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LZE) W 14 DNI

Plan startowy na dwa tygodnie: codzienny trening w domu
20-30 minut, proste menu bez gtodéwki i nawyki, ktére
daja pierwsze widoczne efekty — uczciwie, bez obietnic
cudow
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NA START

Zanim zaczniemy

Masz date w kalendarzu: wesele, urlop, sesja zdjeciowa, pierwszy
dzien w nowej pracy. A moze daty nie ma, jest tylko zmeczenie wiecz-
nym ,od poniedziatku” i potrzeba, zeby wreszcie co$ drgneto. Ten e-
book to plan na najblizsze 14 dni: co jes¢, jak ¢wiczy¢ w domu i co zro-
bi¢ kazdego dnia — bez zgadywania.

Jak korzysta¢ z planu. Rozdzial 1 przeczytaj dzis, a rozdziat 2 wie-
czorem przed dniem 1. Rozdzialy 3-5 to instrukcja obstugi, a 61 7 —
plan dzien po dniu: kazdego ranka czytasz jeden dzien. Na koncu cze-
kaja brzuch przed wydarzeniem, plan B i to, co po 14 dniach.

Uczciwie o efektach. W dwa tygodnie realnie ubywa troche ttuszczu
i sporo ,balastu”: wody, soli, zawartosci jelit, wzdeé. Talia, wygoda
w ubraniu, sen i energia moga zmieni¢ sie wyraznie. Nie podaje liczby
kilograméw, bo w tak krétkim czasie waga mowi wiecej o wodzie niz
o thuszczu. Obiecuje co innego: przez 14 dni kazdego ranka bedziesz
wiedzieé, co robic.

Kiedy najpierw lekarz lub dietetyk

* Jestes w ciazy, karmisz piersia albo nie masz 18 lat — ten plan
nie jest przeznaczony dla Ciebie.

* Masz niedowage albo prawidtowa mase ciata, a mimo to
chcesz dalej chudna¢ — najpierw rozmowa z lekarzem.

e Zaburzenia odzywiania teraz lub w przesztosci (np. napady ob-
jadania sie, wywolywanie wymiotéw, ,spalanie” jedzenia ¢wi-
czeniami, natretne mysli o jedzeniu) — najpierw lekarz, diete-
tyk i psycholog.

* Choroby przewlekle, np. serca, nerek albo cukrzyca — plan
pokaz lekarzowi, ktéry Cie prowadzi.




* Jesli przy wysitku pojawi sie b6l w klatce piersiowej, dusznos¢,
zawroty gtowy lub kotatanie serca — przerwij i zgtos sie do le-
karza; silny bél w klatce to telefon pod 112.

Przyjmujesz leki, np. na cukrzyce lub nadcisnienie, albo leczysz
otytos¢ farmakologicznie? Kazda zmiane w jedzeniu i ruchu naj-
pierw uzgodnij z lekarzem.

To przewodnik edukacyjny: nie stawia diagnoz, nie leczy i nie zastepu-
je porady lekarza ani dietetyka. Pelna liste czerwonych flag znajdziesz
w rozdziale 10.

Czego tu nie ma: glodéwek, detokséw, ,oczyszczania”, tabletek na
wode i treningéw do upadku. Przed waznym dniem dziataja dokladnie
odwrotnie, niz obiecuja — za chwile zobaczysz dlaczego.



ROZDZIAL 1

Co naprawde da sie zrobi¢ w 14 dni

Na lodéwce wisi zaproszenie. Do wesela szesnascie dni. Wieczorem
przymierzasz to, w czym chcesz wystapi¢: zapina sie, ale na wdechu,
a w lustrze bokiem wida¢ wiecej, niz chcesz widzie¢. Telefon podsuwa
,minus piec¢ kilo w tydzien”, soki i herbatke, ktora , wyptukuje”. W gto-
wie rodzi sie plan: od jutra sama satata, a w dniu wesela nic do kolacji.

Zatrzymajmy ten plan, zanim ruszy — bo da odwrotny efekt doktadnie
w dniu, na ktérym Ci zalezy.

Co pokazuje waga w pierwszych dniach

Kiedy zaczynasz jes¢ rozsadniej, waga zwykle najszybciej spada na sa-
mym poczatku. Wiekszos$¢ tego spadku nie jest jednak tluszczem:

* Woda z zapasow energii. Miesnie i watroba magazynuja weglowo-
dany jako glikogen, a kazdy jego gram wiaze kilka gramow wody.
Mniej stodyczy i przekasek — zapasy sie kurcza, a woda odchodzi
razem z nimi.

» Sol. Chipsy, wedliny, fast food i gotowe sosy sprawiaja, ze ciato
trzyma wiecej wody. Ograniczasz je, a czes$¢ tej wody znika w kilka
dni.

¢ Jelita i wzdecia. Regularne positki i wiecej ruchu czesto oznaczaja
spokojniejszy brzuch, co wida¢ w talii.

* Thuszcz. Tez ubywa, ale wolniej. Kilogram tkanki ttuszczowej to za-
pas energii rzedu kilku tysiecy kilokalorii, wiec przy umiarkowanym
deficycie thuszcz schodzi stopniowo.

Pierwsze dni spadku to w duzej mierze woda — i to jest w porzadku.
Ten ,balast” naprawde wplywa na wyglad i samopoczucie, ale wraca,
gdy wréca sol, alkohol i przekaski.



Dlaczego gtodowka przed wydarzeniem sie msci

Glodowka tez szybko obniza wage — gtéwnie woda i zawartoscia jelit,
z matym dodatkiem ttuszczu i, niestety, miesni. W zamian dostajesz na-
rastajacy gtdd, rozdraznienie, bdl glowy i zmeczenie. W dniu wydarze-
nia masz mniej sity i gorszy humor, a wieczorem rzucasz sie na stone
przystawki, ciasto i alkohol. Brzuch, o ktéry walczysz, wraca jeszcze
tego samego wieczoru, a potem zwykle przychodzi kilka dni jedzenia
,ha odreagowanie”.

Glodéwka daje Ci ptaski brzuch rano i odbiera go wieczorem — do-
ktadnie wtedy, kiedy miat by¢ widoczny.

Odwadnianie sie w saunie, herbatki przeczyszczajace czy tabletki mo-
czopedne to juz nie dieta, tylko ryzyko zawrotéw gtowy, zaburzen elek-
trolitowych i omdlenia.

Realny cel na 14 dni

Uczciwe cele na dwa tygodnie sa trzy. Talia i ubranie: mniej wzdec¢
i wody, troche mniej tluszczu — razem to czesto wyrazna rdéznica
w tym, jak lezy koszula czy sukienka. Samopoczucie: lepszy sen, wie-
cej energii, spokojniejszy brzuch. Start nawykow, ktére poprowadzisz
dalej — ten cel zostaje z Toba najdtuzej.

Cwiczenie 1.1: Twéj punkt startu

Jutro rano, po toalecie i przed sniadaniem, zapisz na jednej kart-

ce:

1. Masa ciala — w bieliznie, na wadze postawionej na ptytkach
lub panelach, nie na dywanie.

2. Obwad talii — centymetrem na linii pepka, po zwyklym wyde-
chu, bez wciagania brzucha. Zmierz dwa razy i zapisz sSrednia.

3. Ubranie testowe — to, w ktorym chcesz dobrze wygladac,
albo spodnie, ktore dzis sa troche za ciasne. Jak leza?

4. Dwa zdjecia — przodem i bokiem, w miejscu i Swietle, ktore
powtorzysz na koniec.




5. Dwie skale od 1 do 10 — energia w ciagu dnia (10 = pelna)
i wzdecia wieczorem (10 = bardzo duze).

Na dole kartki dokoncz zdanie: ,,Za 14 dni chce przede wszyst-
kim...”. Wybierz jeden gtéwny cel: mniejsza talia, wygoda

w ubraniu testowym, wiecej energii albo spokojniejszy brzuch.
Dopisz jednym zdaniem, po co Ci to — wlasnymi stowami, nie
z reklamy.

Jesli wazenie psuje Ci humor na caty dzien, pomin wage. Jesli zas przy
pomiarach czujesz silny lek, a mysli o jedzeniu zajmuja Ci wieksza
czes¢ dnia, zatrzymaj sie: ramka z ,Zanim zaczniemy” jest wtedy waz-
niejsza niz ten plan.

Za 14 dni polozysz obok tej kartki druga. Zeby wygladata dobrze, nie
potrzebujesz zelaznej woli, tylko jednego wieczoru przygotowan — bo
o tym, co zjesz w czwartek o 19:00, decyduje to, co dzis trafi do lodéw-
ki i kalendarza.
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PDF od razu po ptatnosci — na ekranie i w mailu.

Ptatnos¢ BLIK-iem lub kartg, w minute.
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