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Zdarzyto Ci sie staé w sklepie, patrzec na pétki petne produk-
téw z napisem ,fit", ,eko”, ,bio" i zastanawiac sie, czy to rze-
czywiscie zdrowe, czy tylko kto$ prébuje Cie nabi¢ w butel-
ke? A moze masz juz serdecznie do$¢ stuchania dietetycznych
madros$ci w stylu ,musisz jesé pie¢ positkdw dziennie”, ,$nia-
danie to najwazniejszy positek” albo ,masto zabija, a margary-
na to samo zdrowie"? Jesli tak — czytaj dalej.

Ta ksigzka powstata z jednego prostego po- . *
wodu: poniewaz wszyscy tkwimy po uszy Wszyscy tkwm?v
w chaosie zywieniowym. Serio, nie ma sie po uszy w chaosie
czego wstydzié. Dzié jedzenie to nie tyl- zywieniowym

ko kwestia wyboru miedzy jabtkiem a pgcz-

kiem - to peten sprzecznych informacji labirynt, w ktéorym
tatwo sie zgubic¢. A kto sie juz zgubi, to w najlepszym razie za-
czyna obsesyjnie liczyé kalorie i sprawdzaé kazdg etykiete,

a w najgorszym - uznaje, ze zdrowe odzywianie to jedna wiel-
ka $ciema, i wraca do starego, dobrego jedzenia ,na czuja".

I wtedy wchodze ja, caty na biato (albo raczej na zielono,
bo przeciez zielone jest zdrowe). Moim celem jest upo-
rzadkowaé ten dietetyczny batagan i pokazaé, co napraw-
de ma znaczenie. Nie znajdziesz tu kolejnej diety cud, re-
strykcyjnych zasad ani magicznych metod schudnigcia

WSTEP DLACZEGO WARTO PRZECZYTAG TE KSIAZKE? 9
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10 kg w tydzien. Zamiast tego dostaniesz konkretng wiedze -
podang w przystepny sposob, bez zbednego komplikowania
i bez owijania w bawetne.

Nie bedzie tu zakazéw w rodzaju ,juz nigdy nie mozesz zje$¢
pizzy” ani twierdzenia, ze ,czekolada to samo zto” (uméwmy
sie — czekolada to nie grzech, to tylko kwestia dawki). Cho-
dzi o to, by po przeczytaniu tej ksigzki podejmowaé $wiado-
me decyzje zywieniowe, zamiast $lepo wierzy¢ w dietetyczne
mody i marketingowe sztuczki.

W skrocie: to mapa zdrowego odzywiania. Po lekturze be-
dziesz mie¢ jasno$¢, ktdre produkty naprawde stuzg zdrowiu,
a ktore tylko udajg zdrowe. Jak komponowac positki, by nie
chodzié gtodnym, mieé energie i nie wpadaé w cukrowe dotki.
Dlaczego warto stosowac¢ zasade 80/20 i co daje wyelimino-
wanie z jadtospisu pszenicy, cukru i ttuszczéw trans —ale bez
popadania w skrajnosci.

Jesliwiec maszjuz serdecznie dos¢ sprzecznych informa-
cjiiczujesz, ze porasie dowiedzieé, jak jes¢ dobrze i nie zwa-
riowac, to usigdz wygodnie, wez gteboki oddech i czytaj. Czas
obali¢ zywieniowe mity. Raz na zawsze!

JAK SIE NIE ZGUBIC W GASZCZU DIETETYCZNYCH
MITOW I SPRZECZNYCH INFORMACJI

Nie bez przyczyny méwi sig, ze dietetyka to chyba jedyna na-
uka $cista, w ktorej na jedno zadane pytanie jest wiele prawi-
dtowych odpowiedzi. Cata sztuka w tym, by Swiadomie wy-
brac te najprawdziwszg.
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Zyjemy w czasach po$piesznego i chaotycznego potykania,

i nie chodzi tylko o jedzenie. Rolki w mediach spotecznoscio-
wych, scrollowane (nieczytane uwaznie) posty, prawdy obja-
wione, ktére kto$ w 30 sekund demitologizuje - my$l o tym,
co zostaje w naszych gtowach, przyprawia mnie o dreszcze.
Dlaczego? Podczas szkolen, ktore prowadze, czesto powta-
rzam, ze aby mowic o szczegotach, najpierw musimy nabyé
og6tinformaciji. To troche jak z uktadaniem puzzli. Warto wi-
dzieé obrazek, ktory przyjdzie nam uktadaé, dzieki temu wie-
my, czy niebieski puzzel bedzie kawatkiem nieba lub fragmen-
tem jeziora. To wiele zmienia!

W dietetyce jest tak samo. Mndéstwo jest samozwanczych eks-
pertow, ktérzy myslg, ze wszystko zatatajg liczeniem kalorii
albo trzymaniem sie sztywnego pojecia, jak niski indeks glike-
miczny. A prawda jest taka, ze medycyna to sztuka, a cztowiek
nie jest jedynie cyfrg w statystyce.

Wiedza, ktérg chee Ci przekazad, przetrwata probe czasu - a te-
raz, w XXI wieku, na nowo zyskuje naukowe potwierdzenie.
Wracamy do madrosci, ktorg zgubili$my w erze fast foodu i diet
opartych na sztywnych restrykcjach. Do wiedzy, ktéra wcale nie
wymaga od Ciebie drastycznych zmian ani po$wigcenia.

Jesli Ci sie wydaje, ze problem lezy w Tobie i dlatego do tej
pory Twoje rezultaty byty watpliwe, to masz racje - tylko

Ci sie wydaje. To media podtrzymujg w nas wiare w stare,
skrajne rozwigzania, przez co tak wiele 0s6b wcigz sie meczy
z gtodéwkami czy monotematycznymi planami.

Itonaprawde niejest Twoja wina. Zanim nowe odkryciai ba-
dania przebijg sie do gtdwnego nurtu, mijajg czesto miesigce,
anawet lata. Tymczasem internet wcigz karmi Cie , dietg cud”,
ktora w rzeczywistos$ci rzadko przynosi dtugotrwate efekty.
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Jezeli mnie jeszcze nie znasz...

Nazywam sie Jakub Mauricz i jestem dietetykiem, ktory
od ponad 15 lat wspiera licznych sportowcow, a takze ty-
sigce Polek i Polakéw w drodze do optymalnego zdrowia

i lepszego samopoczucia. Od 2013 roku mam przyjem-
noSc i zaszczyt wspotpracowac z czotowymi zawodowy-
mi sportowcami — pomagam im osiggac szczytowg forme
i wspieram regeneracje w trakcie intensywnych przy-
gotowan i startow. Wsréd nich sg m.in. Joanna Jedrzej-
czyk, wielokrotna mistrzyni UFC, Mamed Khalidov, Michat
Materla i tukasz ,Juras” Jurkowski - legendy polskiego
MMA. Moje wskazowki dotyczgce diety i suplementac;ji
docenili rowniez znakomici sportowcy uprawiajgcy inne
dyscypliny, tacy jak siatkarz Zbigniew Bartman czy pitka-
rze Krzysztof Pigtek i Jan Bednarek (pracowatem z inny-
mi pitkarzami, a takze z tenisistami klasy ATP, jednak ich
nazwisk nie moge ujawnic¢ ze wzgledu na obowigzujgce
umowy o poufnosci). Stworzytem receptury produktow
dla rozpoznawalnych marek spozywczych, jak Bakalland
czy Henryk Kania, utozytem tez skuteczne formuty dla ma-
rek suplementéw diety, takich jak BestLab i He. Wzboga-
citem programy nauczania na wielu uczelniach wyzszych,
a dzisiaj...

Dzisiaj jestem tu dla Ciebie.

W ksigzce pokaze Ci, jak naprawde wyglgda dietetyczny rene-
sans — podejsScie, ktore pozwoli Ci odzyskac¢ zdrowie i sylwet-
ke bez drastycznych wyrzeczen i ciggtej walki.

Skoro tu jeste$, to juz wiesz, ze najwieksze wyzwania, z kto-
rymi mierzy sie dzi$ wiekszos$é ludzi, nie wynikajg z braku
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diety czy suplementdw, a z chaosu informacyjnego. Z jedne;j
strony wcigz styszymy, ze wystarczy zdecydowanie ograni-
czy¢ kalorie, z drugiej — ze mozna jes$c¢ fast food i ,jako$ to
bedzie". Efekt? Nadwaga, frustracja i choroby cywilizacyjne
w natarciu.

I wecale nie chodzi wytgcznie o wyglad.

Zastanow sie, ile razy - tylko w tym tygodniu - kto$ z Twojego
otoczenia narzekat na brak energii, problemy ze snem, nadci-
$nienie albo ktopoty z uktadem trawiennym?

Jeszcze do niedawna wielu myslato, ze dieta to jedynie sposob
na,zrzucenie paru kilogramow". A przeciez - jak pokazujg re-
alia XXI wieku - to podstawa profilaktyki wszelkich choradb,
od autoimmunologicznych po sercowo-naczyniowe.

Zgodnie z tym, co juz zdgzytem napisac i co potwierdza moje
15-letnie doSwiadczenie w dietetyce klinicznej i sportowej -
jestinna droga.

Madrzejsza droga.

Wkraczamy w ere dietetycznego renesansu, w ktérej orga-
nizm przestaje by¢ naszym wrogiem, a staje sie sprzymie-
rzencem.

Wyobraz sobie, ze nie zaczynasz dnia z dreczgcg myslg ,zno-
wu musze liczy¢ kalorie i rezygnowac ze wszystkiego” i kon-
czysz go z poczuciem lekkosci i ze $wiadomoscig, ze Twoje
wybory sg przemys$lane, a co wazniejsze — efektywne. To po-
dejScie nie jest ani skomplikowane, ani czasochtonne, opie-
ra sie bowiem na strategiach, ktére przetrwaty prébe czasu
i naprawde dziataja.

WSTEP DLACZEGO WARTO PRZECZYTAG TE KSIAZKE? 13
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A jesli media jeszcze o nich nie méwig - trudno, Ty mozesz
wyprzedzi¢ innych o cate lata.

W tej chwili liczy sie odpowiedzZ na jedno pytanie: czy chcesz
nadal tkwi¢ w dietetycznym szumie informacyjnym, czy wy-
bierasz co$, co od zawsze byto skuteczne, tylko do tej pory nie
miato gtosu w mainstreamie?

Raczej znam odpowiedz, dlatego mozemy przejs¢ dalej.

CZYM JEST SWIADOME ODZYWIANIE?
FUNDAMENTY ZDROWEGO ZYCIA

Wiesz juz, jak ogromne znaczenie dla zdrowia i samopoczucia
ma prawidtowe odzywianie. W teorii wszystko brzmi prosto:
jedz wiecej warzyw, unikaj cukru, pij wode, ruszaj sie. Tyle ze
to.. w teorii. W praktyce... c6z, zycie wyglgda zupetnie inacze;.

Poranek. Otwierasz oczy i zamiast z energig wyskoczy¢ z t6z-
ka, walczysz z budzikiem, ktéry wtgcza sie po raz trzeci.
Wreszcie wstajesz, przeglgdasz sie w lustrze i juz wiesz — dzi-
siaj bedzie ten dzien, w ktdrym wreszcie ,0garniesz sig” z je-
dzeniem. Zero podjadania, same zdrowe wybory, zadnego fol-
gowania sobie.

Dwie godziny pdzniej. Siedzisz przy biurku, a z kuchni dobie-
gajg znajome dzwieki - kolezanka otwiera opakowanie ciastek
czekoladowych. ,Jedno nie zaszkodzi” - szepcze gtos w gto-
wie. ,Przeciez potem zjem co$ zdrowego” - obiecujesz sobie.
Konczy sie na trzech ciastkach i kawie, a na lunch zamawiasz
co$ ,szybkiego, bo nie byto czasu”. Wieczorem dopada Cie po-
czucie winy...
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I tak w kotko.
Brzmi znajomo?

To teraz wyobraz sobie inny scenariusz. Budzisz sie rano

i nie zaczynasz dnia od mys$li ,czy dzis zndéw zawale dietg?".
Wszystko idzie naturalnie. Siegasz po wode - to Twdj nawyk,
a nie przykry obowiazek. Sniadanie to co$, co Cie syci i dodaje
Ci energii, a nie pierwszy lepszy rogalik potkniety w biegu.

W pracy nie musisz walczy¢ ze sobg na widok ciastek, ponie-
waz masz ochote na cos$, co faktycznie Ci stuzy. Wieczorem
nie konczysz dnia z poczuciem, ze znowu ,.co$ poszto nie tak”.

Brzmi jak co$, czego pragniesz od dawna?
I witadnie o to chodzi.

Znam te historie. Kazdy jg zna. Postanawiasz, ze bedziesz
biegaé. W pierwszym tygodniu masz w sobie energie godng
olimpijczyka. Buty do biegania ISnig nowos$cig, playlista jest
idealnie dobrana, bieznia albo park stajg sie Twoim drugim
domem. Drugi tydzien: jeszcze jest motywacja, ale juz sie za-
stanawiasz, czy nie ztapato Cie przypadkiem lekkie przezie-
bienie, ktére lepiej wylezed. Trzeci tydzien? Cdz, noga boli,
pogoda nie taka, za duzo pracy. I nagle bieganie odchodzi

W zapomnienie, a buty wracajg do pudetka.

Tak samo jest z jedzeniem. Na poczgtku kazdy plan wydaje sie
genialny. Zdrowe $niadanie, idealny lunch, zero przekgsek.
Problem w tym, ze zycie nie dziata w trybie idealnym. Rano
zaspates? Nie zdgzyta$ przygotowaé zdrowego positku? Miato
by¢ fit, ale byt stres i wpadta pizza na szybko? I nagle, zanim
sie obejrzysz, jeste$ z powrotem w punkcie wyjscia.
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Tak - wcale nie chodzi o diete, plan i rewolucje,
tylko o nawyki.

Nawyki, ktdre sprawig, ze zdrowe wybory stang sie czym$ na-
turalnym, a nie kolejng bitwg do stoczenia. Wtasdnie dlatego
stworzytem cos$, co pozwala na state wkomponowac zdrowe
jedzenie w codzienno$é, bez konieczno$ci wywracania zycia
do géry nogami. Zdrowe odzywianie bowiem to nie sprint, ale
bieg dtugodystansowy. A kluczem jest nauczy¢ sie dziatania
witasnego ciata i dowiedzieé sig, czego naprawde potrzebu-

je —bo nieistnieje jedna, uniwersalna strategia, ktdra bedzie
dziata¢ u kazdego.

Przy czym nie chodzi o to, by nagle zaczg¢ codziennie wazy¢
brokuty i liczyé kazdg kalorie. To prosta droga do porzucenia
pomystu, i to szybciej, niz zdgzysz powiedzieé¢ ,cheat meal”.

Swiadome odzywianie to nie gotowy schemat dla wszystkich,
ale umiejetno$¢ dostosowania jedzenia do swojego organi-
zmu. Ludzie majg rozne potrzeby, sg aktywni fizycznie nain-
nym poziomie, funkcjonujg na co dzieh w odmiennych re-
aliach. To, co dziata na jedng osobe, moze sie kompletnie nie
sprawdzac¢ u kogo$ innego. Dlatego zamiast $lepo podgzac za
kolejnymi ,cudownymi” dietami, warto zrozumie¢, jak dziata
witasne ciato, i wiedzieé, jak zastosowaé te wiedze w praktyce.

By tatwiej byto to sobie wyobrazi¢, zrobmy maty eksperyment
mys$lowy.
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BENZYNA CZY DIESEL?
WYBOR PALIWA MA ZNACZENIE

Twoj organizm dziata na dwdch rodzajach paliwa. Pierwsze
to weglowodany - glukoza krgzgca we krwi, a takze glikogen
zmagazynowany w watrobie i miesniach, gotowy do uzycia

w kazdej chwili. Nazwijmy to benzyng, szybkim, dynamicznym
paliwem, ktére daje mocny strzat energii, ale rownie szybko
sie wypala.

Drugie paliwo to ttuszcze — nie tylko te zjadane, ale takze wta-
sne zapasy, czyli trojglicerydy i kwasy ttuszczowe, ktére or-
ganizm umiejetnie przechowuje (fizjologicznie, czyli zdrowo)
wokét narzagddéw i w tkance ttuszczowej. Nazwijmy je olejem
napedowym, bardziej stabilnym Zrédtem energii, ktora spala
sie wolniej, ale pozwala na dtugotrwatg prace bez gwattow-
nych skokéw i spadkéw energii.

Teraz wyobraz sobie, ze masz dwa samochody. Pierwszy to
sportowy bolid, ktéry wymaga benzyny wysokooktanowej -
szybkie spalanie, dynamiczna moc, ale jesli nie zatankujesz
na czas, nie ruszysz z miejsca. Drugi to solidny diesel, ktory
moze jechaé na niskich obrotach przez dtugie godziny, spala-
jgc powoli, ale stabilnie.

A teraz kluczowe pytanie: czy wlewasz benzyne do auta

z dieslem? No nie. Bo nie tylko daleko nie zajedziesz, ale tez
w najlepszym razie bedziesz mie¢ powazne problemy z silni-
kiem, a w najgorszym - zafundujesz sobie holowanie do naj-
blizszego warsztatu.

Tak samo jest z ludzkim organizmem. Nie kazdy powinien je$¢
tak samo - a jednak wielu probuje.
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Swiadome odzywianie to dopasowanie paliwa do wtasnego
Lsilnika”. Popatrzmy na dwoch ludzi.

Pierwszy to sportowiec. Trenuje 7, a moze nawet 10 razy

w tygodniu. Jego ciato jest przyzwyczajone do intensywne;j
pracy, potrzebuje btyskawicznego dostepu do energii. Orga-
nizm tego cztowieka to bolid Formuty 1, bez weglowodanow
nie pojedzie. Dlatego diety niskoweglowodanowe kompletnie
nie sprawdzajg sie u sportowcoéw - bo jadg na oleju napedo-
wym zamiast na benzynie.

A teraz Janek, pracownik korporacji. Wstaje rano, z trudem
dociera do biura, siada przy komputerze i przez 12 godzin
jedyny wysitek fizyczny, jaki wykonuje, to przetgczanie sie
miedzy Excelem a skrzynka mailowg. Na lunch zamawia co$
na szybko, po potudniu walczy z sennos$cig, a wieczorem sig
zastanawia, skad ta oponka wokét brzucha.

Janek nie potrzebuje duzych ilo$ci weglowodandéw. W jego
przypadku organizm dziata jak diesel — spala wolniej, bardziej
efektywnie, a ciato lepiej funkcjonuje na ttuszczach i stabilnej
podazy energii zamiast gwattownych skokow cukru. Jeéli jed-
nak Janek bedzie jes¢ tak jak sportowiec - czyli przyjmowac
weglowodany w kazdym positku — jego organizm nigdy nie zu-
Zyje tego paliwa w petni, a nadmiar energii bedzie odktadaé
sie tam, gdzie nie powinien.

Problem wspotczesnych diet?
Jeden schemat dla wszystkich...
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Wtasnie w tym kryje sie gtéwny problem. Wiekszo$¢ ludzi
probuje sie dopasowac¢ do jednego, uniwersalnego schematu,
zamiast nauczy¢ sie rozumieé wtasne ciato.

Kto$ styszy, ze dieta keto jest najlepsza na $wiecie, wiec pro-
buje odstawié weglowodany - mimo ze éwiczy pie¢ razy w ty-
godniu i nagle nie ma sity na trening. Inny dowiaduje sie, ze
~weglowodany to zycie”, dlatego wsuwa ryz i makarony, choé
najwieksza aktywno$¢ tej osoby polega na przejsciu z biura
do kuchni po kawe.

Nic dziwnego, ze tak wielu ludzi czuje sie zagubionych.

Nie chodzi bowiem o ,idealng diete”, tylko o to, by dobrac spo-
s6bjedzenia do trybu zycia. Nie majednego rozwigzania dla
wszystkich —ale sg zasady, ktdre pozwolg Ci sie zorientowac,
jak dziata Twoj organizm i co mu stuzy. Dlatego w tej ksigzce
nie znajdziesz sztywnego planu, do ktérego musisz sie stoso-
wacé co do joty. Zamiast tego nauczysz sie dobiera¢ paliwo do
swojego organizmu tak, aby nie musie¢ codziennie sie zasta-
nawiac, ,co mozna, a czego nie mozna jes¢".

Jesli co$ ma dziataé, musi by¢ dopasowane do Ciebie.
Ajezeli masz wrazenie, ze co$ nie dziata — to problem nie lezy

w Tobie. Problem tkwi w podejSciu, ktdre kaze wszystkim jes¢
to samo, zamiast je$¢ tak, aby stuzyto to catemu ciatu.
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DIETA JAKO DLUGOFALOWY STYL ZYCIA -
KONIEC Z DIETETYCZNYM CHAOSEM

Nie wiem, czy jest na Swiecie osoba, ktéra przeszta przez zy-
cie bez chociazby jednej préby zastosowania diety cud. Mu-
sisz przyznad, ze hasta w stylu ,schudniesz 10 kg w dwa tygo-
dnie, jedzac tylko grejpfruty” albo ,0czyszczanie organizmu
dietg sokowg"” brzmig kuszgco i pieknie, prawda? Wtadnie -
tylko brzmia.

Prawda jest taka, ze to, co obiecuje szybkie i spektakularne
efekty, zwykle kohczy sie szybkim i spektakularnym rozcza-
rowaniem. Mozesz sie trzymac rygorystycznego planu przez
tydzien, moze dwa, ale potem zycie robi swoje. Przychodzi
gorszy dzien, wiecej stresu w pracy, wyjazd, urodziny cioci,
a moze po prostu... zwykta, ludzka ochota na normalne jedze-
nie. I nagle caty misterny plan rozsypuje sie w drobny mak,

a Ty wracasz do punktu wyjscia.

Ito nie jest Twoja wina.

Problem tkwi w podejsciu.

-

Zamiast budowaé fundamenty pod trwate zmiany,
dieta cud wrzuca Cie w tryb ,wszystko albo nic”. Albo
trzymasz sie restrykcyjnych zasad i odmawiasz so-
bie wszystkiego, albo puszczasz to wszystko wolno

i wpadasz w poczucie winy. Efekt? Wahadto, ktore buja
sie miedzy skrajng kontrolg a catkowitym odpuszcze-
niem -i ktére nigdy nie daje prawdziwej stabilizacji.

J

Wyobraz sobie co$ innego.
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Zamiast co chwile wskakiwa¢ w tryby kolejnej diety, tworzysz
schemat dziatania, ktéry dziata dla Ciebie, a nie przeciwko
Tobie. Nie musisz sie gtodzié, liczy¢ kazdej kalorii ani biegaé
na sitownie pie¢ razy w tygodniu, by ,zastuzyé¢” na obiad. Po
prostu masz pewien rytm, ktéry pasuje do Twojego zycia.

To moze by¢ pie¢ minut rano na szybkie, ale warto$ciowe
$niadanie. Moze to by¢ 30 sekund, kiedy podejmujesz decyzje
w sklepie, by wybraé lepszy produkt zamiast tego z dtugg listg
sktadnikow, ktérych nazw nie potrafisz wymowié. Moze to by¢
codzienne wypicie dodatkowej szklanki wody. To mate rze-
czy - ale to one sumujg sie w co$ naprawde wielkiego.

Iteraz kluczowe pytanie: czy chcesz kolejny raz czekaé na
idealny moment?

Wszyscy znamy to my$lenie: ,w poniedziatek zaczynam”,

.00 nowego miesigca wezme sie za siebie”, ,od nowego roku
to juz na pewno”. I co? Mija tydzien, miesigc, rok... i nic sie nie
zmienia.

Wyobraz sobie, ze zamiast czekaé, zaczynasz juz teraz - od
jednej matej rzeczy dzisiaj, drugg wprowadzasz jutro, a trze-
cig za kilka dni. Ze za pare tygodni spogladasz w lustro i nie
tylko widzisz efekt wizualny, ale tez czujesz, ze masz wiecej
energii, lepiej $pisz, zwieksza sie Twoja pewno$¢ siebie.

Czas i tak uptynie. Pytanie, czy chcesz pozwolié mu ming¢,
nie robigc nic - czy wykorzystasz go do zbudowania nawy-
kow, ktore zostang z Tobg na zawsze.
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*

Kaloria kalorii
nierdwna

TRZY FILARY ZDROWEGO ODZYWIANIA -
CzZYLI JAK JESC DOBRZE I NIE ZWARIOWAC

Jesli zdarzyto Ci sie kiedykolwiek wdrozy¢ diete, ktdra wy-
magata od Ciebie wazenia kazdego liScia sataty, obsesyjnego
liczenia kalorii i unikania jakiegokolwiek ,grzesznego” jedze-
nia, to pewnie juz wiesz, ze takie podejscie konczy sie jed-
nym - frustracja.

Prawda jest taka, ze zdrowe odzywianie nie musi by¢ skom-
plikowane. Nie wymaga rowniez nadludzkiej sity woli ani za-
miany lodowki w laboratorium dietetyczne. Kluczem jest
stworzenie fundamentdw, ktére bedg trzymac Twojg diete
w ryzach, a jednoczes$nie dadzg Ci przestrzehn na normalne
Zycie.

Dlatego zamiast kolejnego rygorystycznego schematu chce
Ci pokazaé trzy filary, ktére sprawiajg, ze zdrowe odzywia-
nie jest nie tylko skuteczne, ale przede wszystkim mozliwe
do utrzymania na dtuzszg mete.

Prawdziwe jedzenie - jako$¢ ponad ilo$¢

Zacznijmy od czego$, co dla wielu osdb jest absolutnym od-
kryciem: kaloria kalorii nieréwna.

Teoretycznie mozesz je$¢ 2000 kcal dziennie, ba-
zujgc na zywnosci wysokoprzetworzonej, fast fo-
odzie i gotowych daniach. Mozesz tez spozy¢ te
samg liczbe kalorii w postaci $wiezych warzyw, zdrowych
ttuszczéw, dobrej jakosci biatka i naturalnych zrodet weglo-
wodandw. Liczby mogg sie zgadzaé, ale réznica w tym, jak
Twoj organizm przetwarza te sktadniki, jest kolosalna.
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Produkty wysokoprzetworzone - petne cukrow, utwardzo-
nych ttuszczdw, sztucznych dodatkéw — dziatajg na ciato jak
zaklejona rura odptywowa. Niby co$ tam przeptywa, ale orga-
nizm musi pracowac na wysokich obrotach, aby sobie z tym
poradzi¢. A konsekwencje? Stany zapalne, chroniczne zme-
czenie, problemy z gospodarkg cukrowg, czesto takze nie-
kontrolowane skoki apetytu.

Teraz wezmy jedzenie, ktore nie przeszto przez 5o etapow fa-
brycznej obroébki. Jajka, dobrej jako$ci mieso, orzechy, warzy-
wa, owoce, naturalne ttuszcze. Organizm wie, o Z nimi zro-
bi¢, bo to paliwo, do ktérego jest biologicznie przystosowany.
Rezultat? Mniej nagtych spadkdw energii, lepsza odpornosé

i brak ciggtego uczucia gtodu.

Oczywiscie — nie chodzi o to, by nagle zostaé ascetg i wyrzu-
ci¢ wszystko, co kiedykolwiek miato kontakt z fabrykg. Cho-
dzi o to, by 80% jedzenia bazowato na produktach jak najmniegj
przetworzonych - a cata reszta to elastyczna przestrzen na
zycie, do ktorej zaraz przejdziemy.

@ Mikrosktadniki - bo witaminy to nie tylko bajki dla dzieci

Pamietasz czasy, kiedy rodzice wciskali Ci tran albo zmuszali
Cie do jedzenia suréwki, méwigc, ze ,to na zdrowie"?

Okazuje sig, ze mieli racje.

Dieta petna witamin i sktadnikdéw mineralnych to nie tylko ha-
sto marketingowe - to absolutna podstawa, jesli chcesz mieé
dobrg odpornosé, stabilng gospodarke hormonalng i ener-
gie na co dzien. A prawda jest taka, ze wiekszo$¢ ludzi funk-
cjonuje na nieustannym niedoborze kluczowych sktadnikow
odzywczych.
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Pare przyktadow:

e Witamina D —je$li zyjesz w Polsce, to masz jej niedobor przez
wiekszg czescé roku. Konsekwencje? Spadek odpornosci, osta-
biona regeneracja, wieksza podatno$¢ na depresje.

e Magnez -jesli czesto odczuwasz zmeczenie, masz skurcze
miesni albo trudno$ci z zasypianiem, istnieje spora szansa,
Ze jest go za mato.

e Cynk, selen, witaminy z grupy B - kluczowe dla prawidtowego
funkcjonowania hormondw, wtosdw, skéry i ogolnego dobre-
go samopoczucia.

W idealnym Swiecie wszystko to dostarczaliby$my z jedzenia.
Ale bgdZzmy szczerzy - ilu z nas codziennie je idealnie zbilan-

sowane positki, petne Swiezych warzyw, orzechow, ryb i pet-
nowartosciowych zrdadet biatka? Wtasnie.

Rozsadna suplementacja to nie fanaberia, a po prostu prak-
tyczne uzupetnienie brakow. Oczywiscie nie chodzi o to, by ty-
ka¢ wszystko, co popadnie, ale by opierac sie na wynikach ba-
dan i uzupetniaé to, czego rzeczywiscie nam brakuje.

Mozna mie¢ bowiem idealnie skomponowang diete, ale jesli
organizmowi brakuje odpowiednich sktadnikéw, by prawidto-
wo funkcjonowad, to tak jakby prébowac budowaé dom bez
cementu - co$ tam sie uda postawic, ale cato$¢ sie rozsypie
przy pierwszym wiekszym wietrze.
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9 Elastycznosc - bo zycie to nie dieta

Itu dochodzimy do najwazniejszej czesci - tej, ktéra sprawia,
Zze mozesz je$¢ zdrowo bez poczucia, ze co$ tracisz.

Skrajne podejscie do jedzenia zawsze prowadzi do porazki.
Jesli kto$ nakaze Ci nigdy wiecej nie jesé pizzy, unika¢ czeko-
lady i wylicza¢ kazdg kalorie, to predzej czy pézniej... po pro-
stu Cie to zmeczy.

%*
Dlatego zamiast sztywnej kontroli lepiej po- 80% Twoich
stawi¢ na zasade 80/20.0znaczaona, ze 80%  positkdw powinno
Twoich positkéw powinno bazowaé na zdro-
wych produktach, a pozostate 20% to prze-
strzeh nanormalne zycie.

bazowac na
zdrowych
produktach,

a pozostate 20%

Masz ochote na burgera? W porzadku - ale i
to przestrzen na

moze zjesz taki, ktéry zostat przyrzadzony o
z wotowiny dobrej jakoéci, zamiast siegaé normaine zycie
po fast food peten ulepszaczy.

Chcesz kawatek czekolady? Super — wybierz takg z wysokg za-
warto$cig kakao zamiast najtanszej tabliczki petnej ttuszczow
trans.

Szykuje sie weekendowy wyjazd i nie masz ochoty przez ten
czas odmawiac sobie wszystkiego? To nie problem - wazne,
co robisz na co dzien, a nie przez jeden weekend.

Taka elastyczno$é sprawia, ze zdrowe odzywianie przestaje
by¢ dla Ciebie ograniczeniem, a staje sie po prostu stylem zy-
cia. Nie chodzi przeciez o to, by cate zycie funkcjonowac od li-
nijki, tylko o to, by znalez¢ balans - korzystny dla Ciebie.
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Zapamietaj te trzy filary - przekonasz sie, ze dziatajg. Jesli
zadbasz o prawdziwe jedzenie, dostarczysz organizmo-

wi to, czego potrzebuje, i przestaniesz podchodzi¢ do diety
jak do rezimu, to... zdrowe nawyki stang sie dla Ciebie czym$
naturalnym.

Nie bedziesz sie zastanawiaé, co wolno Ci je$¢. Bedziesz wie-
dzie¢, jak to robi¢ madrze.
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Zmien swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!
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T0 JEST WEASNIE TA KSIAZKA
0 ZDROWYM ODZYWIANIL,
KTORA MUSISZ PRIECZYTAC

Zdarza Ci sie sta¢ w markecie, patrze¢ na potki
pelne produktow fit, eko, bio i zastanawiac sie,

czy to, co sklep tak zachwala, naprawdeg jest
zdrowe? A moze masz juz serdecznie do$¢ stuchania
dietetycznych madrosci w stylu ,,musisz pi¢ dwa

i pét litra wody dziennie”, ,,$niadanie jest najwaz-
niejszym positkiem” albo ,, masto zabija, za to
margaryna to samo zdrowie”? Czujesz, ze robi Ci

si¢ od tego w glowie spozywczy miszmasz i Ze chyba

zaraz siggniesz po chipsy? Oczywiscie z rozpaczy...
STOP! Jeszcze nie otwieraj paczki!

W zamian uswiadom sobie, ze wszyscy tkwimy po
uszy w tym zywieniowym chaosie. Jak si¢ z niego
wydostac i jak zaczac je§¢ w sposob, ktéry bedzie
naprawde wspieral Twoje samopoczucie, Twoje ciato
i Twoja psychike? Najszybciej, najprosciej i najsku-
teczniej zrobisz to z tym poradnikiem. Piszac te
ksiazke, stawiatem sobie za cel przygotowanie dla
Ciebie kompleksowej mapy zdrowego odzywiania -
Jjako dietetyk z kilkunastoletnim doswiadczeniem
chcialem stworzy¢ co$, co naprawde pomaga, a nie
tylko dobrze brzmi.

Autor

SeNnsus o

NIRIIN

PO NAJNDWSLZA
KSIALKE

JAKUBA MAURICZA
| DOWIEDZ olg
MIEDZY INNYMI:

ktore produkty naprawde stuzg
Twojemu zdrowiu, a ktére tylko

udaja zdrowe

jak jes¢, by nie chodzi¢ glodnym, mie¢

energie i nie wpada¢ w cukrowe dotki

czy warto stosowac w diecie
zasade 80/20

co Ci da wyeliminowanie z jadlospisu

pszenicy, cukru i thuszczow trans

z jakiej przyczyny nie powinno sie
popadaé¢ w zywieniowe skrajnosci

ISBN 9

--.,|
O‘J
\,r
w
l\J
0o
JJ
=

1Z 06'65 1eUAD

_
—
—
— R
—
—
:

‘1
‘924161

o ——

UJ
N






