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Uwaga: Informacje znajdujace si¢ w niniejszej ksiazce maja poméc Czytelnikowi w podejmowaniu §wiadomych
decyzji w zakresie ciala i zdrowia. Sugestie zwiazane z konkretnymi produktami nie maja na celu zastapienia
odpowiedniej lub koniecznej opieki medycznej. Przed rozpoczeciem jakiejkolwiek diety lub programu ¢wiczen
nalezy konsultowac si¢ z lekarzem. Jezeli wystepuja konkretne objawy, nalezy natychmiast zglosi¢ sie do lekarza.
Jezeli jakiekolwiek, zalecenia bedace czescia zawartego w tej ksiazce programu, sa sprzeczne z otrzymanymi
przez Czytelnika zaleceniami lekarskimi, przed rozpoczeciem realizacji programu nalezy skontaktowac sie
z lekarzem. Znajdujace sie w tej ksiazce wzmianki na temat konkretnych produktéw, firm, organizacji czy
urzedéw nie sa wyrazem ich poparcia ze strony autora ani wydawcy; podobnie nie s3 one réwniez wyrazem
poparcia ze strony tych firm, organizacji czy urzedéw dla niniejszej publikacji. Autor i wydawca nie ponosza
zadnej odpowiedzialnosci za straty fizyczne lub inne, wynikajace z zastosowania procedur skladajacych si¢ na
przedstawiony tu program.
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Pochwaly dla Jorge Cruise’a

Jestem dozgonnie wazieczna Jorge za stworzenie pro-
stego planu stylu Zycia.
— lek. med. Christiane Northrup,
autorka bestsellera Sekrety wiecznie mfodych kobiet

Dzieki strategiom Jorge na Sniadania, obiady i kolacje
mozesz dobrze jesc bez diety i cwiczen na sitowni.
— lek. med. Mehmet Oz,
gospodarz The Dr. Oz Show

Jorge Cruise stusznie eliminuje nadmiar cukru i prze-
tworzonych weglowodanow. Dzieki jego przepisom
jedzenie positkow jest bajecznie proste. Gorgco je
polecam.
— lek. med. Andrew Weil,
dyrektor Centrum Medycyny Integracyjnej
przy Uniwersytecie w Arizonie

Jorge wie, podobnie jak ja, ze nadmiar cukru w diecie
nalezy do najpowszechniejszych czynnikow konspiru-
jacych przeciwko naszej talii i naszemu zdrowiu.
— lek. med. David Katz,
dyrektor i wspotzatozyciel Centrum Badan Profilaktycznych
i felietonista O, The Oprah Magazine



Przestanie jest proste: od jedzenia ttuszczow sie nie
tyje, natomiast jedzenie odpowiednich ttuszczow po-
maga zrzuci¢ nadmiar kilogramow. Wprowadz kilka
prostych zmian w stylu Zycia i juz dzis zacznij gubi¢
ttuszcz brzuszny.

— lek. med. Terry Grossman

Perspektywiczne myslenie pozwoli ci uniknac¢ otytosci
i chorob i osiggnac dtugowiecznosc. Program Jorge
wyptywa wprost z nauki progresywnej, ktora moze
prawadziwie zmienic twoje ciato — a wszystko zaczyna
sie od kontrolowania spozycia cukru i przetworzonych
weglowodandw.
— Ray Kurzweil,
znany na catym swiecie naukowiec

Jorge ponownie cos odkryt; tfuszcz brzuszny to pewny
wskaznik ztego stanu zdrowia.
— Suzanne Somers,
aktorka

Podobnie jak ja, Jorge Cruise praktykuje to, czego
naucza.
— Jack LalLanne,
ojciec chrzestny fitnessu



W tej nowatorskiej i jednoczesnie praktycznej ksigzce
Jorge poszerza naszg swiadomosc¢ na temat niewinnej
Z pozoru zywnosci, wyzwalajgcej reakcje insulinowa,
ktora odpowiada za zty stan naszego zdrowia i otytos¢
brzusznag. Nastepnie proponuje szybkie i fatwe roz-
wigzania, zapewniajac nas, ze sposob na nasze ukryte
uzaleznienie od stodyczy jest prosty, pyszny i zdrowy.
— Carol Brooks,
redaktor naczelna magazynu First for Women






Doktorowi Mehmetowi Ozowi,
ktory pokazat mi, ze ukryty cukier to naprawde
droga nr 1 do skrocenia naszego ,,okresu gwarancji”.
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Cofnij starzenie si¢
w jeden tydzien!

Jestem samotng matka trojga dzieci, zrzucitam 40 kg
— wygladam mfodziej i czuje sie lepiej niz kiedykol-
wiek przedtem. Skoro mnie sie udafo, to wszystkim
innym takze sie uda.

— ADRIENNE DeMOND, zrzucita 40 kg

Chciatbym, abys$ — czytajac kilka kolejnych stron tej
ksigzki — zapomniat o wszystkim, czego uczono cig
na temat starzenia si¢, przewidywanej dlugosci zycia
i talii. Wyobraz sobie, jak w ciagu tygodnia osiggasz
o 10 lat miodszy wyglad i na resztg swojego bardzo
dlugiego zycia zachowujesz wezsza talie. Co taka wol-
nos¢ oznaczataby dla ciebie?

Wierz mi lub nie — taka czeka ci¢ przyszlo$é. Le-
karstwa na starzenie si¢ nie znajdziesz w balsamie, na
koricu igly od botoksu, ani w drogich operacjach.
Prawdziwy sposéb na wolniejsze starzenie si¢ zaczyna
si¢ w kuchni. Pozwdl, ze spedz¢ w niej z toba najbliz-
szy tydzien, a pokaz¢ ci, jak wyglada¢ mlodziej, czué
si¢ mlodziej i zrzuci¢ az do 4 kg ttuszczu brzusznego,
jedzac najsmaczniejsze jedzenie, jakie kiedykolwiek
jadlem! Chcg ci¢ zainspirowac do tego, bys juz zawsze
zyt zdrowo. Ta ksiazka pokaze ci, jak to zrobi¢.

15



N o
Jorge zrzucit 20 kg
Wiek: 40 lat
Wzrost: 180 cm
Spadek obwodu talii: 13 cm

W okresie dorastania moim przyjacielem byto
jedzenie. Codziennie nastuchiwatem sygnatu
furgonetki z lodami, i codziennie wieczorem
btagatem rodzicéw o doktadke deseru. Kiedy
bytem nastolatkiem, przeszedtem zapalenie
wyrostka robaczkowego i omal nie umartem.
Przed poznaniem doktora Mehmeta Oza nie
bytem swiadomy faktu, iz nadmiar cukru sta-
nowi sedno problemu i jest gléwnym czynni-
kiem starzenia sie.

Moje poszukiwania zaczely zaspokaja¢ moj
apetyt na stodycze bez jakiegokolwiek ukrytego
cukru. Dzigki temu mogtem stworzy¢ program
ZAMIANA WEGLOWODANOW™. Zdatem so-
bie sprawe z tego, ze nie musze je$¢ mniej ani
rezygnowac z najbardziej ulubionych potraw —
i cate szczescie! — aby zgubi¢ zbedne kilogramy
i wyglada¢ mtodo. Od tamtej pory mojg pasja
stato sie edukowanie ludzi, w jaki sposéb moga
zmniejszy¢ swojg wage i nadal jesé smaczne
jedzenie, ktére sprawia im radosé.

NAJLEPSZA RECEPTA NA SUKCES:

Nigdy nie mysl, ze musisz ujarzmicé
apetyt na stodycze. Dzieki mojemu
programowi ZAMIANA WEGLOWODA-
NOW™ zawsze bedziesz mégt znalezé
satysfakcjonujace rozwigzanie - bez
koniecznosci jedzenia mniej i bez po-
czucia, ze jestes na diecie.
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W jednym z ostatnio
opublikowanych artyku-
16w na tamach ,,USA To-
day” analitycy rynkowi
wykazali, ze przeciwdzia-
tanie starzeniu si¢ do 2015
roku stanie si¢ rynkiem
wartym 115 miliardéw
dolaréw — pisanych przez
matle ,m”, poniewaz licz-
ba ta reprezentuje wylacz-
nie rynek amerykanski.
W naszej kulturze mlody
wyglad przez diugie lata
stal si¢ oczkiem w glowie.
Nasz nar6d ma na tym
punkcie obsesje i bede
szczery — nie jestem tu
wyjatkiem!

W tym roku ukonczy-
tem 40 lat i mozecie pomy-
$le¢, ze to zadna tragedia.
Zauwazytem, ze spedzam
wiecej czasu przed lustrem
na drobiazgowej ocenie
swojego wygladu. Czutem
si¢ jak detektyw Jorge Cru-
ise, szukajacy dowodéw
uwalniajacych mnie od
zarzutu starzenia si¢. Mie-
rzylem si¢ w talii, w lustrze
powickszajacym przyglada-
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lem si¢ skdrze na twarzy, by wyszukaé miejsca gtadkie i te pokryte
zmarszczkami, a potem przestuchiwalem potencjalnych wspét-
sprawcéw. Kilkoro moich przyjaciét zapoznato mnie ze srodkami
kosmetycznymi, peelingami i terapiami hormonalnymi. Czgsé
innych z kolei — kierujac si¢ dobrymi intencjami — prébowato
sktoni¢ mnie ku teorii ,eleganckiego starzenia si¢” i robienia do-
brej miny do zlej gry.

»Wiek to tylko liczba” — styszalem na okragto.

Wzdrygatem si¢ na to wszystko.

Nie chciatem by¢ ,chodzacym dowodem starzenia sig”.
Cata moja kariera zawodowa opierata si¢ na pomaganiu mez-
czyznom i kobietom w skutecznym osiaganiu dobrego sta-
nu zdrowia dzi¢ki pozbywaniu si¢ tluszczu brzusznego. Nie
uwazam, by wyglad byl najwazniejszy, jednak wiem, ze lu-
dzie zwracaja na niego uwagg. Ostatnig rzecza, jakiej pragna-
tem, to zosta¢ odrzuconym dla kogo$ o mtodszym wygladzie.
Z powodu wieku zaczalem nieco panikowad. Coraz bardziej
batem si¢ odrzucenia.

Jezeli jestes w analogicznej sytuacji, do§wiadczyles podob-
nego ,kryzysu starzenia si¢”. Odbito nam? Czy powinnismy po
prostu odlozy¢ na bok nasze pragnienie, by wygladaé i czud si¢
mtodziej, i pozwoli¢ procesowi toczy¢ si¢ dalej? Czy nadszed!
czas na to, by zignorowa¢ nadmiar centymetréw w obwodzie
talii, zamiast w kodcu zrzucié¢ tluszcz brzuszny raz na zawsze?
Odpowiedz na wszystkie te pytania brzmi ,nie” — wyjasnig ci
dokladnie dlaczego.

Pragnienie posiadania jak najlepszego wygladu jest natury
biologicznej. Ludzie utozsamiajg pickny wyglad z prawdziwym
zdrowiem. Odkrylem, Ze od zarania dziejéw ludzkosci roz-
miar talii jest nie tylko gléwnym wskaznikiem atrakcyjnosci,
lecz réwniez miarg prawdziwego zdrowia. Kobieta jest w stanie
oceni¢ poziom testosteronu u me¢zczyzny w oparciu o wielkos¢

Cofnij starzenie sie w jeden tydzien 17



talii i okregli¢, czy bylby on dobrym partnerem. Dodatkowe
centymetry w talii u mezczyzny zmieniaja testosteron w es-
trogen, skutkujac mniejsza liczebnoscia plemnikéw. Podobnie
mezczyzni w nadmiarze thuszczu brzusznego u kobiety widza
wskaznik ciazy albo zaburzeri hormonalnych. Instynktownie
wigzemy pickno zewnetrzne ze zdrowiem wewngtrznym.

Oczywiscie nie musisz zy¢ w jaskini ani poszukiwaé part-
nera, by zrozumie¢ rzadzaca tu zasade: nasz instynkt biolo-
giczny ma na celu oceng zdrowia i pigkna w oparciu o wskaz-
niki zewnegtrzne. Jezeli myslisz, ze zwariowale$, poniewaz
pragniesz wyglada¢ i czu¢ si¢ mlodo, zapewniam cig, ze jestes
catkowicie normalny.

Na dodatek wiele rzekomych ,,0znak starzenia si¢” to w rze-
czywisto$ci skutek zlej diety. Tak naprawdg istnieja dwa gtéwne
sktadniki dietetyczne, ktére sprawiaja, ze szybciej nabiera sig
starego wygladu. Pierwszy z nich powoduje szybsze starzenie
si¢, poniewaz spozywasz go za duzo, natomiast drugi powoduje
szybsze starzenie si¢, poniewaz spozywasz go za malo.

Jak si¢ okazuje, za nadmiar centymetréw w talii oraz za
niekorzystny wyglad odpowiada jeden i ten sam dran: ukryty
cukier. Raz za razem stysz¢ od nowych klientéw stowa ,uni-
kam cukru”, ,pij¢ kawe bez stodzikéw” albo ,W dziecinstwie
jadlem mnéstwo stodyczy, ale ostatnio odstawilem batoniki
i lody”. Wiasnie dlatego nazywam ten cukier ,,ukrytym” — aby
uswiadomic¢ ci, ze ten podstepny diabelek nie znajduje si¢ tylko
w porcjach cukru uzywanego do stodzenia, lodach czy batoni-
kach, ale czgsto w zwyklej Zywnosci i produktach, po ktérych
nigdy by si¢ tego nie spodziewat.

Drugiego sktadnika dietetycznego potrzebujesz wigcej: prze-
ciwutleniaczy. Ci mikroskopijni cudotwérey wystepuja gléwnie
w warzywach, ziolach i przyprawach — zwalczajg niebezpieczne
wolne rodniki i utlenianie przyspieszajace starzenie sig.

18 PRZYWRACANIE MtODOSCI



W ramach mojej ka-
riery zawodowej jako eks-
pert od fitnessu mialem
przywilej spotka¢ kilko-
ro zaufanych ekspertéw,
ktérzy w ciagu tych lat
zechcieli podzieli¢ si¢ ze
mna swoimi spostrzeze-
niami. Lubi¢ ich nazy-
waé swoim ,,Wewnetrz-
nym Kregiem”, a tworza
go lekarze: Mehmet Oz,
Christiane Northrup oraz
Nicholas Perricone. Ci
wspblczesni  czarodzie-
je prawdziwego zdrowia
i urody zgadzaja si¢, ze
wolniejsze starzenie si¢ za-
czyna si¢ w kuchni, oraz
ze jedzenie pelnowarto-
$ciowej zywnosci bogatej
w przeciwutleniacze jest
kluczem do  ogélnego
zdrowia.

MJéj przyjaciel, doktor
Oz, ktdry jest dla mnie
réwniez inspiracja, méwi,
ze przeciwutleniacze sg ko-
rzystne nie tylko dla naszej
diety, ale réwniez kluczo-
we dla naszego zdrowia.
Zauwaza, ze przeciwutle-

Angie zrzucita 42 kg
Wiek: 40 lat
Wzrost: 160 cm
Spadek obwodu talii: 25 cm

Nie chciatam zrzuci¢ wagi, tylko szukatam ksigzki
kucharskiej i wtedy wpadto mi w rece Przywraca-
nie mfodosci™ — przepisy wygladaty wspaniale.
Zaczetam wedtug nich gotowac i zauwazytam, ze
gubie kilogramy. Myslatam, ze to efekt tymczaso-
wy, ale mylitam sie. Razem z kilogramami odeszty
wszystkie moje nawyki zwigzane z jedzeniem i pi-
ciem. Zdobytg wiedze zastosowatam w praktyce
i odkrytam nowa siebie.

Jestem 40-letnig kobietg i mam wiecej energii
niz w wieku 14 lat! Zwykte czynnosci, takie jak za-
kladanie butéw, chodzenie czy spanie byly dla mnie
meczarnia. Teraz moge pokonywaé pieszo cate kilo-
metry bez zmeczenia i spa¢ wygodnie w kazdej po-
zycji. Kupowanie ubran byto dla mnie przygnebiaja-
ce, ale teraz bezproblemowo wskakuje w ciuchy. To
wspaniate uczucie méc wybra¢ odziez w gotowych
rozmiarach, ktéra od razu na mnie pasuje.

Moim dzieciom pewnie nie byto fatwo zyé
z matka majaca nadwage, dlatego pragnetam,
by zobaczyty mnie w mniejszym rozmiarze. Je-
stem bardzo wdzigczna za to, ze tamtego dnia
trafitam na ksigzke Jorge. Teraz, gdy dzieci pa-
trza na mnie, widze dume w ich oczach.

NAJLEPSZA RECEPTA NA SUKCES:

Nie bdj sie mysle¢ samodzielnie. Na

wiasna reke znalaztam wiele pysz-

nych positkéw, ktére bardzo czesto
przyrzadzam.

Cofnij starzenie sie w jeden tydzien 19



niacze chronia nasza skoé-
r¢ przed groZnymi znisz-
czeniami powodowanymi
przez wolne rodniki dzie-
) ki temu, ze sprzyjaja
Juan zrzucit 19 kg powstawaniu  kolagenu

Wiek: 40 lat i elastyny. Z tych bia-

Wzrost: 182 cm lek b iest ské
Spadek obwodu talii: 21,5 cm del . udc;:lvar;a JES ] s :l)rra’
atego musza by¢ zdro-

Przez ponad 15 lat nie przyktadatem zbyt we, by skéra pozostawata
wiele wagi do jedzenia. Kiedy czutem sie gladka, elastyczna i wolna
gtodny, bez zastanowienia siegatem po

Smieciowe jedzenie. Ale dzigki Jorge catko- od zmarszczek. Wiasnie

wicie zmienitem swoje nawyki zywieniowe. Z tego powodu przeciwu-
Zanim trafitem na Przywracanie mfodosci™, tleniacze majq kluczowe
czutem sie ociezaty i zmeczony, a nawet . ..

zdarzaty mi sie trudnosci z oddychaniem, znaczenie w spowalmanlu
kiedy lezatem w t6zku. Teraz przez godzine pojawiania si¢ zmarszczek.
moge gra¢ w kosza i nie czuje sie zmeczo- Podobnie doktor

ny! Mam energie przez caly dzien. Perricone po dkredla. e
3

to co jesz, ma kluczowe
znaczenie dla twojego
wygladu. Przeprowadzo-
ne przez niego badania

NAJLEPSZA RECEPTA NA SUKCES:

Trzymaj sie prostoty. Gdziekolwiek
mieszkasz, mozesz tam znalez¢ wa-
rzywa, sery i jajka. Wszystko, czego

potrzebujesz, by zrzucié¢ wage, znaj- dowiodly, ze dieta wy-
duije sie w pobliskim sklepie spozyw- sokocukrowa  skutkuje
czym. Mieszkam w Hiszpanii i moge powstawaniem zaawan-

realizowac¢ ten program bez stoso-
wania produktéw rekomendowanych
w tej ksiazce przez Jorge.

sowanych produktéw gli-
kacji (AGE), ktére maja
zwiazek nie tylko z wi-
docznymi oznakami sta-
rzenia, ale réwniez z cho-
robami. Stwierdza nawet,
ze ,zwalczanie AGE i po-
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wigzanego z nimi stanu zapalnego jest najlepsza strategia, jaka
dysponujemy w walce z chorobg”. Temat ten omawiam szerze;j
w rozdziale 2.

Moja serdeczna przyjaciétka, doktor Northrup, réwniez
chwali przeciwutleniacze za ich zdolno$¢ do wprowadzania
réwnowagi hormonalnej, co jest wazne podczas menopauzy.
Zwraca uwage na ich istotng rol¢ w ochronie organizmu po-
przez zwalczanie wolnych rodnikéw uszkadzajacych komérki,
co jest jedng ze znanych przyczyn choréb serca i raka. Doktor
Northrup zauwaza, iz do dodatkowych korzystnych dziatan
przeciwutleniaczy naleza: redukcja widocznych oznak starzenia,
zdrowa skéra, ochrona przed szkodliwymi dziataniami promie-
ni stonecznych oraz zapobieganie zylakom koriczyn dolnych.

Prawda jest taka, ze mozesz mie¢ przed sobg wspaniale lata
zycia, podczas ktérych bedziesz wygladal i czut si¢ doskonale.
Wierzg, ze mozesz by¢ zdrowy i aktywny do osiemdziesigtki,
dziewieédziesiatki, a nawet setki! Jezeli myslisz, ze dodatkowe
kilogramy, glebsze zmarszczki i na pozér niekonczace si¢ zme-
czenie to naturalne elementy ukladanki, ktérej na imig starze-
nie si¢, to wyprowadze ci¢ z btedu.

Zanim odkrylem mechanizmy opisane w 7he Belly Fat Cure™,
nie bytem w stanie przezwycigzy¢ niekonczacych si¢ zmagan, by
na dtuzsza mete ttuszcz brzuszny trzymat sie ode mnie z daleka.
Obecnie réwniez czujg si¢ i wygladam mtodziej, i tego samego
pragne dla ciebie. Na przestrzeni wielu lat miatem bezpo$redni
kontakt z klientami, kt6rzy niemal zrezygnowali z mozliwosci
do$wiadczenia prawdziwego zdrowia i mniejszej talii. Wiem, jak
to jest wazy¢ 20 kg za duzo i czud si¢ nieatrakcyjnym. Zawsze
mialem pozornie malo energii i chore stawy, a co gorsza, ciagle
niskie poczucie wlasnej wartosci. W owym czasie przyszta mi do
glowy mysl: Moze po prostu moje cialo si¢ starzeje. Bylo to przed
$miercig mojej babci, ktéra odeszta w wieku 102 lat. Sprébuj
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Adrienne zrzucita 38,5 kg
Wiek: 33 lata
Wzrost: 163 cm
Spadek obwodu talii: 38 cm

Mimo Zze jestem bardzo aktywna, przez cate
zycie bytam ,przy kosci”. W wieku 30 lat
rzadko kiedy bytam w stanie pokonac schody
tak, zeby nie pas¢ ze zmeczenia. Zaczetam
éwiczy¢ Taekwondo, dzieki czemu zgubitam
pare kilogramow, ale po rozwodzie przytytam
jeszcze bardziej. Ksiazka Przywracanie mto-
dosci™ pokazata mi, ze proste zmiany — na
przykiad picie Zevii zamiast Pepsi — moga
pomoc mi pozbyc¢ sie wielu kilogramow.

Jestem samotng matka trojga dzieci
i jestem bardzo wdzieczna za sposob, w jaki
plan Jorge odmienit nie tylko moje zycie, ale
réwniez zycie moich dzieci. W mtodym wie-
ku staty sie Swiadome wielkosci porcji i za-
wartosci cukru i teraz z podekscytowaniem
pokazuja mi, jak sie obejmuje ,dookota”!
Dziekuje ci, Jorge, za to, ze pokazates mi
i mojej rodzinie zdrowsze zycie.

NAJLEPSZA RECEPTA NA SUKCES:

W swoja przygode ze zrzucaniem
zbednych kilograméw zaangazu;j
réowniez swoje dzieci. Zdobeda cenna
wiedze, ktorg beda mogly sie postuzyé
w przysztosci, by uchronic sie przed
otytoscia!
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porozmawia¢ ze stulat-
kiem o niedolach starosci
— nie dojdziesz do stowa!
Jezeli jeste$ taki jak
wiekszo$¢ moich klien-
téw, od zmiany wygladu
i zmniejszenia obwodu
talii dzieli ci¢ tylko jeden
krok: pozornie niepod-
legajace kontroli nasta-
wienie na przegrana. Aby
odnie$¢ prawdziwy sukees,
musisz wierzyc, ie ci si¢
uda. Chcg ci poméc zmie-
ni¢ cala negatywno$¢ na
pozytywne nastawienie.

Btedne kofo
zagrazajace
twojej mitodosci

Najnowsze badania dowio-
dly, ze wigcej niz potowa
pracujacych dorostych jest
zestresowana. Rzecz jasna,
nie potrzebuj¢ badan, keé-
re tego dowodza — wystar-
czy mi rzut oka na wlasne
zycie, bym si¢ o tym prze-
konall Zwiazek miedzy
stresem a odzywianiem jest
mi az nadto znany.
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Badacze z Amerykanskiego Towarzystwa Psychologicznego
potwierdzili, ze codzienne czynniki stresu emocjonalnego, ta-
kie jak praca czy rodzina, moga prowadzi¢ do kompulsywne-
go jedzenia. Zwiazane z tym wyrzuty sumienia poglebiajg stres
emocjonalny, ktdry jeszcze wzmaga kompulsywne jedzenie.
Mozesz zobaczy¢, jak to biedne kolo jest w stanie blyskawicznie
postarzy¢ z wygladu i powigkszy¢ tali¢ oraz zagrozi¢ dtugosci
twojego zycia, szczegdlnie jesli jedzenie, po ktdre siggasz, petne
jest ukrytego cukru i ubogie w przeciwutleniacze.

To prawda, ze nad wieloma okolicznosciami, ktére moga
wywolywac stres emocjonalny, masz niewielka lub zadna kon-
trole. W celu osiagniecia mocy osobistej i inspiracji, umozliwia-
jacych reagowanie na te czynniki stresu w zdrowy sposéb, zale-
cam skupi¢ si¢ na tym, nad czym masz kontrole. Tak narodzit
sie m6j program ZAMIANA WEGLOWODANOW SPALA-
JACA TLUSZCZ™. Badania naukowe wykazuja, ze z mniejsza
ilo$cig thuszczu brzusznego czujemy si¢ bardziej atrakeyjni. To
nie prézno$¢, tylko naukowe fakty, i uwazam, ze jest to nie-
bywale istotna rzecz. Inspiracja pozwala zy¢ autentycznie i co
za tym idzie — zgodnie ze swoim najwyzszym potencjatem. Im
wicksza pewno$¢ siebie rozwiniesz, tym wickszy wptyw bedziesz
mial w swoich zwiazkach.

Wiem, jak to jest polega¢ na weglowodanach dla kom-
fortu, gdy si¢ tkwi w blednym kole jedzenia pod wptywem
stresu, wyrzutéw sumienia i tycia. Woéwczas kazdy dzien
to udreka. Moge szczerze powiedzieé, ze zrzucenie tluszczu
brzusznego zmniejszytlo moje udreki jak nigdy dotad. Do-
$wiadczywszy wzrostu pewnosci siebie wynikajacego z mniej-
szej talii, zaczalem uswiadamiaé sobie, ze moje réznego ro-
dzaju niepewnosci w wigkszosci wynikaly z niezdolnosci do
autentycznego zycia — z wnetrza na zewnatrz. Nauczytem sig
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réwniez otaczaé zaufanymi przyjaciétmi dla budowania po-
czucia odpowiedzialnosci.

Zawsze motywuja mnie stowa Howarda Thurmana, dziata-
cza na rzecz praw obywatelskich: ,Nie pytaj, czego potrzebuje
$wiat. Pytaj, co czyni ci¢ pelnym zycia i réb to. Poniewaz tym,
czego $wiat potrzebuje, sa ludzie petni zycia”.

Jako coach uwazam, ze odpowiedz na pytanie ,,Co czyni ci¢
pelnym zycia?” zaczyna si¢ od inspiracji wynikajacej ze zdrowe-
go wygladu i energii potrzebnej na kazdy dzied. Wielu moich
klientéw do$wiadczyto spotecznych stygmatéw idacych w parze
z nadwagg. Dla niektérych zwykle wyjscie z domu, by péjs¢ na
spacer, wywolywato uczucie zazenowania. Innych nieszczgscie
zastawato w domu. Styszalem wiele historii, od ktérych pekato
mi serce: katorznicza dieta i jednoczesne cierpienie z powodu
stresu wynikajacego z bycia pracujaca matka albo zycia z nie-
wspierajacym malzonkiem. Niezaleznie od okolicznosci wiem,
ze to prawdziwa udreka. Z calg pewnoscia wiem réwniez, ze to
nie twoja wina.

Nie mogg usunaé otaczajacych ci¢ przeciwnosci losu. Mogg
jednak poméc ci zaczaé dzi$ pisa¢ na nowo histori¢ twojego suk-
cesu. Twoja $ciezka prowadzi ci¢ do mlodziej wygladajacej ské-
ry, zdrowszego ciata i wezszej talii. M6j magiczny program ZA-
MIANA WEGLOWODANOW SPALAJACA TLUSZCZ™
da ci moc, bys stat si¢ najlepsza i najpewniejsza wersjg siebie.

Kuchnia to twoje prawdziwe centrum antystarzeniowe.
W nastgpnym rozdziale po raz pierwszy zaprezentuj¢ najpo-
tezniejsza w dziataniu ZAMIANE WEGLOWODANOW™,
jaka kiedykolwiek stworzytem. Zapewni ona stala réwnowagg
kontrolujacemu ttuszcz hormonowi — insulinie; pomoze cof-
na¢ glikacje powodujaca powstawanie zmarszczek oraz zapewni
ci wszelkie korzysci zdrowotne i w zakresie urody, wynikajace
z dziatania przeciwutleniaczy. W tym tygodniu bedziesz mégt
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wyglada¢ i czu¢ si¢ mlodziej i bezwysitkowo zrzuci¢ z siebie 10
lat dzigki nieprawdopodobnie skutecznemu programowi ZA-
MIANA WEGLOWODANOW SPALAJACA TEUSZCZ™.

Czas przejaé kontrole nad tym, jak si¢ czujesz i wygladasz.
Jezeli jeste$ gotéw na nowy poczatek, by odmieni¢ swoje zycie,
czytaj dalej!
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Zamiana
weglowodanow

spalajaca thuszcz™

Cwiczytam przez wiele lat, a nawet bratam udziat
w kilku maratonach, ale dopiero gdy zaczetam stoso-
wac sie do Przywracania mtodosci™, uzyskatam wy-
marzone ciato godne bikini. Obecnie, gdy robig zaku-
py z dwiema cdrkami, wybieramy te same rozmiary!
— AMY VAN ARKEL, ZRZUCItA 17 KG

Pozbyles si¢ juz wszelkich watpliwosci, wigc nadszedt
czas, bym odkryt przed tobg rewolucyjne narzedzie,
ktére zredukuje widoczne oznaki starzenia i pozwo-
li ci bezwysitkowo zrzuci¢ zbedne centymetry z talii
— ZAMIANE WEGLOWODANOW SPALAJACA
TLUSZCZ™. Uwazam ten program za prawdziwego
bohatera w walce ze starzeniem si¢, dlatego z najwick-
sza radoscig podziele si¢ z tobg przelomows wiedza,
ktéra ukaze ci, w jaki sposdb sta¢ si¢ najlepsza wersja
siebie. Wierzg, ze historia twojego zdrowia, witalnosci
i talii bedzie niezwykle ekscytujaca.

Rzecz jasna — jak w kazdej wielkiej opowiesci — kazdy
bohater ma swojego wroga. Za kazdym razem, gdy ogla-
dam nowy film, rozkoszuj¢ si¢ punktem zwrotnym,
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w ktérym — wbrew wszystkiemu — ztoczyrica dostaje to, na co
zastuguje, za$ bohater — zyje dtugo i szczgsliwie.

Jako ekspert od fitnessu, ktéry w ciggu ponad dziesigciu lat
pomégt milionom ludzi osiagna¢ upragniong wage, o jednym
mogg ci¢ z cala mocg zapewnié: Twéj wiek z wygladu, zdro-
wie i talia maja tego samego wroga. Na imi¢ mu ,ukryty
cukier”. W przeciwienistwie do filméw, w prawdziwym zyciu
stawki sg o wiele wyzsze. .. tu nastgpuje muzyka z suspensem.

Wrog w domu

Wrég, o ktérym tu méwig, nie przebywa w jakims$ oddalonym
miejscu, w sekrecie spiskujac przeciwko twojej skérze i talii.
W rzeczywistoéci znajduje si¢ bardzo blisko ciebie. Jezeli jestes
taki jak wigkszo$¢ moich klientéw, to tak naprawdg juz przenik-
nat do twojego domu.

Przecigtny Amerykanin spozywa 130 graméw cukru dziennie
lub wigcej! Przejdz si¢ do kuchni i przejrzyj zawarto$¢ swojej lo-
déwki i spizarni, zapoznajac si¢ z tabelami wartosci odzywczych
znajdujacych si¢ na spozywanych przez ciebie w kazdym tygo-
dniu produktach. Ile graméw cukru zawiera jogurt limonkowy?
A platki $niadaniowe czy musli? Albo sok pomarariczowy lub
mleko? Prawdopodobnie zawarto$¢ cukru w jednej porcji kazde-
go z tych produktéw przekracza catodzienny limit jego spozycia.

Prawda jest taka, ze cukier jest wszechobecny... i czgsto
znajduje si¢ w produktach, w ktérych nie spodziewalbys sie go
znalez¢. Dlatego nazywam go ,,ukrytym”. Nie chodzi o si¢ganie
po paczke ciastek albo pudetko lodéw, ani o stodzenie potraw.
Tych zrédet cukru jestes swiadomy. Jednak ukrywa si¢ on w wie-
lu produktach, ktére uwazasz za zdrowe i — dla twojej informacji
— prawie zawsze znajduje si¢ w produktach oznaczonych jako
Lniskottuszczowe” lub ,niskokaloryczne™.

* Prawdg o ukrytym cukrze ujawnia dr Hans-Ulrich Grimm w publikacji ,,Cukrowa mafia”, ktéra
mozna naby¢ w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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Doktor Perricone w jednym z wywiadéw stwierdzit, ze skok
poziomu glukozy spowodowany nadmiernym spozyciem cukru
— tacznie z tym znajdujacym si¢ w ,,zdrowych” produktach, ta-
kich jak mleko odtluszczone i jogurt — moze skutkowaé pod-
wyzszonym poziomem cukru we krwi trwajacym nawet trzy
do czterech dni. Wplywa to nie tylko na to, jak staro wygla-
dasz (wskutek zmarszczek, obwistosci skéry itd.), ale réwniez
na zdrowie fizyczne i funkcjonowanie organéw. Mozna powie-
dzie¢, ze postarza cig to zardwno zewngtrznie, jak i wewnetrznie.

Wptyw ukrytego cukru

Zwykle kazdy ztoczyrca ma swojg kryjéwke. Jest to miejsce,
w ktérym si¢ ukrywa i z ktdrego si¢ wytania ze swoimi okrop-
nymi destrukcyjnymi planami wobec §wiata. W odniesieniu do
twojej talii, 6w ztoczyrica nie ma jednej kryjéwki, lecz setki ty-
siecy. Aby méc doktadnie przedstawi¢ ci t¢ nikczemna postad,
knujaca przeciwko twojemu wiekowi i brzuchowi, najpierw
przygotuje sceng.

Nadmierne spozycie cukru jest odpowiedzialne za pod-
wyzszony poziom insuliny — hormonu kontrolujacego ttuszcz.
Spozywanie cukru powoduje uwalnianie insuliny, ktéra bloku-
je ttuszcz brzuszny, dlatego nie mozna zrzuci¢ z talii nadmiaru
centymetréw. Sg one niewiarygodnie niebezpieczne dla twoje-
go zdrowia.

Nadmierne spozycie cukru wyzwala réwniez dwa szko-
dliwe procesy w organizmie, odpowiedzialne za przyspie-
szone pojawianie si¢ oznak starzenia i zwigkszanie obwodu
talii. Pierwszy z tych proceséw to tak zwana glikacja. Zachodzi
ona wtedy, gdy czasteczka cukru wigze si¢ z czasteczky bial-
ka, wskutek czego powstaja ,,zaawansowane produkty glikacji”,

w skrécie AGE (ang. advanced glycation end products). Kie-
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