Witam Cie serdecznie,

Mam na imie Marcin i przez wiele lat walczytem z
nadwaga.

Juz od najmtodszych lat miatem za duzo ,ciatka”.
Byto to bardzo frustrujgce. M4j brat starszy brat
byt szczupty. Zawsze mu tego bardzo
zazdroscitem. Nositem szerokie ubrania zeby
ukry¢ moje kag.

To okropne uczucie czuc sie zawsze tym ,duzym w
towarzystwie. Bardzo czesto bytem narazony z
tego powodu na niemite uwagi ze strony kolegéow.
Gdy ktos nie wiedziat jak mam na imie, méwit na
mnie po prostu ,gruby”. To wiele ludziom
utatwiato, ale niestety okropnie dziatato na moje
samopoczucie.

Na plazy wstydzitem sie rozebrac. Bywato i tak, ze
kgpatem sie w koszulce. Byle tylko nikt nie
zobaczyt moich watkéw ttuszczu.

To okropne uczucie. Wiele razy prébowatem
schudngé¢, Kupowatem tabletki, stosowatem
gtodéwki. Wszystko na nic. Co prawda chudiem
wtedy. Udawato mi sie straci¢ nawet 10 kg i miec
catkiem fajng sylwetke.



Jednak nigdy ta rados¢ nie trwata zbyt dtugo.
Zawsze potem stracone kg powracaty i pojawiaty
sie kolejne. Za kazdym razem pojawiat sie efekt
jo-jo. | niewazne jak dtugo po takim odchudzaniu,
udawato mi sie utrzymac wage.

Raz trwato to nawet pdét roku. Jednak wszystko na
nic. Dopadat mnie zawsze potem wilczy apetyt i
wszystko nadrabiatem.

Popetniatem bardzo duzo bteddéw, starajac sie
osiggnac¢ swoj cel. Jednak dzieki temu wiem, co w
odchudzaniu jest nieskuteczne i co przynosi tylko
krétkotrwate efekty.

Dzisiaj chciatbym sie podzieli¢ z Tobg tymi
informacjami. Wiem jak dtugo moze zajgc
poszukiwanie witasciwej drogi. Chciatbym zeby
osiggniecie Twojego celu, zajeto Ci znacznie krécej
niz mi. Lepiej uczy¢ sie na cudzych btedach niz
swoich.

Dzieki tym informacjom przestaniesz w koncu
btadzi¢ po wszystkich nieskutecznych metodach.
Czas jest jedyng rzeczg, ktérej nigdy nie jestesmy
w stanie odzyskac.

Mitego czytania®©.



Zasada 1

Zapomnij o dietach odchudzajacych

One ucza tylko jednego. Jak przyty¢ i czuc sie
ofiarg losu. 90 % 0s6b, ktére przechodzg na diety
odchudzajgce, nie udaje sie schudnad. | nie ma to
nic wspélnego z Toba. Wiekszos¢ diet to po prostu
bezczelne oszustwo.

Powdd, dla ktérego diety sg nieskuteczne nie ma z
Toba nic wspdlnego. Ich zasady po prostu
catkowicie ktéca sie z biologig naszego ciata.

Nasz organizm potrzebuje wszelkich niezbednych
sktadnikédw odzywczych. Przechodzac na diete
pozbawia sie swoje ciato wielu z nich.

Gdy dostarczasz mu mniej kcal poczatkowo duzo



chudniesz. Jednak potem Twdj organizm
przestawia sie na wolniejsze obroty. Metabolizm
zwalnia i zeby ciggle chudnac musisz jes¢ coraz
mniej.

Masz wtedy tez wtedy coraz mniej energii. Twoje
ciato jest coraz bardziej ospate i wyptukane z
energii. Organizm oczywiscie stara sie za wszelkg
cene przetrwac i powoduje napady gtodu.

Witasnie, dlatego kazda dieta kohczy sie kleskg. Co
gorsze, gdy w trakcie takich napaddéw gtodu
wpadasz w trans. Pakujesz w siebie duzo wiecej
jedzenia niz potrzebujesz i odkftadasz zbedne
jedzenie w postaci tkanki ttuszczowe;.

Nasz organizm w takich chwilach, zeby
zabezpieczy¢ sie przed kolejnymi  takimi
gtoddéwkami, wchtania tyle ttuszczu ile tylko zdota.
| niewazne jest wtedy, «czy zjesz coS$
niskottuszczowego czy nie. Twodj organizm
pobierze z tego tyle ttuszczu ile moze najwiecej i
odtozy w postaci tkanki ttuszczowe,;.

Dlatego kazda dieta odchudzajaca jest
skazana na porazke.

Wielu ludzi uwaza, ze musi po prostu trafi¢ na te
wtasciwg. Przez takie myslenie trafiajg w putapke.



Coraz bardziej spowalniajgc swdj metabolizm i
wysysajgc z siebie energie.

Gdy przestatem w koncu stosowac diety skonczyt
sie moéj problem z efektem jo-jo, a metabolizm w
kohcu sie ustabilizowat. Moje samopoczucie sie
poprawito i miatem wiecej energii.

MOWIMY DIETOM STANOWCZO NIE!!!

Zasada 2

Przestan zajadac swoje problemy

Jednym z najwazniejszych powoddw mojej
nadwagi byt fakt, ze zajadatem swoje problemy.
Gdy miatem kiepski dzien, bytem smutny,
zmeczony albo nudzito mi sie zjadatem cos$ by
poprawi¢ sobie humor. Mimo braku gtodu jadtem.

Tak mi to weszto w nawyk, ze naprawde bardzo
ciezko mi byto z tym skonczyé. Zdatem sobie
jednak po jakims czasie sprawe z tego, ze to do
niczego nie prowadzi. Musiatem zmieni¢ swoje



nawyki.

Gdy nastepnym razem ochote by co$ zjesc
zadawatem sobie nastepujace pytanie.

Czy naprawde jestem gtody? A moze tylko
chce zagtuszy¢ w sobie jakies uczucie?

Najczesciej odpowiedZz brzmiata ,nie”. Wtedy
szukatem innego sposobu na rozwigzanie mojego
problemu.

Gdy miatem okropny nastréj staratem sie go
poprawi¢ w inny sposéb. Mozesz np. oglgdac
smieszne filmiki na you tube, gdy sie nudzisz.
Wyjs¢ na Swieze powietrze, gdy masz jakis
problem by go dobrze przemysle¢ i znalezé
rozwigzanie.

Gwarantuje Ci, ze znacznie utatwi Ci to jego
pozbycie. Jedzeniem tylko go pogtebisz i bedziesz
czu¢ wiekszg bezradnosc.

Zacznij dziata¢ jak Ci pokazatem. Mozesz tez
znalez¢ inne metody, ktére w Twoim wypadku
okazg sie skuteczniejsze.

Postepujagc w ten sposéb za kazdym razem
utrwalasz w sobie nowe nawyki. Przestaniesz
rozwigzywac swoje problemy jedzeniem a Twoja



waga sie zmniejszy.

Zasada 3

Zapomnij o drodze na skroty jak tabletki
odchudzajace i inne ,magiczne srodki”.



Niemal kazda osoba majgca problem z nadwagg
chce sie jak najszybciej pozbyc. Ciggle widze na
forach internetowych pytania oséb o najlepsze i
najskuteczniejsze tabletki na odchudzanie.

Takie tabletki nie istnieja!

Jesli nie zmienisz swoich nawykéw zywieniowych,
to tabletki na nic sie zdadza.

Nie daj sie zwiesS¢ nazwie ,tabletki odchudzajgce”.
Wskazuje ona, ze wystarczy je tyka¢ a kg same
lecg w dét. Nic bardziej mylnego. One tylko
wspomagajg odchudzanie. Jesli nie zmienisz
swoich  nawykéw  zywieniowych to  tylko
zmarnujesz pienigdze.

Czesto bywa tak, ze gdy kupujesz takie tabletki to
zaczynasz wiecej jes¢. Myslisz sobie, ze mozesz
sobie na to pozwoli¢, bo i tak dzieki nim
schudniesz.

Tak witasnie byto w moim przypadku. Oczywiscie
przez takie podejscie do sprawy nie chudniesz w
ogodle.

Bywajag i takie S$rodki, ktére drastycznie
zmniejszajg Twoj apetyt. Sprawiajg, ze kg bardzo
szybko ubywajg.



Powiedz mi tylko jedno.
Chcesz brac je przez cate Twoje zycie?

Jesli je odstawisz szybko przybierzesz na wadze a
Twoje samopoczucie drastycznie sie pogorszy....



Zasada 4

Wystap z klubu czystego talerza.

Wszystko zaczyna sie juz w dziecinstwie. Nasi
rodzice ucza nas, ze zostawianie niedokonhczonego
jedzenia na talerzu jest brakiem taktu i dobrego
wychowania.

Przypominam sobie od razu, jak mam nie
pozwalata odejs¢ mi od stotu dopdki nie
dokonczytem jedzenia. Czesto wtedy nasi rodzice
uzywajg argumentéw w stylu ,Tyle dzieci a Afryce
gtoduje a Ty nie chcesz jes¢”.

Teraz po latach ten argumentu jest dla mnie
smieszny. Pomysl tylko czy jedzac do konca
pomozesz tym gtodujagcym dzieciom? Gdy sie
nasycisz jedzeniem to przestah jes¢. Jedzac tylko
tyle ile potrzebujesz zostawiasz wiecej innym.

Nasi rodzice wpajajac ham nawyk jedzenia do
kohca, niezaleznie o tego czy jestesmy najedzeni
sprawiajg, ze mamy zte nawyki zywieniowe w
przysztosci.



W ten sposdb rozciggamy tylko nasze zotadki i
zanikajg sygnaty od naszego ciata o sytosci. Coraz
trudniej jest je wychwyci¢. Im mniej ufasz
swojemu ciatu tym mniej prawdziwe sygnaty od
niego otrzymujesz. Mozesz to odczu¢ np. jako
fatszywe sygnaty gtodu albo brak sygnatu o
sytosci.

Jest tylko jedna metoda na naprawe tego stanu.
Jedz, gdy czujesz gtdéd i zakoncz positek, gdy
czujesz sytos¢. Jedli przestaniesz szarpaé sie ze
swoim ciatem i zaczniesz go stucha¢ odwdzieczy
Ci sie za to.

Przekonasz sie wtedy jak odchudzanie jest proste.



Zasada 5

Przestan szukac a zacznij dziata¢ wcielajac
kazda wskazéwke w zycie.

Teraz sprawa niewatpliwie najwazniejsza. Jestem
pewny, ze wiele z tych zasad juz znasz. Tak
naprawde ja Ci je tylko przypomniatem podajac na
tacy.

Przez lata bezskutecznego odchudzania znatem
wiekszos¢ zasad, ktére Ci podatem. Mimo tego nic
sie u mnie nie zmieniato. Wszystko dziato sie z
jednego powodu. Ja nie wcielatem zadnej z tych
rad w zycie.

Liczytem, ze znajde jakgs$ sekretng metode, diete,
albo tabletke, ktéra wszystko zmieni. Jak sie



potem okazato mylitem sie...

Zyjemy w epoce przesytu informacji. Z kazdej
strony dociera do nas mnéstwo metod i porad na
temat odchudzania. Jest ich tak duzo, ze bardzo
czesto mamy straszny metlik w gtowie i nie
wiemy, kogo mamy stuchaé¢. Dopdki nie
przestaniesz szukaé, ten metlik bedzie sie tylko
powiekszat, a Ty bedziesz ciggle sta¢ w miejscu.

Gdy to zrozumiatem przestatem w koncu szukac i
zaczatem dziatac. Pojawity sie bardzo szybko
efekty, a motywacja zaczeta mnie coraz bardziej
napedzac do dziatania.

Przestanh szuka¢ i zacznij dziatac. Jesli chcesz
skorzysta¢ na wiedzy zawartej w tym poradniku,
przeczytaj go uwaznie jeszcze raz i wcielaj
doktadnie kazda mojg rade w zycie..

Wiedza sama w sobie jest bezuzyteczna. Dopiero,
gdy stosujemy jg w naszym zyciu nabiera mocy.

Przez lata miatem wiedze, ale dopiero, gdy
zaczatem jg stosowad zaczgtem chudngac.



Zakonczenie

To juz koniec. Mam nadzieje, ze udato mi sie choc
w czesci pomdc Ci zrozumied, dlaczego dzisiaj jest
tak a nie inaczej.

Celem tego poradnika byto potozenie solidnych
fundamentéw pod Twéj przyszty sukces. Bez
poznania zrédta naszego problemu jest rzecza
niemozliwg sie go pozbyc.

Pamietaj o tym by szybko wdrozy¢ poznane tu
zasady, bo wiedza nieuzywana szybko wylatuje z
gtowy.

Zdaje sobie sprawy ze tak naprawde informacje



zawarte w tym poradniku to zaledwie podstawy i
same w sobie nie pozwolg Ci schudngd, ale tylko
zaczayc.

Witasnie dlatego specjalnie dla Ciebie
przygotowatem prezent.

Nagratem kilka wideo na temat odchudzania w
ktérych zdradzam miedzy innymi:

e Jak przestac zajadac swoje problemy

« Jak w prosty sposéb drastycznie
przyspieszy¢ przemiane materii

* | poznasz szokujgcg prawde o odchudzaniu o
ktorej praktycznie nikt nie wie, a
uniemozliwia Ci schudniecie

Jesli chcesz uzyskac dostep do tych video, a wiem

ze na pewno chcesz ©, to wejdz na ponizszg
strone:

http://prezent.odchudzaniezpasja.pl/

Do ustyszenia po drugiej stronie,


http://prezent.odchudzaniezpasja.pl/aff/elasol,ebook/

Pozdrawiam Cie serdecznie,

Marcin®©



