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Dedykacja 
 

Książkę dedykuję ludziom, którzy zdrowie 

fizyczne i psychiczne oraz dobrostan, stawiają na 

pierwszym miejscu. Dla tych, którzy są 

świadomi, iż nie ma zdrowia bez zdobywania 

wiedzy na ten temat, bez zmiany przekonań 

i nawyków. Nie ma oczekiwanych efektów bez 

poznania tajników zdrowego stylu życia 

i uzyskania dojrzałości w tym zakresie poprzez 

mądrość i praktykę. To dla ludzi, którzy 

doświadczyli dyskomfortu zdrowia, złego 

samopoczucia, niedożywienia i niedowagi wraz  

z problemami wchłaniania składników 

pokarmowych, a szczególnie dla osób z nadwagą 

bądź otyłością., Dla tych, którzy zadecydowali 

o wprowadzeniu zmian w swoim życiu, są 

otwarci na nowe doświadczenia, są nastawieni 

na cel oraz na sukces.  
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Dla tych, którzy decydują się „wyjść z labiryntu” 

medycyny farmakologicznej i błędów 

żywieniowych, i iść w kierunku natury. Dla tych, 

którzy zgodnie z zasadą przyciągania, wolą 

skierować swoje myślenie ku zdrowiu, zamiast 

skupiać je na chorobie. Dla tych, którzy kochają 

dobre samopoczucie i utrzymanie zdrowego, 

wolnego od toksycznych związków ciała 

w witalności, a także mają mocne postanowienie, 

aby emanować pozytywnymi wibracjami, 

tworzeniem piękna wokół siebie, którym chcą 

„zarażać” innych swoją pracą nad sobą, swoim 

rozwojem, dzieląc się doświadczeniem 

- pomagając i pokazując postawę dojrzałego 

człowieka. I dla tych, którzy pragną wziąć los 

w swoje ręce, wybierając szukanie rozwiązań, 

działanie, aktywność, dobrostan, pogodę ducha 

oraz wolność wyboru! Książkę tę dedykuję 

właśnie Tobie. 

Renata Zarzycka  
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Podziękowania 
 

Wyrażam wdzięczność wszystkim klientom 

i pacjentom, którzy obdarzyli mnie swoim zaufam 

i przez blisko 30 lat przybywali z rożnymi 

problemami zdrowotnymi, z prośbą o pomoc. To 

oni byli dla mnie najcenniejszymi nauczycielami 

życia, dając mi kolejne wyzwania w celu 

poszukiwania rozwiązań w artykułach 

i książkach naukowych, czy na konferencjach 

medycznych. Jednocześnie, motywowali mnie do 

działanie we własnym rozwoju poprzez 

nabywanie wiedzy i doświadczenia. Dziękuję za 

feedback i okazaną wdzięczność. Dzięki 

wkładowi ich własnej pracy nad uzdrowieniem 

ciała, mogłam uczyć się i zbierać doświadczenia 

o skuteczności różnych terapii. Bez Was kochani 

książka ta i wiele innych, nie mogłaby powstać.                

                                            Renata Zarzycka 
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Przedmowa 
 

Szanowny Czytelniku 

Pragnę zaprosić Cię do podjęcia wyzwania 

dotyczącego uświadomienia sobie pewnych 

podstawowych zasad prowadzących do zdrowia. 

Chcę zachęcić Cię do podjęcia decyzji 

aktywnego uczestnictwa w transformacji, jaka 

czeka na Ciebie po przeczytaniu tej książki. 

Potrzebne będzie systematyczne wdrażanie 

zdobytej wiedzy w życie tak, aby wdrażać nowe 

nawyki żywieniowe, aby działać i od razu 

osiągać pożądane efekty, bez stania w miejscu 

i narzekania. Wcześniej jednak niezbędne jest 

pozwolenie sobie na takie zmiany i podjęcie 

decyzji o działaniu. Bez pierwszego etapu pracy 

w umyśle, bez rozwiązania własnego konfliktu 

wewnętrznego, czytanie tej i wielu innych 

książek o zdrowiu niewiele da, gdyż cel wciąż 
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pozostanie w formie niezrealizowanego wciąż 

marzenia. Trzeba przejść z bierności 

w aktywność. Trzeba działać. 

Dlaczego to takie ważne? 

Wszystko zaczyna się w głowie – wszelkie 

wizje, marzenia i kreowanie celów. To tutaj jest 

pierwszy impuls i to stąd wypływają nasze myśli 

a wśród nich decyzje, które kształtują nasz świat 

zewnętrzny. Szkoda czasu na marudzenie 

i pozostawanie w roli narzekającej na różne 

dolegliwości ofiary. Czas wziąć 

odpowiedzialność za swoje zdrowie we własne 

ręce, gdyż nikt tego lepiej nie zrobi i nie będzie 

za nas działał, niż my sami.  

Chcę zaprosić Cię na wędrówkę 

w „zakamarki medycznego korytarza”, w drogę 

ku zdrowiu, która jak się okazuje, czasem jest 

kręta i zawiła, stanowiąc niekiedy prawdziwy 

labirynt. Zjawisko to nazywa się "błędnym 
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kołem" lub „jazdą na karuzeli” w konflikcie 

diagnozy. A przecież wiele „nieuleczanych” 

w medycynie klasycznej chorób, da się 

wyleczyć. 

Zatem zadecyduj już dziś o podjęciu 

wyzwania i zacznij działać systematycznie, 

zdyscyplinowanie i aktywnie pogłębiaj swoją 

wiedzę. Ta książka ma na celu zainspirować Cię 

do tego, zwrócić uwagę na ważne czynniki 

przyczynowo – skutkowe powodujące różnego 

typu dolegliwości w organizmie oraz 

podpowiedzieć Ci szereg rozwiązań.  

Zdobywanie wiedzy i wpływ edukacji 

żywieniowej ma ogromne znaczenie 

w utrzymaniu zdrowia i odpowiedniej masy 

ciała. Mądrość jest wartością, jaką nabywa się 

z doświadczeniem życiowym. Wpływa na 

poziom naszej kultury zdrowotnej i świadczy 
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o efektach uzyskanego - o jego brakach bądź 

o dobrostanie.  

Już czas na działanie!
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WSTĘP 
 

Dieta, dieta, dieta…  są ich „tuziny”, a nawet 

setki.  

Każdy z nas słyszał przynajmniej o kilku dietach. 

Może nawet wielu z nas wypróbowało niektóre 

z nich. I co się wydarzyło? 

Wiele osób korzysta z tzw. diet-cud, których 

twórcy obiecują cudowną utratę zbędnych 

kilogramów już w ciągu kilku tygodni. 

Cóż - w większości bywamy niecierpliwi, tak.  

Z wielkim zapałem przystępujemy do 

przestrzegania diety, która ma nam zapewnić 

spektakularne efekty niemal z dnia na dzień. 

Obsesyjnie liczymy kalorie jak szaleni bez 

zastanowienia się, co faktycznie wrzucamy do 

swojego wnętrza.  
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W mojej praktyce współpracowałam 

z wieloma osobami będącymi w anerekcji. 

Z uwagi na ich młody wiek, nad całokształtem 

procesu powrotu do zdrowia, czuwali rodzice. 

Jednak to do młodych dam należało ostateczne 

zdanie. W większości na diecie „niskich kalorii”, 

miały one problemy hormonalne, skórne, 

łamiące się paznokcie i wypadające włosy. 

A przecież ich celem był piękny wygląd. Jak to 

możliwe, że efekty były zupełnie przeciwne? 

Każda z nich była tak bardzo skupiona na 

liczeniu kalorii, ze zupełnie nie zastanawiała się 

nad tym, jakie składniki odżywcze wprowadza 

do swojego organizmu. Każdej z nich było 

ciężko porzucić przekonanie o tym, ze nie muszą 

liczyć żadnych kalorii, aby utrzymać zdrowy 

piękny wygląd oraz, że mogą nawet jeść tłuszcze. 

Dopiero przekazanie im wiedzy na temat wielu 

korzyści, jakie mamy ze spożywania tłuszczy 

w pożywieniu oraz uświadomienie, iż to właśnie 
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ten brak powoduje wiele problemów w ich 

organizmie. Każda z nich potrzebowała czasu, 

aby przekazane im informacje dodały do ich 

umysłu. Po kilku dniach procesu kierowania 

umysłu na składniki odżywce i poszukiwaniu 

obszerniejszej wiedzy na ten temat, decydowały 

o stopniowym wprowadzeniu do diety tłuszczy, 

o posmarowaniu kromki chleba masłem i polaniu 

sałatki odrobiną oliwy z oliwek lub oleju. Ten 

przykład pomazuje jak bardzo pracę na zmianą 

odżywiania należy rozpocząć od zmiany 

przekonań a dalej nawyków. Podstawa jest 

zrozumienie, iż to nasze myśli wypływające 

z podświadomości, kształtują nasze reakcje na 

bodźce i zanim pomyśli głowa, robimy już jakiś 

błąd. Stąd zapisanie w podświadomości 

prawidłowych informacji, pomaga w utrwalaniu 

właściwych zachowań, a dalej w utrzymaniu 

zdrowia ciała i spokoju umysłu. 
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W przypadku niedożywienia i niedowagi 

jak również w przypadku nadwagi i chorobliwej 

otyłości, czy też innej poważnej choroby 

związanej z obecnością toksyn w organizmie, 

należy rozpocząć zawsze na dwóch poziomach 

rozpoczynając od „posprzątania” umysłu 

z nieużytecznych przekonań, czyli na poziomie 

mentalnym, a kolejnie dodać praktykę, czyli 

poziom fizyczny - działanie. 

 I co dalej z różnymi dietami? 

Być może nawet część z takich diet przyniosła 

pożądane efekty utrzymujące się przez pewien 

czas, jednak po jakimś czasie, gdy trochę 

odpuściliśmy, znowu zaczynamy zauważać, że 

pasek coraz ciaśniej nas opina, nie możemy 

wcisnąć się do ulubionej sukienki, a spodnie 

coraz trudniej dopinają się… 
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Co sprawia, że po zakończonej diecie tak trudno 

zachować efekty, które jeszcze miesiąc temu nas 

cieszyły?  

Którą dietę wybrać, żeby efekt był nie tylko 

widoczny, ale także długotrwały? 

Czy iść „na łatwiznę” i bazować na gotowych 

rozpiskach diety opartych na obsesyjnym 

liczeniu kalorii, czy może jednak lepiej jest 

poznać zasady i samodzielnie ją komponować? 

Czy warto liczyć kalorie czy lepiej skupić się na 

gęstości odżywczej pokarmów poprawiającej 

nasze zdrowie i utrzymującej piękna sylwetkę? 

Te pytania zadają sobie miliony osób na całym 

świecie. Jednakże fakt, że nie jesteśmy 

osamotnieni w tych poszukiwaniach, nie może 

stanowić taryfy ulgowej... 

Zastanówmy się wspólnie, jak to jest 

z odżywianiem i modnymi dietami? 
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Jaka faktycznie powinna być dobra dieta, od 

czego ona zależeć? 

Czy wiesz, od czego zależy skuteczne 

odchudzanie? 

Jak zrzucić zbędne kilogramy? 

A może nie musimy aż tak drastycznie zmieniać 

diety, a ważniejsze jest zwrócenie uwagi na inne 

czynniki? 

To proste nie stosuj kolejnej diety cud tylko na 

określony czas. Budowanie zdrowia 

w organizmie i jego utrzymanie wymaga 

ciągłego zaangażowania. To proces rozłożony 

w czasie. Podejmij decyzję o zdrowym 

odżywieniu na stale! 
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ROZDZIAŁ I 

 

Jak ważne jest kształtowanie 

prawidłowej postawy?  
 

 Okazuje się, że uzdrawia nas to, co zostało 

uświadomione. Jeśli z czegoś nie zdajemy sobie 

sprawy, nie mamy wiedzy na ten temat bądź 

tkwimy w błędnym przekonaniu, będziemy 

wciąż postępować tak samo i żadna zmiana 

w efekcie nie dojdzie do skutku. Jeśli chcemy 

nieć nowe efekty i będzie wciąż postępować tak 

samo, nie oczekujmy dobrych zmian. A jeśli po 

kolejnej diecie będziemy powracać do starych 

nawyków, sami stworzymy błędne koło 

labiryntu, z którego ciężko będzie wyjść. Stąd, 

jeśli chcesz zmienić coś w swoim życiu, czy to 

uzyskać prawidłową masę ciała, czy oczyścić 

organizm z toksyn i pasożytów, czy też przestać 
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się martwić, lękać i żyć w negatywnych 

emocjach, potrzebujesz zacząć działać nieco 

inaczej niż dotychczas. 

W tym miejscu słyszę często odpowiedź, „wiem 

już to wszystko, przecież to logiczne”. Zatem 

dlaczego do tej pory niewiele zmieniło się 

w Twoim życiu na lepsze i wciąż tkwisz 

w problemie, skoro tu jesteś? 

W czym tkwi tajemnica? 

Podstawą jest zrozumienie, że aby iść do 

nowego, uzyskać nowe i trwałe efekty, trzeba dać 

sobie pozwolenie na pożegnanie starego, na 

stracenie czegoś, na to, że w dalszą drogę, nie 

będzie można zabrać niektórych starych 

przekonań, nawyków czy też zachowań, jako 

naszej słabości - reakcji na bodziec.  

Przykładowo – kiedy masz łaknienie na ciastko 

czy też inne obżarstwo, co wtedy robisz? 
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Walczysz ze swoim głosem wewnętrznym czy 

mówisz sobie „Ok, to jeszcze tylko ten jeden raz 

i więcej nie dotknę tego”? 

Po co ten wewnętrzny konflikt? 

Do czego jest Ci on potrzebny? 

Co on Ci daje? 

Może nie chcesz się z czymś rozstać? 

Z pysznościami, które lubisz? 

Z poczuciem bezpieczeństwa, kiedy masz 

nadwagę? 

Ze wspomnieniami z dzieciństwa, kiedy przy 

cieście śliwkowym czy szarlotce, było 

bezpiecznie u babci lub cioci? 

A samo obżarstwo, objadanie się niezdrowymi 

potrawami? Co ono Ci daje? 



28 
 

Przed czym Ciebie chroni? Może przed złym 

samopoczuciem? 

Jakie masz z tego korzyści? 

Czy warto to wszystko zostawić dla nowej 

sytuacji? Dla pięknej sprawnej sylwetki 

i zdrowego ciała bez kwasicy metabolicznej, 

wolnego od różnych dolegliwości? 

Warto zastanowić się nad tym teraz i od 

razu odpowiedzieć sobie na te pytania. One są 

kluczem do rozpoczęcia z sukcesem procesu 

oczyszczania organizmu krok po kroku. 

Pierwszym krokiem jest podjęcie decyzji 

o porzucenia nieużytecznych przekonań 

i nawyków. Wypisz sobie wszystkie, które 

przyjdą Ci do głowy i pomyśl, co chcesz uzyskać 

w zamian. Należy świadomie podjąć decyzję 

o zamienieniu starego na nowe, czyli dawnych 

przekonań, nawyków i reakcji na niezdrowe 

bodźce (sięganie po niepożądane smakołyki bądź 
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obżeranie się) na takie cele, których pragniesz, 

które chcesz osiągnąć. Dopiero świadomość 

pewnych dotychczasowych nieprawidłowości 

w stylu życia oraz pozwolenie sobie na rozstanie 

z nimi, pozwoli Ci na podjęcie decyzji, aby 

zrobić kolejny kroku ku zdrowiu poprzez zmianę 

pewnych obszarów odżywiania i utrzymania 

w głowie swojego celu – wizji tego, dokąd 

zmierzasz. Zobacz w wyobraźni, dokąd chcesz 

iść, poczuj to ciałem i usłysz, co mówi do Ciebie 

przyjaciele i rodzina. 

Aby cała Twoja praca miała sens 

i przyniosła Ci sukces bez efektów jojo, 

potrzebujesz zastanowić się nad tym, czy jesteś 

już gotów porzucić stare przekonania, nawyki 

i zachowania, i wyruszyć w nową drogę ku 

dobrostanowi ciała, umysłu i poczucia 

zadowolenia z siebie. 
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Świadoma zmiana przekonań, 

nawyków i reakcji na bodziec 
 

Codzienna praca nad utrzymaniem zdrowia 

i prawidłowej masy ciała, już od młodych lat 

wymaga wytrwałości i przykładu prawidłowego 

żywienia, jaki dają nam rodzice. Jeśli jesteś 

rodzicem – warto zastanowić się nad tym, co 

podajesz w domu na wspólne posiłki dla siebie 

i dzieci, jak uczysz je zdrowych nawyków 

żywieniowych i czy w ogóle to robisz?  

 

Wzór „kultury zdrowia” od rodziców 
 

Oto przykład kształtowania przekonań 

u dziecka oraz nauki wartościowania pożywienia 

i napojów. 

Czy to dobry czy nie – oceń samodzielnie. 



31 
 

Jeśli jeden z domowników weźmie sobie zimne 

piwo a dziecko pyta czy może też się napić tego 

napoju, co mówisz? 

- Nie, to nie jest dla dzieci. Nie możesz tego 

wypić, bo to jest tylko dla dorosłych. 

Jakie przekonanie kształtujesz w dziecku? 

Czy zastanawiasz się czasem, co może myśleć 

dziecko na ten temat? 

Czy zastanawiasz się czasem nad tym, jak 

uważnie obserwują nas dzieci i dlaczego to 

robią? 

Dzieci chłoną wszystko jak gąbka, uczą się przez 

obserwację, zadają pytania i bez zbędnej analizy 

zapisują wszystkie widziane i słyszane wzorce 

zachowania w swojej głowie, w swojej 

podświadomości. Traktując to, jako bagaż 

informacji i doświadczeń z poznawania 

otaczającego ich świata. 
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Co zatem może myśleć dziecko na temat picia 

zimnego piwa po posiłku? 

Czy może myśli w ten sposób? 

Zakazany owoc jest smaczny skoro tato lub 

mama go piją. Jak dorosnę to wreszcie też będę 

smakować tego piwa tak jak dorośli. 

To my dorośli dajemy wzory. Dobre czy złe? 

Jeśli nie lubisz zieleniny czy surówek i wyrażasz 

to głośno a do tego pokazujesz to swoją postawą, 

nie oczekuj, że twoje dziecko wyniesie 

doświadczenie i wiedzę z domu na team, jak 

może zdrowo żyć. 

To, czego nauczymy się w dzieciństwie, to, czym 

nasiąknie umysł dziecka od dnia urodzenia do 

wieku około siedmiu lat, to mały człowiek 

zaniesie ze sobą w bagażu doświadczeń do 

przyszłości jak wzorce postępowania i ulubione 

smaki domu rodzinnego. 



33 
 

Czy nie warto, zatem rozmawiać z dzieckiem na 

temat zdrowego żywienia, opowiadać mu jak 

ważna jest zielenina, warzywa, owoce, jaką rolę 

mają tłuszcze w organizmie i wspólnie 

przygotowywać zdrowe posiłki z tych 

produktów? 
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Czy nie warto w tym czasie rozmawiać o tym, 

dlaczego każdy ze składników jest tak bardzo dla 

zdrowia? 

Czy nie warto przestrzegać dzieci przed 

nadmiarem słodyczy i uświadomić je, jakie 

konsekwencje niosą one ze sobą? 

Czy nie warto angażować dzieci do wspólnego 

przygotowywania posiłków? 

Dzieci uwielbiają jak im poświęca odpowiednią 

ilość swojego czasu i uwagi, jak daje się im 

pierwsze obowiązku, jak dostają wyzwania do 

realizacji, jak mogą się w nich wykazać i dostać 

pochwałę. Nich nagrodą będzie pyszny zdrowy 

posiłek w rodzinnym gronie. To jest najlepszy 

sposób, gdyż dla dzieci jest to „zabawa w dom”, 

a przy zabawie uczą się najszybciej i najlepiej 

wdrażają one nowe nawyki. Przy okazji zabawa 

ta może być bardzo…  
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Książki,  e-booki i audiobooki 

 

Sklep z audiobookami, ebookami  

i szkoleniami oraz warsztatami 

https:// zarzycka.online  
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Szkolenia, kursy, książki: http://zarzycka.online /  

Strony Renaty Zarzyckiej: http://klinika-zdrowienia.pl 

Konsultacja online poprzez komunikator wideo lub głosowy, 

tutaj: https://klinikazdrowienia.pl  

PODCAST’S by Renata Zarzycka - Spotify:  

https://open.spotify.com/show/7xTgvq8ZAjUEY6oicST3Tl  

i inne platformy podcastowe. 

YouTube filmy by Renata Zarzycka: 

https://www.youtube.com/user/zarzyccy 

Artykuły naukowe: https://orcid.org/0000-0001-8276-8395  

http://klinika-zdrowienia.pl/
https://klinikazdrowienia.pl/
https://open.spotify.com/show/7xTgvq8ZAjUEY6oicST3Tl
https://www.youtube.com/user/zarzyccy
https://orcid.org/0000-0001-8276-8395

