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KILKA SEOW OD AUTORKT

Nazywam sie Marta Tomasik-Czogata, jestem absolwentka Slaskiego Uni-
wersytetu Medycznego i dyplomowana dietetyczka kliniczng. W mediach
spotecznosciowych aktywnie dziatam przede wszystkim na Instagramie,
pod nazwa: @apetyt na_diete. Tym hastem staram si¢ zacheca¢ do zdro-
worozsadkowej zmiany nawykow na lepsze i pokazywaé, ze warto miec
Apetyt na diete. Uswiadamiam, ze dieta to wcale nie gtodéwka, monotonne
safatki, woda, a na przekaske kostki lodu, tylko nasz codzienny sposéb od-
zywiania. Na moim profilu znajdziesz przede wszystkim przepisy na proste
i smaczne positki, a takze porady dietetyczne oraz polecajki i niepolecaj-
ki produktéw spozywczych z analizami sktadéw i informacjami, ktérych
z nich warto unika¢ na co dzien.

Moje podejscie do diety najlepiej okresla stowo ,.elastycznos¢”, bo to
dieta ma by¢ dostosowana do Ciebie, a nie Ty do diety. Dlatego tez jaki$
czas temu, chcac uswiadamiaé jeszcze wigcej oséb, skomponowatam goto-
we jadtospisy, ktére mozesz kupi¢ na mojej stronie. Sa one dowodem na to,
ze dbanie o zdrowie jest proste i nie wymaga wydawania fortuny na wy-
szukane produkty. Chciatabym, aby ta ksigzka byta dla Ciebie przyjemnym
i praktycznym poradnikiem, dzigki ktéremu dowiesz si¢ migdzy innymi,
jak jes¢, by sie najes¢, oraz jak odrézni¢ prawdziwy gtéd od chwilowej za-
chcianki. Drugg cze$¢ ksigzki stanowia przepisy na pyszne i zbilansowane
positki. Licze, Ze zagoszcza one na state w Twojej kuchni!

W swojej dotychczasowej pracy miatam przyjemnos$¢ pomdc juz setkom
kobiet, ktére zmagaty sie z insulinoopornoscia, PCOS, endometrioza i cho-
robami tarczycy. Wskazatam im, jak powinno wyglada¢ optimum w co-
dziennej diecie, dzieki czemu poprawity swoj stan zdrowia i samopoczucie.
Mam nadzieje, ze Tobie takze pomoge i ta ksiazka bedzie dla Ciebie inspi-
racja, by w koncu — w swoim tempie, bez presji — zaczgé wprowadzaé mate
zmiany i ksztattowaé nawyki, ktére z czasem zaowocujg lepszym zdrowiem,
samopoczuciem, kondycja i koncentracja.

Mitej lektury!
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WsTE?

~Wszystko jest dla ludzi” lub ,,M¢j dziadek codziennie na obiad jadt smazo-
ne kotlety i dozyt dziewieédziesieciu dwoch lat” — tego typu opinie styszat
chyba kazdy z nas. A w ogdle to ,po co mam je$¢ inaczej, skoro przeciez
na co$ trzeba umrzec”. Ajajaj! Nie zlicze, ile razy spotkatam sie z tego ty-
pu stwierdzeniami. Z jednej strony méwi sie, ze wszystko jest dla ludzi,
a z drugiej — telewizja, radio i Internet bombardujg nas informacjami o ko-
lejnych cudownych zasadach odzywiania, zakazach i nakazach. Gdybym
nie miata tej wiedzy, ktéra mam teraz, sama nie wiedziatabym juz, komu
wierzyc¢ i co jes¢, a czego lepiej unika¢. Uwazam, ze $wiadomo$¢ to bardzo
wazna sprawa, dlatego napisatam te ksigzke. Chce, by$ spojrzata na swoje
zdrowie z szerszej perspektywy.

Kiedys$ rzeczywiscie jadlo si¢ inaczej. W jednych domach bardziej ttusto,
w innych bardziej stodko. Patrzac jeszcze dalej w przeszto$¢é: w czasach prehi-
storycznych, by méc co$ zje$¢, najpierw trzeba bylo sie nachodzi¢, upolowac,
oporzadzié... Ale skupmy sie na tym, co tu i teraz. Zyjemy w epoce cyfryzadj,
mamy Internet jako codzienne, fatwo dostepne Zrédto informacji. I fakt, wie-
my coraz wiecej, nasza $wiadomos¢ roénie, ale i to ma swoje minusy. Niestety
w sieci poza specjalistycznymi poradami, ktére zostaty potwierdzone badania-
mi, napotkasz réwniez cate mnoéstwo pseudodietetycznych wskazéwek. Przez
to wyspecjalizowani dietetycy, ktérzy na biezgco $ledza nowinki naukowe,
majg jeszcze wigcej pracy. Uswiadamianie to jedno, a obalanie mitéw to drugie
i z do$wiadczenia wiem, ze czasem bywa frustrujace.

Zdrowe odzywianie nie jest zero-jedynkowe — w jednym badaniu jaki$
produkt moze wypas¢ zle, ale w drugim jego dziatanie moze si¢ okazaé lepsze.
Ma na to wptyw miedzy innymi grupa docelowa, a przede wszystkim liczba
oso6b bioracych udziat w badaniu, ich pte¢, wiek, aktywnos¢ fizyczna oraz
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ewentualne choroby wspdtistniejace. Niektdrzy, chcac usilnie przekona¢ do
swoich dietetycznych racji, podkoloryzowuja badania, na ktérych sie opieraja,
wykorzystujac do swoich celéw wyciagniete z nich wnioski. Wyrywaja z kon-
tekstu to, co jest wygodne, i tak wlasnie powstaja mity, ktére bardzo czesto
rozprzestrzeniaja si¢ z predkoscia $wiatla.

Dlatego tak wazne jest dla mnie pokazywanie normalnej diety. Czy to
zle, ze czasem wybierzesz batonik zamiast zbilansowanej owsianki albo
zamiast wody siegniesz po napdj zero lub sok pomaranczowy? Chciatabym,
by porady, ktére tutaj przeczytasz, byty dla Ciebie drogowskazem w zmie-
nianiu Twoich nawykéw na lepsze.

Wréémy jednak do Internetu. Poza tym, ze znajdziesz tam mnostwo
sprzecznych informacji nie tylko na tematy zwigzane z odzywianiem, przez
szeroko pojeta cyfryzacje — nie bojmy si¢ uzy¢ tego stwierdzenia — troche si¢
rozleniwiamy. W ramach relaksu zamiast i$¢ na spacer, chetniej wybieramy
obejrzenie kolejnego odcinka serialu. Zamiast wzigé w dtonie odkurzacz,
by posprzataé, z poziomu sofy uruchamiamy robota sprzatajacego, a dzieki
aplikacjom typu smart home nie musimy nawet wstawac, by wlaczy¢ lub wy-
taczy¢ o$wietlenie w pokoju. Dorzué¢my do tego siedzacy tryb pracy, ktory
ma wiekszo$¢ z nas, stres zwigzany z duzg liczba obowiazkéw zawodowych
i prywatnych, zbyt matg ilo$¢ snu i aplikacje, ktére za niewielkie pienigdze
wyreczaja nas w przygotowywaniu odzywczych positkéw. Ulubiona pizza
w pot godziny po kliknieciu w ekran telefonu? Nie ma problemu! Summa
summarum — ruszamy sie stanowczo za matlo.

Dlatego nie ukrywam, ze z jednej strony bardzo cieszy mnie moda na
fit-positki, korzystanie z roweréw (w wielu miastach rowery miejskie sa
dostepne do wypozyczenia za pomoca aplikacji), chodzenie na sitownie,
bieganie, ptywanie i wiele innych aktywnosci fizycznych, ale bywa, ze cza-
sami to i tak za mato. Co z tego, ze pdjdziesz na sitownie lub pojedziesz do
pracy rowerem, skoro przez caty dzieh na Twoim talerzu ladujg wysoko-
przetworzone produkty, a Twoja dieta jest uboga w biatko i btonnik, za to
przesycona ttuszczem i cukrem? Kiedy$ przeczytatam, ze brzuch robi sig
w kuchni, nie na sitowni. Czy faktycznie tak jest? Czy dieta to rzeczywisScie
az 80% Twojego sukcesu?



IDROWLE T SAMOAKCEPTACJA.
JAK OSLAGNAC ROWNOWAGE
W TYM SZALONYM SWIECTE FLT!

Ile razy, patrzac w lustro, stwierdzitas, ze z Twoim wygladem jest co$ nie
tak? Twoja sylwetka nie wyglada tak, jak by$ chciata. Sukienka, ktéra przy-
mierzyla$, lezataby na Tobie lepiej, gdyby$ schudta kilka kilograméw, miata
zgrabniejsze nogi lub smuklejsze ramiona.

Nie oszukujmy si¢, przeciez kazda z nas cho¢ raz do§wiadczyta takie-
go momentu w swoim zyciu. Nie ma nic ztego w checi poprawy sylwetki,
co wiaze sie z konieczno$ciag modyfikacji codziennych nawykéw zywie-
niowych lub treningowych. Jednak jest w tym jedno ,ale”. Czy na pewno
robimy to dla siebie? Czy nie wynika to z tego, ze w dzisiejszych czasach
Internet zalewa nas zdjeciami perfekcyjnych ciat bez cellulitu, kolejnymi
sposobami na odchudzanie, dietami cud lub suplementami i kosmety-
kami, ktére maja nam pomdc w osiggnieciu wymarzonego rozmiaru?
Na jednej stronie mozemy przeczytaé zdanie: ,, Zaakceptuj siebie taka,
jaka jestes”, korespondujace z popularng obecnie ciatopozytywnoscia, ale
wystarczy przeciggnaé palcem po ekranie i kilka postéw lub artykutéw
dalej trafiamy na porady: ,,Schudnij 5 kilograméw w 3 dni”. Mamy tutaj
do czynienia z dwiema skrajno$ciami, ktére moga nas wprawi¢ w nie-
malg dezorientacje.

To w koncu lepiej schudna¢ czy zaakceptowaé swoje dodatkowe kilo-
gramy?
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Ciatopozytywnosé - modna, ale czy zdrowa?

Juz w latach 90. dwie kobiety, Connie Sobczak i Elizabeth Scott, rozpoczety
dziatania majace na celu wsparcie 0séb, ktére czutly sie odrzucane ze wzgle-
du na wyglad. Dziatania te nazwano ruchem body positive. Sobczak i Scott
mialty doé$¢ norm spotecznych skazujacych ludzi na kompleksy zwigzane
z wygladem. Tak powstata strona internetowa The Body Positive, ktéra
stata sie przestrzenia, gdzie kazdy modgt czué sie swobodnie bez wzgledu
na to, jak wygladat.

Ciatopozytywno$¢ jest pojeciem, ktére kazdy z nas moze zdefiniowac
inaczej — ale nie zawsze te definicje pokazuje sie w zdrowy sposéb. Dla
mnie ciatopozytywno$¢ to przede wszystkim akceptacja swojego ciata,
ktéra w potaczeniu z troska o wiasne zdrowie nie wyklucza dalszej pracy
nad nim. Zdaje sobie sprawe, ze wiele oso6b moze pomysle¢: , Tobie tatwo
moéwi¢, jeste$ szczupta”. Jednak mam petng $wiadomo$é, ze moj obecny
wyglad oraz samopoczucie to zastuga moich codziennych wyboréw zywie-
niowych, systematycznej aktywnosci fizycznej, nawodnienia i odpowiedniej
ilosci snu.

Czy robig to, by pokazywac wszystkim mieénie brzucha i cyferki na wa-
dze? Juz nie, bo wiem, ze mieénie sg wynikiem moich treningdw oraz tego,
jak sie odzywiam, natomiast cyferki na wadze nie zawsze przektadaja sie
na sylwetke. Zdaje sobie sprawe, jak wygladato moje ciato, kiedy wazytam
kilka kilograméw mniej, ale tez kilka kilograméw wiecej. Biore pod uwage,
ile sig¢ wtedy ruszatam, co jadtam, ile pitam wody i ile spatam. Moje wybory
treningowe oraz zywieniowe nie sg podyktowane dgqzeniem do wpisania
sie w medialne standardy. Chce po prostu czu¢ sie dobrze w swoim ciele,
mie¢ energie i zdrowie, dzieki ktérym bede mogta nadal pomagac¢ tysiacom
kobiet w poprawie relacji z jedzeniem.

Ciatopozytywno$¢ i zdrowie nie sa ze sobg sprzeczne. Co wiecej —
wspaniale sie uzupetniaja. Pod warunkiem, ze weZmiemy pod uwage
cialopozytywno$¢ rozumiang jako ruch promujacy samoakceptacje, ktd-
ra moze pomodc Ci w ksztattowaniu lepszych nawykéw zywieniowych
i wiekszej dbatosci o zdrowie. Niestety zdarza sie, ze w mediach spo-
teczno$ciowych pojecie to prezentowane jest w przeciwny sposéb. Je-
stem dietetyczka z rozsadnym podej$ciem do odzywiania i bede z Toba
szczera. O ile odrobina nadwagi Ci nie zaszkodzi, o tyle nadmierna ilo§¢
ttuszczu trzewnego, ktéry gromadzi sie wokdt narzadéw wewnetrznych,
nie jest bezpieczna dla zdrowia.
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Nadwaga a otytosé

Nadwaga to stan, w ktérym masa ciata — uwzgledniajac nasz aktualny
wzrost, wiek 1 pte¢ — jest wyzsza niz warto$¢ uwazana za zdrowa. Nad-
waga moze by¢ poczatkowym etapem otytosci. By ocenié, czy nasza ma-
sa ciata jest odpowiednia, stosuje si¢ migdzy innymi wskaznik masy ciata
(BMI). Wiele oséb sie z tym nie zgadza, bo przeciez miesnie waza wiecej
niz ttuszcz. Ale jesli nie jeste$§ zawodowa sportsmenka, a wedtug wskaz-
nika BMI blizej Ci do wartosci 30 niz 25, nadeszta pora, by zwréci¢ uwage
na to, jak wyglada Twoja codzienna dieta. W przypadku oceny otytosci
wskaznik BMI ma bardzo dobre zastosowanie.

Zachecam Cie réwniez do tego, aby$ dwa razy w roku zmierzyta obwéd
swojej talii. Dlaczego? To najprostszy sposéb, by sprawdzi¢, czy nie zmagasz
sie z otyloscia brzuszna. Nie musisz nigdzie wychodzi¢, nie musisz sie z ni-
kim konsultowacd. Potrzebujesz tylko centymetra krawieckiego. Jak poprawnie
zmierzy¢ obwdd talii? Umies¢ centymetr na $rodku miedzy ostatnim (dol-
nym) zebrem a kolcem biodrowym, czyli w najwezszej czesci brzucha (mniej
wiecej nad pepkiem). W trakcie mierzenia nie wciagaj ani nie wypinaj brzu-
cha, stéj swobodnie. Dzieki temu pomiar bedzie doktadny.

Nie musisz juz teraz biec po centymetr, ale zatrzymaj si¢ na tej stronie, za-
znacz ten fragment i jutro lub za kilka dni (najlepiej na czczo) sprawdz obwod
talii. Otrzymany wynik zestaw ze swoim wzrostem. W ten sposéb obliczysz
WHtR, czyli stosunek obwodu talii do wzrostu. To bardzo efektywny wskaz-
nik oceny naszego zdrowia metabolicznego oraz ryzyka choréb zwigzanych
z otyto$cig brzuszna.

OBWOD TALii (CM)
WZROST (CM)

WHTR =

Jak interpretowac wynik?

. WHtR 2 0,4 — wszystko w normie ©

. WHtR 2 0,5 — warto rozwazy¢ wprowadzenie drobnych zmian

. WHtR 2 0,6 — sygnat, ze nadszedt moment na podjecie konkretnych dziatan
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Otyto$¢ to bardzo powazna choroba, ktdra zostata wpisana do Migdzy-
narodowej Klasyfikacji Choréb (ICD-10) pod numerem E66. Bezposrednia
przyczyna otytosci jest nadwyzka kalorii z diety. Warto wzigé tez pod uwage
dodatkowe czynniki. Genetyka moze wptywacd na to, ze szybciej odktadamy
nadmierna tkanke ttuszczowa. Istotnym aspektem s3 réwniez nawyki, ktdre
wyniesliSmy z domu, to, jak nas karmiono oraz jakie podejécie do jedzenia
panowato w naszej rodzinie. Zdarza sie, ze nieSwiadomie powielamy sche-
maty, ktére niekoniecznie sprzyjaja naszemu zdrowiu i szczuptej sylwetce.
Kolejnym elementem jest nadmierny stres — nieodtaczony towarzysz szybkiego
zycia. Moze on prowadzi¢ do ,,zajadania probleméw”, czyli siegania po przeka-
ski w ramach odstresowania si¢. Pamigtaj jednak, ze dwie gtéwne przyczyny
otyloéci to nadwyzka kalorii potaczona ze zbyt niskq aktywnoscia fizyczna.

Z kazdym rokiem przybywa oséb z nadmierna masa ciata. Polska niestety
znajduje sie na podium rankingéw dotyczacych nadwagi i otylosci nie tylko
w Europie, ale réwniez na $wiecie. Az 58% Polakéw ma nadwage lub otytos¢,
a wiec jest narazonych na przedwczesng $mier¢ miedzy innymi z powodu cho-
réb uktadu krazenia, takich jak nadcisnienie, udaréw, choréb nowotworowych,
schorzen zapalnych kosci i stawéw, a takze cukrzycy typu 2. Brzmi przeraza-
jaco, wiem. Nie chce Cie straszy¢ i nie twierdze, ze kazda kobieta powinna
mie¢ BMI ponizej 25. Chce Ci tylko uswiadomi¢, ze otyto$¢ jest ogromnym
problemem cywilizacyjnym zaréwno u oséb dorostych, jak i dzieci.

Wirédd przyczyn nadmiernej masy ciata wymienitam genetyke. Warto
wzia¢ pod uwage czestotliwo$¢ wystepowania w rodzinie choréb takich jak
cukrzyca typu 2 oraz nowotwory. Czy to oznacza, ze skoro kto$ z naszych
krewnych zmagat sie z cukrzyca typu 2 lub nadwagg, my réwniez jesteSmy
na to skazani? Duzo zalezy od nas. Na pewno nie powinni$my w tej sytu-
acji unikaé profilaktycznych badan kontrolnych. Nalezy tez pamieta¢, ze
mniejsze prawdopodobienstwo zachorowania na przyktad na cukrzyce maja
osoby, ktére bardziej dbajg na co dzien o swoja diete i aktywnoé¢ fizycz-
na, dzigki czemu utrzymuja optymalng mase ciata. W pewnym momencie
naszego zycia to my w stu procentach decydujemy o naszym sposobie zy-
wienia — o tym, co zjemy na $niadanie, obiad lub miedzy positkami. Nasze
wybory nie dotycza tylko positkéw. Czy w nadchodzacy weekend siegniesz
po jedna lampke, czy catg butelke wina? Moze zamiast urzadzi¢ serialowy
maraton, w ramach niedzielnego relaksu péjdziesz na cho¢ 20-minutowy
spacer lub zrobisz krotki trening? Znaczenie ma nawet taki drobiazg jak
to, czy przed snem poswigcisz kolejne pét godziny na przegladanie me-
didéw spotecznosciowych, zamiast wczesniej p6js¢ spaé (dajac swojemu
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organizmowi dodatkowy czas na regeneracje). To wszystko ma wplyw na
Twoje zdrowie teraz i w przyszto$ci. Zapamigtaj, prosze, ze nikt nie zadba
o Ciebie lepiej niz Ty samal

Chciatabym, by akceptacja siebie byta krokiem, ktéry bez presji i stresu
pomoze Ci wprowadzi¢ zdrowsze nawyki, a dodatkowo uchroni Cie przed
dazeniem do wyimaginowanych, nierealistycznych celéw. Nawet jesli masz
swoja fit-idolke, ktérg systematycznie podgladasz w mediach spotecznoscio-
wych, nie oznacza to, ze musisz wyglada¢ jak ona. Zwr6¢ uwage chociazby
na czestotliwo$¢ jej treningédw. By¢ moze robi je kilka razy w tygodniu, na
przykiad po dwie godziny, bo ma na to czas lub na tym polega jej praca.




Nie wyrzezbita swojej sylwetki w tydzien czy miesiac, zazwyczaj to efekt
lat ciezkich treningéw, ktére mogly sie wigza¢ z wieloma wyrzeczeniami.

Na poczatku drogi ku lepszemu zdrowiu proponuje Ci zadba¢ o co-
dzienne positki. Z nastepnych stron dowiesz sig, na co zwraca¢ uwagg,
by zapewni¢ swojemu organizmowi wiecej energii oraz wspomoc koncen-
tracje. Dorzucajac do tego systematyczna, nawet 20-minutowa aktywno$¢
fizyczna, jeste§ w stanie wzmocni¢ mie$nie, poprawi¢ wydolnos¢ uktadu
krazenia oraz wesprze¢ kosci i stawy. Pamietaj takze, ze ruch moze by¢
idealnym sposobem na redukcje stresu i poprawe nastroju — to niezwykle
istotne dla naszego zdrowia psychicznego. Jesli potaczysz diete z regularna,
cho¢by minimalng aktywnoscig fizyczng, mozesz réwniez poprawic jako$é
snu, a to kolejny niezbedny element, ktéry wptynie na regeneracje Twojego
organizmu. A te 2, 3 lub 5 kilograméw wiecej na wadze nie musi by¢ po-
wodem do smutku, zwtaszcza jesli dbasz o siebie i pamietasz o badaniach
profilaktycznych. W koncu lepiej zapobiega¢, niz leczy¢.

Zaobserwuj i uszanuj sygnaty od swojego organizmu

Istnieje wiele drég do akceptacji swojego ciata. Najwazniejsza z nich to
samo$wiadomo$¢. Powinny$my zaczac¢ stuchac ciata i postarac sig¢ je zro-
zumie¢. Nasze ciato i nasz organizm bardzo czesto wysyltaja nam sygnaty
pokazujace, ze czegos$ jest za duzo lub za mato - Ze co$ jest nie tak, jak by¢
powinno.

Wezmy pod lupe ciagla senno$¢ i zmeczenie. Wstajesz rano i nie czu-
jesz sie wypoczeta. Zjadtas $niadanie, wypitas ulubiona kawe, a najchetniej
posztaby$ dalej spaé. Objawy te zazwyczaj ttumaczymy sobie wigksza niz
zwykle liczba obowiazkow, goniacymi nas terminami w pracy lub stresem.
Czy to jedyne czynniki? Oczywiscie, ze nie. Ogromny wplyw na nasze
samopoczucie ma dieta. Gdy organizm jest odpowiednio odzywiony i za-
opiekowany, mozemy zmniejszy¢ uczucie zmeczenia. Nie oznacza to, ze
stosujac diete, ktdra jest dopieta na ostatni guzik pod wzgledem wartosci
odzywczych, staniesz si¢ robotem i dasz rade wytrzymac bez snu kilka
dni. Ale to wtasnie nasze codzienne wybory zywieniowe, jak na przyktad
ograniczenie stodyczy i stonych przekasek oraz niejedzenie kwadrans przed
za$nieciem, wplywaja na jako$¢ snu i poziom regeneracji. Suchos¢ skory,
wypadanie wtoséw, tamanie sie paznokci, nieregularne cykle miesigczko-
we — to sygnaty, ze warto bardziej o siebie zadbad.
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Czy zdarzaty sie dni, gdy ciato dawato Ci bardzo jasne sygnaty, ze po-
winna$ odpocza¢? Zamiast je ignorowa¢, postuchaj ich. Twoje ciato jest ma-
drzejsze, niz mySlisz. Jedli czujesz zmeczenie, postaraj si¢ zrobi¢ przerwe.
Jedli jeste$ gtodna, zjedz cos. Jesli masz ochotg na spacer, wyjdz z domu.
Naucz sie stucha¢ swojego ciata i odpowiada¢ na jego potrzeby.

W dzisiejszym zabieganym $wiecie relaks czesto schodzi na dalszy plan,
co$ o tym wiem. Ale nasze ciato potrzebuje odpoczynku, zeby si¢ regene-
rowal. Znajdz cos, co cie relaksuje — moze to by¢ goraca kapiel, medytacja,
czytanie ksiazki czy spacer. Cokolwiek. Kwadrans dla siebie, ktéry pozwoli
Ci na chwile wytchnienia i da Twojemu ciatu czas na regeneracje.

Zwrdcita$ kiedykolwiek uwage, w jakich okoliczno$ciach najczesciej ta-
piesz infekcje? Czy nie dzieje si¢ to w najbardziej stresujacych momentach
lub tuz po nich, gdy stres z Ciebie ,,schodzi”? Planujesz, ze po jakim$ wyda-
rzeniu czy oddaniu projektu w pracy, ukonczeniu konkretnego zadania od-
poczniesz, i nagle bach! - przeziebienie zmusza Cie do pozostania w t6zku,
ale nie jest to taki odpoczynek, jaki sobie wymarzytas. Czeste infekcje to
niepokojacy sygnat — jesli sie z nimi zmagasz, najlepiej zgto$ sie do lekarza
pierwszego kontaktu, aby znalez¢ ich przyczyne.

Zycie to nie wyscig, mimo ze czasem wydaje nam sie, ze musimy by¢
najlepsze we wszystkim: zrobi¢ najsmaczniejszy obiad, najdoktadniej
posprzata¢ i umy¢ okna, nie pozostawiajac zadnych smug. Naucz sie odpuszczad
i akceptowad, ze nie zawsze wszystko idzie zgodnie z planem. Sama pracuje
nad tym juz od jakiego$ czasu i wiem, ze to nie takie proste. Prowadze swoj
biznes, a do tego bywam uparta jak osiot i jestem typowym przyktadem zosi
samosi. Mimo to pomatu ucze sie, ze pewne tematy lepiej odpusci¢, zarobié
mniej, ale spa¢ pét godziny dtuzej lub czesciej robi¢ co$ dla siebie. Twoje ciato
i umyst odczujg ulge, kiedy pozwolisz sobie na chwile spokoju. Tylko daj sobie
w tym pomoc i nie stosuj autosabotazu.

Udato Ci si¢ wsta¢ wczesniej i zrobi¢ poranny trening? Brawo! Przygoto-
wata$ zdrowy obiad? Super! Kazde takie osiagniecie to kolejny krok w stro-
ne zatroszczenia sie o swoje zdrowie. Jeste§ na $wietnej drodze, dlatego
w miare mozliwosci staraj sie celebrowac te mate rzeczy, bo to one buduja
pozytywne nawyki i ucza doceniania siebie.



(2Y Z0ROWY STYL 2YCTA
MUST BYC MECZARNTA?

Dieta, ach, ta dieta! Niestety stowo ,dieta” wiekszo$ci oséb kojarzy sie
z zakazami, eliminacja produktéw i powtarzaniem sobie: ,nie wolno” lub
,»,0d dzi$ nie jem X” (jako X wstaw ulubiony produkt). Na takie podejscie
ma wpltyw mnéstwo czynnikéw. Jeszcze 10-15 lat temu najwieksza po-
pularnoscia cieszyty sie diety o glodéwkowych kaloryczno$ciach, jak na
przyktad 1000 lub 1200 kalorii, oraz diety takie jak sokowa, koktajlowa,
kapu$ciana, biatkowa i tak dalej. Chyba kazdy styszat chociaz o kilku
z nich. Nie dziwi mnie wiec, ze wiele 0s6b utozsamia diete ze stupro-
centowym rygorem i przymusem — w koncu do tego nas przyzwyczajono.
Mimo ze od kilku lat coraz czeSciej spotykamy sie z ludzkim podejsciem,
ktére mozna podsumowac hastem ,jedz, zeby schudna¢”, nadal dla wielu
0séb jest to szokujace stwierdzenie. W koncu: ,Jedzenie to kalorie! A jak
bede jadta, to przeciez nie schudne!”. Wspdtpracowatam juz z setkami
kobiet i nieraz sie przekonatam, jak trudno dopusci¢ do siebie myél, ze
wprowadzajac tylko mate zmiany, jesteSmy w stanie poprawi¢ swoje
zdrowie, samopoczucie i sylwetke.

Jaka dieta jest najlepsza?

W niektérych sytuacjach musimy wykluczy¢ pewne produkty ze swojej diety.
Wiekszo$¢ eliminacji wprowadzamy w chorobach uktadu pokarmowego, jak
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zapalenie btony Sluzowej zotadka lub przetyku, wrzodziejace zapalenie jelita
grubego (WZJG), zespdt rozrostu bakteryjnego jelita cienkiego (SIBO), zespdt
jelita drazliwego (IBS), celiakia badz alergia na biatko mleka krowiego. Mam
nadzieje, ze zadna z wymienionych choréb Cig nie dotyczy. Jestem zwolen-
niczka zdroworozsadkowego podejscia do diety, czyli codziennych wyboréw
zywieniowych. Liczy sie przede wszystkim iloé¢ i réznorodno$¢ poszczegdl-
nych sktadnikéw odzywczych.

Jaki$ czas temu zgtosita sie do mnie kobieta, ktéra uparcie chciata wy-
eliminowac ze swojej diety weglowodany. Twierdzita, ze tylko w ten sposéb
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moze schudngé. Zarzekata sie, ze stosowanie innych diet od dawna jej nie
pomaga. Dodatkowo wspominata o wolnym metabolizmie (a miata dopiero
36 lat!). Czy w takim razie jako dietetyczka powinnam powiedzie¢: , Okej,
rozumiem, od dzi$ zero weglowodanéw”? Nic bardziej mylnego! W swojej
pracy kieruje sie prosta zasada: nie eliminujemy, jesli nie ma do tego zdro-
wotnych wskazan. Zamiast wykluczaé, szukamy przyczyny, ktéra utrudnia
osiggniecie celu.

Czy zatem mozna schudna¢, jedzac weglowodany? Oczywiscie! Nie
kazatam mojej podopiecznej z nich zrezygnowaé, a mimo to udato jej sie
osiagna¢ cel: zrzuci¢ 15 kilograméw w rok. Dlaczego wcze$niej uwazata,
ze nie mozna schudna¢, jedzac weglowodany? Poniewaz wybierata te naj-
mniej odzywcze, przez co jadla ich za duzo, bo nie dawaly jej sytosci. Kie-
dy widziata, ze przybiera na wadze, na dwa lub trzy miesiace catkowicie
rezygnowala z pieczywa, makaronéw, ryzu i stodkich przekasek — wtedy
waga spadata. Kobieta nie szukata zamiennikéw tych produktéw, po prostu
je eliminowata albo mocno ograniczata, pozwalajac sobie na nie tylko od
$wieta. Rezygnujac z ulubionych zrédet weglowodandw, zmniejszata liczbe
spozywanych kalorii, wigc wchodzita w deficyt energetyczny i chudta.

A co byto po tych dwoch, trzech miesigcach? W koncu zaczynato jej bra-
kowa¢ wykluczonych produktéw, wprowadzata je wiec z powrotem do diety
i jadla ich znacznie wiecej, podéwiadomie chcac uzupetni¢ kilkumiesigcz-
ne braki. Wtedy wracata do punktu wyjscia. Zaczynata jes¢ duzo wiecej,
niz potrzebowat jej organizm, czyli wchodzita w nadwyzke energetyczna,
i ponownie tapata dodatkowe kilogramy. Co pét roku lub rok schemat sie
powtarzal. Znowu chudta, by zaraz przyty¢ — i tak wpadta w niekoniczace
sie ,,bycie na diecie”.

Nie oznacza to, ze jako dietetyczka catkowicie przekreslam diete z ograni-
czeniem weglowodandw. Istnieja sytuacje, w ktérych to moze by¢ skuteczne.
Ale kluczowa jest indywidualno$¢ i nasze preferencje. To, co sprawdzi sie
u innych, niekoniecznie musi dziata¢ u nas, poniewaz réznimy sie trybem
zycia, aktywno$cia fizyczna.

W mojej pracy zawsze podchodze do kazdej osoby indywidualnie, stara-
jac sie zrozumiec jej potrzeby i nawyki. Wspélnie analizujemy, co sprawia,
ze lepsze odzywianie jest trudne do utrzymania lub nie przynosi oczekiwa-
nych efektéw. Na tej podstawie tworze plan, uwzgledniajacy nie tylko cel —
na przyktad chudnigcie - ale réwniez styl zycia i upodobania smakowe pod-
opiecznej. Dzieki temu zamiast walczy¢ z dieta, edukuje, jak wprowadzaé
zmiany, ktore sg realistyczne i trwate, a przy tym nie oznaczaja rezygnacji
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z ulubionych produktéw. To wlasnie takie podejscie, oparte na zdrowym
rozsadku i wzajemnym zaufaniu, pozwala na osigganie celéw bez poczucia,
ze dieta to ciagle wyrzeczenia.

Wolny metabolizm?

To jeden z najcze¢$ciej wymienianych powodéw, ktérym ttumaczg sie osoby
majace problemy z redukcja masy ciata. Zatézmy, ze chcesz w najblizszym
czasie schudnaé 15 kilograméw. Twoja obecna masa ciata przeszkadza Ci
w codziennym funkcjonowaniu, szybciej si¢ meczysz, masz mniej energii,
nie potrafisz opanowa¢ ciagtej ochoty na stodycze. Zdecydowatas, ze to
najwyzsza pora, by bardziej zadba¢ o swoje zdrowie. Mase ciala mniejsza
o 15 kilograméw uznajesz za optymalng. Tyle wazyta$ kilka lat temu i czu-
ta$ sie lepiej. Zastanawiasz si¢, od czego zaczaé. Przeciez teraz wcale nie
jesz tak duzo. Stwierdzasz wiec, ze na pewno z Twoim metabolizmem jest
co$ nie tak. W koncu nieraz styszatas, ze metabolizm z wiekiem zwalnia,
a z roku na rok niestety nie jesteSmy coraz mtodsze.

I w tym momencie wchodze ja, cala na biato, by wyprowadzi¢ Cie
z tego ogromnego bledu. Pewnie teraz Cie zaskocze, ale (nie)stety me-
tabolizm mozesz zostawi¢ w spokoju. To nie on jest tutaj winowajca.
Z fizjologicznego punktu widzenia temat metabolizmu okazuje si¢ dos¢
prosty. Czy zastanawiata$ sie, kiedy mozemy moéwic o najszybszym meta-
bolizmie? Zapewne pomyslisz, ze sg to okolice 20. roku zycia. Konczymy
wtedy okres dojrzewania i zazwyczaj czujemy sie dobrze w swoim ciele.
A tu niespodzianka!

Najszybsze tempo metabolizm ma przez pierwsze 12 miesiecy naszego
zycia. Tak, tak, 12 miesiecy, nie lat. Najbardziej stabilna faza trwa miedzy
20. a 60. rokiem zycia. A co za tym idzie (zapamietaj to, prosze): metabo-
lizm nie ma wptywu na tempo redukcji masy ciata. Dopiero po okoto 60.
roku zycia obserwujemy delikatny spadek tempa metabolizmu, ale to nadal
tylko okoto 0,7% w skali roku, czyli tyle co nic.

To, co przedstawitam przed chwila, powinno wyprowadzi¢ Cie z bte-
du, ale moze tez sprowokowac¢ pytanie: ,Dlaczego w takim razie teraz tyje
szybciej/tatwiej?!”. I przepraszam, ale musze to napisac juz teraz: tyjesz, bo
jesz wiecej, niz Twdj organizm potrzebuje, czyli ujmujac to kolokwialnie —
przekarmiasz go. Najwazniejsza zasada odchudzania: dietetycznej matema-
tyki nie oszukasz. Nie ma deficytu = nie ma odchudzania.
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TEMPO METABOLIZMU NA PRZESTRZENi zYCiA

\

Ak ARASE

G1éwna przyczyna ,,wolnego metabolizmu” jest mniejsza ilo$¢ ruchu niz
wtedy, gdy miata$ 8, 10 czy 20 lat. I to sprawia, ze nadwaga i otytos¢ sta-
nowia problem cywilizacyjny naszych czaséw. Mamy nieograniczony, fatwy
i bardzo szybki dostep do najbardziej apetycznych i wysokoprzetworzonych
produktéw, ale ruszamy si¢ coraz mniej. To wszystko, o czym wspomina-
tam wczes$niej — Internet, platformy streamingowe, urzadzenia wyreczajace
nas w obowiazkach domowych - nie pomaga.

Moje sposoby na podkrecenie metabolizmu:

wybieranie schodéw zamiast windy,

parkowanie auta kilka metréw dalej niz zwykle,

wysiadanie z autobusu czy tramwaju chociaz jeden przystanek wczesniej,
domowe czynnosci, czyli uzywanie klasycznego odkurzacza zamiast robota
sprzgtajacego,

gaszenie Swiatta za pomocg podejscia do wtacznika, a nie przetgczenia tej
opcji na telefonie lub pilocie,

pojscie po mate zakupy pieszo,

spacerowanie w trakcie rozmowy przez telefon,

aktywnos¢ na biezni lub rowerku stacjonarnym podczas ogladania serialu.
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Czy te porady wydaja Ci sie trudne do wdrozenia? Moim zdaniem to jed-
ne z prostszych metod. Zwrd¢ uwage, ze nie zaproponowatam katorzniczych
treningdw na sitowni, biegania 10 km lub godzinnej przejazdzki rowerowej
kazdego dnia.

Wymienione rozwigzania to codzienne czynnoéci, tak zwana sponta-
niczna aktywnos¢ fizyczna (NEAT), dzieki ktérej jeste$S w stanie bardziej
zadbad o zdrowie, a dodatkowo zwiekszy¢ swoj wydatek energetyczny.
W ten sposéb spalasz kalorie, a skoro spalasz wigcej, a jesz nawet tyle
samo co zwykle, to i tak schudniesz.

Najlepsza aktywnosé fizyczna

Uprawianie sportu stato si¢ w ostatnim czasie bardzo popularne. Coraz
wiecej oséb bierze udzial w maratonach lub ¢wiczy na sitowni. Pokusita-
bym sie nawet o stwierdzenie, ze od niedawna panuje moda na ,,bycie fit”.
Ciesze sie¢ z tego trendu, ale pamietaj, ze nie musisz podazac za popularny-
mi aktywnos$ciami. To, ze kolezanka czuje przyptyw endorfin po spedzeniu
godziny na biezni, nie oznacza, ze Ty takze powinna$ biega¢. Wazne, aby$
wybrata takg forme ruchu, ktéra bedzie sprawiata Ci przyjemnos¢.

Gdy zajrzysz na méj profil w mediach spotecznoséciowych, mozesz po-
mysle¢, ze zawsze uwielbiatam aktywno$¢ fizyczng. Nic bardziej mylne-
go. Prébowatam kiedy$ swoich sit w bieganiu, ale mieszkanie w centrum
miasta nie zacheca mnie do tego. Kto$§ pewnie uzna to za wymoéwke.
Moze tak jest, bo nie czutam nigdy satysfakcji z biegania. Juz w szkole
podstawowej biegi na krétkie dystanse w ramach testéw sprawnoscio-
wych na lekcjach wychowania fizycznego byty dla mnie mordega. Mimo
to podziwiam znajomych, ktérzy robig swoje biegowe zycidowki i czerpia
z tego frajde! Lecz tak jak ja nie namawiam ich do treningu na sitowni,
tak samo oni znaja moje zdanie na temat biegania — i szanujemy swoje
preferencje.

Z sitownig na poczatku tez wcale nie bylto tak kolorowo. Do treningu sito-
wego robitam kilka podejs$¢. Ach, ile to byto préb (i btedéw)! Obecnie chodze
na sitownig trzy, moze cztery razy w tygodniu w godzinach porannych. Zta-
patam rutyne. Zdarzaja si¢ jednak poranki, kiedy 16zko przyciaga bardziej niz
zwykle. Nie zawsze wstaje petna energii. W konicu jestem tylko cztowiekiem.
Mam jednak $wiadomo$¢, ze wyrobitam w sobie pewien nawyk i te poranne
treningi po prostu weszty mi w krew. Ale jak bylo wcze$niej?
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Ta dziewczyna, ktéra teraz w miare systematycznie ¢wiczy, kiedy$ praco-
wata w recepcji sitowni i... unikata treningu jak ognia! Z prostego powodu:
nie miatam pojecia, co do czego stuzy. Nie wiedziatam, jak funkcjonuja ma-
szyny, wstydzitam sie, ze nie wygladam jak wigkszo$¢ kobiet, ktdre trenuja
regularnie — i tu stowo klucz: regularnie. Bardzo czesto nie wiemy, w jakiej
formie kto$ byt wczeéniej, jaka droge przeszedt, ile energii, wyzwan i pora-
zek kosztowato go to, jak wyglada obecnie. Zwracamy uwage tylko na to, co
tu i teraz. A przeciez kazdy kiedy$ zaczynat. Ja tez. I cho¢ mam $§wiadomo$¢
tego, jak wygladatam kilka lat temu, a jak moje ciato sie zmienito dzieki
treningom sitowym, nadal widze wiele bardziej smuktych i wytrenowanych
kobiet. Wptyw na to moze mie¢ duzo czynnikéw: czgstotliwo$¢ i dtugosé¢
treningdw, ilo$¢ biatka w diecie, regeneracja po treningu oraz genetyka.
To mnie jednak nie zniecheca do dziatania. Wrecz przeciwnie, motywuje!

Teraz wiem, ze najtrudniejszy krok to po prostu zaczaé. Sama zaczyna-
tam kilka razy. Troche staralam sie trenowaé samodzielnie, troche czasu
po$wiecit mi trener, potem znowu uznatam, ze dam rade ¢wiczy¢ sama.
Przechodzitam tez moment znudzenia sitownia, a nastepnie wielki powrdt
do treningdw pod okiem trenera. P6Zniej znéw byta przerwa, czas pande-
mii, kiedy sitownie zostaty zamkniete. Az ktérego$ dnia odwazytam si¢
pdj$¢ na nowa sitownie sama. Ja, w nowej sitowni, bez nikogo znajome-
go. Doswiadczytam chyba tego, czego doswiadcza wigkszo$¢ kobiet, ktore
pierwszy raz przestepuja prég sitowni. Chodzitam i rozgladatam sie z oba-
wa, ze kto§ mnie obserwuje. Czutam, jak moje serce szybko bije. Mimo
to podjetam wyzwanie i wysztam ze swojej strefy komfortu. Staratam si¢
mysle¢ trzezwo: ,,W koncu nie tylko ja jestem tutaj pierwszy raz”.

Zastanawiatam sie réwniez, co mogtoby mnie zmotywowac do systema-
tycznych treningdw. Stwierdzitam, ze sama si¢ sprawdze, i kupitam karnet
z mozliwo$cig wejscia na sitownie tylko w godzinach porannych. Czy wierzy-
tam, ze przez kolejne miesiace bede wstawac o dwie godziny wczeéniej niz
zwykle, by zrobi¢ trening? Nie bardzo! Ale zacze¢tam pojawiac si¢ dwa, trzy
razy w tygodniu na sitowni - i pierwszy miesiac zleciat. Karnet wykorzystany!

Akurat nadchodzit nowy rok, wiec uznatam, ze to dobry moment na wy-
zwanie. I tak oto postanowitam sobie: 100 treningdéw w rok. Kazda wizyte
na sitowni systematycznie dokumentowatam w mediach spoteczno$cio-
wych. Okazalo sie, ze wielu osobom si¢ to spodobato, a niektérym dodatam
w ten sposob nawet troche motywagcji. I tak oto dobitam do setki jeszcze
przed koncem wrze$nia. Jak do tego doszto? Po prostu sie wkrecitam! Teraz
juz wiem, ze to jest aktywno$¢, ktérg lubie. Biore oczywiscie pod uwage,
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ze sitownia to nie wszystko. Spontanicznie dorzucam spacery, latem oka-
zjonalnie rower, a je$li czas mi na to pozwala, po treningu wchodze na
biezni¢. Czy nadal czuje lekki dyskomfort, bywajac na innej sitowni niz
moja? Troche tak, ale uznaje to za stopniowe przetamywanie swoich barier.

Jak widzisz, moja historia to zastosowanie metody préb i btedéw w zna-
lezieniu ulubionej aktywno$ci fizycznej. By¢ moze kiedy$ przerzuce sie
z sitowni na basen lub bieganie. Czas pokaze! A czy Ty musisz biega¢, bo
Twoi znajomi biegaja? Nie. Czy musisz chodzi¢ na sitownie, bo ja chodze?
Nie. Ale warto znalez¢ taka aktywnos$¢ fizyczng, dzieki ktérej po prostu
sie ruszysz — nie tylko po to, zeby schudna¢, lecz by zatroszczy¢ sie o swoje
zdrowie i lepsze samopoczucie.

Systematycznosé

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) rekomenduje osobom dorostym
minimum 150 minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej tygodnio-
wo. Nawet pét godziny aktywnoSci fizycznej pig¢ razy w tygodniu moze
zmniejszy¢ ryzyko przedwczesnej $mierci az o 31%! Osobiscie zalecam
godzinne treningi o umiarkowanej intensywnosci od trzech do czterech
razy w tygodniu. Dzieki temu jeszcze bardziej zadbasz o swoje zdrowie,
a dodatkowo obnizysz prawdopodobienistwo rozwoju depresji. To tez
odpowiednia liczba treningéw, biorac pod uwagg, ze organizm po wysitku
fizycznym potrzebuje regeneracji oraz odzywienia.

Regularna aktywnos¢ fizyczna:

. poprawia funkcjonowanie uktadu immunologicznego, zmniejszajac ryzyko
infekcji,

. podnosi jako$¢ snu, zmniejsza objawy bezsennosci,

. wptywa na regulacje cisnienia krwi, zmniejszajac ryzyko chordb serca,

. poprawia insulinowrazliwos¢ tkanek,

. pobudza uwalnianie endorfin odpowiedzialnych m.in. za zmniejszenie pozio-
mu stresu, poprawe nastroju i obnizenie ryzyka wystgpienia depresji,

. poprawia wydolno$é, wzmacniajgc prace uktadu krwionosnego,

. usprawnia prace uktadu pokarmowego, poprawia prace jelit,

. wspomaga spalanie kalorii — wiecej sie ruszasz, wiecej spalasz, czyli podkre-
casz metabolizm.
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Jesli masz siedzacy tryb pracy, regularno$¢ jest niezwykle wazna. Nieste-
ty wiele oséb przecenia swojg codzienna spontaniczng aktywno$¢ fizyczna,
a niektorzy w ogdle nie zdaja sobie sprawy z tego, ze taki rodzaj ruchu moze
mieé prozdrowotny wptyw. Sama do moich systematycznych treningéw si-
towych staram sie dorzucac spacery. W weekendy wyciggam ze sobg meza,
ktéry juz si¢ przyzwyczail, ze przynajmniej w jeden weekendowy dzien jego
zegarek musi pokaza¢ minimum 10 000 krokéw. A poniewaz moéj maz od
spaceréw zdecydowanie woli rower, czasem idziemy na matzenski kompro-
mis i wyciagamy dwa kotka. Co istotne, nawet zwykte spacery maja mnoé-
stwo korzysci dla naszego zdrowia. Cho¢ wydajg sie lekkim treningiem, to
odbywane regularnie i w odpowiednim tempie wzmacniaja mi¢énie nég,
brzucha i posladkéw. Dodatkowo w trakcie spaceru mozesz na przyktad
stucha¢ ulubionego podcastu lub relaksujacej muzyki. Dzieki temu ta forma
aktywnosci fizycznej moze sta¢ si¢ dla Ciebie idealna okazja do wygospo-
darowania w ciggu dnia chwili dla siebie, a takze wspomoéc redukcje stresu.

Zachecam Cie do sprawdzania, ile krokéw dziennie robisz. Jaki$ czas te-
mu utarto sie, ze 10 000 krokéw to minimum. Nie ma doktadnych danych
dotyczacych optymalnej liczby krokéw, jednak gdy zerkniemy w statystyki,
5000 krokéw dziennie (i mniej) mozemy zaliczy¢ do siedzacego trybu zycia.
Niska aktywno$¢ fizyczna to okolice 7500 krokéw. Wniosek jest prosty: im
wiecej, tym lepiej. Jesli do tej pory Twoj zegarek pokazywat 3000 krokdw
i zwiekszysz ich liczbe do 6000, a w weekendy moze nawet do 12 000, je-
ste$ na dobrej drodze, by polepszy¢ swoje zdrowie, samopoczucie i sylwetke!
W koncu kazda aktywnoé¢ fizyczna, nawet ta spontaniczna, to spalacz kalorii.
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POMYStY NA ZDROWE
| ZBILANSOWANE POSItKI
BEZ WYRZECZEN

Codziennie jestesmy zasypywani informacjami o tym, co po-
winnismy jesé, a co nalezatoby catkowicie wyeliminowad, by
poprawié stan swojego zdrowia i unikna¢ chordéb. Nie zdziwi
mnie zatem, jesli w pierwszej chwili pomyslisz, ze to kolejny
zbidér niepraktycznych dietetycznych rad, bo przeciez wszy-
scy wiedzg, ze jarmuz jest zdrowy, a aktywnos¢ fizyczna -
niezwykle wazna.

Ta ksigzka to jednak cos wiecej! Znajdziesz w niej odpowiedzi
na nurtujace pytania: Dlaczego jem mato i zdrowo, lecz nie
chudne? Czy w diecie liczq sie tylko kalorie? Ille nalezy jesc,
Zeby w koricu osiggngc swdj cel? Czy musze wyeliminowaé
z diety gluten lub laktoze?

Podejmujac sie zmiany nawykéw, tatwo jest sie zatracic i po-
pasé w skrajnosci, dazac do perfekcji. To dieta ma byé do-
stosowana do Ciebie, a nie Ty do diety. A jak dopasowac jg do
swoich potrzeb? Tu znajdziesz odpowiedz.
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