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    Dla Rodziców
  


  
    W podzięce zaWaszą dobroć iniezmiennie silną gotowość dowsparcia.
  


  
    Codziennie dziękuję Bogu zato, żetoWyjesteście moimi Rodzicami.
  


  


  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  
    

  


  
    „Ludzie najpierw tracą zdrowie by zdobyć pieniądze, potem tracą pieniądze byodzyskać zdrowie”
  


  Paulo Coelho


  


  Wstęp


  Pewnego razu, wracając autobusem doswojego domu, podłuższym „szwendaniu się” bezwiększego celu popięknym mieście, jakim to jest Gdańsk, podjąłem wkońcu decyzję. Podjąłem decyzję związaną ztym, abypodzielić się własnym doświadczeniem wzakresie dbania owłasne ciało fizyczne io własne zdrowie wogóle. Wynikiem podjęcia tamtej decyzji jest tekst, któryto właśnie, Drogi Czytelniku masz okazję czytać.


  Od blisko 10 lat zgłębiam wiedzę wtemacie zdrowego odżywiania. Nicjednak ztego zgłębiania wiedzy wpostaci teoretycznej by nie było, gdyby nie, bieżące wykorzystywanie w praktyce zgłębianej teorii we własnym życiu.


  Te 10 lat moich osobistych doświadczeń oraztestów związanych ztworzeniem optymalnego planu odżywiania, doprowadziło mnie dojednego bardzo prostego wniosku... Żywienie tosztuka, która im bardziej zmierza wstronę prostoty, tym bardziej wyrafinowana (i zdrowa dla organizmu) się staje.


  To, żedzisiaj świetnie się czuję, jestem wświetnej kondycji fizycznej (regularnie biegam, wykonuję ćwiczenia kalisteniczne, wsoboty natomiast, serwuję sobie tzw. „mega aktywny dzień”-rano bieg 30 km, azaraz potem siłownia) i mam mnóstwo energii (czasami aż nadto), jest wgłównej mierze wynikiem mojej fascynacji ciałem ludzkim, tym, jako ono funkcjonuje oraztym gdzie leżą (o ile wogóle istnieją) granice jego wytrzymałości.


  Mając głęboką świadomość postępów, jakich dokonałem wpracy zwłasnym organizmem, czuję się wręcz zobligowany dopodzielenia się zTobą Czytelniku własną wiedzą orazwłasnymi doświadczeniami, które toskrupulatnie gromadziłem naprzestrzeni ostatniej dekady.


  Wyrażam głęboką nadzieję, żeinformacje zawarte wtej książce będą dla Ciebie stanowiły pomocne narzędzie ipozwolą Tobie zmienić obecne nawyki żywieniowe orazstać się bardziej aktywnym/ną fizycznie osobą.


  Wksiążce znajdują się moje osobiste strategie, które stosuję na co dzień. Są proste iwciąż się sprawdzają. Ten fakt, daje pewnego rodzaju wewnętrzne poczucie bezpieczeństwa związane ztym, żepomimo wciąż pędzącego izmieniającego się świata, istnieje możliwość stworzenia prostych, pozytywnych nawyków dla naszego zdrowia, które regularnie stosowane, pozostają skuteczne prowadząc doszczupłej sylwetki, pełnego zdrowia orazbudzą ogromne pokłady niewyczerpanej energii życiowej.


  W książce tej przedstawiam wnajbardziej możliwie prosty sposób zagadnienia teoretyczne związane zracjonalnym odżywianiem. Wyposaży to Ciebie wwiedzę, która umożliwi Tobie świadome wybieranie jedzenia (np. zpółek sklepowych). Objaśnię Tobie, wjaki sposób możesz wzbogacić własną dietę o produkty wchodzące w skład grupy„Super Żywności” (z ang. „Super Foods”), które są niesamowitym inaturalnym źródłem wielu witamin iminerałów.


  Poruszę także dosyć kontrowersyjny temat suplementacji wżyciu przeciętnego człowieka orazwymienię suplementy, które moim zdaniem można zastosować wdiecie, wzbogacając tym samym dietę podstawową.


  Wiedza ta, pomoże Tobie wskonstruowaniu personalnego planu żywieniowego, którybędziesz mógł/a wskuteczny sposób wcielić we własne życie, bezwzględu nato, czym zajmujesz się na co dzień. Awszystko tozrobisz prosto itanio.


  Wksiążce znajdziesz również praktyczne rady dotyczące aktywności fizycznej, która wpołączeniu zodpowiednio zbilansowaną dietą, stanowi fantastyczny „pakiet” budujący poczucie wewnętrznego szczęścia/dobrostanu.


  Pisząc tę książkę, chciałem, abybyła ona kompletna, więcznajdziesz tutaj także rozdział dotyczący ludzkiego mikrobiomu, czylipozytywnej flory bakteryjnej, która pełni bardzo istotną rolę wutrzymywaniu naszego zdrowia fizycznego oraz(jak się okazuje) psychicznego. To rozdział, który wsposób szczególny podkreśla rolę pozytywnych bakterii wnaszym organizmie.


  Książka została dodatkowo wzbogacona okilka zdrowych przepisów wraz ze zdjęciami (większość zdjęć została wykonana wpięknym ogrodzie mojej mamy, więckorzystając zokazji, chciałem bardzo serdecznie podziękować jej zajego udostępnienie).


  Do kogo kierowana jest ta książka?


  Marie Forleo (Amerykański Life Coach, mówczyni motywacyjna oraztwórczyni własnej telewizji internetowej), wjednym ze swoich wywiadów powiedziała kiedyś, żechce pracować tylko ztakimi ludźmi, którzy oprócz tego, że szukają wsparcia, to są jednocześnie gotowi nazmianę we własnym życiu.


  Ta książka, kierowana jest właśnie dotej grupy ludzi, którzy planują cośwswoim życiu zmienić, alenie wiedzą, odczego zacząć ipotrzebują wsparcia teoretycznego.


  Życzę Tobie Drogi Czytelniku fantastycznych doznań podczas czytania tej książki, będącej wynikiem ogromnej pasji, wieloletniego zgłębiania wiedzy, orazmojego osobistego doświadczenia, którym bardzo pragnę się zTobą podzielić.
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