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WPROWADZENIE:
PICIE SOKOW ODMIENILO MOJE ZYCIE!

Picie sokéw odmienito moje Zycie w sposob niewyobrazalny.
Wiem, ze tego typu twierdzenia brzmia banalnie, ale zapew-
niam was, ze bez nich moje zycie wygladaloby zupelnie inaczej.

Zanim statem sie mito$nikiem sokéw palilem 40 do 60 pa-
pieroséw dziennie, nie stronilem od alkoholu, zajadalem sie
zywnoécig typu fast food, w zwigzku z czym mialem réwniez
nadwage. Co gorsza cierpialem na tak ciezka astme, Ze musia-
tem stosowa¢ zaré6wno niebieskie jak i brazowe inhalatory - od
10 do 16 wziewdw dziennie. Zmagatem si¢ réwniez z egzema,
tagodnym tradzikiem, dokuczliwym katarem siennym oraz
bardzo zaawansowang luszczyca. Podsumowujac: nie bytem
w dobrej formie, a mdj poziom energii byl bardzo niski.

Teraz czuje si¢ $wietnie, rzucilem palenie, zrezygnowalem
z picia alkoholu oraz spozywania niezdrowych pokarméw. Ast-
ma, egzema i tradzik zniknely, wigkszos¢ objawow tuszczycy
ustapila, a moja waga wrocila do normy. Jesli chodzi o kwestie
zdrowia moge uwazac sie za szczesciarza!

Czerpie radoé¢ z tego, ze moge pomaga¢ ludziom, znajduja-
cym sie¢ w podobnej sytuacji, jak ja kiedys. Od czasu wydania
mojej pierwszej ksiazki Slim for Life: Freedom from the Food Trap
mialem zaszczyt otrzymac¢ dziesiatki tysiecy listow oraz wiado-
mosci e-mail od ludzi z catego $wiata, ktorzy odzyskali zdrowie
i dokonali niewiarygodnych zmian w swoim zyciu.

Moja ostatnia ksigzka, Turbo-Charge Your Life in 14 Days prze-
rosta wszelkie oczekiwania, osiagajac trzecie miejsce na liscie
bestselleréw (pierwsze dwa miejsca przypadly ksigzkom o Har-
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ry’m Potterze). Wspomniano o niej w wiekszosci czasopism,
omawiano ja rowniez w telewizji i radiu, a niektdrzy prezenterzy
radiowi sami stosowali zalecany przeze mnie program dietetycz-
ny i przedstawiali stuchaczom osiagane przez siebie rezultaty.

Ksigzka osiagneta ogromny sukces — nigdy wcze$niej nie otrzy-
maltem od czytelnikéw tak niezwyklych relacji odnosnie prze-
mian, zachodzacych w ich zyciu. Osoby, ktdre sie ze mng kontak-
tuja, nie tylko stracily na wadze w ciagu jednego tygodnia, ale, co
najwazniejsze, zmienily swoje zycie. Po zrealizowaniu szybkiego,
czternastodniowego planu utraty wagi i poprawienia stanu zdro-
wia, na dobre zmienily swoje nawyki zywieniowe oraz styl Zycia.

Wiasnie taki cel pragnatem osiagna¢, ale nie spodziewalem
sig, ze ksiazka ta wywrze az tak duzy wplyw na ludzi z calego
$wiata. Zdobyla ona pierwsze miejsce na jednej z list ksiazko-
wych bestselleréw, wyprzedzajac nawet Kod Leonarda Da Vinci.
Zostala przetltumaczona na wiele jezykéw, a z tzw. ,diety soko-
wej” korzystaty: Sarah Jessica Parker, Drew Barrymore i Jennifer
Aniston. Prezentowano ja w telewizji i w radiu w wielu krajach
calego $wiata. Ponadto, opracowany przeze mnie program zy-
wieniowy, rekomendowany jest przez licznych specjalistow
w dziedzinie zdrowia. Nie masz pojecia, jak bardzo moze zmie-
ni¢ si¢ na lepsze twdj wyglad i samopoczucie w tak krétkim cza-
sie. Nie chce przesadza¢ z reklama... ale ponad milion egzem-
plarzy tej ksiazki i ptyt DVD trafifo do doméw na calym $wiecie,
a ja sam — osobiscie oraz poprzez przestane mi relacje — bylem
$wiadkiem wspanialych zmian zachodzacych z jej pomoca.
Dlatego jestem w stu procentach przekonany co do skuteczno-
$ci tego programu — jesli chodzi o utrate wagi oraz metody na
zachowanie dobrego zdrowia.



Czy diety dziatajg?

Zdaje sobie sprawe z tego, ze tytut tej ksiazki — 3 kg w 7 dni -
przyciaga ludzi szukajacych szybkiego rozwiazania, ale wiem
tez, iz przeczytanie jej oraz zastosowanie si¢ do zawartych
w niej instrukeji stanowi tak naprawde poczatek prawdziwej,
Zyciowej przemiany.

Spotkalem sig juz ze stowami krytyki za uzycie stowa ,dieta”
na okladce tej ksigzki, ale zapewniam was, ze to pomyst wydaw-
cy — nie mdj! Wiele razy ktdcitem si¢ o to — w koricu nie po
to w pierwszym rozdziale Slim 4 Life wyja$niam dlaczego diety
nie dzialaja, zeby pdzniej postugiwac sie stowem ,dieta” w tytu-
le kolejnej ksigzki. Chcac jednak dotrze¢ ze swoim przekazem
do ludzi, ktérzy go najbardziej potrzebuja, musiatem péj$¢ na
kompromis, jakim jest wlasnie tytut tej ksiazki.

Po glebszym zastanowieniu oraz obserwacji rezultatéw tego
zabiegu uwazam, ze wyszed! on na dobre wielu ludziom. Dzigki
swemu tytulowi ksigzka dotarla do ludzi, ktérzy w przeciwnym
wypadku nie zwrdciliby na nig uwagi. Tak wlasnie to widze. To
wspaniale, ze siegnely po nig osoby odchudzajace si¢ ,nalogo-
wo”. Z wlasnego do$wiadczenia wiem, ze ciagle zmiany diet nie
sa niczym przyjemnym i chetnie przyczynie si¢ do wyrwania
czytelnika z tego blednego kota w kazdy mozliwy sposéb (na-
turalnie w granicach zdrowego rozsadku!). Chcialbym, by ta
ksiazka byla twoja ostatnia ze stowem ,dieta” na okladce. Czy-
tajac ja z pewnoscia zauwazysz, ze ani razu nie nazwalem tak
swojej metody — pisze raczej o programie lub planie 3 kg w 7 dni.

By¢ moze nalezysz do oséb odchudzajacych si¢ ,nalogowo”
i teraz masz poczucie, ze ci¢ oszukalem — pozwolilem ci sadzi¢, ze
ksigzka ta dotyczy siedmiodniowej ,diety”. Jesli jednak przysta-
pisz do tego programu, zamierzajac powrdci¢ do starego sposobu
odzywiania zaraz po jego zakoniczeniu — jestem gotéw podjac wy-
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zwanie. Jedyne czego wymagam to zachowania otwartego umystu,
przeczytania tej ksiazki i zrealizowania programu. Moge zagwaran-
towac, ze nie zechcesz zrezygnowac z nowego, ,soczystego” stylu
zycia po uplywie siedmiu dni. Owszem, znéw zaczniesz je$¢ (nie
mozna zy¢ na samych sokach, kto by zreszta tego chcial?), lecz nie
zechcesz powrdci¢ do starego trybu zycia. Picie sokéw odmieni cig
zaréwno pod wzgledem fizycznym, jak i psychicznym.

Mimo swojej nazwy (3 kgw 7 dni), program ten nie powstat je-
dynie z my$la o osobach z nadwaga. W rzeczywistosci jest on jed-
nym z najlepszych, aktualnie dostgpnych plandéw oczyszczajacych
— ynajlepszym siedmiodniowym detoksem”. Nawet jesli nie masz
nadwagi, goraco zachecam cie do jak najszybszego przystapienia
do programu, z troski o wlasne zdrowie i poziom energii Zycio-
wej. Stosowanie go odradzam jedynie osobom zbyt szczuplym.
Znacznie trudniej jest poradzi¢ sobie z niedowaga niz nadwaga.
Jesli twierdzicie, ze wolelibyscie mie¢ problem z niedowaga niz
nadwagg, to zapewniam, ze nie méwilibyscie tak, gdybyscie wie-
dzieli z czym to sie w rzeczywisto$ci wiaze.

Ten program nie stuzy wychudzeniu
ale wyszczupleniu

Program ten bazuje na prawach natury i z pewnoscia nie stuzy
ywychudzeniu” oséb, ktére maja wlasciwa wage ciala. Wiem,
ze niektorzy ludzie chcieliby by¢ bardzo szczupli, ale program
ten nie sprzyja anoreksji! Mozna by¢ chudym jedzac trzy
tabliczki czekolady dziennie, wypalajac do tego dwadziescia
papierosdw oraz wypijajac cztery kieliszki wodki i cztery pusz-
ki dietetycznej coca-coli. Tak, to prawda. Przy takiej diecie
mozna straci¢ na wadze i ,schudna¢’, ale czekolada, papierosy,
alkohol i cola nie s3 niczym zdrowym. Pamietaj, ze wigkszos¢
0s6b uzaleznionych od heroiny to ludzie wychudzeni!
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Dlatego namawiam do skorzystania z catkowicie zdrowej
metody, ktéra umozliwia: wprowadzenie zdrowego stylu
odzywiania, oczyszczenie organizmu w stosunkowo krétkim
czasie, wyleczenie pewnych dolegliwoséci zdrowotnych oraz,
w przypadku oséb z nadwaga (czyli wigkszosci czytelnikéw),
zrzucenie trzech kilogramoéw w ciagu tygodnia.

Ciagle naplywaja do mnie nowe informacje zwrotne (w po-
staci listow, relacji telefonicznych, wiadomosci e-mail oraz
dziennikéw video). Piszac te ksiazke wiedzialem — na podsta-
wie wlasnego do$wiadczenia oraz z obserwacji oséb, ktérym
pomoglem w ciagu wielu lat — Ze moi czytelnicy doswiadcza
bardzo korzystnych zmian, ale nie sadzilem, ze beda one az
tak spektakularne. Nie przypuszczalem tez, ze otrzymam tak
wspaniale listy i poruszajace wiadomosci od ludzi, ktérzy nie
tylko przeczytali t¢ ksiazke i skrupulatnie zrealizowali pro-
gram, ale takze w pelni pojeli jej przekaz. Zrozumieli cel tego
programu oraz potraktowali go nie jako jedng z wielu ,diet”
odchudzajacych, lecz jako poczatek nowego zycia, dzigki kto-
remu zachowaja zdrowy umysl i cialo oraz szczupla sylwetke.

Mam szczera nadziejg, ze ksigzka ta pomoze ci osiagnac to,
co zrealizowalo juz tak wielu ludzi. Wierze réwniez, ze wybrane
przeze mnie krotkie relacje, zamieszczone ponizej, zainspirujg cie
do przeczytania jej oraz rozpoczecia programu bez wymyslania
kolejnych wymoéwek — ,kiedys$ na pewno to zrobie”. W koncu:

Droga zwana ,,Pewnego dnia”
prowadzi do miasta zwanego ,,Nigdy”’

Niech Sok bedzie z tobg'
Jason Vale

! Parafraza stynnej sentencji z Gwiezdnych wojen: ,Niech Moc bedzie z tobg”.
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3 KG W 7 DNI: RELACJE

Nawet gdyby udalo ci si¢ zdoby¢ wszelkie dane naukowe na
temat picia sokéw oraz informacje odnoénie zawartych w nich
witamin i mineraléw, to najlepszym §wiadectwem zawsze be-
dzie bezposrednia opinia 0séb pijacych soki. Z pewnoscia, po-
dobnie jak ja, nie chcesz inwestowa¢ swojego czasu i energii,
jesli nie masz gwarancji, ze osiagniesz pozadane rezultaty. Nie
zalezy ci na wzbudzaniu w sobie ,nadziei’, ze twoje dzialania
beda skuteczne — chcesz mie¢ co do tego absolutng pewnos¢.
Zasadnicze pytanie brzmi:

Czy to dziata?

Relacje 0sob, ktore zrealizowaly program stanowia najlep-
sza odpowiedz na to pytanie:

Tak - dziata!

Zwracam uwage sceptykow na to, Ze zamieszczone ponizej
relacje sa w 100 % autentyczne. Otrzymane przeze mnie listy
oraz wiadomosci e-mail s dostepne do wgladu. W ciagu kil-
ku lat, od pierwszego wydania tej ksigzki, otrzymalem tysiace
takich relacji. Ponizej przedstawiam zaledwie niewielki zarys
tego, jakie rezultaty osiagaja moi czytelnicy.
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Mam goraca nadzieje, ze zacheca cie one do przeczyta-
nia tej ksigzeczki, zrealizowania programu i doswiadcze-
nia jego niezwykle korzystnych efektow.

»Witaj, Jasonie. Przed rozpoczeciem programu 3 kg w 7 dni
wazytam 57 kg. Teraz waze 50 kg i utrzymuje te wage juz od
pieciu miesiecy. Ogromnie cieszy mnie mysl, ze nigdy wigcej
nie bede musiata si¢ odchudzaé. Tak bardzo posmakowaly
mi soki, ze wcigz je pije na $niadanie lub lunch. Dzier za-
czynam od skakania na malej trampolinie o godzinie 6:30
rano i duzo wigcej spaceruje. Zauwazylam, ze nie podja-
dam juz ciast ani ciasteczek. Nie mam ochoty na niezdrowe
przekaski. Nie odczuwam juz glodu pomiedzy positkami.
Mam bardzo duzo energii, jestem pelna Zycia i optymizmu.
Czuje sig lekko, a nie ocigzale, jak kiedys. Zanim zaczelam
pic soki bylam bardzo zmeczona i wykonywanie wigkszosci
codziennych obowigzkéw kosztowato mnie sporo wysitku.
To juz przeszlo$c. Przepraszam, jesli si¢ za bardzo rozpisuje.
Jeszcze raz wielkie dzigki za wszystko... trzymaj sie i tysigc-
krotne dzieki!”

,Witaj, mam 57 lat, 6 dzieci (w tym blizniaki). Jestem na-
uczycielkq baletu, a po urodzeniu czwérki dzieci wazylam
60 kg. Od urodzenia blizniakéw (25 lat temu) moja waga
nie zeszla ponizej 76 kg. Prébowatam wszelkich mozliwych
diet, ale nie udalo mi si¢ schudngé. W KONCU... Pieé
tygodni temu moja cérka opowiedziala mi o twojej diecie
sokowej. C6z... po siedmiu dniach stracitam CALE S kg.
Wesztam na wage i nie moglam w to uwierzyc. Z niedowie-
rzaniem wazylam si¢ TRZY RAZY, pozyczylam nawet wage
od sqgsiadki... w kovicu zrozumiatam... TO NAPRAWDE
SIE STALOQ! Teraz jestem w trakcie trzeciego dnia Planu
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Turbo i realizuje zalecenia tej ksigzki... Przed rozpoczeciem
tego planu wazytam ponad 80 kg i chciatlabym trzymac sie
jego zalecert az do osiqgnigcia swojej prawidlowej wagi. Za
dwa tygodnie wybieram si¢ na wakacje do Wloch i do tego
czasu chciatabym zejs$¢ ponizej 70 kg. Teraz waze niecale 76
kg... Wielkie dzigki.”

»Jestem w siédmym niebie, po prostu nie moge w to uwierzyc.
Wiedzialem, ze schudne, ale nigdy nie marzylem o tym, ze
zrzuce cale 4 kg w ciqgu tygodnia. To niesamowite! Ogrom-
nie ci dzigkuje.”

»Jestem pod ogromnym wrazeniem — zrzucitam 3,7 kg za
pomocq siedmiodniowego programu picia sokéw i schudltam
0 S centymetrow w talii i biodrach! W dodatku po zakot-
czeniu Planu Turbo zrzucitam kolejne 3,7 kg. Najbardziej
zaskoczylo mnie to, ze ani razu nie mialam nieprzyjemnego
odczucia glodu oraz to, ze wypijatam zaledwie Srednio trzy
soki dziennie. Bylam przekonana, ze bede wypijac wszystkie
piec i jeszcze odczuwaé niedosyt. Realizujgc program teskni-
tam za filizankq herbaty bezkofeinowej, ale z zaskoczeniem
odkrylam, Ze po jego zakoticzeniu nie mialam juz wigcej na
niq ochoty!”

»Najlepszym efektem ubocznym jest poprawa samopoczucia.
Nigdy nie sqdzilem, ze zmiana diety moze mie¢ tak gleboki
wplyw na stan umystu. Chyba rzeczywiscie jestesmy tym, co
jemy — dzigkuje. X”

»Zrzucenie ponad 4 kg w ciggu tygodnia daje ogromnaq satys-
fakcje i stanowi wielkg nagrode dla kazdego, kto realizuje ten
plan. W dzisiejszych czasach wszystkim zalezy na osiqganiu
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szybkich rezultatéw, chcemy osiggac swoje cele NATYCH-
MIAST! Ten program nam to umozliwia!”

»Ten program oplaca si¢ pod kazdym wzgledem. Wydatem
znacznie mniej pieniedzy na zakupy, poswiecilem na nie réw-
niez znacznie mniej czasu. Program jest prosty w wykona-
niu, nie trzeba zastanawiac si¢ nad tym co zakupic, obliczaé
kalorii, sprawdzac wartosci odzywczych ani indeksu glike-
micznego — to prosty i naprawde skuteczny plan! Dzigkuje.”

»Czuje sig fantastycznie, znacznie lzej pod wzgledem psy-
chicznym i fizycznym, i jestem pelen energii. Nie sqdzilem,
ze mozna schudngé, nie doswiadczajqc przy tym glodu,
a jednoczesnie dostarczajgc cialu wszystkich niezbednych
sktadnikéw odzywczych.”



ZDUMIEWAJACE REZULTATY W CIAGU
ZALEDWIE SIEDMIU DNI!

Przedstawiony przeze mnie plan zywieniowy umozliwia
osiagniecie zdumiewajacych rezultatéw, jesli chodzi o zrzu-
cenie nadwagi i poprawe stanu zdrowia — w ciagu zaledwie
168 godzin (oczywiécie pod warunkiem, ze go zastosujesz).
Pozwala on zrzuci¢ trzy kilogramy w tydzien, w korzystny dla
zdrowia sposéb, dzieki czemu znacznie wzrasta poziom ener-
gii zyciowej. Dzieki niemu zrzucisz nadwagg, a takze — pod
warunkiem, ze bedziesz przestrzegac zasad — zmienisz sposéb
myslenia, co umozliwi ci utrzymanie nowej wagi. Podsumo-
wujac — realizacja tego programu przynosi naprawde niezwy-
kte rezultaty.

To nie jest pusta retoryka, my$lenie Zyczeniowe ani reklama.
Takie wlasnie efekty osiagniesz po ukornczeniu siedmiodnio-
wego programu picia sokow.

Zamieszczone w poczatkowej czesci ksigzki relacje sg jedy-
nie zapowiedzia efektéw, jakie przynosi ten program, ktory
nie tylko pozwala zrzuci¢ nadwage, ale takze ubogaca zycie.
Dzigki niemu wigkszo$¢ oséb traci ponad trzy kilogramy.
Udaje im si¢ tego dokona¢ dzigki wykorzystaniu najlepsze-
go 1 najbardziej odzywczego pokarmu plynnego na $wiecie.
Program ten oddzialuje zaréwno na fizyczny, jak i psychiczny
aspekt zycia, dzigki czemu prowadzi do wielu niezwyklych
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zmian, przejawiajacych sie w wygladzie zewnetrznym i samo-
poczuciu. Bylem $wiadkiem zlagodzenia symptomdéw niemal
wszystkich, powszechnych dolegliwosci, a w niektorych przy-
padkach, z pomoca tego programu, objawy chorobowe catko-
wicie ustepowaly. W organizowanych przeze mnie wyjazdach
programowych do Turcji biora udzial ludzie, ktérzy przez
cale zycie zmagali sie z problemami zdrowotnymi, a w ciagu
siedmiu dni catkowicie si¢ ich pozbywaja. Docenimy zdolnos¢
ciala do samouzdrawiania, ktére zachodzi w sprzyjajacych
okolicznos$ciach, gdy organizm dostaje odpowiednie sktadniki
odzywcze. Dwiema gléwnymi przyczynami wszelkich choréb
sa: ,zatrucie” i ,niedobdr”. Ten unikalny program pozwala po-
zby¢ sie toksyn i uzupelni¢ wszelkie niedobory zZywieniowe.
Wiekszos¢ 0sob, ktore realizowaly ten program w celu zrzuce-
nia nadwagi, uzyskato takze poprawe stanu zdrowia!

Bgdzmy politycznie poprawni...
albo nie!

Gdy przebrniemy przez ten caly ,politycznie poprawny”
nonsens, traktujacy o tym dlaczego wiekszo$¢ ludzi decyduje
sie realizowa¢ tego rodzaju program, docieramy do brutalnej
prawdy, jaka sa dwa podstawowe ludzkie pragnienia:

1. Chcemy wygladac¢ cholernie dobrze.
2. Chcemy czu¢ si¢ cholernie dobrze.

Wiasnie tak!

Wszyscy mozemy powiedzie¢: ,Chce to zrobi¢, bo pra-
gne by¢ zdrowy, zy¢ diugo i by¢ dobrym wzorem dla swoich
dzieci” — i zapewne bedzie to prawda. Ale wiekszo$¢ z nas po-
dejmuje sie realizacji tego typu programu po to, by wyglada¢
seksownie i tryska¢ energia. Gdybysmy mieli by¢ ze soba bru-
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talnie szczerzy, przyznalibysmy si¢ $mialo do tego, ze chcemy
po prostu mie¢ plaski brzuch! A raczej silnie tego pozadamy
i, zgodnie z szybkim tempem XXI wieku, pragniemy osia-
gna¢ to mozliwie jak najszybciej, innymi stowy - NATYCH-
MIAST! Wiem, ze nikt nie méwi tego wprost i rzeczywiscie,
najzdrowszym rozwigzaniem jest ,stopniowa utraty wagi’,
ale tak naprawde wszyscy oczekujemy NATYCHMIASTO-
WYCH rezultatow!

Niebezpieczeristwa zwigzane ze stosowaniem
szybkich rozwigzan... nie dotycza tego programu

Jesli kierujesz sie podej$ciem: ,Chce do jutra rana zbudowa¢
miesnie brzucha’, musisz wiedzie¢, ze wiaza sie z nim pewne
niebezpieczenstwa. Najczeéciej wymaga ono zastosowania
niezdrowych metod, ktére, na dluzsza metg, doprowadzaja
do takiego spowolnienia metabolizmu, ze zaczynasz jeszcze
bardziej przybiera¢ na wadze po powrocie do poprzedniego
sposobu odzywiania.

W 1983 roku ,guru” od diet, Geoffrey Cannon, napisal
ksiazke pod tytutem Dieting Makes You Fat (z ang. Odchudza-
nie czyni cig grubym). Stwierdzit on, ze gdy nie dostarczamy
cialu niezbednych pokarméw i sktadnikéw odzywcezych,
przechodzi ono w tryb glodu. Zgadnij z czego korzysta ciato
funkcjonujace w trybie glodu? Tak - z TKANKI TEUSZ-
CZOWE]! Zauwazyt on réwniez, ze im czeéciej dana osoba
przechodzi na diet¢ ograniczajaca spozycie pokarmoéw, tym
wigcej tkanki tluszczowej gromadzi jej organizm, przez co jest
jej coraz trudniej straci¢ na wadze. Przeprowadzone w 1986
roku badania na szczurach wykazaly, ze po ponownym przej-
$ciu na diete stracily one o polowe mniej masy ciala, niz za
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pierwszym razem - a po zakonczeniu diety przybieraly na
wadze trzy razy szybciej!

Jestem wielkim entuzjasta tego programu wlasnie dlatego,
ze zostal on opracowany w taki sposéb, by dostarczy¢ cialu
niezbednych skfadnikéw odzywczych na poziomie komoérko-
wym. Oznacza to, Ze nie ma on nic wspélnego z gtodzeniem
sie, a w dodatku zawiera on elementy psychologii sukcesu
oraz konkretny plan dzialania na caly tydzien. Na zakonczenie
programu podpowiem ci jak stopniowo wprowadza¢ odpo-
wiednie dla twojego organizmu pozywienie (aby nie wywola¢
szoku), zadba¢ o dalszg utrate wagi (jesli to konieczne) oraz, co
najwazniejsze, jak nie przybra¢ ponownie na wadze.

To proste!

Wigkszos¢ programoéw typu ,zrzué kilka kilograméw” za-
wodzi w tej kwestii. Przewaznie polegaja one na realizowaniu
siedmio-, czternasto- lub dwudziestojednodniowego planu,
opartego na niezdrowych zatozeniach zywieniowych, a w do-
datku nie zapewniaja zadnego przygotowania psychicznego.
Nie zawieraja takze zadnych wskazéwek odnoénie postepowa-
nia po zakonczeniu programu. Dochodzi do tego, ze dana oso-
ba po zakonczeniu diety powraca do spozywania tych samych
niezdrowych pokarméw, co wezesniej. Nie ma to najmniejsze-
go sensu. Takie podejécie napgdza mechanizm ,blgdnego kota
odchudzania”

Powracanie do ,normalnego” stylu odzywiania po ukonicze-
niu programu sluzacego zdrowiu, oczyszczeniu organizmu lub
odchudzaniu ma swoje Zrédlo w blednym rozumieniu pojecia
ynormalne”.

Z pewnoscia nie zdziwi cie fakt, Ze nie jestem fanem eks-
presowego odchudzania sig, a ci co przeczytali moja pierwsza
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ksiazke: Slim for Life: Freedom from the Ford Trap lub bestsellera
Turbo-Charge Your Life in 14 Days dobrze o tym wiedza. Jestem
zwolennikiem zmian stylu zycia i myslenia; trwalych zmian,
anie szybkich rozwigzan, ktére w dalszej perspektywie szkodza
zdrowiu i nie stuza utrzymaniu odpowiedniej wagi ciala.

Zdaje sobie jednak sprawe, ze ludzie wymagaja SZYBKICH
rezultatow! Wiem tez, ze szybkie osiagniecie korzystnych
efektéw moze stanowi¢ niezwykla sile napedows, prowadzaca
do osiagniecia dalszych, niesamowitych rezultatow w kwestii
zdrowia i dobrej kondyciji ciata.

Przypadek Katie Price

W 2008 roku zostalem poproszony o ulozenie planu odzywia-
nia dla Katie Price (modelki znanej jako Jordan). Katie nigdy
w zyciu nie miata do czynienia z sokowiréwka i stosowata diete
skladajaca sie z samych dan na wynos oraz jedzenia typu fast
food (pizza i McDonalds). Chociaz odzywiala sie fatalnie i nie
wykonywala zadnych ¢wiczen fizycznych, przez dlugi czas
udawalo jej sie zachowa¢ szczuply sylwetke — nawet po uro-
dzeniu pierwszego dziecka, Harleya, od razu odzyskala swoj
plaski brzuszek. Niestety, nie miala juz takiego szczescia za
drugim razem. Po cesarskim cieciu i przyjsciu kolejnego dziec-
ka na $wiat, Katie miala 13 kg nadwagi! Wbrew powszechnym
plotkom, nie wykonala zabiegu usuwania nadmiaru tluszczu
z brzucha i, z tego co wiem, nigdy by tego nie zrobila. Niesa-
mowite co ludzie potrafia wymysli¢, by poczué sie lepiej!
Podobnie jak wigkszo$¢ kobiet po urodzeniu dziecka, Ka-
tie miata pare zbednych kilograméw do zrzucenia i chciala to
zrobi¢ jak najszybciej. Jej gtéwna motywacja — oprocz pracy
w charakterze modelki - byl nadchodzacy slub. Katie, jak
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wigkszo$¢ przysztych panien mlodych, chciata wyglada¢ jak
najpiekniej. Miala trzy miesiace na zrzucenie zbednych kilo-
gramow; ale chciala osiagnaé pewne rezultaty jak najszybciej.

Ulozylem dla niej specjalny, szesciotygodniowy plan zywie-
niowy. Wyjasnilem jej, ze bedzie potrzebowala troche czasu
na przyzwyczajenie si¢ do picia sokéw (byto to dla niej czyms
zupelnie nowym), oraz na zrzucenie nadwagi, ale zapewnitem
ja, Ze uda jej sie to przy odrobinie cierpliwoéci i wytrwalosci.

Wymaganie odrobiny cierpliwoéci od Katie mozna poréw-
na¢ do zmuszania Jima Carreya, by siedzial spokojnie w miej-
scu! Katie jest kobieta, ktéra oczekuje szybkich rezultatow,
a plan poczatkowy nie przynosil, w jej odczuciu, wystarcza-
jacych efektow. W takim momencie wiekszo$¢ ludzi zwykle
powraca do starych, niezdrowych nawykéw zywieniowych lub
ucieka sie do bardziej drastycznych metod, takich jak glodéw-
ka o samej wodzie, polaczone z czteroma godzinami ¢wiczen
fizycznych dziennie (co takze im nie stuzy i zdecydowanie nie
jest niczym zdrowym).

Zaproponowalem jej wtedy, by przez siedem dni pila je-
dynie specjalnie skomponowane dla niej soki i koktajle. Wy-
jasnitem, ze przecigtna osoba traci trzy kilogramy w trakcie
realizacji tego niezwykle zdrowego programu, ale wymaga to
poczynienia przygotowan oraz odpowiedniego nastawienia
psychicznego. Nie zdawalem sobie wtedy sprawy z kim mam
do czynienia. Katie jest prawdopodobnie najbardziej zdeter-
minowang osobg, jaka kiedykolwiek poznalem i jesli méwi, ze
co$ zrobi, to z pewnoscia jej sie to uda.

Katie w 90-95 procentach zastosowata si¢ do zalecen pro-
gramowych, dzigki czemu juz pod koniec tygodnia zaobserwo-
wala pewne korzystne rezultaty. Co najwazniejsze, ,uwierzyta”
w korzystny wplyw picia sokdéw i przewaznie nie odczuwala
w ogole ,wilczego” glodu, ktorego tak sie obawiata. Zmotywo-
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walo ja to do przejécia na I1i III etap tego planu zywieniowego
(etapy te s3 integralng cze$cig programu, stuzaca utrwaleniu
zachodzacych zmian).

Katie calkowicie pozbyla si¢ nadwagi i udato jej si¢ utrzymac
nowq wage. W trakcie pisania tej ksigzki, w jakies trzy miesiace
po zakonczeniu programu, Katie wazy okolo S0 kg. Dla nie-
ktorych ludzi byloby to za malo, ale dla jej wzrostu i postury
taka waga jest jak najbardziej odpowiednia.

Chcialbym zaznaczy¢, ze Katie nie podchodzi do codzien-
nego picia sokéw jak do diety, lecz traktuje to jako nowy styl
zycia. Gdyby nie to, nadal zywilaby si¢ gléwnie jedzeniem na
wynos. Katie méwi:

»Jest to pierwszy plan Zywieniowy, jakiego si¢ kiedykolwiek
trzymalam ... Uwielbiam pic soki i w ogéle nie odczuwam

glodu.”

Picie sokéw przynosi niezwykle korzystne dla zdrowia efek-
ty. Jestem goracym zwolennikiem tego sposobu odzywiania sie,
poniewaz dodaje on ludziom energii do zainicjowania trwatych
zmian zZyciowych oraz pomaga przejs¢ na zdrowy styl zycia.

Przedstawilem tutaj histori¢ Katie, poniewaz jej cialo, zdro-
wie i waga s3 czestym tematem dyskusji w mediach. Wiekszo$¢
najbardziej niezwyklych historii zwiazanych z piciem sokéw
dotyczy jednak calkiem ,zwyczajnych” ludzi.

Przypadek pewnego sceptycznego faceta
Na jednym z moich ,Weekendéw Optymalnego Zdrowia”
poznalem bardzo sceptycznego faceta, ktéry prawdopodobnie

wciaz pozostalby otylym sceptykiem, gdyby nie to, Ze po zasto-
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sowaniu specjalnie opracowanego osmiodniowego programu
osiagnal szybkie rezultaty. Gdy go poznalem wazyt okolo 114
kg, a teraz wazy tylko 76 kg! To ogromna, naprawde ogrom-
na zmiana. Wreszcie moze chodzi¢ normalnie, nie ocierajac
sobie wewnetrznych czeséci ud, moze biega¢ i graé, wejs¢ do
sklepu i kupi¢ sobie takie ubrania jakie chce, ubra¢ kapielowki
oraz pozby¢ sie paranoicznego prze$wiadczenia, ze caly czas
WSZyscy na niego patrza i go oceniaja. Jest teraz szczesliwy, jak
nigdy dotad, podchodzi do swojego zycia bardziej entuzja-
stycznie niz kiedykolwiek wczes$niej, ma o wiele wiecej energii
i wyglada naprawde §wietnie! Oto jaki dobroczynny wplyw na
czlowieka moze mie¢ picie sokéw. Doswiadczenie pozytyw-
nych rezultatéw w krétkim czasie motywuje do wprowadzenia
dalszych, istotnych zmian zyciowych oraz do kontynuacji pro-
gramu. Plan ten sprawdzit sie nie tylko w przypadku Jordan
i wspomnianego mezczyzny, ale takze tysigcy innych ludzi, po-
niewaz, dzigki osiagnieciu pozadanych efektéw w krétkim cza-
sie, uwierzyli oni w korzystne dzialanie sokéw, kontynuowali
program i nadal prowadza bardzo zdrowy styl zycia. Z tego
samego powodu ty réwniez mozesz osiagnac sukces.

To prawda, ze przy wprowadzaniu zmian w sposobie odzy-
wiania potrzebna jest cierpliwos¢ (,ciato zrzuci zbedne kilo-
gramy, gdy bedzie gotowe”), ale nie pomoze ona wcisna¢ sie
w malg czarna lub ulubione jeansy!

Nie da sie zaprzeczy¢, ze cierpliwos¢ z caly pewnoscia nie
jest domeng naszego wspolczesnego $wiata. Czy nam sie to
podoba czy nie, spoleczenistwo domaga sie natychmiastowych
rezultatéw, poniewaz wszyscy zyjemy w ... superszybkim
swiecie.
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( Y\ Jason Vale znany jako , Mistrz sokdw”, mdwca motywa-
cyjny, trener zdrowego stylu zycia, a takze autor best-
selleréw z dziedziny sokoterapii. Jego ksiazki sprzedaty
sie W milionowych naktadach na catym Swiecie i zostaty
przettumaczone na wiele jezykdw. Przygotowuje plany
zywieniowe dla gwiazd kina, telewizji i modelingu. To
dzigki niemu Katie Price powrécita do idealnej figury po
\ _ urodzeniu dziecka.

Autor opracowat prosty plan zywieniowy oparty na piciu §wiezo wyci-
skanych sokéw. Dzigki niemu nie tylko stracisz na wadze i osiggniesz wyma-
rzong figure, ale odzywisz réwniez ciato, przywrocisz blask swojej skorze,
poprawisz samopoczucie. Dieta sokowa wzmocni Twoje zdrowie, witalnosé
i pozwoli poczu¢ sig lekko i swiezo.

Dziegki programowi Jasona Vale osiggniesz zdumiewajgce rezultaty juz zale-
dwie w przeciggu tygodnia. Zapewnia on utrate ponad 3 kg w 7 dnil O sku-
tecznoici tej diety przekonato sig juz wiele gwiazd, m.in. Sarah Jessica Parker,
Drew Barrymore i_Jennifer Aniston. Teraz i Ty mozesz pdjs¢ ich sladem, wygla-
dac¢ réwnie pigknie i szczupto jak one.

\X/ ksigzce znajdziesz wskazéwki utatwiajgce przyrzgdzanie sokdw, a takze
tworzenie domowego baru sokowego. Bedziesz mogt réwniez skorzystac
z szeregu tatwych i tanich w realizacji przepisow.
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