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Koniec diet po 40.
Spokojna glowa 1 jedzenie
bez walki z sama soba.

Jak jesc bez liczenia kalorii, uspokoic gtowe
| przestac zajadac emocje - z
wykorzystaniem low-carb i prostych
narzedzi mentalnych



O AUTORCE

Nie ucze kolejnej diety.
Nie obiecuje szybkich efektow.
Nie wierze w zaczynanie od nowa.

Pomagam kobietom odzyskac lekkosé w ciele i w gtowie —
bez presji, kontroli i ciggtego poprawiania siebie.

Pracuje z kobietami, ktére:

- prébowaty juz wszystkiego

- ,robig wszystko dobrze”, a waga stoi

- sg zmeczone dietami, liczeniem i poczuciem winy
- chcg wreszcie spokoju, a nie kolejnego planu

Moje podejscie tgczy low-carb, regulacje emocji i prostg psychologie jedzenia.
Bez schematéw do odhaczenia.

Bez presji perfekgji.

Z szacunkiem do realnego zycia.

Wierze, ze ciato nie potrzebuje wiecej kontroli.
Potrzebuje bezpieczenstwa, powtarzalnosci i sytosci —
a gtowa potrzebuje przestac walczyc.

Ten ebook powstat po to,

zebys nie musiata zaczynac¢ od nowa.

Zebys$ miata ramy, do ktérych mozesz wracac.

| zeby proces w koncu dato sie utrzymac.

Jesli po przeczytaniu tej ksigzki pomyslisz:

.10 brzmi jak cos, z czym moge zostac” —

to znaczy, ze doktadnie spetnita swoje zadanie.

@kobictawlekkosei
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To nie Twoja wina

Jesli robisz wszystko dobrze,
a waga stoi — to nie dlatego,
ze robisz cos zle.



Jesli trzymasz ten ebook w rekach, bardzo mozliwe, ze masz za sobg dtugg historie préb.
By¢ moze bytas na low-carb.

By¢ moze liczytas kalorie.

By¢ moze zaczynatas ,od nowa" wiecej razy, niz chciatabys pamietac.

| by moze gdzie$ po drodze pojawita sie mysl, ktérej bardzo nie chcesz miec:

.Skoro robie wszystko dobrze, a to nie dziata... to moze problem jest we mnie.”
Zatrzymaj sie na chwile.

To nie jest prawda.

Nie kupitas tego ebooka dlatego, ze brakuje Ci wiedzy.
Prawdopodobnie wiesz juz bardzo duzo.

Wiesz:
® CO jesc
e czego unikac
 jakie btedy popetniatas wczesniej

A mimo to cos$ sie nie uktada.

To ,co$” bardzo czesto nie ma nic wspdlnego z jedzeniem.
Ma za to bardzo duzo wspdlnego z presija.

Ten ebook nie powstat po to, zeby powiedziec¢ Ci, ze musisz sie bardziej starac.
Nie znajdziesz tu:

e jadtospisu na 7 dni

e planu ,schudnij 10 kg”

e |isty zakazow

Znajdziesz tu cos innego.

Perspektywe, ktora pozwala zdjgc z siebie napiecie,
a dopiero potem zmieniac sposob jedzenia i myslenia.



Przez lata uczono nas, ze zmiana wymaga:

e dyscypliny
e kontroli
e silnej woli

Tymczasem bardzo wiele kobiet chudnie dopiero wtedy,
gdy przestaje traktowac swoje ciato jak projekt do naprawy.

Gdy zamiast walki pojawia sie bezpieczenstwo.

Low-carb, o ktérym bedziemy mowic w tym ebooku,
nie jest dietg do wytrzymania.

Jest narzedziem, ktore:
e uspokaja gtowe
e stabilizuje apetyt

e utatwia powrdt do sytosci

Ale dziata tylko wtedy,
gdy nie jest kolejng formga nacisku na siebie.

Jesli po otwarciu tego ebooka czujesz choc odrobine ulgi,
to znaczy, ze jestes w dobrym miejscu.

Nie dlatego, ze zaczynasz ,kolejng diete”.
Tylko dlatego, ze zaczynasz zdejmowac presje.

A od tego bardzo czesto zaczyna sie prawdziwa zmiana.



Jesli zapamietasz z tego wstepu jedno
zdanie...

niech to bedzie to:

Nie potrzebuje bardziej sie starac.
Potrzebuje przestac sie naciskac.



Co dalej?
W kolejnych rozdziatach:

e pokaze Ci, dlaczego waga potrafi sta¢ w miejscu mimo
staran

e wyjasnie, jak jedzenie emocjonalne sabotuje nawet ,dobrg
diete”

e dam Ci konkretne ramy low-carb bez liczenia i zakazow

e pokaze, jak uzywac afirmacji tak, zeby naprawde pomagaty

e naucze Cie wracac po potknieciach bez zaczynania od nowa

Bez pospiechu.
Bez presiji.
W Twoim tempie.

Jesli czujesz, ze ten ton do Ciebie trafia,
to w kolejnych rozdziatach poczujesz sie jeszcze bardziej ,u siebie”.



Dlaczego robisz wszystko dobrze,
a waga nadal stoi

Jesli miatabym nazwac jedno uczucie, ktore najczesciej pojawia
sie w tym momencie,
bytaby to frustracja.



Bo przeciez:

e jesz lepiej niz kiedys
znasz zasady

e pilnujesz sie

e naprawde sie starasz

A mimo to waga ani drgnie.
Albo drgnie na chwile — po czym wraca doktadnie tam, gdzie byta.

| wtedy w gtowie pojawia sie mysl, ktorej bardzo nie chcesz miec:

.Skoro robie wszystko dobrze i to nie dziata...
to moze problem jest we mnie.”

Zatrzymajmy sie tu
Bo to zdanie jest ciezarem, ktérego nie musisz nosic.
Brak efektdéw nie oznacza, ze:

e jestes oporna

e robisz cos zle

e nie potrafisz schudng¢

Bardzo czesto oznacza co$ zupetnie innego.

~Robie wszystko dobrze” czesto znaczy:
.jestem w ciggtym napieciu”

Kiedy kobiety méwig mi:
,robie wszystko dobrze”,

czesto okazuje sie, ze za tym zdaniem stoi ogromny wysitek.
e kontrola porgji
e analiza kazdego positku
e myslenie o jedzeniu przez pot dnia

e ocenianie siebie po kazdym wyborze

To nie jest spokd;.
To jest ciggta czujnosc.

A ciato nie chudnie w warunkach ciggtego napiecia.



Cialo nie reaguje na starania
Ciato reaguje na stres

Dla organizmu nie ma wiekszego znaczenia,
czy stres pochodzi z pracy, relacji, braku snu czy... diety.

Stres to sties,
A kiedy stres trwa dtugo:
e rosSnie poziom kortyzolu
e organizm przechodzi w tryb ochrony

e spalanie ttuszczu przestaje byc priorytetem

Nie dlatego, ze robisz cos Zle.
Tylko dlatego, ze Twoje ciato prébuje Cie chronié.

Im wiecej kontroli, tym wiekszy op6r

To jeden z najbardziej niezrozumiatych,
a jednoczesnie najczestszych mechanizmow.

Im bardziej sie pilnujesz:
e tym wiecej napiecia
e tym wiekszy strach przed potknieciem

e tym silniejszy schemat ,wszystko albo nic”

A potem wystarczy jeden trudniejszy dzien,
zeby wszystko sie rozsypato.

Nie z powodu braku silnej woli.
Z powodu przecigzenia.



Dlaczego low-carb czasem ,,nie dziata”, mimo ze jest dobry?

Low-carb jest bardzo skutecznym narzedziem.
Stabilizuje apetyt, zmniejsza zachcianki, daje sytosc.

Ale tylko wtedy, gdy:

e nie staje sie kolejng formg kary
* nie jest testem charakteru
* nie opiera sie na strachu

Jesli w Twojej gtowie low-carb brzmi jak:
e ,Nie moge”
e ,nie wolno”

e ,Znowu zawalitam”

to ciato odbiera go jak kolejng restrykcyjng diete —
nawet jesli ,na papierze” wszystko sie zgadza.

Waga bardzo rzadko stoi dlatego, ze jesz za duzo
Znacznie czesciej stoi dlatego, ze:

® jesz w napieciu

e jesz w pospiechu

® jesz z poczuciem winy

e za duzo od siebie wymagasz

Organizm w takich warunkach nie ,,odpuszcza”.
On sie zamyka.



Co zmienia sie, gdy zdejmujesz presje?
Kiedy zamiast kontroli pojawia sie spokd;:
e uktad nerwowy sie uspokaja
e sygnaty sytosci wracajg
e decyzje stajg sie prostsze
| bardzo czesto wtedy dzieje sie cos zaskakujgcego.
Waga zaczyna sie ruszac.

Bez dodatkowego wysitku.
Bez dociskania.

Najwazniejsza zmiana nie dotyczy jedzenia

Najwazniejsza zmiana brzmi tak:

Nie musze sie bardziej starac.
Musze przestac walczy¢.

To nie jest zacheta do rezygnacji.
To zaproszenie do innej relacji z ciatem i jedzeniem.

Takiej, w ktorej:
e |ow-carb jest wsparciem

® anie presjg
e a Ty nie jestes projektem do naprawy



Jesli zapamietasz z tego rozdziatu jedno
zdanie...

Niech to bedzie to:
Jesli robisz wszystko dobrze, a waga stoi,

to nie znak, ze trzeba docisnqgc.
To znak, ze trzeba zdjqc presje.



Co dalej?

W kolejnym rozdziale przyjrzymy sie temu,
co bardzo czesto sabotuje nawet najlepsze intencje

jedzeniu emocjonalnemu

- bez ocen, bez wstydu, bez walki.



Jedzenie emocjonalne

To nie brak silnej woli.
To jedzenie emocjonalne.



Jesli zdarza Ci sie jeS€ nie dlatego, ze jestes gtodna,
ale dlatego, ze:

jestes zmeczona

masz za sobg trudny dzien

czujesz napiecie albo rozczarowanie
chcesz na chwile przesta¢ myslec

to nie znaczy, ze masz problem z jedzeniem.
To znaczy, ze jedzenie stato sie sposobem regulowania emocji.

| to jest znacznie czestsze, niz myslisz.

Jedzenie emocjonalne rzadko wyglada ,,dramatycznie”
Kiedy styszymy to okresSlenie, czesto wyobrazamy sobie:

e napady objadania

e utrate kontroli

e jedzenie ,do bolu”

Tymczasem u wielu kobiet wyglgda to bardzo spokojnie.

To:

doktadanie porcji, choc sytosc juz byta
sieganie po cos stodkiego ,przy okazji”

e jedzenie przy gotowaniu

e dojadanie po dzieciach “bo szkoda wyrzucic”
wieczorne podjadanie po catym dniu kontroli

Nie ma w tym chaosu.
Jest nawyk, ktéry kiedys dziatat.



Dlaczego jedzenie tak skutecznie koi emocje?
Bo dziata szybko.
Jedzenie:
e obniza napiecie
daje chwilowe poczucie ulgi

e zajmuje uwage
e uruchamia dopamine

Dla zmeczonego uktadu nerwowego to najprostsze rozwigzanie.

Problem nie polega na tym, ze jesz.
Problem zaczyna sie wtedy, gdy to jest jedyny sposob, jaki znasz.

Im wiecej kontroli, tym wiecej jedzenia emocjonalnego
To jeden z najbardziej frustrujgcych paradoksoéw.
Im bardziej sie pilnujesz:

e tym wiecej napiecia nosisz w sobie

e tym mniej przestrzeni na btedy

e tym silniejszy staje sie schemat ,wszystko albo nic”
A kiedy napiecie rosnie, organizm zaczyna szukac ulgi.
Najtatwiej dostepnej.

Czyli... jedzenia.

To nie brak silnej woli.
To reakcja na przeciazenie.

Jedzenie emocjonalne nie znika, gdy ,,ogarniasz diete”
To bardzo wazne zdanie:
Jedzenie emocjonalne nie znika wtedy,
gdy zaczynasz jes¢ idealnie.
Ono znika wtedy, gdy zaczynasz czuc sie bezpiecznie.
Bezpiecznie:
e w swoich wyborach
e W niedoskonatosci

e w tym, ze nie musisz byc idealna

Dopdki jestes dla siebie surowa,
jedzenie pozostaje jedynym momentem ulgi.



Jak zaczg€ wychodzi€ z jedzenia emocjonalnego —
spokojnie

Nie przez zakazy.
Nie przez dociskanie.

Nie przez kolejng diete.

Na poczatek wystarczy zatrzymanie sie.

Zamiast:
e ,znowu zawalitam”
sprobuj zapytac:
e ,CO probuje teraz ukoic?”
To pytanie:
e nie oskarza
e nie wymaga odpowiedzi od razu

e daje chwile wyboru

| bardzo czesto... juz samo to zmniejsza napiecie.

Najwiekszym problemem nie jest jedzenie
Najwiekszym problemem jest to, co dzieje sie po nim

Po jedzeniu emocjonalnym bardzo czesto pojawia sie:

wstyd

e ztoSC¢ na siebie
obietnica , od jutra”

e jeszcze wieksza presja

| to wiasnie ta spirala sprawia, ze schemat sie utrwala.
Jedzenie — wina — presja — napiecie — jedzenie.

Przerwanie jej nie polega na wiekszej kontroli.
Polega na zatrzymaniu kary.



Co robic, gdy jesz emocjonalnie?
Na tym etapie naprawde wystarczy niewiele:
e zauwazy(, bez oceniania
e nie doktadac sobie winy
e wroci¢ do schematu przy kolejnym positku
Nie naprawiasz.

Nie nadrabiasz.
Nie zaczynasz od nowa.

Po prostu wracasz.



Jesli zapamietasz z tego rozdziatu jedno
zdanie...

Niech to bedzie to:
Jedzenie emocjonalne nie jest Twoim wrogiem.

Jest sygnatem, ze czegos jest za duzo — albo za
mafo.



Co dalej?

W kolejnym rozdziale zajmiemy sie narzedziem,
ktore pomaga w uregulowaniu hormondw, gtowy i zdrowia.



Dlaczego low-carb

(a nie kolejna dieta)



To nie jest rozdziat o tym,
ktora dieta jest najlepsza

Low-carb w tym ebooku
nie jest ,jedyng stuszng drogg”.

Nie ma tu wojny diet.
Nie ma udowadniania, ze inne podejscia sg zte.

Jest odpowiedz na jedno pytanie:
dlaczego to podejscie najczesciej dziata tam,
gdzie inne zawiodty.

Dlaczego wiekszosc diet przestaje dziatac
— nawet jesli bardzo sie starasz

Wiekszosc¢ diet opiera sie na:

- duzych wahaniach cukru we krwi

- ciggtym poczuciu gtodu

- presji kontroli

- zasadzie ,albo idealnie, albo wcale”

Na poczatku to dziata.
A potem pojawia sie:

- Zmeczenie

- zachcianki

- jedzenie emocjonalne
- poczucie winy

| to nie dlatego, ze cos robisz Zle.
Problemem nie jest brak silnej woli.

Problemem jest to,
Ze ciato i gtowa sg przecigzone.



Co low-carb robi inaczej

Low-carb zmniejsza iloS¢ weglowodanow,
ale nie robi z jedzenia pola walki.

Dzieki temu:

- poziom cukru we krwi jest stabilniejszy
- gtdd nie pojawia sie nagle

- sytosc trwa dtuzej

- decyzje zywieniowe sg spokojniejsze

To oznacza, ze:

ciato ma mniej powodow,
zeby ,ratowac sie” jedzeniem

A gtowa:
nie musi wszystkiego kontrolowac

Low-carb nie polega na jedzeniu mniej.
Polega na tym,
ze nie chcesz jeS¢ wiecej, niz potrzebujesz.

Dlaczego low-carb czesto sprawdza sie
po 35-40 roku zycia

Z wiekiem:

- tolerancja na duze ilosci weglowodandw czesto spada
- wahania cukru sg odczuwalne mocnie;

- stres i brak snu silniej wptywajg na apetyt

Low-carb:

- zmniejsza hustawke cukrowg

- daje dtuzszg sytosc

- ogranicza podjadanie

- nie wymaga liczenia ani kontroli

Dlatego wiele kobiet mowi:
.Wreszcie nie mysle caty dzien o jedzeniu.”



A czym low-carb rézni sie od diety keto?
To wazne rozroznienie.

Dieta keto:

- bardzo niskie weglowodany

- koniecznos¢ wejscia w ketoze
- wysoki udziat ttuszczu

- sztywne zasady

Dla czesci osbéb dziata bardzo dobrze.
Ale dla wielu kobiet:

- zwieksza presje

- pogarsza relacje z jedzeniem

- nasila lek przed ,ztamaniem zasad”

Keto wymaga idealnych warunkéw.
Zycie rzadko takie daje.

Low-carb:

- mniej weglowodanow, ale bez skrajnosci

- brak koniecznosci ketozy

- elastycznosc¢

- miejsce na warzywa, owoce i stodkie positki
- brak zasady ,wszystko albo nic”

Low-carb:
wspiera proces, zamiast go kontrolowac

| to jest kluczowa réznica.

Dlaczego w tym ebooku nie ma keto

Bo ten ebook:

- jest dla kobiet zmeczonych presja

- ma dziata¢ w realnym zyciu

- ma dawac spokdj, a nie kolejne zasady

Low-carb pozwala:

- wracac po potknieciu

- jesc ,wystarczajgco dobrze”
- nie zaczynac od nowa

A to wiasnie decyduje o trwatych efektach.



Jesli zapamietasz z tego rozdziatu jedno
zdanie...

Niech to bedzie to:

Low-carb nie jest po to,
zebys byta idealna.
Jest po to,
zeby proces w koncu dato sie utrzymac.



Co dalej?
Ten rozdziat otwiera droge do kolejnych:

e ram jedzenia
e stodkiego bez spirali
e powrotu po potknieciu

Bo low-carb w tym podejsciu
nie jest dieta.
Jest systemem bezpieczenstwa.



Low-carb jako system, nie dieta

Jesli stowo ,low-carb” kojarzy Ci sie z kolejng dieta,
listg zakazdw i ciggtym pilnowaniem sie — to zrozumiate.

Bo bardzo czesto wtasnie tak byt przedstawiany.



Ale low-carb, o ktérym mowimy w tym ebooku,
nie jest dietg do wytrzymania.

Jest systemem decyzji, ktory ma Ci utatwic zycie,
a nie dotozy¢ kolejnej presiji.
Dieta wymaga kontroli
System daje oparcie
Dieta mowi:

e trzymaj sie”

e ,pilnuj sie”

e ,nie wolno”
System mowii:

e wrdo¢doram”

e nie musisz byc¢ idealna”

e , wystarczy wystarczajgco dobrze”

| to jest ogromna réznica.

Dlaczego system dziata tam, gdzie diety sie konczg?
Bo system:

e nie tamie sie po potknieciu

e nie wymaga idealnych dni

e nie opiera sie na silnej woli

System jest powtarzalny, a nie perfekcyjny.

Na czym polega low-carb jako system?

Nie na liczeniu.
Nie na zakazach.
Nie na ,od jutra”.

Low-carb jako system opiera sie na Kilku prostych zasadach,
do ktorych mozesz wracac zawsze, gdy czujesz chaos.



Zasada 1:
Stabilny cukier = spokojna gtowa
Kiedy jesz mniej weglowodanow:
e poziom cukru we krwi jest stabilniejszy
e masz mniej nagtych zachcianek
e tatwiej poczuc sytosc
To dlatego low-carb czesto:
* zmniejsza napady
e obniza jedzenie emocjonalne

e utatwia decyzje

Nie dlatego, ze jestes silniejsza.
Tylko dlatego, ze Twoja fizjologia zaczyna wspoétpracowac.

Zasada 2:
Sytos¢ jest wazniejsza niz restrykcja

System nie dziata, jesli jestes gtodna.
Low-carb:

e daje sytosc dzieki biatku i ttuszczom
e zmniejsza potrzebe podjadania

e uspokaja relacje z jedzeniem

Gtodna gtowa nie podejmuje spokojnych decyzji.

Zasada 3:
Wracanie jest wazniejsze niz idealne trzymanie sie
W systemie:

* nie zaczynasz od nowa

e nie kasujesz dnia

e nie karzesz sie

Po prostu wracasz do ram przy kolejnym positku.
To wystarczy, zeby proces trwat.



Zasada 4.
Jedzenie ma Ci stuzy¢, nie Cie kontrolowac
Low-carb nie ma byc:

e projektem

e testem

* Wwyzwaniem

Ma byc:

e wsparciem
e Uproszczeniem

e ulgg

Jesli jakis element powoduje napiecie — to nie jest element systemu.

Jak uzywac systemu w praktyce?
Zadaj sobie jedno pytanie:
.Co teraz najbardziej mi pomoze?”
Nie:

e ,CO powinnam”

e ,cowolno”

e ,CO jestidealne”
Tylko:

,CO mnie uspokoi i pomoze wréci¢ do ram?”

To jest serce systemu.

Low-carb jako system nie obiecuje cudow
Nie obiecuje:

e szybkich efektow

e idealnych tygodni

e braku trudnych momentow
Obiecuje cos innego:

ze masz do czego wracac

| to jest doktadnie to, czego brakowato w dietach.



Jesli zapamietasz z tego rozdziatu jedno
zdanie...

Niech to bedzie to:

System nie wymaga perfekdji.
System wymaga powrotul.



Co dalej?

Teraz, gdy masz juz ramy systemu,
nastepny krok jest bardzo naturalny:

jak konkretnie jeS¢ w tym systemie

— bez liczenia, bez stresu, bez diety.



Ramy jedzenia -
co, jak i ile jes¢ wlow-carb
(bez liczenia)

Jesli do tej pory miatas w gtowie chaos,
ten rozdziat ma wniesc spokoj i jasnosc.

Nie bedzie tu:
. gramow
@ kalorii
. jadtospisu na tydzien

Bedg ramy, do ktorych mozesz wracac zawsze,
gdy nie wiesz, co wybrac.



Najwazniejsza zasada:
jedzenie ma Cie uspokajac
Jesli sposob jedzenia:
e zwieksza napiecie
e powoduje ciggte myslenie o jedzeniu

e wymaga kontroli

to nie jest dobry sposéb — nawet jesli ,,dziatat chwile”.
Low-carb w tym podejsciu ma:

uspokajac gtowe i ciato,

a dopiero potem zmieniac wage.

Rama nr 1:
Schemat talerza (zamiast liczenia)

Zamiast liczyc¢, patrz na talerz.
Przy kazdym gtdwnym positku postaraj sie, zeby byto:

e 5 talerza - warzywa niskoweglowodanowe
e Yitalerza - biatko
e Yitalerza - ttuszcz

Nie idealnie.

Nie co do milimetra.

Wystarczajgco dobrze.

To jest Twoja kotwica.

Rama nr 2:
Jedz do sytosci, nie do przejedzenia

To zdanie bywa trudne, jesli latami sie kontrolowatas.
Sytos¢ to moment, w ktorym:

* nie jestes gtodna
e czujesz lekkosc
* nie potrzebujesz ,dopychac”

Przejedzenie to:
e napiecie
e ciezkosc

e sennosc

Low-carb pomaga wrdcic do rozrozniania tych sygnatow,
o ile nie jesz w poSpiechu i napieciu.



Rama nr 3:
2-3 positki dziennie (bez przymusu)
Nie musisz:

e jesc co 3 godziny
e robic postow, jesli Cie stresuja

Dla wiekszosci kobiet:

e 2 lub 3 sycgce positki
e bez ciggtego podjadania

to najspokojniejsze rozwigzanie.
Zawsze kieruj sie:

gtodem, nie zegarkiem.
Rama nr 4:
Prostota wygrywa z idealnoscig
Nie potrzebujesz:
e skomplikowanych przepisow
e fit zamiennikow wszystkiego”
e Ciggtego gotowania
Czesto najlepsze positki to:
e jajka
mieso lub ryba

* warzywa
ttuszcz

Normalne jedzenie.
Bez udawania.

Rama nr 5:
Jeden positek niczego nie psuje
To bardzo wazne:

Proces nie tamie sie od jednego positku.
tamie sie od presji po nim.

Jesli cos byto ,inaczej”
e nie odejmuj
e nie nadrabiaj

e nie karz sie

Po prostu wréc€ do ram przy kolejnym positku.



Rama nr 6:
Jedzenie w stresie # jedzenie spokojne
Jesli jesz:

e W biegu

e przy telefonie

e 7 napieciem

nawet najlepszy wybdér moze nie dac sytosci.

Czasem zmiana polega nie na tym co jesz,
ale jak bardzo jestes obecna.

Jak korzystac z ram w praktyce?
Zadaj sobie trzy pytania:

1.Czy mam biatko?

2.Czy mam warzywo?

3.Czy jem bez karania sie?

Jesli odpowiedz brzmi ,tak” — robisz wystarczajgco dobrze.

Co jest czym?
Czyli jak rozumie¢ biatko, ttuszcze i warzywa w low-carb

Jesli przez lata bytas na dietach,
bardzo mozliwe, ze w Twojej gtowie wszystko sie miesza.

Dlatego uporzgdkujmy to prosto i spokojnie.

Nie po to, zeby kontrolowac.
Po to, zeby wiedziec, z czego wybierac.



BIALKO - fundament sytosci
Biatko:

e stabilizuje apetyt
e zmniejsza zachcianki
e daje ,spokojng gtowe"” po positku

Do biatka zaliczamy:

e jajka

e mieso (dréb, wotowina, wieprzowina)
ryby i owoce morza

sery

e twardg, skyr, jogurt grecki

tofu, tempeh

Kazdy gtowny positek powinien zawierac jedno zrdodto biatka.

Nie idealne. Wystarczajgce.

TLUSZCZE - sytosc i smak

Ttuszcze w low-carb nie sg dodatkiem ,,na koniec”.
One sg czescig positku.

Thtuszcze to m.in.:

e oliwa z oliwek
e masto

e awokado

e Smietanka

* majonez

e orzechy i pestki

Ttuszcz nie ma byc liczony,

ma sprawiac, ze positek jest sycacy i satysfakcjonujgcy.



WARZYWA - objetos¢ i spokdj
Warzywa daja:

e objetosc
o |ekkosc
e poczucie ,normalnego jedzenia”

Warzywa low-carb:

e sataty

e 0gorki

e pomidory
e cukinia

e brokut

e kalafior
e kapusta
e szpinak

* papryka
Warzywa nie muszg byc idealne ani liczone.

Po prostu majg byc obecne.

A co z OWOCAMI?

Owoce nie sg wrogiem low-carb.

Sg czescig realnego zycia.

Klucz to ilos€ i kontekst.

Owoce, ktére dobrze pasujg do low-carb:
e maliny

borowki

truskawki
* jagody

Najlepiej:
e w matych porcjach
e jako dodatek do positku
e razem z biatkiem lub ttuszczem

Owoce nie sg przekaska ,,same z siebie”,

sg elementem positku.



Jak komponowac positki na stodko
(i nie sabotowac procesu)

Low-carb nie oznacza jedzenia tylko ,, wytrawnie”

Stodkie positki sg mozliwe —
o0 ile majg strukture, a nie sg samym cukrem.

Rama stodkiego positku:
Biatko

Tluszcz
¥ Maly dodatek stodki

Przyktady stodkich positkéw low-carb:
e jogurt grecki lub skyr + masto orzechowe + maliny

e twarozek + Smietanka + kakao + jagody

omlet na stodko + cynamon + jogurt + maliny

chia na mleku kokosowym + odzywka biatkowa + borowki
e mascarpone + kakao + kilka truskawek
Jesli jest biatko, nie ma gwattownego gtodu po godzinie.

Jesli jest ttuszcz, nie ma potrzeby ,dopychania”.

Najwazniejsza zasada stodkiego jedzenia:
Stodkie ma uspokajac, a nie rozkreca€ apetyt.
Jesli po stodkim:

e jestes syta

e nie myslisz od razu o kolejnym

to znaczy, ze byto dobrze skomponowane.



20 przykladowych
posilkow low-carb

(z proporcjami -
bez wagi, bez liczenia)

Te propozycje nie sg dieta.
To bezpieczne punkty odniesienia, gdy nie
chcesz zgadywac.
Jesli porcja jest za mata lub za duza -
dostosuj jg do siebie.
To normalne.



To nie jest jadtospis.

To lista bezpiecznych opdji,
do ktérych mozesz wracac,

gdy nie chcesz myslec.

Nie musisz:
- jescC wszystkiego
- trzymac sie kolejnosci
- jesc ,jak tu jest”
Wystarczy, ze:
- wybierzesz jedng opcje

- dopasujesz jg do siebie
- Wrocisz do ram

ZLOTA ZASADA

Jesli po positku jestes syta i spokojna -
porcja byta dobra.

Jesli myslisz o jedzeniu -
nastepnym razem zwieksz biatko lub ttuszcz.



Posilki wytrawne
sycace, stabilne, spokojne

1. Jajecznica na masle + ogérek kiszony

2-3 jajka
1 tyzka masta
V2 talerza warzyw

2. Omlet z warzywami i serem

2-3 jajka
1-2 plastry sera
warzywa do sytosci

3. Jajka na miekko + awokado + satata
2-3 jajka

% awokado
duza porcja warzyw

4. Twarozek z oliwg i szczypiorkiem

200 g twarogu
1-2 tyzki oliwy
V2 talerza warzyw

44



5. tosos wedzony + jajko + warzywa
porcja tososia wielkosci dtoni

1-2 jajka
warzywa % talerza

6. Kurczak pieczony + brokut z mastem
porcja miesa wielkosci dtoni

1-2 tyzki masta
brokut % talerza

7. Losos pieczony + satatka z oliwag

porcja ryby wielkosci dtoni
1-2 tyzki oliwy
satatka

8. Kotlet mielony (bez butki) + kapusta kiszona

1-2 kotlety
kapusta do sytos

45



9. Gulasz wotowy + cukinia

porcja miesa wielkosci dtoni
cukinia smazona lub pieczona do sytosci

10. Jajka sadzone + szpinak na masle

2-3 jajka
1 tyzka masta
szpinak smazony z czosnkiem do sytosci
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Positki na stodko
bez rozkrecania apetytu

11. Jogurt grecki + masto orzechowe + maliny

200-250 g jogurtu
1 tyzka masta orzechowego
gars¢ malin

12. Twarozek + Smietanka + kakao

200 g twarogu

1-2 tyzki Smietanki

1 tyzeczka kakao

mozna dodac gars¢ owocow jagodowych

13. Omlet na stodko + jogurt + owoce

2-3 jajka
1-2 tyzki jogurtu
gars¢ malin

14. Chia na mleku kokosowym + borowki

2 tyzki chia
200 ml mleka kokosowego
gars¢ borowek




15. Mascarpone + kakao + truskawki

3-4 tyzki mascarpone
1 tyzeczka kakao
garsc truskawek

Positki na szybko
(wyjac z lodowki i zjesc)

16. Ser + orzechy + warzywa

porcja sera wielkosci dtoni

garsc orzechéw dowolnych

warzywa % talerza

17. Wedlina dobrej jakosci + satatka
2-3 plastry miesa

1 tyzka oliwy
satatka z dowolnych warzyw

18. Ryba z puszki + oliwa + ogérek kiszony

1 puszka ryby
1 tyzka oliwy
ogorek kiszony dowolna ilos¢

TN . L
— .i\ ! \
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19. Jajka + warzywa ,,na szybko”

2-3 jajka
1 tyzka ttuszczu
dowolne warzywa (pomidor, papryka, ogorek, satata)

20.,,Co jest w lodéwce” - schemat ram

e biatko = dton

e ttuszcz = 1-2 tyzki

e warzywa =% talerza
e owoce = garsc

Jeden positek
niczego nie psuje.
Presja po nim — tak.

Jesli:
- masz biatko
- Masz warzywo

- nie karzesz sie

to robisz wystarczajaco dobrze.
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Jesli zapamietasz z tego rozdziatu jedno
zdanie...

Niech to bedzie to:

Nie potrzebuje idealnego menu.
Potrzebuje bezpiecznych opcji.



Co dalej?

Skoro wiesz juz,
jak jes¢ na co dzien,

pojawia sie kolejne pytanie:
co zrobig,

gdy przychodzi ochota
na cos stodkiego?



Slodkie zachcianki

Ochota na stodkie
nie oznacza porazki.
Oznacza potrzebe.



Ochota na stodkie pojawia sie
nie dlatego, ze ,nie umiesz sie powstrzymac”.

Najczesciej pojawia sie,
gdy:
- jestes zmeczona

- jestes gtodna
- masz za duzo napiecia

To nie problem charakteru.
To sygnat.

Najczestsze reakcje:

- zakaz

- ,0d jutra nie jem”
- walka z myslami
- odktadanie

To wszystko
tylko wzmacnia ochote.

Stodkie nie jest wrogiem.
Wrogiem jest napiecie wokot niego.

Zamiast walczyc,
wprowadz rame.

Stodkie w low-carb:

- ma biatko

- ma ttuszcz

- jest czesScig positku
To zmienia wszystko.
Gdy jesz stodkie:

- po positku

- Z biatkiem

- bez pospiechu

nie pojawia sie:

- nagty gtod

- ,Cigg dalszy”
- poczucie winy



Przyktady stodkich opcji:

- jogurt grecki + masto orzechowe + maliny
- twarozek + Smietanka + kakao

- omlet na stodko + jogurt

- mascarpone + kakao

Porcja stodkiego:

- ma Cie uspokoic
- nie ma Cie ,zatrzymac”

Jesli po godzinie:

- jestes gtodna — byto za mato biatka
- szukasz dalej — byto za mato ttuszczu

Czasem ochota na stodkie
nie ma nic wspolnego z jedzeniem.
Moze chodzi¢ o:

- odpoczynek

- ulge
- przerwe

- poczucie bezpieczenstwa

| jedzenie
nie zawsze to zatatwi.

Zanim siegniesz po stodkie,
zapytaj:

~Czego teraz naprawde potrzebuje?”

Jesli zjadtas cos:

- bardzo stodkiego
- poza ramami
- Z napiecia

nie réb nic.
Nie odejmuij.
Nie nadrabiaj.

Nie karz sie.

Po prostu wré€ do ram
przy kolejnym positku.



Jesli zapamietasz z tego rozdziatu jedno
zdanie...

Niech to bedzie to:

Spokoj w jedzeniu
zaczyna sie od zgody.



Co dalej?

Skoro stodkie

przestaje by¢ problemem,
warto zadbac o to,

co dzieje sie w glowie.

Bo to ona
najczesciej sabotuje proces.

W kolejnym rozdziale zajmiemy sie narzedziem,
ktére pomaga doktadnie w tych momentach,
gdy napiecie jest najwieksze:

afirmacjami, ktoére naprawde dziatajg

- bez ,cukru”, bez zaprzeczania rzeczywistosci.



Afirmacje

Dla kobiet,
ktore nie wierzg w afirmacje

Jesli na samo stowo , afirmacje” czujesz opor,
to bardzo mozliwe, ze... jestes doktadnie tg osobg, dla
ktorej one s3.

Nie dlatego, ze coS z Tobg nie tak.
Tylko dlatego, ze zbyt dtugo probowatas zmieniac sie
przez presje.



Dlaczego klasyczne afirmacje czesto nie dziatajg?
Bo brzmig jak ktamstwo.

Jesli styszysz:

~Kocham swoje ciato”

a w srodku pojawia sie mysl:

.Nie, nie kocham”

to Twoja gtowa nie wspotpracuije.
Ona sie broni.

Mozg nie lubi zaprzeczania rzeczywistosci.
Lubi mate, bezpieczne przesuniecia.

Afirmacje nie majg Cie ,naprawic”

One majg uspokoic system
Dobrze dobrana afirmacja:

e obniza napiecie
e zmienia ton wewnetrznego dialogu

e daje poczucie bezpieczenstwa

To nie magia.
To regulacja uktadu nerwowego.

A spokojny uktad nerwowy podejmuje lepsze decyzje.

Jedna zasada, ktoéra zmienia wszystko
Afirmacja ma byc¢ wiarygodna na dzis.

Nie na ,idealng wersje Ciebie".
Na te, ktorg jestes w tym momencie.

Jesli jakies zdanie wywotuje opor,
to znak, ze jest za daleko.



Afirmacje na momenty, w ktorych zwykle rezygnujesz

Gdy masz dos¢€ i chcesz rzucié wszystko:

e ,Nie musze podejmowac zadnych decyzji dzis.”
e ,Moge zwolni¢, bez cofania sie.”
e ,To, ze jest mi trudno, nie znaczy, ze robie cos Zle."

Gdy zjadtas inaczej, niz planowatas:

e ,Jeden positek nie definiuje catego procesu.”
e ,Nie karze sie. Wracam spokojnie.”
e ,Moge dbac o siebie takze po potknieciu.”

Gdy waga stoi i pojawia sie frustracja:

e ,Moje ciato reaguje lepiej, gdy nie jest pod presja.”
e ,Proces nie zawsze jest widoczny od razu.”
e ,Spokdj jest czeScig zmiany.”

Gdy pojawia sie jedzenie emocjonalne:

e ,To sygnat, nie porazka.”
e ,Nie musze sie wstydzi¢ swoich reakgji.”
e ,Moge szukac ulgi bez karania sie.”



Jak korzystac z afirmacji w codziennym zyciu (bez rytuatéw)

Nie potrzebujesz:

e porannych afirmacji przed lustrem
e Swieczek
e idealnych warunkow
Najlepszy moment na afirmacje to:
chwila po potknieciu
Jedno zdanie w gtowie.
Jedno zdanie zapisane na kartce.

Jedno zdanie, do ktérego wracasz.

To wystarczy.

Dlaczego afirmacje pomagajg schudng¢, cho¢ nie méwig o wadze?

Bo:

e przerywajg spirale winy
e obnizajg napiecie
e ufatwiajg powrét do schematu

A to witasnie:
presja — napiecie — jedzenie — wina

jest najwiekszym wrogiem dtugofalowej zmiany.



Jesli zapamietasz z tego rozdziatu jedno
zdanie...

Niech to bedzie to:

Nie potrzebuje motywacji.
Potrzebuje spokoju.

| doktadnie do tego stuzg
afirmacje w tym ebooku.



Co dalej?

W kolejnym rozdziale zajmiemy sie momentem,
w ktérym najczesciej koriczy sie caty proces:

tym, co zrobié po potknieciu, zeby nie rzucié wszystkiego



Co robic po potknieciu,
7eby nie rzucic
wszystkiego

Jesli jest jeden moment, w ktorym konczy sie wiekszosc diet,
to nie jest to brak motywacji.

To jest:
® jeden gorszy dzien
. jeden positek ,nie tak”
. jeden wieczér podjadania

| wtedy pojawia sie mysl:
»Skoro juz zawalitam, to bez sensu sie starac.”

Ten moment nie Swiadczy o porazce.
On uruchamia stary schemat.



Potkniecie nie jest problemem
Problemem jest to, co robisz PO nim

Potkniecia sg nieuniknione.
Kazda zmiana je zawiera.

ROznica miedzy kobietami, ktore:

e ciggle zaczynajg od nowa
e atymi, ktore idg dalej,

jest bardzo prosta:

one wiedzg, jak wrocic bez karania sie

Najczestszy btad: kara
Kara wyglada ,rozsgdnie”:
e jutro zjem mniej
e pomine positek
e docisne sie bardziej
Ale kara:
e zwieksza napiecie
e odbiera poczucie bezpieczenstwa

e wzmacnia schemat wszystko-albo-nic

| bardzo czesto prowadzi do kolejnego potkniecia.

Co zrobi¢ zamiast kary (konkret)
Niczego nie naprawiaj

Nie nadrabiaj.

Nie kasuj.

Nie rownowaz.

Proces nie dziata jak konto bankowe.



Zatrzymayj spirale winy
Powiedz sobie (nawet bez przekonania):

e ,To byt moment, nie definicja mnie.”
e ,Nie musze sie karac, zeby wrdcic.”

To nie sg afirmacje ,na tadnie”.
To pierwsza pomoc dla gtowy.

Wroéc€ do schematu przy kolejnym positku
Nie jutro.
Nie od poniedziatku.

Przy kolejnym positku.

To jest caty plan.

Dlaczego ,,wracam przy kolejnym positku” dziata?

Bo:
* nie przecigga presji
e nie zamienia jednego momentu w caty dzien

e nie uruchamia poczucia porazki

To najkrotsza droga do spokoju.

Potkniecie to informacja, nie wyrok
Zamiast pytac:
,Dlaczego znowu to zrobitam?”
sprobuij:
,Co byto dzis dla mnie za trudne?”
To pytanie:

e nie atakuje

® nie ocenia

e daje przestrzen
| bardzo czesto okazuije sie, ze:

e bytas zmeczona

e bytas gtodna

e byto za duzo oczekiwan

Nie brak silnej woli.
Za duzo presiji.



Najwazniejszy moment w catym procesie

To nie jest poranek peten motywacji.
To nie jest nowy tydzien.

To jest chwila po potknieciu.
Jesli wtedy:

e nie karzesz sie

* nie zaczynasz ,,od nowa”

e tylko spokojnie wracasz

proces nie ma gdzie sie przerwac.



Jesli zapamietasz z tego rozdziatu jedno
zdanie...

Niech to bedzie to:

Nie potrzebuje idealnego dnia.
Potrzebuje spokojnego powrotu.



Co dalej?

W kolejnym rozdziale domkniemy catosc i pokazemy,

jak to wszystko wyglagda w realnym zyciu —
Swieta, wyjscia, stres, codziennosc.



Jak chudnac spokojnie
w realnym zyciu
(bez perfekceji)

Gdyby chudniecie odbywato sie w idealnych
warunkach,
wiekszosc diet dziatataby bez wiekszego
problemu.



Ale zycie nie jest idealne.
Jest:
e praca
e zZmeczenie
e stres
e obowigzki
e spotkania
e gorsze dni
| jesli sposob odzywiania nie miesci tego wszystkiego,
to nie jest do utrzymania.
Nie chudniesz ,mimo” zycia
Chudniesz w jego srodku
Nie musisz:
e czekac na lepszy moment
e uktadac wszystkiego idealnie

e miec petnej kontroli

Proces nie dzieje sie obok codziennosci.
On dzieje sie doktadnie w niej.

Dlatego kluczowe nie sg idealne dni,
tylko dni wystarczajaco dobre.

Gdy nie masz sity ani przestrzeni
Sg dni, w ktérych:

* nie chce Ci sie gotowac

e wszystko Cie przerasta

e masz ochote ,,odpuscic”
| to nie jest problem.

W takie dni:

e prostota wygrywa z idealnoscig
e schemat wygrywa z planem

Jesli:
e jest biatko
e jest warzywo

e jesz bez pospiechu

to robisz doktadnie tyle, ile trzeba.



Wyjscia, spotkania, Swieta
To momenty, ktore bardzo czesto budzg napiecie.
Bo pojawia sie mysl:
JAlbo bede idealna, albo wszystko sie posypie.”
Prawda jest znacznie prostsza:
Jedno spotkanie nie niszczy procesu.
Presja wokét spotkania niszczy go szybciej.
Mozesz:
e wybrac to, na co masz ochote
e sprébowac
e zjesc inaczej niz zwykle
Bez:
e nadrabiania
e karania
e zaczynania od nowa

Stres i jedzenie

Stres nie sprawia, ze jestes staba.
Stres sprawia, ze organizm szuka ulgi.

Dlatego w stresie:
e upraszczaj jedzenie
e jedz do sytosci
e nie doktadaj sobie kontroli

Czasem najlepszg decyzjg jest:

zjeSC€ normalnie i pojS¢ spac



n

Gdy pojawia sie mysl: ,,to juz nie dziata

Ta mysl| pojawia sie u kazdej kobiety.
| bardzo czesto oznacza:

® zZmeczenie
® przecigzenie

e 7a duzo oczekiwan

To nie znak, ze masz przestac.
To znak, ze trzeba zwolnic.

Spokojne chudniecie nie wyglada spektakularnie
Nie ma:

e dramatycznych spadkow

e wielkich deklaracji

e ciggtej motywacji
Jest:

e powtarzalnosc

e Spokoj

e powrot po potknieciu

| to wiasnie dziata najdtuzej.



Jesli zapamietasz z tego rozdziatu
jedno zdanie...

Niech to bedzie to:
Nie potrzebuje idealnych warunkow.

Potrzebuje rozwigzan, ktore mieszczqg
maoje zycie.



Zakonczenie
co dalej i jak z tym zostac



Nie zaczynasz od nowa. Wracasz do siebie.

Jesli dotartas do tego miejsca,
to znaczy, ze zatrzymatas sie na chwile.

Nie po to, zeby sie poprawiac.
Tylko po to, zeby zrozumiec¢, co naprawde nie dziatato.

| bardzo mozliwe, ze po raz pierwszy od dawna
nie czujesz presji.

Ten ebook nie miat Cie zmotywowac
Miat zrobic cos innego.

Miat:;

zdjgc z Ciebie napiecie

e uporzgdkowac chaos

e dac¢ ramy, a nie zasady

e przypomniec, ze nie musisz walczyc

Bo wiekszosc¢ kobiet nie potrzebuje wiecej dyscypliny.
Potrzebuje spokoju i bezpieczenistwa.

Twoje ciato nie jest projektem do naprawy
Twoje ciato:
e reaguje na stres
® reaguje na presje
e reaguje na zmeczenie
| robi to najlepiej, jak potrafi.
Kiedy przestajesz je kontrolowac,

a zaczynasz z nim wspoétpracowad,
proces sie zmienia.



Spokojne chudniecie nie zaczyna sie w poniedziatek
Zaczyna sie:

e przy nastepnym positku

e przy jednej spokojnej decyzji

e przy powrocie bez karania sie
Nie musisz:

e robic¢ wszystkiego idealnie

e wiedzie(, jak bedzie dalej

e miec planu na cate zycie

Wystarczy, ze nie przerwiesz procesu presjJ.



Jesli miatabym zostawic Cie z jedna
mysla...

Niech to bedzie ta:

Nie potrzebuje wiecej silnej woll.
Potrzebuje mniej presji.

Reszta zacznie sie uktadacC wokot tego.



Na koniec - cos bardzo waznego

Nie jesteS opozniona.
Nie jestes zepsuta.
Nie jestes ,trudnym przypadkiem”.

Jestes kobietg, ktora zbyt dtugo probowata zmiescic sie
W rozwigzaniach, ktore nie byty dla niej.

Teraz masz inne narzedzia.
Spokojniejsze.
Prawdziwsze.

| to wystarczy, zeby nie wracac juz do punktu wyjscia.

Jesli chcesz iS¢ dalej (bez presji)

Jesli czujesz, ze ten sposob myslenia jest Ci bliski,
a jednoczesnie chcesz:

e wiecej wsparcia
e prostych powrotéw po trudnych dniach
® poczucia, Ze nie jeste$ z tym sama

to pamietaj, ze nie musisz radzi¢ sobie sama.

Ale dzis...
dzis wystarczy, ze zamkniesz ten ebook z mysl3:

.Nie zaczynam od nowa.
Wreszcie wiem, jak wracac.”
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Zmiana nie zaczyna sie od walki.
Zaczyna sie od ulgi.

lwona @kobietawlekkosci
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