie tradycje, które pamiętamy i pielęgnujemy z dzieciństwa.
Ta pozycja przeprowadzi cię przez wszelkie mechanizmy i problemy jakie napotykasz na swojej drodze, zmierzając do utraty masy ciała. Wytłumaczone zostaną aspekty, które przez wiele lat w świecie dietetyki były zaniedbywane. Pokażę ci, że nie jest ważne to, czy zjesz pięć posiłków w ciągu dnia, a ostatni o godzinie 18.00. Ważne jest natomiast co jesz, jak jesz, z kim jesz, czy się najadasz. Dzięki tej książce przestaniesz się skupiać na rzeczach nieistotnych, a zaczniesz dostrzegać to, co naprawdę jest ważne i ma wpływ na długotrwałe utrzymanie nowych, lepszych nawyków żywieniowych, które odpowiadają za osiągnięcie celu oraz chronią przed wystąpieniem efektu jo-jo.
W końcu osiągniesz swój cel w zgodzie ze sobą. Osiągniesz go jedząc to, co lubisz, to co sprawia ci przyjemność, bez żadnego zakazywania sobie produktów za którymi przepadasz. Zrozumiesz, że możesz jeść wszystko, bo żaden produkt nie odpowiada za przybieranie masy ciała. To nadmierne spożywanie kalorii generuje nadwagę, a nie konkretne produkty. Zaufasz swoim instynktom i od nowa zaczniesz czerpać przyjemność z jedzenia.
W tej książce nie znajdziesz listy zakazanych produktów. Nie znajdziesz wypunktowanych zadań do zrobienia, które sprawią, że schudniesz. Jeżeli liczysz na gotowe rozwiązanie, które nie będzie wymagało od ciebie żadnego wysiłku to niestety, ale muszę cię rozczarować, ja go nie mam, ponieważ ono nie istnieje. Natomiast mogę ci zagwarantować, że w treści tej książki znajdziesz problemy, które ciebie dotyczą, znajdziesz też obszerne wyjaśnienia i propozycje, jak poprawić swoje działania, by w końcu przyniosły upragniony sukces. 
Odchudzanie nie jest łatwe, bo gdyby takie było, to ludzie nie szukaliby pomocy, wyjaśnień, magicznych diet. Nie istniałby efekt jo-jo, ani nie mielibyśmy problemów z utrzymaniem prawidłowej masy ciała. Niestety, ale odchudzanie jest trudne. Wymaga ono cierpliwości, świadomości swoich działań, nauki własnych zachowań, czy, niejednokrotnie, również dyscypliny. Wszyscy, którzy mieli styczność z dietami odchudzającymi w swoim życiu popełnili jakieś błędy, doprowadzili do rzucenia się na swoje ulubione smakołyki czy nie dotrzymali danego sobie słowa. To normalne dlatego, że większość osób uważa dietę za jedno, wielkie wyrzeczenie, które pozbawia nas pokarmów jakie lubimy, zmusza do niesmacznego jedzenia, a także ciągłego uczucia głodu – tak jednak nie musi być. Wszystko zależy od nas i od naszej świadomości. Musimy zastanowić się czy chcemy schudnąć szybko z ryzykiem zaburzeń odżywiania, jedzenia emocjonalnego, efektu jo-jo, czy jednak wolimy schudnąć skutecznie i trwale osiągając tym samym zdrowie i życiową równowagę.
Na redukcję masy ciała nie ma uniwersalnego przepisu, każdy z nas jest inny, każdy zmaga się z innymi problemami, zadaniami dnia codziennego, ma inne zasoby energetyczne, inny poziom motywacji i inaczej rozumie dyscyplinę. Dlatego dostosowanie całej zmiany powinno być indywidualne. Tylko my wiemy, co się dzieje w naszym życiu, ile to kosztuje nas energii, jak sobie radzimy. Przestańmy wymagać od siebie rzeczy niemożliwych. Bądźmy wyrozumiali i akceptujmy niepowodzenia, traktując je jako lekcje.
Zanim przejdziesz do części głównej tej książki, chciałabym ci powiedzieć, że żywność przetworzona nie powinna stanowić podstawy twojej diety – ona może być jej częścią, nie filarem. Jest wiele negatywnych konsekwencji związanych z nadmiernym spożyciem tego typu produktów. Jednak musisz zdawać sobie sprawę z tego, że możesz po nie od czasu do czasu sięgać. Najważniejsze jest to, abyś znał umiar i mógł przestać w każdej chwili. Produkty rekreacyjne są potrzebne do zadbania o nasze zdrowie psychiczne i pomagają nam uniknąć negatywnych konsekwencji diet, do jakich możemy zaliczyć chociażby jedzenie emocjonalne, kompulsywne objadanie się czy inne rodzaje zaburzeń odżywiania.
Kluczem jest to, abyś nauczył się reagować na potrzeby swojego organizmu, a jednocześnie pamiętał, że spożywanie w nadmiernych ilościach produktów przetworzonych sprzyja rozwojowi wielu chorób cywilizacyjnych. Jedz świadomie, by móc cieszyć się swoim życiem i dobrym zdrowiem.
Reasumując, nie zachęcam do spożywania żywności przetworzonej, bogatej w cukry, tłuszcze trans czy sód, ale jako psychodietetyk doskonale rozumiem, że możesz mieć ochotę zjeść coś innego niż kolorowe kanapki czy owsianki pełne zdrowych składników. Ponadto wiem, że narzucanie sobie zakazów prowadzi do błędnego koła odchudzania i nie pozwala skutecznie zredukować masy ciała, innymi słowy – zakazy działają tylko przez krótki czas, potem powracamy do swoich starych nawyków. Dieta (nawet odchudzająca) nie musi być jednym wielkim wyrzeczeniem, może być przyjemnością i elementem edukacyjnym – dotyczącym wprowadzania „niedietetycznych” produktów w rozsądny sposób do swojego menu. Zakazy nie działają, dlatego zapomnij o nich już na zawsze.
Zapraszam do lektury. Głęboko wierzę, że w końcu wyjdziesz ze swojej wiecznej diety. To narzędzie pozwoli ci skutecznie rozprawić się z nadmierną masą ciała oraz odzyskać spokój i prawidłowe zdrowie.
Trzymam za ciebie kciuki, Ola


O co chodzi z wieczną dietą?

Wieczna dieta to ciągłe poszukiwanie nowych, modnych diet. Chęć zrzucenia kilku kilogramów w jak najłatwiejszy i najprzyjemniejszy sposób. Nieustane narzucanie sobie restrykcji żywieniowych, ograniczanie wielu pokarmów i nadmierne koncentrowanie się na szybkiej redukcji masy ciała.
Wieczna dieta jest niekończącą się redukcją masy ciała, ponieważ zbyt wygórowane oczekiwania przy jednoczesnym pozbawieniu się lubianych pokarmów i nadmiernym zakazywaniu sobie jedzenia, wraz ze zbyt dużym obcięciem kalorii, nie potrafi skutecznie doprowadzić nas do upragnionej masy ciała, a szczególnie do jej zachowania już po zakończeniu diety.
Permanentnie poszukujemy najciekawszych rozwiązań bez analizy uprzednio popełnianych błędów, w których znajduje się odpowiedź, dlaczego dotychczas nie udało nam się osiągnąć celu mimo nieustających i niejednokrotnie wyniszczających prób. Wieczna dieta niesie za sobą szereg skutków ubocznych, ponieważ ciągłe pozostawanie w niedoborze kalorycznym jest dla organizmu ogromnym stresem. Wiąże się to również z zaburzeniami hormonalnymi, w tym utratą miesiączki, złym samopoczuciem, pogorszoną odpornością czy brakiem energii do sprostania zwykłym, codziennym obowiązkom.
Nieustanne liczenie kalorii, wprowadzanie kolejnych ograniczeń czy odmawianie sobie zjedzenia posiłku ze względu na przykład na porę (brak jedzenia mimo głodu po godzinie 21) hamuje nas przed cieszeniem się życiem i czerpaniem z niego jak najwięcej, a także nie pozwala zadbać o własne zdrowie i właściwym reagowaniem na potrzeby organizmu. Nie umiemy być tu i teraz, ponieważ nasze myśli wciąż krążą wokół jedzenia. Ponadto nie mamy nawet siły sprostać obowiązkom dnia codziennego. Czujemy się jak w klatce, w której widzimy wszelkie pyszności, ale nie mamy do nich dostępu. Nasze zasoby psychofizyczne w takiej chwili znacznie słabną, co w konsekwencji prowadzi do napadów objadania, konsumpcji w ukryciu czy wstydu spowodowanego przyjmowaniem pokarmów. Ciągłe myślenie o jedzeniu wycofuje nas z uczestnictwa w życiu i odbiera zdrowie.
Zamiast skupiać się na nowych, modnych dietach oraz rozwiązaniach polecanych przez sąsiadkę lub koleżankę z pracy lepiej jest zrobić to raz, a skutecznie, bez szeroko pojętego znęcania się nad sobą. Wprowadzając niewielkie zmiany do swojego jadłospisu jesteśmy w stanie schudnąć przy okazji, bez wyrzeczeń. Utrata wagi może być efektem ubocznym w drodze do zdrowia, o ile sobie na to pozwolimy. Odchudzanie bez zakazów jest możliwe i o wiele skuteczniejsze niż podejmowanie co chwilę nowych prób eliminując kolejne pokarmy. Naucz się być dla siebie dobrym i przestań nadwyrężać swój organizm nierealnymi oczekiwaniami.


ROZDZIAŁ 5

Przestań popełniać wciąż te same błędy

Prawdopodobnie już po raz kolejny podejmujesz próbę zrzucenia kilogramów, ale czy zastanawiałeś się kiedyś dlaczego ci nie wyszło lub co się takiego stało, że masa ciała wróciła? Zazwyczaj spowodowane jest to odrealnionym podejściem do odchudzania. Stwierdzamy, że robimy wszystko albo nic, a więc albo działamy na 100% albo wcale. Nie dajemy sobie przestrzeni na produkty, które lubimy, na odpoczynek, na spokój. Uważamy, że odchudzanie mieści się w konkretnych ramach czasowych, podczas których musimy schudnąć odpowiednią ilość kilogramów i w trakcie diety nie ma miejsca na produkty, które dają nam satysfakcję, które nam smakują, które są dostępne w momencie, gdy jesteśmy głodni. To wszystko co właśnie przeczytałeś jest ogromnym błędem i właśnie dlatego większość diet kończy się zbyt szybko. Odchudzanie trwa kilka dni po czym zaczynamy odczuwać potrzebę spożycia czekoladowego batonika czy paczki chipsów. To jest naturalny mechanizm. Jeżeli czegoś sobie zakazujemy to nasz mózg bardziej tego pragnie niż zazwyczaj, niż wtedy, kiedy mamy do tego dostęp. Dlatego tworzenie owoców zakazanych przynosi odwrotny efekt do zamierzonego. Zakazywanie sobie jedzenia sprawia, że wciąż o nim myślimy.
Postarajmy się sobie wyobrazić sytuację, gdy rodzic je czekoladę i mówi do dziecka „nie dam ci tego, bo to jest niezdrowe”, to co pomyśli dziecko? „Okej, to jest złe, nie będę tego jeść” raczej nie, zwłaszcza, że dziecko widzi jak rodzic sam zajada się czekoladą. Maluch może pomyśleć, że skoro rodzic je czekoladę, to ona wcale nie może być taka niezdrowa. Dziecko dostaje dwa różne komunikaty, bo co innego widzi, a co innego słyszy. W tym momencie rodzic stwarza zakazany owoc, którego dziecko pragnie i przy pierwszej możliwej okazji zje całą tabliczkę czekolady, a ta sytuacja może się powtarzać nawet wówczas, gdy to dziecko stanie się osobą dorosłą. Natomiast jeżeli rodzic by jadł czekoladę i poczęstował dziecko bez mówienia „to jest złe, niezdrowe, tuczące”, a potraktował tę czekoladę normalnie, jak marchewkę czy kalafiora, innymi słowy jak zwyczajną, neutralną część diety, to dziecko nie odczuwałoby już takiej potrzeby zjedzenia czekolady. Ponieważ miałoby do niej dostęp, mogło jej spróbować wraz z innymi członkami rodziny i nauczyć się zdrowej relacji ze słodyczami. Dzieci, którym się nie zakazuje słodyczy, nie czują aż tak silnej potrzeby ich spożycia. Natomiast te dzieci, które mają wmawiany podział produktów na dobre i złe oraz są odsuwane od niektórych pokarmów, mimo że pozostali członkowie rodziny je jedzą, zaczynają odczuwać wewnętrzny bunt i zwykłą ciekawość, chęć zrobienia na złość rodzicom oraz spróbowania tego, czego im się zakazuje, a inni się tym zachwycają.
Tak samo jest w życiu dorosłym podczas odchudzania. Jeżeli masz na wyciągnięcie ręki swoje ulubione produkty, to nie szukasz ich rozpaczliwie w każdej możliwej sytuacji, nie myślisz tylko o tym, co byś zjadł z tych produktów, których sobie uprzednio zakazałeś. Nie próbujesz wytrwać na diecie pocieszając się, że w nagrodę zjesz pizzę, dwie tabliczki czekolady i powiększony zestaw spod złotych łuków, bo wiesz, że w każdej chwili możesz sobie pozwolić na to, na co masz rzeczywistą ochotę, bez przerywania diety, która tak naprawdę jest zwykłym odżywianiem ze zmniejszoną ilością kalorii. Innymi słowy, każdy z nas jest na jakiejś diecie, niezależnie od tego ile kilokalorii spożywa oraz po jakie produkty sięga.
Brak jakichkolwiek zakazów sprzyja zdrowej relacji z jedzeniem, w której dominuje intuicja. To my sami jesteśmy odpowiedzialni za to, że przy pierwszej okazji rzucamy się na jedzenie. Jeżeli zakazujemy sobie wszystkiego co lubimy i jesteśmy na niskokalorycznej diecie, to nie potrzeba wielu bodźców, by zjeść całą pizzę i wiaderko lodów. Jeżeli nie nauczymy się ani nie zrozumiemy tego, że zarówno pizza jak i lody mogą być częścią naszej diety, to nie uda nam się ani schudnąć, ani utrzymać masy ciała. Zakaz generuje pożądanie.
Jest wiele błędów, które popełniamy nieświadomie. Te błędy są też popełniane przez nieaktualną wiedzę oraz szerzenie nieprawdziwych informacji. W Internecie spotkamy wiele nagłówków, które przekazują zafałszowany obraz dietetycznej rzeczywistości:
• te 3 produkty pozwolą ci schudnąć,
• nie jedz po 18,
• nie jedz węglowodanów,
• jak chcesz schudnąć to unikaj ziemniaków
• wyeliminuj te produkty ze swojej diety, a w końcu schudniesz
• to jest nowa dieta, na której gwiazdy chudną 10 kilogramów w ciągu miesiąca.
Nie potrafiąc filtrować tych informacji zaczynamy się gubić w ich natłoku. Szukamy rozwiązań, które nas zniechęcają, które powodują spadek naszej motywacji, a także zniechęcają nas do dalszych prób. Wiedza i edukacja z zakresu żywienia jest podstawą, ale trzeba umieć szukać rzetelnych źródeł tej wiedzy, by nie zrobić sobie krzywdy i nie zniechęcić się do zmiany nawyków po dwóch dniach.
Raczej niemożliwe jest naprawienie błędów, które popełnialiśmy przez dziesięć lat w jeden miesiąc. W 4 tygodnie można schudnąć kilogram, dwa, niektórym udaje się zrzucić cztery, ale szybkie chudnięcie w krótkim czasie nie jest równoznaczne z ominięciem efektu jo-jo czy zdrowiem, a wręcz przeciwnie. Tempo redukcji ma wpływ na to, czy uda nam się utrzymać osiągniętą masę ciała, czy powrócimy lub nawet zwiększymy poprzednią. Chcąc schudnąć szybko zapominamy o zdrowiu zarówno fizycznym, jak i psychicznym, które jest kluczowe.
Zbyt często oczekujemy nierealnych osiągnięć w zbyt krótkim przedziale czasowym. Postanawiamy schudnąć określoną liczbę kilogramów w narzuconym sobie (najczęściej po prostu niemożliwym) czasie, a gdy ta nie wyświetla się na naszej wadze łazienkowej to przestajemy wierzyć w siebie, chcemy się poddać, uważamy, że to nasza wina, że nie udało nam się zrzucić tej liczby kilogramów. 
Chcąc obwinić cokolwiek lub kogokolwiek za brak efektów odchudzania należy pochylić się ku nierealnym założeniom. Nastawiamy się na dotarcie do celu w kilka tygodni zapominając o tym, że do miejsca w którym się teraz znajdujemy dochodziliśmy kilka, niekiedy nawet kilkanaście lat. Przecież nikt z nas nie przytył piętnastu kilogramów w miesiąc, więc jakim cudem chcemy te piętnaście kilogramów zgubić w tak krótkim czasie?
Stawiamy sobie nierealne wymagania, które w następstwie zniechęcają nas do dalszej pracy nad swoim celem. Dokładne przeanalizowanie tego, ile jesteśmy w stanie osiągnąć w trakcie kilku tygodni i rozłożenie tego procesu na etapy jest w stanie utrzymać naszą motywację na wysokim poziomie przez cały okres odchudzania. Tym samym pozwalając zakończyć go sukcesem.
Nastawianie się na cokolwiek, a zwłaszcza na nierealne ambicje może nas oddalać od sukcesu, bo brak osiągnięcia wyznaczonego celu sprawia, że przestajemy podejmować kolejne próby, tracąc tym samym motywację i siłę walki. Uważamy, że jesteśmy beznadziejni, że to nasza wina itp. Lepszym dla nas rozwiązaniem byłoby skupienie się na zdrowiu i sumiennym dążeniu do niego, niż na kilogramach wskazywanych przez wagę.
Nikt nie jest idealny, niektórzy po prostu lepiej w social mediach tuszują swoje mankamenty i elementy, które są zupełnie normalne. Na każdym ciele można znaleźć – zmarszczki, blizny, cellulit, rozstępy. Każdy brzuch w trakcie siedzenia będzie wydawał się większy niż podczas stania. Co jest zupełnie naturalne. Każde ciało wygląda inaczej w pozycji stojącej, jak również w pozycji siedzącej. Zatem dlaczego próbujesz porównywać swoje ciało, gdy siedzisz do trenerki, która na zdjęciu stoi i ma wciągnięty brzuch, a do tego pozycja w jakiej się znajduje jest dla niej korzystna i ustawiona przez specjalistów? Nie ma idealnych ludzi ani perfekcyjnych ciał. Są za to idealne pozycje i perfekcyjne światło. Ponadto porównywanie się z innymi odbiera chęci i motywację do dalszych zmagań o swoje zdrowie.
Nie nastawiaj się na sukces w krótkim czasie
Nie porównuj się do innych
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Dlaczego warto przeczytaé
te ksiazke?

Zrozumiesz, dlaczego
restrykcyjne diety nie
dziataja i jak moga prowadzi¢
do zaburzen odzywiania.
Nauczysz sie, jak odzyska¢
kontrole nad jedzeniem,
jednoczesnie czerpiac

2 niego przyjemnosc.
Odkryjesz, jak wazne

jest jedzenie swiadome

i dostosowane do twojego stylu
2ycia, 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 whasnych
zachowari moga prowadzi¢
do trwalego sukcesu.
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SKLEP ZE ZDROWIEM

Ksiazki o zdrowiu i odchudzaniu
Medycyna. naturalna
Ziota, ;alewki
Lampy soln.e, dyfuzory
Produkty pr.ozdrowotne
E-booki i ;udiobooki

L]
Publikacje o zdrowym odzywianiu®

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA ) -

[dobad? wtasny klucz dn zdmwm

www.vitalni24.pl | &
tel. 85 654 78 35 |
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A STUDIUM
Q PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE])

BIALYSTOK @ WARSZAWA & KATOWICE

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

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v  PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

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

» Nauczysz sie stosowac w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

o Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dzialéw wiedzy ezoterycznej;

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

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

TwQj czas na rozw¢j!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624 [O]

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19 _R
tystok, Warszawa, Katowice
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Aleksandra Kobylariska  psychodietetyczka, mowczyn, autorka
ksiazek i wielu artykuléw, technik ushug gastronomicznych. Od lat
dieli sie wyjatkowymi przepisami i wiedza 2 zakresu zywienia. Da-
¥'" lanalnstagramie w kontekicie zywieniowym, psychologicznym oraz
'\ 2yciowym. Prywatnie wielbicielka gotowania oraz czytania ksiazek,
_ atakze milosniczka podrézy.

Przestari zy¢ na wieczne diecie!
Osiagnij sukces bez wyrzeczeri!

Czy kiedykolwiek zastanawiates sie, dlaczego populame diety nie przyno-
sz trwalych efektow? Czy masz dosc ciagtego liczenia kalorii i wyklucza-
nia ulubionych produktow? Ta ksiazka jest odpowiedzia na twoje pytania
ikluczem do osiagnigcia trwatego sukcesu bez zbednych wyrzeczeri.

Nie znajdziesz tu zakazéw, ktére obiecujq szybka utrate kilograméw. Za-
miast tego odkryjesz, dlaczego dotychczasowe diety nie dziafaly i co spra-
wialo, 7e tak szybko tracites motywacje. Dowiesz sie, jak jesc to, co lubisz,
bez utraty kontroli,nawet gdy masz wokot petno kuszacych smakolykow.

Poznaj zasady zdrowego odzywiania oparte na podejciu 80/20, ktdre
pozwala cieszy sie jedzeniem w zdrowy sposob. Przestari obawiat sie je-
dzeniai zacznij jes¢ wzgodzie ze soba, odzywiajac swéj organizm, dbajac
zaréwno o zdrowie fizyczne, jak i psychiczne.

Odkryj, jak jesé to, co lubisz,
i schudnaé na wlasnych zasadach!
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ZMIENIA) SWOJ MOZG KAZDEGO DNIA
DZIEKI NEUROPLASTYCZNOSCI
dr Daniel G. Amen

Choroby psychiczne i zaburzenia emocjonalne sg okresla-
ne mianem wspolezesnej epidemii. Odbijaja si¢ na zdro-
wiu coraz wigkszej liczby ludzi, a w przypadku innych
- znacznie ograniczajq rozwo6j osobisty. Dzigki tej ksiazce
dowiesz sig, jak dba¢ o mézg, wykorzystujac jego neuro-
plastyczno$é, czyli zdolno§é do zmian. Uzyjesz do tego
celu praktyk, ktore przygotowal swiatowej stawy specja-
lista w dziedzinie neuronauki, dr Amen. Sg wéréd nich
m.in. sposoby na stres, techniki stuzace poprawie pamieci,
metody skutecznego radzenia sobie z depresja, stanami
lekowymi, napadami paniki i niepokojem. Wiedzac, jak
éwiczy¢ mozg, zyskasz sile, by sprawniej realizowa¢ zyciowe plany. Czy mozg sie
regeneruje? Tak! I jeste§ w stanie mu w tym pomoéc. Zastosuj proste ¢wiczenia, by
poprawi¢ prace mézgu i op6znic jego starzenie.

NEUROPLASTYCZNOSC MOZGU
dr Daniel G. Amen

Pewnie codziennie dbasz o swoj wyglad. By¢ moze upra-
wiasz tez sport, by zapewni¢ sobie dobra kondycje. Ale czy
wiesz, jak ¢wiczy¢ i dba¢ 0 mozg? Zapewne nie. A prze-
ciez ten organ jest twoim osobistym centrum dowodzenia.
Najwyzsza wigc pora zatroszezy¢ si¢ takze o niego. Niniej-
sza ksiazka przyblizy ci najnowsze osiagnigcia neuronauki
w zakresie neuroplastyczno§ci mézgu. Czym jest neuro-
plastycznos¢? Adaptacja mézgu do zmian. W ksiazce tej
znajdziesz techniki i éwiczenia, ktére pozwolg ci prze-
modelowa¢ wlasny mozg. Dzigki temu wzmocnisz swoje
zdrowie i rozwoj osobisty. Wplyniesz na poprawe pamieci
i odkryjesz skuteczne sposoby na stres. A jesli cierpisz na depresje, stany lekowe
czy chroniczny niepokéj, otrzymasz narzedzia do poprawy swojego zdrowia. Jak
Gwiczy¢ i dba¢ 0 mozg, by cieszy¢ si¢ zdrowiem i szczeSciem.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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STRESUJ SIE... ODPOWIEDNIO!
Jacob Drachenberg

Niewielka ilo§¢ stresu jest potrzebna w zyciu kazdego
znas. Zdrowa dawka adrenaliny i kortyzolu napedzaja do
dziatania w rozwoju osobisty czy zawodowym jak zastrzyk
peten motywaciji. Co jednak, kiedy czujesz, ze stres, nie-
pokdj czy stany lgkowe towarzysza ci w niemal kazdej zy-
ciowej sytuacji? Jak przestac si¢ stresowac? Siegnij po te
ksiazke! Autor pokaze ci skuteczne sposoby na stres. Na-
uczysz sig, jak radzi¢ sobie ze stresem... konstruktywne.
Ze $wiadomoscig stworzysz z nim taka relacje, aby stat
si¢ on stresem pozytywnym. Autor przedstawia wyprobo-
wang tysigce razy metode ujarzmiania stresu, ktora taczy
najnowsze odkrycia psychologii z metodami stosowanymi w sporcie wyczynowym.
W ksiazce znajdziesz proste strategie, ktore mozna zastosowa¢ w dowolnym mo-
mencie. Spokoj jest twojg decyzja.

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

Jak wzmocni¢ poczucie whasnej warto$ci? Jak poradzi¢ so-

L) 3 *’A' bie z lgkiem, niepokojem, depresja, zto$cia i poczuciem

‘? L winy? W jaki sposéb odbudowa¢ relacje z bliskimi i bez
strachu nawigza¢ nowe znajomosci? W tej ksiazce znaj-

K dziesz proste i klinicznie sprawdzone ¢wiczenia oparte

£ gg:ff!‘,i’!!éﬁ ‘' na terapii poznawczo-behawioralnej CBT. Z ich pomoca
Tpewnoscl SIEBIE zidentyfikujesz negatywne mysli oraz problematyczne za-

v chowania i przeksztatcisz je w bardziej produktywne. Roz-
4 ':) winiesz zdrowe nawyki emocjonalne, wyeliminujesz stany

lekowe, odzyskasz motywacje i samoakceptacje. Zmienisz
réwniez swoje wzorce myslowe i znajdziesz doskonaly
spos6b na stres. Wystarczy tylko 10 minut dziennie, by zauwazy¢ pierwsze pozy-
tywne zmiany w swoim zdrowiu i rozwoju osobistym. Odzyskaj spokéj i wzmocnij
poczucie wlasnej wartosci dzigki prostym ¢wiczeniom CBT!
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SLOWIANSKIE METODY
OCZYSZCZANIA ORGANIZMU
Jana Iger

Bole glowy, wahania nastroju i bole ciata wyraznie §wiad-

©z3 0 zanieczyszczeniu twojego organizmu. Poniewaz kaz-

dy organizm inaczej reaguje na zakwaszenie, zagrzybienie

czy pasozyty, w tej ksiazce znajdziesz testy, ktore ulatwia

[ A e ¥ zdiagnozowanie, czy tw6j organizm wymaga oczyszcze-

' °‘ oczysiczania #' nia i wzmocnienia odpornosci. Poznasz terapie natural-

¥ organizt ne na oczyszczanie okreznicy, nerek, watroby, krwi i limfy.

e Odkryjesz domowe sposoby na oczyszczanie z pasozytow

3 i metali cigzkich. Ponadto dowiesz sig, jak komponowa¢

%A” diete i unika¢ faczenia sktadnikow, ktérych nie powinno

sig faczy¢. Opisane w ksigzce terapie naturalne pomogg ci

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

Slowi

MASAZ NARZADOW
WEWNETRZNYCH
Jana Iger

e

Opisane w ksigzce wedruskie metody leczenia i tera-

’/’/A pie medycyny naturalnej mozesz samodzielnie stosowac

o w domu. Dzigki nim polgczysz odzywianie, odtruwanie
4 ’Q;_‘i@f;w r i glebokie oczyszczanie, aby catkowicie uwolni¢ si¢ od
ET!

RZNYCH bolu i choréh. To jedyna ksigzka, w ktorej znajdziesz opis
technik masazu brzucha oraz pigciowymiarowy masaz na-
rzadow wewnetrznych. Wplywa on na oczyszczanie orga-
nizmu, a w szczeg6lno$ci na oczyszczanie nerek, watroby
i jelit. Dowiesz si¢ réwniez, jak stosowa¢ gtodéwke, aby
byta ona wartosciowym $rodkiem na drodze do zdrowia.
Poznasz zasady stawiania baniek przy wielu dolegliwo-
$ciach i ¢éwiczenia oddechowe, ktore uwolnig cie od bélu i blokad. Nauczysz si¢
aktywowa¢ zdolnosci samoleczenia i energi¢ dtoni oraz §wiadomie oddycha¢. Ma-
saz narzad6w wewnetrznych 5-D na odzyskanie zdrowia.

NAI
WEWN

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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KOD OTY+OSCI
dr Jason Fung

Dzigki tej ksiazce poznasz przyczyny powstania epide-

¢ A mii otylo$ci i zrozumiesz dlaczego nasze dotychczasowe

KUD UTYt[]SCI  starania, aby jej zaradzié byly skazane na porazke. Au-

~=7 " tor prezentuje najnowsze wyniki badan nad odzywianiem

/o i dostarcza praktycznych porad, ktére pomogg w schud-

R 7Y nigciu oraz w wyeliminowaniu cukrzycy typu 2. Poznasz

\rA pigciostopniowy program terapii zmierzajacej do wy-

eliminowania otylosci poprzez odzyskanie réwnowagi

i hormonalnej we krwi bogatej w insuling. Dowiesz sig dla-

v - czego diety nie dziataja i poznasz wytyczne, ktore obejmu-

ja zmniejszenie ilodci cukru i rafinowanych ziaren oraz

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

sobem na pozbycie si¢ insulinooporno$ci bez negatywnych efektéw diet niskoka-
lorycznych. Koniec z nadwagg i cukrzyca.

KOD OTYLOSCI — KSIAZKA
KUCHARSKA DLA ZDROWIA
dr Jason Fung

Najskuteczniejszym sposobem na kontrolowanie masy
- ciata jest polgczenie diety utrzymujacej niski poziom in-
KOD suliny z odpowiednim czasem spozywania positkow. Jesli
< oTvt05C¢! - pozwolisz organizmowi spedza¢ nieco czasu w trybie po-
stu, wykorzystasz energi¢ zgromadzona w trybie zywie-
nia. Ta ksigzka pomoze ci w prosty sposéb to realizowac.
Zawarte w niej przepisy kulinarne pozwola ci kontrolo-
wacé poziom insuliny w czasie positkow, natomiast doda-
tek dostarczy wiedzy o tym, jak przeplata¢ smaczne positki
z okresami postu. Poznasz réwniez podstawowe przyczy-
ny tycia i powstawania cukrzycy typu 2. Dowiesz si¢, jak
dziata insulina i zaplanujesz positki oraz posty na 16, 24 i 36 godzin. Z fatwoscia
wprowadzisz zasady programu Kod otytosci i odzyskasz zdrowie. Dieta, ktéra nor-
muje poziom insuliny.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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— przewodnik po $wiadomym odzywianiu
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SPRAWNY MOZG | ZDROWE JELITA

Alberto Villoldo, Conny Andersson rIil 3
Ksiazka zawiera ponad 90 przepiséw na roélinne dania,
ktore wspierajq regeneracje organizmu i poprawiaja funk-
cjonowanie mézgu. Autorzy przedstawiaja diete bogata
w polifenole i przeciwutleniacze, ktéra pomaga zwalcza¢
choroby przewlekle i stany zapalne. Praktyczne wskazow-
ki zZywieniowe, takie jak stosowanie diety ro§linnej i postu
przerywanego, sa fatwe do wprowadzenia w Zzycie i przy-
nosza szybkie rezultaty. Ksigzka podkresla rowniez zna-
czenie suplementacji witamin i mineratéw, aby w petni
wspiera¢ zdrowie jelit, mikrobiomu oraz mézgu. W ksiaz-
ce znajdziesz inspiracje do wprowadzenia pozytywnych
zmian w swoim Zzyciu, z wykorzystaniem ziotolecznictwa oraz roslin leczniczych.
To kompleksowy przewodnik po zdrowym odzywianiu, ktéry odmieni twoje podej-
$cie do jedzenia i zdrowia dzigki ziotom na odporno$¢ oraz medycynie naturalnej.

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

e ot

Koniec z uzaleznieniem od jedzenia i wiecznym uczuciem
glodu! Z tq ksiazka poradzisz sobie z otyloscig, cukrzy-
ca, insulinoopornoscia i nadci$nieniem. Autorzy opisujq
wlasne do$wiadczenia i badania, dzigki ktérym poznasz
fakty naukowe na temat postu i jego wplywu na zdrowie.
Odkryjesz, dlaczego post przerywany jest najskuteczniej-
szq metoda na pozbycie si¢ choréb i schudnigcie. Dowiesz
sig, jakie psychiczne i emocjonalne korzysci mozesz mie¢
ze stosowania postu przerywanego. Poznasz zasady dzia-
tania hormonéw, ktére sprawiaja, ze tyjesz. Odkryjesz taj-
niki stosowania i dziatania diet na organizm oraz zasady
diety ketogenicznej. Ta ksiazka jest najprostsza droga do zdrowszego odzywiania
i pozbycia si¢ zbednego tluszczu z brzucha. Poznaj rozwiazanie zagadki otytosci
- bez uczucia glodu.
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PSYCHODIETETYKA, CZYLI JAK
PRZESTAC ZAJADAC EMOCJE | STRES
Aleksandra Kobylariska

Co robi¢, gdy kolejna dieta nie dziata mimo wielu wy-
rzeczen? Czy rzeczywiscie jeste§ skazany na tak zwang
»wieczng diete”? Czy dieta powinna si¢ kojarzy¢ z brakiem
mozliwosci spozywania swoich ulubionych produktéw?
Oczywiscie, ze nie! Psychodietetyka pomoze ci zrozumie¢
zywienie w kontekscie zdrowia. Dowiesz si¢ nie tylko, jak
szybko schudnag, ale tez pokona¢ choroby i przywréci¢
zdrowie. Pozbedziesz si¢ niepokoju, wzmocnisz poczucie
wlasnej warto$ci i poprawisz relacje. Zaczniesz odréznia¢
gtod emocjonalny od godu fizycznego. Rozpoznasz, ktére
produkty stuza twojemu zdrowiu, a ktére tylko pogtebia-
ja choroby. Z tatwosciag wykonasz wlasny plan zywieniowy i przygotujesz positki
z zawartych w ksigzce przepisow. Jak zrozumiec¢ siebie i naprawi¢ swojq relacje
7 jedzeniem.

SKUTECZNIE POKONAJ
KOMPULSYWNE OBJADANIE SIE
Samantha Skelly

Problemy w rodzinie, stres w pracy, nattok spraw to gtow-
ne przyczyny wywolujace poczucie przygnebienia i brak
samoakceptacji. Do nich dotaczajq niskie poczucie wia-
snej wartosci, brak wiary we wlasne sity i mozliwos¢
osiagnigcia sukcesu w postaci zdrowego ciata. Jak sobie
radzi¢? Najprostszym sposobem czesto okazuje si¢ cze-
kolada czy babeczka na poprawe humoru. Nie musisz
poddawa¢ si¢ napadom objadania sig, ktére prowadza do
zaburzen odzywiania. Jak zaprogramowa¢ mézg na prze-
Zywanie, a nie zajadanie emocji i probleméw? Dzigki tej
ksigzce powrdcisz do zdrowia i whasciwej relacji ze swo-
im ciatem. Pokonasz kompulsywne objadanie sig, a zdrowe odzywianie stanie si¢
twoim nawykiem. Przy pomocy afirmacji nauczysz si¢ stucha¢ intuicji, wstuchi-
wac w emocje. Skoncz z dieta, odzyskaj kontrolg nad ciatem i zdrowiem.
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