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O ksigzce

To niezwykle krotki 1 prosty poradnik, ktory stara si¢ zmiesci¢ maksymalng mozliwa
ilos¢ informacji na jednej standardowej stronie, czyli w 1800 znakach. Swietny sposob na
przekazanie madrych przemys$len kazdemu, kto nie chce czyta¢ dlugiej 1 skomplikowane;j
ksigzki. Krétki przewodnik objasnia temat w bardzo prostych stowach. Mozesz na przyktad
umiesci¢ wszystkie te mysli na lodowce, a jesli bedziesz ich przestrzega¢, poczujesz si¢ lepie;.

Mozesz tatwo odhaczy¢ to, co juz osiggnates 1 zapamigtates.

Zarzadzanie stylem zycia
na jednej standardowej stronie

A co jest najwazniejsze w zarzadzaniu zyciem? Nie goni¢ za kilogramami, warto$ciami
BMI i centymetrami, ale po prostu dobrze si¢ czu¢ i potrafi¢ wbiec na pigte pigtro bez

wzywania karetki.
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Zarzadzanie stylem zycia na jednej standardowej stronie

* Stlodycze, slodzone napoje, ciasta... skladaja si¢ z okoto 100% zbgdnych substancji. Ciato
uwaza je za smaczne, ale nie ma zadnych wartosci odzywczych do przetworzenia. Tylko
energia, ktora albo jest natychmiast zuzywana, albo jest magazynowana w postaci

podskérnego tluszezu 1 bataganu w naczyniach krwiono$nych.

* Rano organizm lepiej si¢ czuje niz wieczorem. Jes$li musisz polozy¢ mu na brzuchu co$
cigzkiego, lepiej zrobi¢ to rano. Wszelkie ciezkie positki spozywane wieczorem powoduja
batagan. To tak, jakby mistrz zlecatl robotnikom najtrudniejsza prace pod koniec zmiany.

Oczywiscie nie bedzie to zrobione dobrze i nikt nie bedzie spal szczesliwy.

* Bialka? Cukry? Ttuszcze? Zrdb bilans. Zwlaszcza jesli chodzi o cukry. Zasada jest taka, ze im
prostszy cukier (w stodyczach, napojach...), tym gorszy. Cukry bardziej ztozone, na przyktad
zawarte w ziemniakach czy ryzu, sg zdrowsze. Cukry proste moéwig organizmowi:
,Natychmiast przestan spala¢ thuszcz, zajmij si¢ mng i zostaw tluszcz na miejscu. A czego nie

mozesz ze mng zrobié, rzu¢ to w thuszcz, niech bedzie tego wigcej!”

* Brokuly nalezg do najzdrowszych produktéw spozywczych na $wiecie. Gotowane na
parze sg smaczne. I dodaj do tego ser. Wyrzu¢ stodycze i dodaj do positkéw wigcej

warzyw. Lepszy sen gwarantowany.

* Nie $pisz = przybierasz na wadze. Pijesz za malo wody = przybierasz na wadze. Mig$nie 1
wszystko inne poprawia sig, jesli $pisz wystarczajgco duzo. Dobry sen jest o wiele lepszy niz
wieczorny film. Nie jedz na 2 godziny przed snem. Jesli pijesz malo, organizm znacznie

wolniej pozbywa si¢ bataganu i magazynuje go w thuszczu.

» Uprawiajaca sport kobieta o masie 70 kg wyglada na szczuplejsza niz kobieta o masie
55 kg, ktora si¢ nie rusza. Thuszcz zajmuje wiecej miejsca niz mig$nie. Bez dobrych
¢wiczen stracisz gtdwnie migénie, thuszcz nie zniknie tak szybko, a przede wszystkim
nie bedziesz miat na nic energii. Sport jest rOwniez §wietny w walce z otyloscia, a
cukier spala si¢ juz w ciggu pierwszych 20 minut. Dopiero potem tluszcz. Dlatego
¢wicz przynajmniej przez pot godziny.

*  Wysokiej jako$ci zywno$¢ jest 2x drozsza, ale dla Ciebie okoto 10x lepsza. Dzigki niektorym

dietom mozesz mie¢ duzo energii. Bedziesz chciat biega¢. Wykorzystaj to!
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