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Doswiadczenie poparte ponad 1000
zadowolonych podopiecznych
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ZDROWE CIALO | PIEKNA SYLWETKE
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PROSTYCH

ZMIAN KTORE POLEPSZYLY

MOJE ZDROWIE - - ‘”‘Y

ZMINIMALIZUJ KAWASY TEUSZCZOWE TRANS

chipsy, frytki, paluszki, czekolady mleczne, batony, precelki,

@ ZMINIMALIZUJ SYROP GLUKOZOWO FRUKTOZOWY

napoje typu cola, zelki, jogurty smakowe, soki owocowe

ZMINIMALIZU) SZKODLIWE KONSERWANTY-AZOTYNY

szynki, kietbasy, mieso w puszce, gotowe przetwory miesne

PII SYSTEMATYCZNIE WODE = v

jezeli nie masz nawyku popijania, pij wode z owocami

PlJ 2-3X W TYGODNIU ZIELONE SMOOTHIE

przyktady najrozniejszych szejkow masz na moim insta

ZADBAJ 0 SWOJE JELITA, WATROBE | ZOLADEK

odbuduij flore, stosuj ostropest, dokwas zotgdek,

WYSYPIAJ SIE - STOSUJ SEN POLIFAZOWY

15 minutowa drzemka w ciggu dnia regeneruje twoje ciato

ZMINIMALIZU) SRODKI PRZECIWBOLOWE DO MINIMUM

przewlekle stosowane leki niszcza twoje jelita, nerki, serce
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ODZYWIANIE | POCZUC SIE LEPIE) ?

Nie wazne czy jestes chora, zdrowa, otyta czy po
Drostu szukasz sposobu aby poczuc sie lepiej |
zaczgC zmieniaC¢ nawyki zywieniowe, ktore sa
podstawag kazdego celu. Odchudzania, Budowania,

poprawy wydolnosci fizycznej.
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Wyeliminuj w pierwszej kolejnosci
kwasy ttuszczowe trans,

- najczesciej (paczki, czipsy, frytki,
.. drozdzowki ) ‘

/Zmniejsz ilos¢c spozywanych
stodzonych napojow (cola, fanta,
neste, kubus, wody smakowe
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€ KAWASY TLUSZCZOWE TRANS

S pOzywanie ttuszczy trans jest scisle zwigzane
ze zwiekszonym ryzykiem chorob serca,

a takze wigze sie z pewnymi formami raka. &

Coraz wiecej krajow Europejskiego w obszarze

WHO uznaje, ze dziatania majace na celu usuniecie
ttuszczow trans moga przynies¢ znaczgce korzysci
zdrowotne, a nowe dane sugerujg, ze sg one szeroko
dostepne i znacznie zwiekszajg Smiertelnosc
populaciji.

Gdzie znajdziemy kwasy ttuszczowe trans ?

p—

"

Smazenie na Paczki, drozdzowki Czipsy, nachosy

gtebokim ttuszczu

fast foody Smazenie w panierce Margaryna




SYSTEMATYCZNE JEDZENIE KWASOW TEUSZCZOWYCH TRANS

OSLABIA TWOJE ORGANY

® - [LE POTRZEBUJE TWOJE CIALO NA REGENERACIJE ?

<

MOZ6
ZARZADZA

WSZYSTKIMI
NARZADAMI

A

ROZPROWADZA
KREW PO CALYM
ORGANIZMIE

(e> TAK - ZALEZNY

PLUCA

DOSTARCZAJ ©
TLEN DO KRW

-

ZOLADEK

POMAGA TRAWIC
POKARM

& 50

¢

JELITA

USUWA TOKSYNY Z
KRWI I PRZETWARZA WOHEANIAJA
SKt ADNIKI ODZYWCZE SKEADNIKI ODZYWCZE
Z POZYWIENIA Z POZYWIENIA

FILTRUJA KREW
Z ODPADOW
4e> TAK - ZALEZNY

o>

WATROBA

@ 2 MIESIACE T @ TAK- ZALEZNY



Czytaj etykiety i eliminuj produkty ktére w swoim sktadzie
maja czerwone oznaczenia

BARWNIKI KONSERWANTY ANTYUTLENIACZE EMULGATORY
® E 100 E 200 ® E 300 ® E 400
® E101 E 202 ® E 301 ® E 401
® E 102 » E 203 ® E 302 ® E 402
®E 104 ® E 210 ® E 304 ® E 404
®E 110 ® E 211 ® E 306 ) E 405
®E 120 ® E 212 ® E 307 ® E 407
®E 122 ® E 213 ® E 308 ® E410
®E 123 ® E 214 ® E 309 ® E 412
®E 124 ® E 220 ® E 310 E 414
®E 127 ) E 221 ' E 311 ® E 415
®E 131 ® E 222 ) E 312 E 420
@ E 132 ® E 223 ® E 320 ® E 422
® E 140 ® E 224 ® E 321 ® E 440
®E141 ® E 226 ® E 322 ® E 450
®E 151 ® E 227 ® E325 ® E 460
® E153 ® E 230 ® E326 ® E 461
® E 160a ® E 231 ) E 327 ® E 463
® E 161 ® E 232 E 330 E 465
® E 162 ® E 239 ® E 331 E 466
® E 163 ® E 249 ® E 332 ® E471a
®E170 ® E 250 ® E 333
E171 ® E 251 ® E 334
Y S T ‘ NIESZKODLIWE
®E173 ® E 260 ® E 336
) E 174 ® E 261 ® E 337 PODEJRZANE
® E 262 ) E 338
® E 263 ® E 339
® E 270 ® E 340 ‘ NIEBEZPIECZNE
E 280 ® E341
) E 281 .
) E 282 ,J "/MOTYWATOR.TV

E 283
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Oto lista dodatkow
spozywczych uznawanych
za najbardziej
niebezpieczne.

POZNAJ SKUTKI SPOZYWANIA LUB
PRZEDAWKOWANIA

E123 AMARANT (BARWNIK)

nasila objawy astmy, w badaniach na szczurach ustalono zwigzek
pomiedzy guzami a spozyciem zywnosci z amarantem

obecny w napojach alkoholowych, kawiorze, winach, kosmetykach (réze,
szminki); barwnik do tkanin, skér, papieru

E249 AZOTYN POTASU (KONSERWANT)

moze powodowac astme, zawroty gtowy, zapalenie nerek, nie nalezy
podawaé z nim zywnosci dzieciom ponizej 6 miesigca zycia

obecny w produktach miesnych, przetworach rybnych, barwnikach w
przemysle chemicznym

E250 AZOTYN SODU (KONSERWANT)
potencjalnie rakotwodrczy, wywotuje mdtosci, zawroty i béle gtowy
obecny w wedlinach, konserwach i innych przetworach garmazeryjnych

E133 BLEKIT BRYLANTOWY FCF (BARWNIK)

rakotworczy, moze wywotywac astme, szczegolnie niebezpieczny dla oséb
ze schorzeniami uktadu pokarmowego

obecny w napojach, deserach, groszku w puszkach, kremach do ciast,
pascie do zeboéw, dezodorantach, farbach do wtosow

E320 BUTYLOHYDROKSYANIZOL / BHA (KONSERWANT)

w duzych dawkach powoduje zaburzenia pracy narzagddéw wewnetrznych,
przyczynia sie do wytwarzania wolnych rodnikéw

obecny w ttuszczach, mleku w proszku, miesie suszonym, gumie do zucia,
suplementach diety, szminkach, karmie dla zwierzat
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E151 CZERN BRYLANTOWA BN (BARWNIK)
powoduje astme, nadpobudliwosé, dolegliwosci zotgdkowe
obecny w ciemnych sosach, jogurtach, ajerkoniaku, ciastach w proszku

E128 CZERWIEN 2G (BARWNIK)

niewskazany dla oséb uczulonych na salicyniany, powoduje problemy ze
strony uktadu pokarmowego, anemie, pokrzywke

obecny w kietbasach i miesie do hamburgeréw

E127 ERYTROZYNA (BARWNIK)

wywotuje reakcje alergiczne, astme, kancerogenny, niszczy watrobe i serce,
hegatywnie wptywa na ptodnosc¢

obecny w konserwowanych owocach, ciastach, ostonkach na kietbasy,
pastach do zeboéw i rézach do policzkéw

E407 KARAGEN (EMULGATOR)

powoduje wzdecia i owrzodzenia jelit

uzywany w produkcji dzemow, galaretek, deseréow, mleka w proszku,
wyrobach cukierniczych i garmazeryjnych

E284 KWAS BOROWY (KONSERWANT)

niebezpieczny przy zetknieciu z otartg skéorg lub po potknieciu, ilosci
zawarte w jedzeniu sg wzglednie bezpieczne

obecny w kawiorze, szminkach, ptynach do ptukania jamy ustnej, kremach,
zasypkach dla dzieci

E231 ORTOFENYLOFENOL (KONSERWANT)
rakotworczy, moze powodowac alergie, bezdech, zapasc i Spigczke
stosowany na powierzchni cytruséw

E216 PROPYLOPARABEN (KONSERWANT)
moze powodowac silne reakcje alergiczne
wycofany jako dodatek do zywnosci, za to czesto obecny w kosmetykach

E431 STEARYNIAN POLIOKSYETYLENU (EMULGATOR)

utatwia wchtanianie kancerogennych zwigzkéw, w badaniach na myszach
powodowat guzy skéry

stosowany w zywnosci przetworzonej, kremach do rgk, mydtach w ptynie



E102 TARTRAZYNA (BARWNIK)

kancerogenny, w potagczeniu z bensoesanami moze wywotywac¢ ADHD,
nasila objawy astmy

obecny w warzywach konserwowych, wyrobach cukierniczych, likierach,
napojach i zupach w proszku, winach aromatyzowanych, suplementach
diety

E319 TERT-BUTYLOHYDROCHINON / TBHQ (KONSERWANT)

rakotworczy, dziata draznigco w kontakcie ze skérg, w duzych dawkach
zaburza prace nerek i tarczycy

obecny w rybach mrozonych, przetworach rybnych, ttuszczach, ciastach i
zupkach w proszku

E110 ZOLCIEN POMARANCZOWA FCF

wywotuje reakcje alergiczne, nadpobudliwosé, mdtosci, rakotwédrczy
obecny w napojach, wyrobach cukierniczych, produktach owocowych,
ptatkach zbozowych, pastach rybnych

E950 ACESULFAM-K (StODZIK)

moze powodowac nadpobudliwosé, béle gtowy, szczegdlnie niewskazany
dla dzieci, u zwierzagt odnotowano przypadki nowotworéw wskutek
spozywania

obecny w produktach dietetycznych, wyrobach cukierniczych, gumach do
Zucia

E123 BENZOESAN WAPNIA (KONSERWANT)

moze powodowac astme, anafilaksje, problemy behawioralne, szczegdlnie
niewskazany dla oséb uczulonych na aspiryne i dzieci

obecny w sokach owocowych, majonezach, konserwach, kiszonkach
E160B ANNATO (BARWNIK)

powoduje béle gtowy u dzieci, skfonnos¢ do irytacji, niedocisnienie i
egzeme

obecny w wyrobach cukierniczych, margarynach, napojach

E122 AZORUBINA (BARWNIK)

nasila nietolerancje salicylanow i objawy astmy, powoduje nadpobudliwosé¢
u dzieci

obecny w marcepanach, ciastach, budyniach, dzemach, galaretkach,
sosach, winach
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DWIE BUTELKI
WODY SMAKOWE)

__'
—

TYWIECZDR

~ ZE SMAKIEM

—

NIZ SEOIK

AEC o) NUTELL

ZE SMAKIEM

Vo

T
(47 /STKOLENIA 1,5|_

SLOIK NUTELLI 2306

28 LYZECZEK CUKRU 26 kYZECZEK CUKRU

138 gramow cukru 130 gramow cukru



1 tyzeczka cukru

PROSTA
MATEMATYKA

-

- ) W 100 ml wody smakowej jest 4,6 gramow

HWIECIDR0) cukru. 5 gramow
= gtk W 1 litrze znajduje sie 46 gramoéw cukru. 20 kalorii
W 1,5 litrze wody smakowej znajduje sie 69
gramow cukru.

1 tyzeczka cukru to 5 gramow wiec w 1,5 litrze
wody smakowej jest 14 tyzeczek cukru.
Wypijajac dwie butelki takiej wody spozywamy
138 gramow cukru czyli 28 tyzeczek cukru.

WARTO CZYTAC
ETYKIETY

A teraz mate zaskoczenie w stoiku nutelii 230
gramow znajduje sie 130 gramoéw cukru (26
tyzeczek cukru)

Stosujac prosta matematyke wynika, ze dwie
butelki wody smakowej to wiecej cukru niz
stoik nutelli. Na zdrowie !

KTO NIE WIERZY NIECH WEJDZIE NA TABELE-
KALORII.PL | OBLICZY SOBIE ILOSC CUKROW

277 /MOTYWATOR.TV



SYROP GLUKOZOWO FRUKTOZOWY |
PRZESADNA ILOSC CUKRU PROSTEGO

J ego negatywne dziatanie na organizm moze
doprowadzi¢ do insulinoopornosci |
zachorowania na cukrzyce typu 2. Spozywanie
produktow zawierajacych syrop glukozowo-
fruktozowy przyczynia sie do powstawania w
organizmie stanow zapalnych, podwyzszonego
cisnienia krwi oraz chordob serca i zachorowan na
nowotwory. Moze doprowadzi¢ do niealkoholowego
sttuszczenia watroby.

DOBRE <« &
¥ 7 N\
| WARZYWA % 2= POZBAWIONE BLONNIKA

&

OWOGE * WZBOGACONE TEUSZCZAMI TRANS

NASIONA | ORZECHY POZBAWIONE WITAMIN | MINERALOW

PRZYPRAWY L35 BRAK ZWIAZKOW BIOL. AKTYWNYCH
DZIAI:AJA PRZECIWZAPALNIE 6 j WZBOGACONE SYROPEM G. FRUKTOZOWYM

DZIALAJA ANTYOKSYDACYINE /2. WZBOGACONE KONSERWANTAMI
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RYZ, KASZA, ZIEMNIAKI s CUKIER STOLOWY, CIASTA BISZKOPTY, DZEM

TOPINAMBUR, BATATY, BANANY 1 CZEKOLADA, KROWKI, CUKIERKI TOFFI
PLATKI OWSIANE, KOMOSA RYZOWA : CUKIERKI Z MASY GOTOWANEJ
JABLKA, ANANAS, DAKTYLE, MIOD, PIECZYWO ! StODYCZE ZMIETA, LUKRECJA
SUSZONE SLIWKI, RODZYNKI, TAPIOKA I MAKARON BIAtY, CHLEB BIALY

Czytaj etykiety poniewaz producenci bardzo czesto dodajg syropy
fruktozowe do stodkich produktow

380g

65 KCAL 75 KCAL 84 KCAL 188 KCAL 192 KCAL 258 KCAL

cukru cukru cukru cukru Cukru cukru

12,29 9,79 12,969 219 189 319



UWAGA NA

_ PLATKI
- SLABY SKEAD SN IADAN IOWE

UKRYWANY CUKIER | StABY SKtAD

- DOBRY SKEAD
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1z ILE CUKRU W POPULARNYCH NAPQJACH ?

w 500ml
D & o O O 6 O O O O 60 0 0O 0O e .

13 LYZECZEK
P versivenr 268 KCAL
11 LYZECZEK
215 KCAL B 11 LYZECZEK
210 KCAL
-
Bardzo czesto
producenci dodaja
syropow fruktozowych
poniewaz sg tansze niz
zwykty cukier

CZYTAJ ETYKIETY

":H\ /MOTYWATOR.TV
=4 OD NIEDAWNA DOSTEPNY

W WERSJI LIGHT

10,5 LYZECZKI 9 LYZECZEK 5 LYZECZEK 4,6 LYZECZKI 4.4 LYZECZKI 2 LYZECZKI
210 KCAL 180 KCAL 95 KCAL 94 KCAL 96 KCAL 46 KCAL
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4,6 LYZECZKI

11 kYZECZEK

94 KCAL

210 KCAL

500ml
9 LYZECZEK

500ml
10,5 LYZECZKI

180 KCAL

210 KCAL

500ml
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2 STKLANKI PO 1 SZKLANKA PRZED 1 SZKLANKA PRZED
PRZEBUDZENIU - POSILKIEM - POBUDZENIE NAUKA - WSPARCIE
UZUPEENIENIE PO NOCY TRAWIENIA MOZGU

1

2 STKLANKIPRZED 1 SZKLANKA PRZED 1 SZKLANKA PRZED SNEM
TRENINGIEM - LEPSZA KAPIELA - OBNIZA - LEPSZA REGENERAC)I
WYDANOSC TRENINGOWA CISNIENIE NOCNA

14

Kolor moczu powinien by¢ stomkowy. Im bardziej ciemny tym oznaka odwodnienia



kr Po przebudzeniu.

<)

>

2

WYPIJ JEDNA SZKLANKE WODY
PO PRZEBUDZENIU,

aby aktywowaé narzady
wewhnhetrzne. Woda wspiera nerki
oraz watrobe tym samym pomaga
usunac toksyny zgromadzone w
ciele po nocnej regeneracji.

Przed i w trakcie
nauki

WYPIJ JEDNA SZKLANKE WODY
PRZED NAUKA,

pomaga w optymalnej pracy
Mozgu ha poziomie neuronalnym,
potrafimy sie tatwiej skupic¢ i nie
mamy efektu zamglonego umystu.

24
Ja

Przed snem

WYPIJ JEDNA SZKLANKE WODY
NA GODZINE PRZED SNEM,

aby uzupetni¢ utrate ptynu, ktéra
moze zaobserwowac podczas snhu.
Podczas snu wydalamy spore ilosci
wody przez skore i budzimy sie w
stanie delikatnego odwodniania.

;7 /MOTYWATOR.TV

!7\ Przed i w trakcie

treningu

WYPIJ DWIE SZKLANKI WODY
PRZED TRENINGIEM,

szacuje sie, ze odwodnienie na
poziomie 2-3% moze wptynac na
naszg wydajnos¢ tlenowg nawet do
10-20%. Zaobserwowano réwhniez
spadek wydajnosci miesniowej,
stabo nawodnione miesnie to
wieksze ryzyko kontuzji.

g Przed kgpielqg

WYPIJ JEDNA SZKLANKE WODY
PRZED KAPIELA,

Wypij jedng szklanke wody przed
kapiela, aby obnizy¢ cisnienie krwi,
aby jeszcze bardziej zrelaksowac
ciato i poczué¢ odprezenie.

*@'Przed positkiem

WYPIJ JEDNA SZKLANKE WODY
NA 30 MINUT PRZED POSILKIEM,

aby pomoc w trawieniu
(pobudzenie enzymatyki) Mitem
jest, ze nie mozna popija¢ podczas
positku, zotgdek posiada bufor
kwasu solnhego, zawsze gdy
zhajduje sie wiecej wody-pokarmu
w zotadku. Sciany zotadka
aktywujg wydzielanie wiekszej
ilosci kwasu solnhego do trawienia.



SPOSOBY ODZYWIANIA

Q 100/0
SZALONY

1270 /MOTYWATOR.TV

Szalony sty
odzywiania

100% SYFU )
0% ZDROWYCH PRODUKTOW

Jezeli odzywiasz sie jak szaleniec i
jesz 100% przetworzonych
produktow oraz 0%
nieprzetworzonych produktow ,
dostarczasz mndéstwo kalorii |
znikoma ilos¢ wartosci
odzywczych, zapewne czujesz sie
swietnie, ale tylko przez chwile,
pozniej boli cie gtowa, masz
problemy trawienne i zaczynasz
czuc sie jak géwno! Takie
odzywianie skraca twoje zycie i jest
beznadziejne dla psychiki.
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0/100

Czysty styl
odzywiania

0% SYFU
100% ZDROWYCH PRODUKTOW

A) Jezeli odzywiasz sie czysto 0%
- £ przetworzonych produktow oraz 100%
e nieprzetworzonych produktow dostarczasz
odpowiednia ilos¢ kalorii i mnostwo
wartosci odzywczych, zapewne czujesz sie
sSwietnie, ale problem pojawia sie w
momencie kiedy widzisz co$ niezdrowego,
meczysz sie psychicznie, ale walczysz dalej ...

tak przesadne czyste odzywianie jest

naprawde dla nielicznych ja osobiscie nie

umiem az tak czysto sie odzywiac¢. Minusem

moga by¢ zachowania ortorektyczne, ktére

wprowadzajg cztowieka w stan

Ty
Ty

patologicznie czystego jedzenia i
paniczhnym strachem przed zjedzeniem
czegos przetworzonego. Takie odzywianie

jest bardzo zdrowe dla ciata, beznadziejne

dla psychiki.



20/80

ZBILANSOWANY

A)
w /
b

Zbilansowany styl
odzywiania

10-20% SYFU
80-90% ZDROWYCH
PRODUKTOW

Jezeli odzywiasz sie zbilansowanie 20%
przetworzonych produktéow oraz 80%
nieprzetworzonych produktéw dostarczasz
odpowiednig ilos¢ kalorii i odpowiednig
ilos¢ wartosci odzywczych, czujesz sie
sSwiethie pod warunkiem, ze jesz produkty
na ktére nie masz alergii bo to czesty
problem, nie meczysz sie psychicznie po
wiesz, ze jak najdzie cie ochota na cos$
niezdrowego nie bedziesz miat wyrzutow
sumienia. Zbilansowany system odzywiania
sprawdza sie u zdrowych oséb i bez
problemu da stosowac sie go latami z super
efektami dla naszego ciata i psychiki.
Minusem tego systemu moga by¢
przesadne napady taknienia na Smieciowe
jedzenie (bo wiesz, ze mozesz). Takie
odzywianie jest zdrowe dla ciata i

bezpieczne dla naszej psychiki.
P ) psy 27 /MOTYWATOR.TV



6 ZMIAN KTORE SPOWODUJA,
ZE BEDZIESZ MNIEJ
CHOROWAC ! PROSTE
PORADY

PROSTOTA JEST SZCZYTEM WYRAFINOWANIA

Nie wazne czy jestes juz otytg osobg z chorobami autoagresywnymi
czy chcesz po prostu zaczgc sie zdrowo odzywia po to aby twoje
ciato byto w jak najlepszej kondycji przez wiele lat. Jest jeden
zestaw regut, ktore zostaty przebadane w tysigcach badan i
naprawde dziata.Ponizej przedstawiam moje subiektywne
spostrzezenia dotyczgce zmian, ktore poprawity moje
samopoczucie, wyglad ciata i che¢ do dziatania. Testowatem ten
system na blisko 1000 oséb i powiem Wam .. to dziata!

MOTYWTOR.TV

MNIEJ MIESA
WIEGE) WARZYW

Ludzie majg sktonnosc¢ do polaryzacji w jednym punkcie, ktos mowi jedz
mieso bo bez niego bedziesz miata anemie i staby uktad odpornosciowy
to ludzie zaczynajg pochtaniacC kurczaki kilogramami.

Chodzi o to aby znalez¢ optimum, jezeli nie jestes zawodowym kulturysta i
nie trenujesz 6x w tygodniu sitowo, nie potrzeba ci tyle biatka
zwierzecego, uzupetniaj biatko z roslin a mieso jedz 2x w tygodniu

() /MOTYWATOR. TV



Lubisz stodycze ? Witaj w klubie! Pamietaj, ze owoce to najzdrowsza
postac cukru. W owocach znajdziesz bioflawonoidy, terpeny, olejki
eteryczne, btonnik a to wszystko potrzebne jest dla pieknej zdrowej
sylwetki. Jezeli jestes zdrowy, nie masz nietolerancji fruktozy, trenujesz to
bez problemu mozesz jesc¢ 3-4 porcje owocow dziennie! Pamietaj o
bilansie kalorycznym, jedzgc zdrowe produkty rowniez mozesz przytyc.

MNIEJ SIEDZENIA )
F‘ WIECEJ AKTYWNOSCI j\() -,

Szwedzcy naukowcy pokazujg, ze sukces zdrowego ciata polega na
spontanicznej aktywnosci ruchowej potgczonej ze zdrowym odzywianiem.
To witasnie poprzez spacery, nie korzystanie z windy, sprzagtanie, bawienie
sie z dzieCmi, wygtupianie sie, spontaniczne tanczenie, ogladanie telewizji
na stojgco etc. Spalamy dodatkowe kalorie oraz wydzielamy niezbedne
hormony (dopamina, noradrenalina oraz endorfiny), ktére modulujg
wszystkie szlaki naszego zdrowia. Biochemia nam sprzyja!

C/MOTYWATOR.TVY



MNIEJ ENERGETYKOW
WIECE) WODY

P
YW/

Przesadne stymulowanie naszych nadnerczy produktami typu ( kawa,
napoje energetyczne). Taki proces diugotrwale utrzymujgcy sie w naszym
ciele moze uruchomi¢ kaskade zdarzen, ktora objawi sie problemami z
tarczyca, jelitami, watrobg oraz mozgiem. Woda jest idealnym paliwem dla
wszystkich organow, bardzo czesto efekt zmeczenia wynika z
nieprawidtowego nawodnienia organizmu! Pamietaj o tym zanim
stwierdzisz, ze musisz sie pobudzic!

MNIEJ PRACY l; >

WIECE) SNU

Ten punkt najgorzej zrealizowac. Pamietajmy tylko, ze przesadny stres,
ktory utrzymuje sie diugofalowo zalewa nas kortyzolem i wysokim
poziomem cukru we krwi. Statystycznie osoby, ktore nie umiejg radzic
sobie ze stresem czesciej zapadajg na cukrzyce |l i choroby sercowo
naczyniowe. Jest to zwigzane z powstajgcymi stanami zapalnymi w
naszym ciele, oraz okresowymi strzatami insulinoopornosci. Naucz sie
Swiadomie oddychac oraz skonsultuj sie z dobrym fizjoterapeutg, aby
wyttumaczyt ci jak masz uciskac kluczowe punkty spustowe na twoim
ciele, w celu rozluznienia ciata oraz przywrdceniu optimum hormonalnego.
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MNIEJ GOTOWYCH PRUDUKTGW
NAUCZ SIE GOTOWAC!

1LY IMOTYWATOR.TV

Napisze bardzo krotko, jedzac ca miesScie i kupujac produkty paczkowane
nie wiesz co tam sie znajduje. Najwiekszy problem to kwasy ttuszczowe
tran, syropy fruktozowe oraz problematyczne konserwanty, ktore niszcza
cie od srodka. Aby wydtuzyC swoje zycie i poczuc sie lepiej naucz sie
gotowacC w domu, najlepiej szykuj jedzenie w pojemniczkach. Nauczy cie
to skrupulatnosci, determinacji i systematyki.



PROMOCIA @
30:002t 29.002z1

AKTYWUJ PROMOCJE



https://motywatordietetyczny.pl/szkolenia/produkt/jak-spali-tuszcz-z-brzucha-i-boczkw-nie-ryzykujc-utraty-zdrowia-kompletny-przewodnik/?wcct-ecc=21789&wcct-sk=f453de26ca9c51f44f9d0535cea46018d5ef72fc

Jezeli juz wiesz, ze czytajac sktad produktow w sklepie
wyszukujemy i minimalizujemy produkty w ktorych
znajdujg sie ttuszcz trans oraz oczyszczony cukier
(ukryty rowniez pod nazwami syrop fruktozowy,
sacharoza, fruktoza, maltoza, laktoza, melasa, syrop
kukurydziany lub klonowy).

To teraz warto dorzucic¢ do swojej diety zielone
szejki.

"Pamieta), ze
zmieniajgc nawyki
zywieniowe nie mozesz
robic tego drastycznie”

Z wieloletniej obserwacji widze, ze osoby ktore
nagle zaczety stosowac gotowe diety bez
zrozumienia jakie znajdujg sie w niej produkty, nie
tylko w przysztoSci nabawity sie problemow
zdrowotnych, efektu jojo, ale co najgorsze wielu z
nich ma problemy z cukrzyca oraz hormonami.



EFEKT JOJO

Jak donoszqg najnowsza badania przeprowadzone w
Japonii na 5Stys. Kobiet i megzczyzn w wieku 18-50lat.
90% osob stosujgca gotowe diety osiggala swoj cel ale
nie potrafila utrzymac¢ wagi dtugofalowo, srednio po 2
miesigcach waga wracata do stanu pierwotnego. U
30% badanych nastepowat efekt jojo.

Historia sie powtarza zaczynasz
jesc po staremu a na dodatek
zostajesz ze niedozywionym
organizmem

Najczesciej wyglada to tak, ze
ograniczamy drastycznie kalorie udaje
nam sie wytrzymac na “diecie” 4-5
tygodni

Wracaly do starych-ztych nawykow
zywieniowych, jemy Smieci miesigc,
miesigc, dwa po czym na wadze jest o
4kg wiecej niz przed odchudzaniem.

No to co znowu trzeba wej$¢ na
diete, wprowadzasz diete
gtodowkowom, twoj nastroj jest
podty wszystko cie denerwuje

E ZOBACZ CALY

KURS WIDEO


https://motywatordietetyczny.pl/szkolenia/produkt/naucz-si-jak-tworzy-zdrow-diet-na-spalanie-tkanki-tuszczowej/

Dieta z tak matla liczbg kalorii spowodowata, ze w
twoim ciele powstaty stany zapalne, ktore sg
aktywatorami wielu chorob, najczeSciej po
wielomiesiecznych nie zbilansowanych dietach
powstaja problemy z tarczycg, cukrzycag i jelitami,
taki maty paradoks!

ZA DUZ0 KALORII ZAMAEO KALORII

#7 EFEKTJ0JO
————
ZE SKRAUNOSCI W SKRAUNOSC

o WS=_  METOLERANCIE
| POKARMOWE

E ZOBACZ CALY

KURS WIDEO %


https://motywatordietetyczny.pl/szkolenia/produkt/jak-spali-tuszcz-z-brzucha-i-boczkw-nie-ryzykujc-utraty-zdrowia-kompletny-przewodnik/

Jedz jak jesz, nawet jezeli odzywiasz sie skrajnie zle
pijac codziennie zielone szejki zaobserwujesz
poprawe samopoczucia, lepszy sen oraz wiecej energii
w ciggu dnia.

ZAPAMIETA}

Jezeli na przestrzeni 15 lat
przybyto ci 20kg nie licz, ze
schudniesz 20 kg w 30dni

19LAT  30DNI

206
S
20K6




CEL MUSI BYC

Skonkretyzowany Schudne 20kg.
(ang. Specific)

Srednia utrata wagi na

M l .. : .
M (alnegg.zi/lgésurable miesigc bedzie wynosic 1,6kg

Osiagalny Mierz sity na zamiary nie uda

(ang. Achievable) ci sie tego zrobi¢ w 30dni

stotny Chce schudngc¢ bo wiem, ze
R (ang. Relevant) otylosc skraca zycie i

zwieksza ryzyko
nowotworow, chorob serca,

cukrzycy
Okreslony w czasie Schudne 20kg na przestrzeni
(ang. Time-bound) roku

Nasze organy nie nawidzg drastycznych zmian (zbyt
duzego obcinania kalorii) Cierpi wtedy zarowno
nasz mozg, psychika, nadnercza, tarczyca, serce itd.



Ni chce uogodlniac¢ tematu nadwagi, ale jezeli wykluczyt
bym osoby, ktore maja zaburzenia jelit, choroby
tarczycy, cukrzyce czy inne zaburzenia metaboliczne,
uzyskalibySmy obraz ludzi ktorzy cate zycie nie
zwracali uwagi na to co jedza i ile jedzg, tym samym
przytyto im sie.

Wiele o0sob, przegrywa zanim wystartuje, chodzi mi
o fakt btednego postrzegania procesu odchudzania.
Pamietaj odchudzanie to maraton a nie sprint

lidldda,

JEZELI DOJSCIE DO TEGO PUNKTU ZAJELO CI 10 LAT

Y EMOTYWATOR.TY

NIE LICZ, ZE DOJSCIE TO TEGO PUNKTU ZAJMIE CI 30DNI —



- To zatozenie jest bardzo elastyczne i nie ma
okreslonych ram.

- Beda dni, ze proporcja zaburzy si¢ do 70% zdrowych
do 30% niezdrowych czy nawet 60 /40%

- Najwazniejsze aby ta metode rozpatrywac na
przestrzeni tygodni, miesiecy a nie dnia i starac si¢
utrzymac jak najwyzszy procent zdrowych
produktow. Nigdy wiecej gotowych diet, ktorych nie
rozumiesz! pamietaj o tym.

-Taka zasada rekomendowana jest dla osob, ktore
znajg podstawowe zatozenia diety zbilansowanej i
wiedzg gdzie znajdujg sie zdrowe weglowodany,
biatka, tluszcze, btonnik, witaminy, mineraty oraz jakie
produkty charakteryzuja sie¢ wysoka

odzywczoscig. Tutaj napisatem caty artykut na ten
temat

- Osobiscie od 2 lat nie trzymam zadnej diety oraz nie
licze kalorii, po prostu staram si¢ jeS¢ zdrowo stosujac
skale ANDI a jak najdzie mnie ochota na cos
niezdrowego to bez zadnych oporow jem to.

Pragne podzieli¢ sie z Toba moja Scigga, z ktore;j
korzystalem jak zaczynalem przygode, ze zdrowym
odzywianiem. Wtedy ni cholery nie wiedzialem gdzie
co jest myslalem, ze ryz to bialko bo jest bialy



SCIAGA - GDY NIE WIESZ GDZIE ZNAJDUJA SIE

WEGLOWODANY

DAKTYLE
4

 JABLKO

w\ oo
ZIEMNIAKI

&

MIOD

{2 IMOTYWATOR.TV

BIALKA TLUSZCZE SUPERFOODSY

DROB BRAZYLIJSKIE SZPINAK
-
P ":3 ¥ i !E
OWOCE MORZA MASED RUKOLA

%

ROSZPONKA

L g

JARMUZ

WOLOWINA

JAJA

i
4 -
k. ),S"}r o
i "--‘. Al
e V.- L

NABIAL

ik

feg k)
NIEKTORE
STRACZKI




NAJZDROWSZE WEGLOWODANY

KASZA
JAGLANA

378 KCAL

11g biatka
4,2 g ttuszczu
73g wegli
9g btonnika
wzmachnia kosci

PLATKI
OWSIANE

366 KCAL
12g biatka
7,2g ttuszczu
70g wegli
7gbtonnika
wspiera jelita

KASZA
GRYGZANA

346 KCAL

11g biatka
2,79 ttuszczu
74g wegli
10g btonnika
wspomaga uktad
nerwowy

MANIOK

119 KCAL

3,1 biatka
0,4g ttuszczu
25g wegli
2,5g btonnika
wspiera nerki

’*E"-mnwwmun.w

BATATY

85 KCAL

1,69 biatka
0,1g ttuszczu
20g wegli
3g btonnika
Potas dla serca
337 mg

TOPINAMBUR

13 KCAL

2g biatka
0g ttuszczu

17g wegli
2g btonnika

Wspiera watrobe

na 1009
ZIEMNIAKI RYZ
PARBOILED
716 KCAL 118 KCAL
2g biatka 2,6g biatka
0,1g ttuszczu 0,3g ttuszczu
17g wegli 26g wegli
2,2g btonnika 1g btonnika
lekkostrawne tatwo dostepny
WARZYWA 1 0OWOCE

PR CLERWONE |

\.. Likopen [ &

%
FIOLETOWE

Antocyjany |
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CIO0LETE
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ZWIERZECE | ROSLINNE ZRODLA BIAEKA

ok na 100g
KURCZAK L0SOS DZIKI WOLOWINA DZICZYZNA KURZE JAJO
4
100 KCAL 230 KCAL 136 KCAL 122 KCAL 140 KCAL
23g biatka 26g biatka 20g biatka 23g biatka 12,59g biatka
1,3g ttuszczu 13g ttuszczu 6g ttuszczu 3g ttuszczu 9,7 g ttuszczu
0g wegli 0g wegli 0g wegli 0g wegli 0,6 g wegli

SOCZEWICA SLONECZNIK CZERWONA

TOFU SZPINAK
CZERWONA NASIONA FASOLA
¢«
A1 KCAL  dodac 577 KCAL 87 KCAL 112 KCAL 22KCAL
25,4g biatka S€Z3M 24, 4g biatka 9 g biatka 12g biatka 2,6 g biatka
3g ttuszczu 43,79 tluszczu 1g ttuszczu 6g ttuszczu 0,4g ttuszczu

48g wegli 18,7g wegli 23g wegli 3g wegli 1g wegli



PRODUKTY ZE ZDROWYM TEUSZCZEM

AWOKADO

169 KCAL

2g biatka
15,39 ttuszczu

41g wegli
3,3g btonnika

HALIBUT

211 KCAL

16g biatka
169 ttuszczu

0g wegli
0g btonnika

OLIWKI

132 KCAL

1,4g biatka
12,7g ttuszczu

1,7g wegli
2,4g btonnika

ZOLTKA

317 KCAL

159g biatka
8,2g ttuszczu

0,3g wegli

0g btonnika

1277 /MOTYWATOR. TV

ORZECHY
WEOSKI

666 KCAL

18g biatka
60g ttuszczu

11g wegli
6,5g btonnika

ZDROWE
OLIWY

Iniany, kokosowy, oliwa

—
[
=l

c
=

900 KCAL

0g biatka
99,59 ttuszczu
0g wegli
0g btonnika

SIEMIE
LNIANE

481 KCAL

28g biatka
31g ttuszczu
17g wegli

18g btonnika

PESTKI DYNI

589 KCAL

29g biatka
469 ttuszczu

13g wegli
5g btonnika

=

na 1009

MIGDALY

604 KCAL

24g biatka
52g ttuszczu

7,6g wegli
13g btonnika

SEONECZNIK
LUSKANY

3 l..\- gy "

877 KCAL

28g biatka
43g ttuszczu

18g wegli
6g btonnika



JAK JA TO ROBIE ?

Aktualnie nie licze kalorii. Jem 3-5 positkow, przed
kazdym positkiem wypijam szklanke wody, jem tak aby
zaspokoic gtod ,ale nie najadam sie w 100%.
Koncentruje si¢ na nieprzetworzonych zdrowych
produktach bogatych w btonnik, weglowodany
ztozone, prawidtowg proporcje ttuszczy omega-3.
Staram si¢ aby produkty zawieraty biatko z jak
najlepszg BIO przyswajalnoscia.

Wszelkie procesy budujace-regenerujace czy spalajgce
tkanke ttuszczowg odbywaja sie w towarzystwie wody,
witamin, mineratlow oraz wielu innych sktadnikow
odzywczych.

WYBIERAM PRODUKTY, KTORE SA BOGATE W

Witamine C Witamine K

Stodka papryka czerwona i zielona, Satata, groch, orzechy wtoskie,

truskawki, brukselka, grapefruit, szpinak, kapusta, pomidory,
kiwi, pomarancze, pomidory, pokrzywa, zielone pomidory,
brokuty, kalafior, groch, jarmuz, lucerna

kapusta, chrzan, porzeczki czarne |

® ®
czerwone, agrest, zurawiny, czarne Wlta m I ne D

jagody, owoc dzikiej rozy, jabtka
Wegorz, sledz, dorsztosos, makrela,

tunczyk, sardynki, zottko, jajka, ser
7Oty .



Witamine E

Witamine A

Stonecznik, orzechy, migdaty, Marchew, szpinak, satata,
otreby pszenne, ryz, szparagi, pietruszka, szczypior, szczaw,
brokuty, seler, groch, kukurydza, papryka, pomidory, morele

ptatki owsiane, jajka, satata, fasola,
pietruszka, marchew.




PONADTO MOJA DIETA OPIERA SIE NA:

Kontrolowaniu poziomu IG i1 £.G spozywanych
produktow, staram si¢ aby Srednia suma dziennego 1G
nie przekraczata 60.

Pamietajcie im mniejsze wahania cukru we krwiw
ciggu dnia, tym lepsza kontrola apetytu a co
najwazniejsze, energia czerpana jest z tkanki
zapasowej, czyli z waszych ,boczkow”

OPTYMALNA ENERGIA

POZIOM CUKRU

WE KRWI APETYT W NORMIE CUKIER W NORMIE

|

ZJEDZENIE WEGLOWODANOW Zt0ZONYCH
NISKI INDEKS GLIKEMICZNY

CZAS
~ DUZO ENERGI - NADPOBUDLIWOSE PSYCHORUCHOWA

POZIOM CUKRU

WE KRWI| CUKIER W NORMIE

|

ZJEDZENIE WEGLOWODANOW PROSTYCH
WYSOKI INDEKS GLIKEMICZNY MAL0 ENERGII = G£OD + ROZDRAZNIENIE



Zwracam uwage, aby produkty byly bogate w btonnik :

Fasola biala, Brukselka, Morele suszone, BOb, Nasiona i
orzechy.

Pamietajcie btonnik blokuje wchianianie cukrow
prostych i thuszczy trans, te sktadniki odpowiedzialne
sq za choroby cywilizacyjne, stany zapalne, nowotwory,
cukrzyce i tysigc innych chorob wywotanych za duzg
iloscig tluszczy trans i cukrow prostych.

KURZYSCI UDPUWIEDNIEJ
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LDmerme zapotrzebowanie na btonnik

p 20-40 &

gramow na dobe

200g

T Q SUSZOHYCh ": Y .
s , Slivvek . gryczanej

4009 1kg

Brokut




Dostarczam jak najwieksze ilosci thuszczy omega-3 i
kontroluje odpowiedni stosunek miedzy ttuszczami
omega 3 a 6 stosunek na poziomie 2:1 (szybsza
regeneracja, sprawniejszy mozg, mniejsze ryzyko
chorob serca, chroni przed rakiem, Swietne
samopoczucie, kreatywnos¢. dziata przeciwzapalnie)
zrodlo : gtlownie tluste ryby : Losos, Makrela,

Karp oraz masto orzechowe, Avocado, Olej z Pachnotki
1 Lniany.

AWOKADO OLIWKI SIEMIE HALIBUT
LNIANE

211 KCAL
169 KCAL 132 KCAL 481 KCAL .
169 biatka
2g biatka 1,4g biatka 28g biatka 16g ttuszczu
15,39 ttuszczu 12,79 ttuszczu 31g ttuszczu 0g wegli
41g wegli 1,7g wegli 17g wegli 0g btonnika

3,3g btonnika 2,4g btonnika 18g btonnika



Bialko dostarczam z produktow:

a) pochodzacych w 80% z ryb, owocow morza i warzyw
straczkowych

(Bio Ryby pochodzgace z hodowli stawowej mojego
TATY: Karp, Lin, Karas Ztocisty, Sandacz ) oraz morskie
F.osoS, Makrela, Krewetki.

b) 10% drob
(gtownie indyk, to co dzieje sie z kurczakami nawet
mnie juz przerosto)

c) 5% wotowina
d) 5% z jaj.

Zrezygnowatem w 100% z nabiatow (sery biate za duzo
laktozy, biatko stabo przyswajalne, retencja wody pod
skorg, wzdecia, niestrawnosc)

Weglowodany dostarczam glownie z:

- Komosa ryzowa

— kasze (kasza jaglana, jeczmienna, kuskus)

- ryze (parboiled, basmati, brgzowy)

— Ziemniaki Bataty

Zrezygnowatem z makaronow jasnych i brgzowych,
przy wspotczesnym oszukiwaniu konsumenta bardzo
ciezko dostac rzetelny ciemny makaron.



Szczegolnie zwracam uwage na :

1. Obrobke kulinarng - gotuje, pieke, dusze, gotuje na
parze, grilluje

ograniczam smazenie na gtebokim ttuszczu, smazone
potrawy majg wyzszy IG i duza ilos¢ thuszczy
nasyconych.

2. Moje Przyprawy to — Kurkuma, Chili, Bazylia,
Orygano, Czerwona papryka, pieprz,

ograniczam so0l ze wzgledu na retencje wody w
organizmie i negatywny wptyw na ukiad sercowo-
Nnaczyniowy

3. Czytam etykiety
4. Jem wolno - delektuje si¢ jedzeniem

5. Zuje bardzo dokladnie (w ustach juz zaczyna sie
trawienie, im dluzej zujesz tym tatwiej trawiony jest
pokarm)

6. Po zjedzeniu czegos niezdrowego (stodycze,
pizza) uzupeiniam positek produktami z duza
zawartoscig btonnika aby obnizy¢ cukier we krwi i
zablokowac wchtanianie cukrow prostych i ttuszczy
trans.



NAJGORZE)
ZAKAZYWAC!

Jak juz wiesz jestem wielkim przeciwnikiem
zakazywania czegokolwiek.

Zycie polega na tym, aby$my $wiadomie probowali
wszystkiego i wyciggali wnioski.

Dlatego twoje zadanie na kolejne dni to obserwowac
jak, sie czujesz po zjedzonym roznych

positkow (obserwowac do 5h od zjedzenia):

- Czy nie pojawia sie sennos¢, zamglony umyst?

- Czy nie pojawiajg sie wzdecia, rozwolnienie,
zatwardzenie, bole brzucha, gtowy, zatkany nos-zatoki,
flegma w gardle?

- czy nie pojawiajg sie kolki,"przelewanie” w jamie
brzusznej?

Czesto jest tak, ze jemy jedzenie, ktore nam
najzwyczajniej w swiecie nie stuzg. Osobiscie nie mam
nic do ponizszych produktow, jezeli sg jedzone

w wariancie 80:20. Ale czesto bywa tak, ze nasza tlora
jelitowa nie radzi sobie z tymi produktami a wtedy
warto wymienic je na inne.



MLEKO
ZWIERZECE

SLODYCZE

MLECGZNA
CZEKOLADA

MARGARYNA

PIECZYWO

PRZEMYSLOWE

T /MOTYWATOR.TV

LDROWYCH

ZAMIENNIKOW

MLEKO
ROSLINNE

GORZKA
CZEKOLADA

AWOKADO

GRYCZANE
PIECZYWO
NA ZAKWASIE




Mleko zwierzece - najczestszy alergen, nadmiar
kazeiny i laktozy nie jest rekomendowany, raz na jakis
czas mozna wypic, nie jako fundament zbilansowane;
diety. Bardzo czesto wywotuje wyzej wymienione

dolegliwosci. %

Stodycze - kwasy tluszczowe trans i syrop fruktozowy
zwiekszajg ryzyko cukrzycy II, Nowotwordow, chorob

autoagresywnych.
‘

Mleczna czekolada - staby stosunek kalorii do wartosci
odzywczych, zawiera wiecej kwasow tluszczowe trans i
syropu fruktozowego niz gorzka czekolada

&
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Margaryna - zbrodnia przeciwko ludzkoSci Wymyst
chemikOw a nie natury, same kwasy ttuszczowe trans

o |

Pieczywo przemystowe - brak jakikolwiek norm i
standardow dotyczgcych produkcji pieczywa, najlepiej
piec samemu lub korzystac z matych zaufanych
piekarni. Tutaj macie alternatywy pieczywa
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Pamietaj, ze przed zakupem
szkolenia wideo mozesz
zobaczyc¢ kilka darmowych
fragmentow.

Nasz sklep korzysta z
najwyzszych standardow
bezpieczenstwa, miedzy
innymi protokot SSL, ktory
gwarantuje 100%
bezpieczenstwa podczas
zakupow kursow wideo.

Na kazdy zakup masz 30
dniowg gwarancje zwrotu
pieniedzy.

Po dokonaniu ptatnosci
otrzymujesz automatycznie
dostep do kursu wideo. Od
kupna do wtaczenia kursu
wideo nie mija wiecej niz
5min

Nasz system ptatnosci jest
bardzo prosty podajesz
swoje dane adresowe,
wybierasz dowolny bank
(obstugujemy wszystkie
banki z catej Polski) i
gotowe, automatycznie
z0stajesz przeniesiony do
kursu wideo.

Jezelijestes nie
zdecydowany lub masz
jakies pytania dotyczace
danego kursu wideo
mozesz zadzwonic lub
napisac

Jak spalic thuszcz z brzucha i boczkow H
nie ryzykujac utraty zdrowia ? -
Kompletny przewodnik
80.00zt

Dszczedzasz

Naucz sie jak tworzyc zdrowga diete na H
spalanie tkanki tluszczowe]

80.00zt

Oszczedzasz

Naucz sie jak wzmocnic odpornosé
dbajac o jelita
80.00zt

Oszczedzasz

Naucz sie jak w latwy sposob pokonac
nietolerancje i alergie pokarmowe -
fakty i mity

80.00zt

Oszczedzasz



https://motywatordietetyczny.pl/szkolenia/produkt/jak-spali-tuszcz-z-brzucha-i-boczkw-nie-ryzykujc-utraty-zdrowia-kompletny-przewodnik/
https://motywatordietetyczny.pl/szkolenia/produkt/naucz-si-jak-tworzy-zdrow-diet-na-spalanie-tkanki-tuszczowej/
https://motywatordietetyczny.pl/szkolenia/produkt/naucz-si-jak-wzmocni-odporno-dbajc-o-jelita-zdrowe-jelita-level-1/
https://motywatordietetyczny.pl/szkolenia/produkt/naucz-si-jak-w-atwy-sposb-pokona-nietolerancj-i-alergi-pokarmowe-fakty-i-mity/
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