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WSTEP

Czy chcesz ulepszyc swoje zycie? By¢ zdrowszym? Czuc sie lepiej? Czy chcesz miec
wiecej energii, czuc si¢ wspaniale w swoim ciele, mie¢ zgrabng sylwetke i perspektywe
dtugiego zycia przed sobga? To wszystko jestes w stanie osiaggna¢! Co wiecej, mozesz
zacza¢ do tego dazyc¢ juz od dzisiaj. Musisz jedynie zmienic kilka nawykow.

Zdrowie jest niezmiernie wazne, biorgc pod uwage dzisiejsze tempo zycia. To
zdrowie wptynie na to, czy osiggniesz wszystkie swoje cele, czy poniesiesz poraz-
ke. Wihasciwie bez niego nic nie ma sensu. Musisz wiedzie¢, ze jesli nie bedziesz
zdrowy i nie zadbasz o siebie teraz, odbije sie to na Twoim zdrowiu w przysztosci.
Jesli nawet masz duzo pieniedzy, to bez dobrego zdrowia nie nacieszysz sie nimi.
Jesli znajdziesz mito$¢ swojego zycia lub cieszysz sie juz wspaniatym zwigzkiem,
ale brakuje Ci zdrowia — réwniez nie bedziesz szczesliwy. Zdrowie ma znaczenie
w kazdej dziedzinie zycia.

Czy nie warto wiec zadbac o zdrowie juz teraz, by cieszyc sie nim przez dtugi okres
zycia? Pamietaj, kazdego dnia mozesz poprawiac stan swojego zdrowia.

Ta ksigzka zawiera 7 najwazniejszych krokéw prowadzacych do maksymalnej
poprawy zdrowia. Pokaza Ci one, jak zmienia¢ sie¢ szybko i skutecznie, i dowiesz
sie dzieki nim, jak wptywac na kluczowe obszary swojego zycia (odzywianie, stan
umystu, sen, wiasciwa waga) w sposob prosty i skuteczny, aby osiggnaé maksy-
malne zadowolenie z zycia.
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2 KROK 2: ZADBA) O ODPOWIEDNIA WAGE

By cieszy¢ sie petnig zdrowia i dtugim, szczesliwym zyciem, nalezy utrzymywac
prawidtowa wage. To podstawa dobrego zdrowia, ktéra zostata uwzgledniona
nawet w piramidzie zdrowego zywienia naukowcéw z Uniwersytetu Harvarda.
Odpowiednia waga wraz z ¢wiczeniami fizycznymi tworza fundament piramidy.
Mozna powiedzie¢, ze to podstawa do dalszego dziatania. Jak wiadomo, utrzymanie
wilasciwej wagi jest niezmiernie trudne dla niektorych osob. Juz samo zrzucenie
wagi to dla wielu ludzie marzenie samo w sobie, dlatego mam nadzieje, ze kilka
porad z tego rozdziatu pomoze Ci osiggna¢ wreszcie wymarzona, odpowiednia
mase ciata.
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Zbyt duza waga (otytos¢) jest problemem, z ktérym boryka sie niezliczona ilos¢
0s6b. Statystycznie — wedtug badan Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) - ok.
68% dorostych ludzi cierpi na otytos¢. WHO stwierdza, ze otytosc jest jednym
z powodoéw chronicznego schorzenia, cukrzycy, zawatéw, choréb uktadu krazenia,
nadcisnienia czy choréb serca. W 2000 roku w Anglii 63 000 oséb zmarto z powo-
du choréb serca, zawatoéw i cukrzycy, czesto spowodowanych otytoscia. Otytos¢
moze takze skroci¢ dtugosc zycia — nawet o 12 lat.

Otyto$¢ sama w sobie moze wiec skonczyc sie tragicznie. Tymczasem zmiana kilku
nawykow zdrowotnych z pewnoscig przyjdzie Ci tatwiej niz walka ze skutkami
otytosci i chorobami, ktére wywotuje.

Btedy podczas zrzucania nadwagi

Czestym bfedem podczas procesu zrzucania nadwagi jest zbyt restrykcyjny rodzaj
diety. Ludzie mysla, ze skoro majg nadwage, to trzeba sig¢ jej jak najszybciej pozbyc¢.
Beda jes¢ marchewki przez 2 tygodnie, biegac, ¢wiczyd i pi¢ hektolitry wody, a gdy
juz uda im sie osiaggna¢ wymarzong wage, wracaja do starych nawykow. Metabolizm
w tym czasie zostaje catkowicie rozstrojony, a organizm doznaje szoku. Oczywiscie
nie ma to zadnego sensu. Pojawi sie najprawdopodobniej znany wszystkim efekt
jo-jo, czyli powrot do poprzedniej wagi. To z pewnoscig nie sprzyja zdrowiu.

Duzo lepszym rozwigzaniem bedzie zbilansowana dieta (odpowiednie odzy-
wianie), stosowana przez dtuzszy okres. Nie mozesz po prostu szybko osiggnaé
wiasciwej wagi, a pozniej catkiem o tym zapomniec¢ i opychad sie fast foodami. Na
odpowiednie zdrowie pracuje sie kazdego dnia za sprawg wyrobionych, dobrych




nawykow (a spozywanie pysznego, swiezego jedzenia raczej nie bedzie ciezka
praca).

Btedem jest tez stosowanie réznego rodzaju ,rewelacyjnych” srodkéw odchu-
dzajacych. Kto$ tutaj osiagnie sukces, ale raczej nie bedziesz to Ty. Wiele firm
farmaceutycznych zarabia naprawde duze pienigdze kosztem ludzi, ktérzy chca
sie szybko zmieni¢. Firmom tym wcale nie zalezy na Twojej wadze. Zalezy im na
pienigdzach. Poza tym, gdy schudniesz, nie beda juz mogli na Tobie zarobi¢. Mu-
sisz pogodazic sie z brakiem skutecznosci wszelkich produktéw, ktére gwarantuja
szybkie zrzucenie wagi za pomoca jednej tabletki. Uzywajac ich, mozesz wyrzadzi¢
swojemu organizmowi wiecej szkody, niz mogtoby sie wydawac. Faszerowanie sie
tego typu srodkami odchudzajacymi bedzie przyczyna ostabienia, choréb uktadu
krazenia, choréb serca czy nadcisnienia. Naprawde lepiej zastanowic sie, jak zrzucic
wage inaczej, a przy tym zdrowo, skutecznie i na zawsze.
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3 KROK 3: ZADBA] O ODPOWIEDNIA
AKTYWNOSC FIZYCZNA

Odpowiednia ilo$¢ ruchu moze rozwigzac wigkszos¢ Twoich probleméw zdrowot-
nych. Poprzez ruch zwiekszysz poziom energii oraz wyleczysz wiele dotychczasowych
dolegliwosci. To zadne odkrycie, ze potrzebujesz ruchu, by migsnie, kosci czy umyst
byty w dobrej formie. Spokojnie, potrzeba jedynie odpowiedniej ilosci ruchu, a to
nie oznacza, ze musisz zosta¢ od razu profesjonalnym sportowcem. Chodzi tylko
o dostarczenie organizmowi wystarczajacej ilosci ruchu kazdego dnia.

O odpowiednia aktywnos¢ fizyczng mozesz zadbac¢ na kilka prostych sposo-
béw, mozliwych do zastosowania nawet od dzisiaj. Gdy tylko skonczysz czytac
ten rozdziat, mozesz stac sie aktywng osoba. Nie musisz by¢ wysportowany, nie
musisz startowac w zawodach Ironman ani w ogoéle nie musisz by¢ sportowcem.
Mozesz dba¢ o aktywnos$¢ fizyczng, nawet jesli ze sportem nie miates nigdy nic
wspolnego. Propozycje, jakie mam dla Ciebie, nie wymagaja poddawania sie katu-
szom treningowym kazdego dnia, tak jak to robig zawodowcy. Warto przy okazji
wspomnie¢, ze treningi zawodowcow sg przesadzone, dalekie od zasad zdrowego
sportu czy zdrowych postaw. Zbyt mocno obcigzaja oni organizm, by przygoto-
wac sie do zawoddw i zdoby¢ tadny krazek, puchar, wazon, stawe czy pieniagdze.
To czesto konczy sie tragicznie (choroby, kontuzje itd.). Jednak Tobie to nie grozi.
Nie powinienes$ pracowac zbyt ciezko podczas wysitku fizycznego. Dla Ciebie to
powinien by¢ relaks, odpoczynek psychiczny, fizyczny, powodujacy rozluznienie
miesni, ktory sprawi, ze poczujesz sie jak mtody bdg, gdyz zaczniesz rozwijac sie
na nowo i poprawisz swoja kondycje.
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Bieganie

Roéwnie prostym sposobem na zachowanie dtugiego zdrowia jest bieganie. Podob-
nie do chodzenia jest to bardzo prosta aktywnos¢, ktdrg mozesz zacza¢ wcielad
w Zycie juz teraz.
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Mozesz zacza¢ od bardzo spokojnego biegania na poczatku. Jezeli chodzisz na
30-minutowe spacery, mozesz zacza¢ sporzadzad plan, dzieki ktoremu poprawisz
kondycje i usprawnisz inne funkgje ciata. W pierwszym tygodniu biegaj po 2 minuty
Z 4-minutowymi przerwami na marsz — powtorz to 5 razy (5 x 2 min / 4 min prze-
rwy w marszu). W nastepnym tygodniach bedzie si¢ to wydtuzac systematycznie,
a Ty z tygodnia na tydzien bedziesz mogt biegac coraz lepiej, coraz dtuzej, a juz po
10 dziesieciu tygodniach spokojnie przebiegniesz 30 minut bez zatrzymywania sie.
Jest to zdecydowanie niezty wynik!

Plan na 10 tygodni prezentuje si¢ nastepujaco:

+ 1.tydzien: 5 x 2 minuty z przerwa na 4 minuty marszu po kazdych
przebiegnietych 2 minutach,

2. tydzien: 5 x 3 min biegu i 3 min marszu,

3. tydzien: 4 x 5 min biegu i 2,5 min marszu,

4. tydzien: 3 x 7 min biegu i 3 min marszuy,

5. tydzien: 3 x 8 min biegu i 2 min marszu,

6. tydzien: 3 x 9 min biegu i 2 min marszuy,

7. tydzien: 3 x 9 min biegu i 1 min marszuy,

8. tydzien: 2 x 13 min biegu i 2 min marszu,

9. tydzien: 2 x 14 min biegu i T min marszu.

W 10. tygodniu zaczniesz juz biega¢ systematycznie po 30 minut. Cwiczenia takie
wykonuje sie przewaznie co drugi dzien, czyli 3-4 razy w tygodniu. Jezeli wybierzesz
3 dni w tygodniu, moze to by¢ wtorek, czwartek i sobota. Jesli chcesz poswieci¢
na to wiecej czasu, mozesz wybrac¢ wtorek, czwartek i weekend: sobote i niedziele.
Biorac pod uwage postep taki jak zaprezentowany wyzej, mozesz dojs¢ do na-
prawde nieztych wynikow w ciggu dtuzszego okresu. Mozesz zacza¢ absolutnie
od poczatku, bez kondycji i z nadwagga. Jesli polubisz bieganie, to zyskasz wiele
dobrego dzigki tym ¢wiczeniom.
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Co wspolnego ze zdrowiem ma... seks?

Pewnie zastanawiasz si¢, czemu w ksigzce dotyczacej zdrowia ma by¢ mowa o seksie.
Temat ten nie pojawia sie tutaj przypadkowo. Seks przynosi bardzo wiele korzysci
zdrowotnych, o ktérych ludzie czesto nie wiedza. Mozna do nich zaliczy¢ m.in.
szybsze krazenie krwi. Podczas aktu seksualnego nastepuje rozszerzenie naczyn
krwionosnych, co dziata korzystnie na dotlenienie skory. Dzieki niemu ma ona
zdrowszy wyglad. Kobiety, a takze ich partnerzy czesto zauwazajg, ze po stosun-
ku wygladaja duzo tadniej. Seks redukuje tez stres oraz ryzyko powstania wielu
choréb, m.in. raka prostaty i ataku serca. Udowodniono tez, ze jest skutecznym
lekiem na sen.

Seks pomaga ponadto spala¢ kalorie, przyspiesza bowiem przemiane materii.
Sam pocatunek pozwala spali¢ kilkanascie kalorii, a akt seksualny — to juz ok. 400
spalonych kalorii. Czy zatem mozna uznac zblizenie za skuteczne remedium przy
odchudzeniu? Zapewne tak. Podobnie jak przy chodzeniu i bieganiu, wiekszos¢
miesni podczas seksu pozostaje aktywna.
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6 KROK 6: UWOLNI) SIE OD NALOGOW

Papierosy

Palenie papierosow to jedna z plag, jaka dotknefa dzisiejszy $wiat. Pali mnéstwo
0s0b w Polsce i na $wiecie. Szacuje sie, ze mamy ok. 10 milionéw palaczy w na-
szym kraju. Juz chyba nikomu nie trzeba przypominac o szkodliwosci palenia — na
kazdej paczce papieroséw mozna znalez¢ ostrzezenie o ich negatywnym wptywie
na zdrowie. Zazwyczaj bywa to napis: ,Palenie zabija”. To niestety nie jest zart. Ze
statystyk wynika, ze jedna na dwie osoby umrze z powodu natogu. Zeby pokaza¢
to bardziej obrazowo: palac papierosa ze swoim znajomym, grasz z nim tak na-
prawde w rosyjska ruletke. Albo on, albo Ty. Ryzyko jest naprawde duze.
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Palenie papierosow, zwtaszcza w dtugim okresie, niszczy ptuca, a takze wptywa na
trudnosci z oddychaniem. Jest przyczyng raka ptuc, a takze choréb serca i kraze-
nia. Papierosy w swoim sktadzie zawieraja ok. 40 substancji rakotwdrczych, co na
pewno nie ma dobrego wptywu na zdrowie.

Pamietaj, ze nigdy nie jest za p6zno na rzucenie palenia, a korzysci z podjecia
decyzji pojawiaja sie bardzo szybko. W ciggu dwdch godzin po zaprzestaniu
palenia organizm pozbedzie si¢ nikotyny. Po trzech godzinach ptuca zaczng sie
wzmacnia¢. Gdy minie 6 godzin, zwolni sie tetno i ci$nienie krwi zacznie wraca¢ do
normy. Z kolei po 12-24 godzinach organizm pozbedzie sie tlenku wegla i wydali
ten toksyczny zwigzek z organizmu. Po kilku dniach zacznie wraca¢ smak i wech.
Po dwoch miesigcach naczynia krwionos$ne odzyskuja elastycznos¢ w organizmie.
Z kolei po 5 miesigcach ryzyko powstawania chordb, zwtaszcza choroby wien-
cowej, bedzie mniej wiecej takie jak u 0séb niepalagcych. Znacznie zmniejsza sie
ryzyko zachorowania na raka. Pluca regeneruja sie do stanu, jaki ma osoba nigdy
niepalaca w okresie ok. 10 lat.

Jeden papieros zabiera 3 minuty zycia. Palenie w dtugim okresie moze pozbawic
nawet 15 lat zycia lub wywota¢ nagta chorobe konczaca sie $miercia. Publikacja ta
nie dotyczy finanséw, wiec jedynie wspomne, ze rzucajac palenie, mozesz zaoszcze-
dzi¢ na wczasy w Egipcie juz w ciggu jednego roku, z kolei po 10 latach dostaniesz
(bo zaoszczedzisz) w nagrode za rzucenie palenia catkiem fajny samocho6d. Warto
rozwazy¢ po raz kolejny rzucenia palenia.

Pamietaj, ze jesli palisz i chcesz rzucic ten natdg, zawsze znajda sie osoby pomocne,
ktore udzielg kilku przydatnych rad, jak rzucic palenie. Musisz wiedzie¢, ze zerwac
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z natogiem udato sie¢ juz milionom ludzi, a Ty nie jestes$ inny od nich. Zrobisz to
tak jak oni, gdy tylko podejmiesz taka decyzje.

Mozesz zapytac swojego lekarza lub farmaceuty o dodatkowe porady. W osta-
tecznosci mozesz siegna¢ po réznego rodzaju medykamenty, ktére pomoga Ci
rzuci¢ palenie. W duzej mierze s3 to leki oparte na nikotynie, ktore stopniowo
przyzwyczajajg organizm do coraz mniejszej dawki.

Nie zostawiaj pustego miejsca po rzuceniu palenia, gdyz wcigz bedzie Ci czegos$
brakowato. Znajdz zajecie, by rzucenie palenia byto prostsze. Sport ma dobre
dziatanie motywujace, gdyz zaczynasz czu¢ na wlasnej skorze, ze nie palisz, ¢wi-
czysz i rozwijasz sie w szybkim tempie. Gdy wpadniesz w wir jakichkolwiek zaje¢,
mozesz zupetnie zapomniec o paleniu. To moze by¢ hobby, zainteresowania,
czytanie itd.
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9 PRZEPISY NA ZDROWE | PYSZNE DANIA

Smoothie — pyszny koktajl owocowy

Wystarczy zmiksowa¢ odrobine mrozonych owocéw i otrzymasz pyszny zdrowy
koktajl. Uzyj owocow, ktore lubisz. Przyktadowe sktadniki do smoothie:

7 mrozonych truskawek, 2 jabtka, banan, swiezo wycisniety sok
Z pomaranczy,
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« potéwka ananasa, gars¢ mrozonych truskawek, jagod i malin, 120 ml
soku ananasowego,

« gars¢ mrozonych malin, truskawek, jagod, gars¢ swiezych jezyn
i 120 ml soku jabtkowego,

+ 1/2 ananasa, jabtko, banan, pomarancza, 3 tyzki mleka kokoso-
wego,

+ 2 szklanki lemoniady, 2 szklanki mrozonych truskawek, 1 szklanka
jogurtu truskawkowego.
Wszystkie skfadniki przelej do blendera. Miksuj przez 30 sekund. | gotowe!

Do smoothie mozesz dodac siemie Iniane zawierajgce sporo btonnika. Polecam
rowniez sok z potowy wycisnietej cytryny lub tyzke oleju kokosowego.

Jesli chcesz zaskoczyc¢ swojego partnera lub rodzine, mozesz przygotowac fanta-
zyjne drinki, dodajac parasolke i dekorujac je np. ananasem.




16

Jogurtowe parfait
Sktadniki na 4 porcje:

« 2 szklanki organicznego jogurtu naturalnego lub jogurtu wanilio-
wego,

« 2 szklanki musli (najlepiej organiczne musli zawierajace owies),

« truskawki w plasterkach, owoce lesne, jagody, maliny.

Sposéb przygotowania:

1. Wybierz 4 tadne pucharki. Do kazdego wlej po odrobinie jogurtu
na spod.

2. Dodaj czes¢ truskawek oraz jagdd, malin i innych owocow.
3. Dodaj cze$¢ musli.
4. Zalej wszystko reszta jogurtu i posyp cato$¢ pozostatymi owocami.

Gotowe, smacznego!

Mozna réowniez dodac siemig Iniane lub inne owoce.

2
3
4
5
6
7
8
9
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To byt tylko FRAGMENT eBooka. Masz ochote na wiecej?

= Zamow petng wersje eBooka
Przepis na zdrowe i dtugie zycie

Marzysz o zrzuceniu nadwagi? Chcesz si¢ zdrowo odzywia¢, ale nie wiesz jak?
Oto ksigzka, ktéra odstoni przed Tobg nowe oblicze zdrowego trybu zycia. Bez
wyrzeczen, bez katorzniczej diety, bez potu, tez i przeklenstw. Wystarczy jedynie
7 prostych krokow, by wyrobic zgrabng sylwetke, osiagna¢ prawidtowa wage lub po
prostu zacza¢ zy¢ zdrowo. Zadbaj o swoje zdrowie, poki czas — to prawdopodobnie
najlepsza inwestycja, jakiej mozesz dokona¢ w ciaggu catego swojego zycia.

Jak zrzuci¢ wage bez efektu jo-jo i wyrobic sobie zgrabna sylwetke?
Oto co miedzy innymi znajdziesz w tym eBooku:

« 14 przepis6w na zdrowe i pyszne dania.

+ 9 prostych (do zastosowania od zaraz!) porad, jak prowadzi¢ zdrowy
tryb zycia.

+ Jakie sa 3 najwieksze trucizny, ktére wyniszczaja organizm, i jak sie ich
pozby¢?

+ Jak zdrowo sie odzywiac — co jes¢, a czego absolutnie unikac?
+ Jak utozy¢ dzienne menu - ile spozywac positkdéw i o jakich porach?

« Jak skutecznie i na state wyrobi¢ w sobie wtasciwe nawyki zywie-
niowe?

« Jak skutecznie zrzuci¢ nadwage bez efektu jo-jo?

= Zamow petng wersje eBooka
Przepis na zdrowe i dtugie zycie

20D
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