MISTRZ SOKOW

L ENERGETYCZNE DOLADOWANIE

€ ﬁﬁﬁ\ TWOJEGO CIACA | SZYBKA UTRATA WAGI










ital

GWARANCJA ZDROWIA



Redakcja: Natalia Paszko
Sktad komputerowy: Piotr Pisiak
Projekt oktadki: Piotr Pisiak
Thumaczenie: Lukasz Gtowacki

Wydanie I
Biatystok 2015
ISBN 978-83-64278-82-2

Tytut oryginatu: Turbo Charge Your Life

Originally published in the English language by HarperCollins Publishers Ltd. under the title
Turbo Charge Your Life
© Jason Vale 2005

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Biatystok 2015
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Zadna czes¢ tej publikacji nie moze by¢ powielana
ani rozpowszechniana za pomoca urzadzen elektronicznych, mechanicznych,
kopiujacych, nagrywajacych i innych bez pisemnej zgody posiadaczy praw autorskich.

GWARANCJA ZDROWIA

15-762 Bialystok

ul. Antoniuk Fabr. 55/24

85 662 92 67 - redakcja
85 654 78 06 - sekretariat

85 653 13 03 - dziat handlowy - hurt
85 654 78 35 — www.vitalni24.pl - detal
strona wydawnictwa: www.wydawnictwovital.pl
sklep firmowy: Bialystok, ul. Antoniuk Fabr. 55/20

Wigcej informacji znajdziesz na portalu www.odzywianie24.pl

PRINTED IN POLAND



Spis tresci

Wprowadzenie. 14-dniowy program na turbodotadowanie

TWOJEEO ZYCIA wevvereerierieniienieenieesiesteetesieesieesteeeeseesanesanenaas 7
Cytat dekady ...cceeieeciecieceeeeeeece e 17
KonieC Z WYmMOWKAMI .....ccveeieiieieeiecieciecee e eseeie e 22
RUSZAJ ST ettt 94
Zapomnij 0 dietaCh ......ocevievinininiieeeceeeeeeee 113
Ptynna technologia dla Twojego ciata ......cccccevenienenenncne. 132
Siedem grzechow Smiertelnych diety ......cccceceevievienencncnen. 151
Szes¢ istotnych potrzeb zywieniowych ......cccocvevvvevvinennnen. 192
Z0baczy€ ZNaCzy UWIEIZYC ...vvvvevcrirverierieenieenieseessesseeseeeeens 217

14-dniowy program na turbodotadowanie
SWOJEEO ZYCIA weuveeuriererierieeeeneesieenteetesteseesseesneenseesseseenns 220

PrZEPISY civveiiiiiiieerie ettt sttt sae e e san e s saeessbeesabee s 257

D ToYe F= 1 (<) RPN 323






Wprowadzenie

14-dniowy program na turbodotadowanie Twojego zycia

Pozwol, ze juz na samym poczatku jasno Ci cos wyttumacze: ni-
niejsza ksigzka nie zostata stworzona po prostu po to, aby dac¢ Ci
motywacyjnego kopniaka w tytek na polu zycia, zdrowia i kon-
dycji, ale aby dostownie wpakowac Ci tam silnik rakietowy!

Niewazne, kim jestes, ile poradnikéw przeczytates, w ilu se-
minariach uczestniczyle$, na ilu dietach byle$ ani ile progra-
moéw treningowych rozpoczynates w przesztosci. Niewazne,
jak bardzo wydaje Ci sie, ze to wszystko juz wiesz — prawda
jest taka, ze kazdemu z nas przydatoby sie troche szczerej
motywacyjnej gadki, abySmy w koncu przestali mysle¢ o do-
konaniu zmiany ,.ktérego$ dnia”, a zamiast tego ruszyli tytki
i wzieli sie do roboty.

Informacje zawarte w tej ksigzce pozwola Ci nie tylko tego
dokonag, ale co znacznie wazniejsze, zrozumie¢ doktadnie, co
robi¢ zaréwno na poziomie mentalnym, jak i fizycznym, aby
dokonane zmiany nie byly tylko chwilowe. Zazwyczaj w przy-
padku prawie kazdego programu zdrowotnego, fitness czy die-
tetycznego na poczatku jeste§ zmotywowany, przez jakis czas
stosujesz sie do wskazowek, zaczynasz wygladac i czu¢ sie
dobrze, ale po kilku miesigcach wracasz do starych nawykow.

Tylu z nas jest znakomitych na starcie. JesteSmy podeks-
cytowani i mamy dobre intencje. Jednak w 95 procentach
przypadkéw powracamy do starych nawykéw i w kazdy week-
end powtarzamy sobie (i oznajmiamy $wiatu), ze to wszystko
zmieni si¢ wraz z nadej$ciem... poniedziatku!



Turbozdrowie w 14 dni

Moj cel jest prosty: dostarczy¢ Ci odpowiednich informacji,
ktore Cie zmotywuja do odpowiedniej diety i ¢wiczen fizycz-
nych oraz zainspirujq do ukonczenia unikalnego i wysoce
efektywnego 14-dniowego programu na turbodotadowanie
Twojego zycia. Pokaze Ci réwniez, jak odpowiednio mysle¢
i wykorzystywac to tak, abys$ prawdziwie przezywat swoje zy-
cie, a nie tylko starat si¢ ,,przetrwac”.

Szansa na utrate ttuszczu

Wiem, ze zrzucenie zbednych kilogramoéw to dla wielu ludzi
ogromy problem — naprawde przez wiele lat miatem taki sam.
Nikogo nie powinno to dziwié, zwlaszcza z uwagi na fakt,
ze obecnie znajdujemy sie w sytuacji nie do pozazdroszcze-
nia, poniewaz dzierzymy tytut Najbardziej Otylego Narodu
w Europie (i jak zapewne zdazyle§ zauwazy¢, mamy na tym
polu catkiem spora konkurencje!). Trzy czwarte populacji
Wielkiej Brytanii cierpi na nadwagg lub otylos¢, a dzieci juz
w wieku pieciu lat chorujg na serce i maja wczesne ozna-
ki cukrzycy. W kazdym magazynie czy gazecie trabia ciagle
o otytosci bedacej tykajaca bomba zegarowa, ktéra lada mo-
ment eksploduje. I z tego wzgledu juz na samym poczatku
chce Ci da¢ jasno do zrozumienia:

Gwarantuje, ze w trakcie 14-dniowego programu
na turbodotadowanie Twojego zycia Zrzucisz od
trzech do szesciu kilogramow.

To przede wszystkim dla tych, ktérzy w pierwszej kolejno-
$ci pragna pozbyc¢ si¢ zbednych kilograméw.



Utrata wagi, o ktorej tutaj mowa, nastapi w trakcie pierw-
szych czternastu dni, ale poniewaz ten program turbodota-
duje Twoje zycie, po krétkim czasie zaczniesz zauwazad, ze
Twoje cialo nabiera wymarzonych ksztattow i idealnej wagi.
Co wiecej, program ten zostat zaprojektowany w taki sposob,
abys$ rowniez dostrzegt pozytywne zmiany w wygladzie skory,
aby Twoje wlosy staly si¢ gestsze i btyszczace, aby$ miat wie-
cej energii, i najwazniejsze — aby$ zmienil na zawsze swoje
nastawienie do jedzenia i ¢wiczen.

Program na turbodotadowanie Twojego zycia ma do za-
oferowania znacznie wigcej niz tylko obietnice pozbycia sie
kilku kilograméw. W istocie, nie kazdy, kto podejmuje si¢
tego programu, ma na celu schudniecie. Sg tacy, ktorzy po
prostu pragna poczuc¢ sie lekko, do§wiadczy¢ niesamowite-
go zdrowia i dobi¢ si¢ do Zrédla naturalnej energii, ktorej
nie mieli okazji zasmakowa¢ od dziecinstwa. Wielu ludzi,
zwlaszcza mezczyzni, chee zwiekszy¢ swojq wage, budujac
miesnie, i dlatego w tym miejscu chce przedstawi¢ druga
jasna uwage:

Ten program nie jest tylko dla otytych.

Bynajmniej! Zostal stworzony dla kazdego, komu albo cigz-
ko jest zacza¢, albo kontynuowa¢ zdrowa, zréwnowazong
diet¢ i treningi fizyczne. Zostal zaprojektowany z mysla
o tych, ktorzy sa w petni $wiadomi, co powinni spozywacé dla
lepszego zdrowia i dlaczego powinni wiecej ¢wiczy¢, ale z ja-
kiego$ powodu nie potrafig wyrobi¢ w sobie nawyku konse-
kwentnego dziatania. Jest on réwniez dla tych, ktérzy juz
w przesztosci probowali wielu innych programoéw, ale nigdy
tak naprawde nie osiagneli wymarzonego zdrowia i tezyzny
fizycznej. Ten unikalny program jest przeznaczony takze dla
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tych, ktérzy nie tylko chca poprawi¢ swoje zdrowie, ale row-
niez potrzebujq porzadnego kopniaka w tytek.

Niemniej jednak, nim zabierzemy sie za program, ktory
bez watpienia zmieni Twoje Zycie o sto osiemdziesiat stop-
ni, w pierwszej kolejnosci musisz zrobi¢ co$, co sprawi, ze
stosowanie si¢ do jego zalecen bedzie jedna z najtatwiej-
szych i najprzyjemniejszych rzeczy, jaka kiedykolwiek robi-
les, a mianowicie musisz...

Przeczytac ksigzke!

Jesli chodzi o podejécie do zdrowia, ¢wiczen, przygotowy-
wania positkéw i diety ogétem, to Smiato mozna powiedzied,
ze pod tym wzgledem zyjemy w bardzo dziwnych czasach.
W Wielkiej Brytanii mamy wiecej programéw telewizyjnych
o gotowaniu, wiecej znanych kucharzy i kupujemy wiecej
ksigzek kucharskich niz jakikolwiek inny naréd w Europie.
W rzeczywisto$ci Brytyjczycy co minute wydajg siedem
tysiecy funtéw na gotowe posilki - to trzy razy wiecej niz
mieszkancy jakiegokolwiek innego panstwa w Europie.
Mamy réwniez wiecej klubow odchudzania, wiecej ksia-
zek o zdrowiu i ¢wiczeniach oraz wiecej nagran DVD ze zna-
nymi osobami pokazujacymi, jak osiagna¢ wymarzona syl-
wetke, niz jakikolwiek inny kraj w Europie, a jednocze$nie
jeste$my najbardziej otytymi i niezdrowymi Europejczykami.

Dlaczego?
Poniewaz cho¢ $wietnie nam idzie kupowanie ksiazek,

to jednak nie opanowaliSmy jeszcze sztuki czytania ich!
Oczywiscie, swietnie je przekartkowujemy, ale rzadko kie-



dy — jesli w ogoéle kiedykolwiek — czytamy catq ksigzke i po-
stepujemy wedle instrukcji w niej zawartych.

Praktycznie kazda osoba, ktéra znam, ma w swojej kuch-
ni ksiazke kucharska Jamiego Olivera, Deli Smith oraz Ni-
gelli Lawson, ale za nic nie moge sobie przypomnieé, aby
kiedykolwiek przygotowywali wedlug ich przepisu jakakol-
wiek potrawe. Ksigzki kucharskie celebrytow staly si¢ dzis
odpowiednikiem takich magazynéw jak OK! czy Hello! -
znakomite dla amatoréw niezdrowej sensacji lubiacych do-
brze zjes¢, ale niestety na tym sie konczy.

W prawdziwym $wiecie wielu ludzi ma dobre intencje,
ale rzeczywisto$¢ ciagle pozostaje taka sama. Wigkszos¢
z nas albo bierze co$§ na wynos, wsuwa kanapke i frytki,
albo wktada do piekarnika gotowy positek, wierzac, ze juz
zrobili sobie obiad. Wyglada na to, ze Jamie, Nigella i cata
reszta nie sa w naszej kuchni po to, aby poméc nam przy-
gotowa¢ wspaniate, pozywne positki kazdego wieczoru,
ale raczej stuza za modne kuchenne akcesoria. W istocie,
wydaje mi sig, ze duza, btyszczaca ksiazka Jamiego Olive-
ra czy zmystowej Nigelli sq teraz wazniejsze dla estetyki
kuchni, anizeli sama kuchenka firmy Smeg. Btyszczace,
nowoczesne kuchenki 1$nig nie dlatego, ze tak porzadnie je
czy$cimy, ale dlatego, ze rzadko kiedy je wigczamy.

Tym samym, w praktycznie kazdym domu, ktéry mam
okazje odwiedza¢, widze na pétkach poradniki, ksigzki z ¢wi-
czeniami i na temat zdrowej diety, a mimo to ludzie, ktorzy je
nabyli, jedzg $mieciowe jedzenie, ogladaja godzinami telewi-
zje i narzekaja na swoj rozmiar, ksztalt i Zycie ogétem. Osza-
cowano, ze u szczytu obsesji na punkcie diety Atkinsa ponad
trzy miliony Brytyjczykéw bylo na diecie. Jednak liczba ta
w praktyce oznacza, ze trzy miliony ludzi kupito ksiazke, ale
co z tego. To, ze trzy miliony ludzi nabylo ksigzke, nie oznacza
wcale, ze w ogdle ja czytali. Moze nawet sam doktor Atkins
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nigdy nie zabrat sie za przeczytanie swojego dzieta, poniewaz
w chwili $§mierci wazyt gigantyczne 115 kilograméow!

Kupienie ksigzki to za mato - musisz jg jeszcze przeczytac!

Powiem Ci teraz, ze informacje zawarte w niniejszej ksiazce
zadziataja. Zmienia Twoj sposob patrzenia na zdrowie i ¢wi-
czenia. Bez cienia watpliwosci, ksigzka ta nie tylko bedzie
stanowita dla Ciebie dobry poczatek, ale réwniez turbodo-
taduje kazdy aspekt Twojego zycia. Posunatbym si¢ nawet
do powiedzenia, ze to niemozliwe, aby przeczytac te ksigzke
i nie dozna¢ jakiego$ poruszenia, ktére sktonitoby Cie do
zmiany sposobu odzywiania i ¢wiczen, a tym samym - zycia.
Cho¢ zabrzmi to w tej chwili niesamowicie, to tak napraw-
de, kiedy skonczysz czytaé te ksigzke, z niecierpliwos$cia be-
dziesz wyczekiwal swoich codziennych ¢wiczen, bedziesz
uwielbiat zdrowo jes¢ i bedziesz wiedzial, czego doktadnie
Ci trzeba, aby turbodotadowa¢ kazdy aspekt swojego zycia.
Ale pozw0l, ze jeszcze raz powtoérze, aby nie byto watpliwo-
Sci: jesli tylko te ksigzke przekartkujesz, bedziesz ja wyko-
rzystywal jako podktadke albo pozostawisz na poice, aby
zalegat na niej kurz, to magia w niej zawarta bedzie miata
tak niklg szanse na zadzialanie, jak nikla szanse ma George
W. Bush na otrzymanie Pokojowej Nagrody Nobla.

Dziewiecdziesiat piec procent poradnikow
zalega na potkach

Wielu ludzi zdaje si¢ mysleé, ze kupujac taka ksigzke, zro-
bili juz do$¢. Wiesz, o co mi chodzi. Czujesz si¢ dobrze, wie-
dzac, ze przynajmniej podejmujesz juz jakie$ kroki majace



na celu poprawienie Twojego zdrowia i zycia. Nastepnie
wracasz do domu, szybko ksiazke kartkujesz, odktadasz
i moéwisz: ,Jak tylko zrobie to i tamto, wrdce i ja przeczy-
tam”. Potem okazuje sig, Ze sq jeszcze inne rzeczy, ktérymi
nalezy sie zaja¢, i nagle ksigzka zaczyna Ci przeszkadzad.
Odsuwasz ja na bok i méwisz: ,Jutro, przeczytam ja ju-
tro”. Ale znéw na drodze stajg ci ,wazniejsze rzeczy” i nim
sie¢ obejrzysz, Twoja nowo zakupiona ksigzka laduje w pu-
dle lub na poétce z niewielka szansa na to, ze kiedykolwiek
po nig siggniesz. Ale przynajmniej wiesz, ze przez chwilg
chciates dobrze - przez chwile, kiedy ja kupowates.

Tak samo jest z tymi wszystkimi ludZmi, ktérzy zapisuja
si¢ na sitownig, ale niestety, samo zapisanie si¢ nie uczyni
Cie zdrowym — MUSISZ TAM POJSC. W identyczny spo-
sob zakupienie ksigzki bez przeczytania jej i bez zastoso-
wania si¢ do wskazoéwek w niej zawartych bedzie tak samo
przydatne, jak placek z nadzieniem z wieprzowiny na Zzy-
dowskim weselu.

Jak juz zapewne sie domyslites, bardzo mi zalezy, zeby
ta sprawa byla jasna, i nie mam nic przeciwko powta-
rzaniu sie, jesli dzieki temu zostane w koncu ustyszany.
Nie robie tego dlatego, poniewaz sadze, ze moi czytelnicy
sq polgtéwkami, ale dlatego, ze im czeéciej co$ styszysz,
tym lepiej zapada to zarowno w Twojej §wiadomosci, jak
i pod$wiadomosci.

Aby by¢ absolutnie pewnym, ze zdajesz sobie sprawe,
jak wazna jest moja pierwsza uwaga, i ponownie naraza-
jac siebie na powtarzanie sie, postanowilem poswieci¢ cata
strong, aby jeszcze raz dobitnie Ci to uswiadomic:
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Ciesze sie, Ze teraz jest to jasne!

Nie czytaj tej ksigzki tak, jak chcesz, ale w porzadku, w jakim
nalezy to robi¢, czyli od poczatku do konica. Poniewaz jestem
chyba najbardziej niecierpliwg osoba, jaka znam, w pelni
zdaje sobie sprawe, ze pomimo mojego wyraznego przestania
brzmiacego Przeczytaj Ksigzke, wciaz mozesz odczuwac po-
kuse przejscia od razu do rozdziatu opisujacego 14-dniowy
plan na turbodotadowanie Twojego zycia. Ale prosze, bardzo
prosze, nie rob tego! Powiem Ci, ze jesli to zrobisz, jesli zi-
gnorujesz mojq pierwsza rade, to prawdopodobnie program
ten bedzie dla Ciebie tylko kolejnym programem ¢wiczenio-
wym i dietetycznym/detoksykacyjnym i w ostatecznym roz-
rachunku poniesiesz porazke. Nim oddasz si¢ temu zmie-
niajacemu zycie programowi, najpierw musisz przygotowaé
si¢ do niego mentalnie - to wtasnie przygotowanie mental-
ne ma kolosalne znaczenie, poniewaz od niego zalezy, czy
najpierw sie turbodotadujesz, a potem ulegniesz awarii, czy
moze jednak po turbodotadowaniu zdotasz utrzymac poziom
i ostatecznie osiagniesz ciato, zdrowie i styl zycia, jakich pra-
gniesz. Jesli nie potrafisz poswieci¢ sie na tyle, aby przeczy-
ta¢ ksiazke, to musisz zapyta¢ sam siebie, jaka jest nadzieja,
ze uda Ci si¢ poswieci¢ programowi.

Na szczedcie, co juz pewnie zauwazyles, pisze tak, jak-
bym moéwil, a wiec nim sie¢ spostrzezesz, bedziesz juz
u konca ksiazki. Ci, ktérzy nigdy przedtem nie czytali mo-
ich publikacji, w trakcie lektury zrozumieja, Ze nie robie
tego, aby zdoby¢ jaka$ nagrode literacka. Robie to, aby po-
moéc Ci osiggna¢ rezultaty, o jakich marzysz. I jesli bedzie
to wymagato dwudziestokrotnego powtarzania pewnych
rzeczy, WYKRZYKIWANIA TEGO, O CO MI CHODZI,
delikatnego przeklinania (czasami) lub bycia obcesowym,
to trudno. Nie spodziewam sie, ze bedziesz zgadzal sie ze
wszystkim, co pisze, ani ze caly czas bedzie podobat Ci
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sie moj styl, ale jesli bedziesz uzywat wtasnej inteligencji,
przyjmowat to, co bedzie miato dla Ciebie sens, i odrzucat
to, co go mie¢ nie bedzie, zobaczysz, ze osiggniesz znako-
mite wyniki. Czasami wystarczy przeczyta¢ jedna linijke
ksigzki — ona moze poruszy¢ w Tobie co$, co zmieni Twoje
zycie na zawsze. Prosze Cie¢ jedynie, abys przez catq lekture
miat otwarty umyst.

A wigc, jesli jestes gotow rozpoczaé podroz, ktoéra turbo-
dotaduje kazdy aspekt Twojego zycia, wyruszajmy...

REGULY OBOWIAZUJACE PODCZAS
CZYTANIA KSIAZKI

1. Przeczytaj rozdziaty od 1. do 8. po kolei. 2. Czytaj
przynajmniej jeden rozdziat ksigzki kazdego dnia, aby
nie traci¢ motywacji. 3. Skrupulatnie stosuj sie do wytycznych
14-dniowego programu. Reguty obowigzujace podczas czytania ksigzki
1. PRZECZYTAJ ROZDZIALY OD 1. DO 8. PO KOLEI.
2. Czytaj przynajmniej jeden rozdziat ksigzki kazdego dnia, aby nie traci¢ motywacji.
3. Skrupulatnie stosuj sie do wytycznych 14-dniowego programu.
reguty obowigzujgce podczas czytania ksigzki
1. Przeczytaj rozdziaty od 1. do 8. po kolei. 2. Czy-
taj przynajmniej jeden rozdziat ksigzki
kazdego dnia, aby nie traci¢ motywacji.
3. Skrupulatnie stosuj sie do wytycznych 14-dniowego programu.
Reguty obowigzujace podczas czytania ksiazki
1. Przeczytaj rozdziaty od 1. do 8. po kolei. 2. Czytaj
przynajmniej jeden rozdziat ksigzki kazdego
dnia, aby nie traci¢ motywacji. 3. Skrupulatnie
stosuj sie do wytycznych 14-dniowego programu.



To sok btonnika Cie karmi.
Jay Korditch

Ludzkie ciato zostato zaprojektowane tak, by mogto zywi¢
sie przede wszystkim plynnym paliwem. To nie zbieg oko-
licznosci, ze kazda roslina przeznaczona do jedzenia dla
ludzi w ponad 70 procentach sktada si¢ z wody. Ten zycio-
dajny ptyn znajdujacy sie w kazdym owocu i warzywie pod
wzgledem odzywczym jest sto razy lepszy niz cokolwiek,
co cztowiek jest w stanie samodzielnie wyprodukowaé. Po
prostu nie istnieje zadna pigutka, napdj czy suplement,
ktory cho¢by w najmniejszym stopniu doréwnywatby temu
niewiarygodnemu ptynnemu paliwu.

Jednak z biegiem lat jemy tych pokarméw coraz mniej.
To doprowadza do zablokowania i ostabienia naszego sys-
temu trawiennego, co z kolei przyczynia si¢ do tego, ze or-
ganizm z trudem zaczyna wydobywa¢ to cenne pltynne pali-
wo z btonnika spozywanego przez nas jedzenia. Przecigtna
dieta w Wielkiej Brytanii zaledwie w 5 procentach skia-
da sie z bogatych w wode zZywych pokarmoéw, tj. surowych
owocow i warzyw, podczas gdy ta liczba powinna wynosié¢
od 70 do 80 procent.

Jesli chodzi o optymalne odzywianie, to zdolnos¢ organizmu
do wydobywania soku z btonnika naturalnych pokarméw ma
tutaj ogromne znaczenie.

Jest oczywiste, ze potrzebujemy btonnika, ale musisz zro-
zumied, ze to nie btonnik Cie karmi, ale sok tego btonnika.
Blonnik potrzebny jest do tego, aby wszystko mogto sie po-
ruszac (jesli wiesz, o czym moéwie) i jest rowniez dobrym
narzedziem pomagajacym transportowaé paliwo ptynne
w stalej formie.
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Kluczowa rzecza jest znalez¢ jaki$§ sposob, ktéry pomogt-
by naszemu zapchanemu, wyniszczonemu i ostabionemu
uktadowi trawiennemu wyciaga¢ tyle zyciodajnych sokow;,
ile tylko si¢ da. No bo w koncu jaki jest sens najadac sie
warzywami i owocami, jesli tylko niewielki procent ich
pozywnych pltynéw dociera tam, gdzie jest najbardziej po-
trzebny? Rozwigzanie jest jedno:

Zacznij wyciskac soki!

Doktor Norman Walker byl chyba najstawniejszym zwo-
lennikiem $wiezych sokéw wyciskanych z owocow i wa-
rzyw. Miat 113 lat, gdy spokojnie umart we $nie, wolny
od choréb. Pracowat do ostatniego dnia swojego zycia, kto-
re po$wigcil na nauczanie innych, w jaki sposéb uzyskaé
optymalng warto$¢ odzywcza z najlepszych pokarméw na-
tury. Byl przekonany, ze picie §wiezych sokow to najlepszy
i najlatwiejszy sposéb na wprowadzenie do krwiobiegu zy-
wych sktadnikéw odzywczych.

Wiem, ze jesli kazdego dnia nie bede pit odpowiedniej ilosci
Swiezych sokow pochodzacych z surowych warzyw, wtedy naj-
prawdopodobniej, bedzie mi brakowato dostatecznej ilosci en-
zymoOw zywieniowych w organizmie.

Doktor Norman Walker

Na wypadek, gdyby$ zastanawiat sig, co to jest enzym, to po-
wiem prosto — enzymy sq zZyciem. Enzymy w naszym pozy-
wieniu sg tak samo wazne jak witaminy, mineraly, thuszcze,
weglowodany, biatka i woda. Bez obecno$ci enzymow w je-
dzeniu organizm musi dostownie kra$¢ ze swojego wtasnego
konta bankowego. Dobrze jest wiedzie¢, ze wszystkie mocno



przetworzone pokarmy - czyli te, ktore zajmujq jakie§ 95 pro-
cent poétek w supermarketach - pozbawione sa enzymow;
innymi stowy nie zawieraja ,,zZyciowej mocy roslin”. Oznacza
to, ze za kazdym razem, kiedy jesz hamburgera, butke, pizze,
gotowy positek lub cokolwiek innego, co kupujesz w opako-
waniu czy puszce, Twoj organizm musi siega¢ gleboko do
wlasnego 7Zrédta enzyméw, aby nadrabia¢ niedobor.

Tracisz enzymy przez stres, alkohol i przetworzone jedzenie. Nie
odzyskasz ich, pijac dietetyczna cole, kawe czy jedzac hot dogi.
Mozesz zastapic je jedynie surowymi, zdrowymi pokarmami -
w tym sokami.

Doktor A. Rosenberger

Innymi stowy, kiedy Twoje enzymy sa zuzyte, Ty réwniez
jestes zuzyty.

Niech sok bedzie Twoim lekarstwem

To nie zadne nowe odkrycie, ze plyn znajdujacy sie w su-
rowych owocach i warzywach ma lecznicza moc. Stowa
Hipokratesa - ojca medycyny - dzieki ktorym chyba zo-
stat najbardziej zapamietany, to: ,niechaj pozywienie be-
dzie twoim lekarstwem”, i mozesz by¢ pewny, ze wcale nie
chodzito mu o hamburgery i frytki! Kiedy mowit o jedze-
niu, ktére powinno by¢ zaré6wno ,twoim pozywieniem, jak
i lekarstwem”, mial na mysli jedynie pokarmy naturalne,
zawierajace ,.eliksir zycia”. Jego slowa ,niechaj pozywie-
nie bedzie twoim lekarstwem” oznaczaja naprawde ,,niech
soki pozywienia bedg twoim lekarstwem”.

Swiezo wyciéniete soki z warzyw stosowano na szero-
ka skale w leczeniu praktycznie kazdej choroby znanej
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ludzkosci i w profilaktyce. Doktor Max Gerson odkryl, ze
wszyscy z jego piecdziesieciu pacjentdw chorych na raka,
ktérych poddat leczeniu sokami, wyzdrowieli za sprawa tej
naturalnej i ,fagodnej” terapii. Nie chce moéwié, ze picie so-
kow wyleczy raka albo ze terapia Gersona bedzie dziatata
na kazdego — wskazuje jedynie, ze ten konkretny ekspery-
ment sokowy przyni6st niesamowite rezultaty. (Jesli chcesz
zapoznac sie ze szczegétami, odsytam do ksigzki Gersona,
pt.: ,Terapia raka — wyniki 50 przypadkéw”).

Max Gerson nie byt jedynym, ktéry uzywat swiezych so-
kow, aby przywrdci¢ zycie komérkom oraz aby leczy¢ cho-
roby i im zapobiegaé. Niezyjacy juz doktor Bircher Benner,
zatozyciel stynnej kliniki Bircher Benner, ktéry réwniez do-
strzegal wielkg warto$¢ w sokach z surowych produktow,
powiedziat: ,Nie ma na ziemi niczego o lepszym dzialaniu
leczniczym niz zielone soki”. M6j kolejny znakomity men-
tor od sokow to Jay Kordich. W Stanach Zjednoczonych
jest najbardziej rozpoznawalna osoba, jesli chodzi o soko-
wanie, znany ze swych stéw: ,Cate zycie na ziemi emanuje
z zieleni roslin”.

Doktor Norman Walker byl przekonany, ze sposrod
wszystkich sposobéw leczenia choréb i zapobiegania im,
wypijanie codziennie dwoch szklanek §wiezego soku wyci-
$nietego z warzyw oraz nieza$miecanie organizmu niezdro-
wym jedzeniem to metoda zdecydowanie najskuteczniejsza.

Ross Mansergh to cztowiek, ktory catkowicie zgadza si¢
z doktorem Walkerem. Jest on $§wiecie przekonany, ze moc
$wiezo wycisnigtych sokéow z owocoéw i warzyw wyleczy-
ta go z raka. Gdy zdiagnozowano u niego chorobe, on -
zamiast poddaé si¢ konwencjonalnym metodom lecze-
nia — postanowit wraca¢ do zdrowia za pomoca sokéw. Do
tego celu tygodniowo zuzywat trzydziesci cztery kilogramy
marchewek, sze§c¢dziesiat jabtek, szes¢ czerwonych ka-



pust i jedenascie kilograméw poréw. ,,Najlepszy sposéb na
pokonanie raka to niezatruwanie jeszcze bardziej swojego
organizmu, ale karmienie go odpowiednimi sktadnikami

odzywczymi”.

Najlepszy sposob na pokonanie raka, to niezatruwanie jesz-
cze bardziej swojego organizmu, ale karmienie go odpowied-
nimi sktadnikami odzywczymi.

Bez watpienia istnieje milion r6znych powodéw wystepo-
wania choroby takiej jak rak i nie ma co do tego watpli-
wosci, ze w wielu przypadkach musi dojs¢ do interwen-
cji chirurgicznej. Ale przypadki typu Ross Mansergh oraz
pieédziesieciu chorych na raka pacjentéw leczonych przez
Maksa Gersona ukazuja, ze znakomite pltynne paliwo na-
tury potrafi zdziata¢ cuda.

Wielu ludzi ze $wiata medycyny z pogarda podchodzi
do ,.terapii sokowych”, a zwtaszcza do metod stosowanych
przez Gersona. Czesto denerwujq ich tak zwane przez nich
terapie ,,alternatywne”, jak leczenie sokami. Pragne jednak
zwr6ci¢ uwage, ze zyciodajny sok uwieziony w btonniku
najwspanialszych pokarméw natury to zadna ,alternaty-
wa” - to to, czego organizm taknie i potrzebuje, aby sie wy-
leczy¢. Termin ,alternatywna” czesto jest bardziej stosow-
ny dla lekéw konwencjonalnych.

Dotarli$my nawet do stadium, gdzie rozgtaszanie faktu,
iz jakie§ jedzenie moze wyleczy¢ chorobe, stato si¢ niele-
galne. Na sie¢ supermarketéw Asda w 2004 roku natozo-
no powazng kare za to, ze reklamowali, iz jedzenia mango
moze pomdc w leczeniu raka, i szybko musieli wycofa¢ si¢
ze swojego twierdzenia. Jednak skromny owoc mango bo-
gaty jest w substancje antyrakowa - beta-karoten — a takze
witamine C, wiele witamin z grupy B, wapn, magnez i po-
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tas. Oprocz tego, jak wszystkie owoce i warzywa, pelen jest
antyoksydantéw, ktére pomagajq utrzymaé nasz organizm
w zdrowiu.

Gdyby Hipokrates zyt dzisiaj i otworzyt sklep z organicznymi
owocami i warzywami, wykorzystujac przy tym swoj slogan
»hiechaj pozywienie bedzie twoim lekarstwem”, pewnie do-
statby kare albo musiatby go zamknac.

Gdybym byl teoretykiem konspiracyjnym, powiedziatbym,
ze firmy farmaceutyczne wraz z rzgdem maja jakis$ osobisty
interes w tym, aby glosié, ze pozywienie natury nie moze
leczy¢ choréb czy im zapobiegac i ze jedynym wyjsciem jest
kupowanie lekarstw; jednak nim nie jestem i nie bede tego
robit!

Chciatbym tutaj zaznaczy¢, iz nie jestem jedna z tych
0s0b, ktore wierza, ze kazdq chorobe mozna wyleczy¢ za
pomoca $wiezych sokéw albo jakiej$ terapii uzupetniaja-
cej. Nie naleze rowniez do tych, ktérzy uwazaja, ze nigdy
nie powinno sie przyjmowac lekoéw medycznych, poniewaz
czasami sa one absolutnie niezbedne. Jednak jestem swie-
cie przekonany, ze zyciodajny sok znajdujacy si¢ w boga-
tych w wode pokarmach natury to najdoskonalsze paliwo
dla ludzkiego ciala, oraz ze picie go, to najlepszy sposéb
na leczenie choréb i zapobieganie im. Jesli choroba rozwi-
nie sie, nalezy wzig¢ pod uwage interwencje medyczng, ale
jednoczesnie caly czas wspiera¢ swoj organizm odpowied-
nim paliwem.

Dlatego jestem w szoku, kiedy widze¢ jedzenie serwowa-
ne w szpitalach. Pomyslatbys, ze jesli istnieje jakie§ miej-
sce, w ktorym gwarantowane jest, ze dostaniesz najlepsze
paliwo dla uleczenia swojego organizmu, to jest nim szpi-
tal. Zamiast tego widzimy tam nie tylko tace z jedzeniem,



ktore jest tak kiepskie, ze przy nim positki serwowane na
poktadach tanich linii lotniczych mozna by uznaé za wy-
kwintng kuchnig, ale jeszcze do tego na terenie niektérych
szpitali znajduja sie nawet sklepy, gdzie sprzedaja fast food.

To magia!

Nigdy nie lekcewaz odzywczej i leczniczej mocy ptynéow
natury znajdujacych si¢ w surowych owocach i warzywach.
Jesli potrafig by¢ pomocne w przypadku ciezkich choréb,
jak rak, to wyobraz sobie, jak magiczne dziatanie moga mie¢
na ciato, ktore jest zmeczone, ospate i/lub ma nadwage.

Magia, jak sadze, to wlasciwe stowo dla opisania tego,
co zaczyna si¢ dzia¢, gdy kazdego dnia karmisz swoje ciato
$wiezymi sokami oraz unikasz siedmiu grzechéw Smier-
telnych diety (s. 151). Twoje wlosy zaczynaja blyszczed;
oczy iskrzy¢ sie; skora promienieje, a energia wrecz z Cie-
bie eksploduje; a jesli potrzebujesz zrzuci¢ wage - to ona
po prostu spada! W rzeczy samej, gdyby$ miat przejs¢ na
kréotkoterminowy program konsumowania wytacznie swie-
zo wycisnigtych sokéw z owocow i warzyw, to co dwa, trzy
dni tracitby$ jakies 0,5-1 kilograma wagi. Zauwaz, ze na-
pisatem ,,program”, a nie ,,szybkie” chudniecie za pomoca
sokow. Szybko jest wtedy, gdy organizmowi nie dostarczasz
zadnego pozywienia. Musisz zrozumieé, ze sok zawarty
w btonniku surowych owocéw i warzyw to jedzenie — ptyn-
ne jedzenie, ktére przeptywa przez Twoje ciato i z niesa-
mowitg tatwoscig karmi komorki.

Kiedy na nasz tygodniowy program przemiany ciata
i umystu z sokami przyjezdzaja ludzie, to niesamowite,
lecz prawdziwe, ale po paru pierwszych dniach nie czuja
oni wielkiego gltodu. W trakcie tego tygodnia spozywamy
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wytqcznie §wiezo wycisniete soki z organicznych owocow
i warzyw. Ptywamy w morzu, ¢wiczymy joge i medytujemy.
Dzieje sie tak, poniewaz organizm otrzymuje bogate w wode
paliwo, ktérego pozada na poziomie komérkowym. Po tygo-
dniu tatwo tez mozna zauwazy¢ znaczng utrate wagi u tych,
ktoérzy tego potrzebowali — srednio od dwoch do czterech
kilograméw. Osoby, ktére decyduja sie na maksymalny
trzytygodniowy program, podczas ktérego spozywa sie soki
(oraz troche jabtek i awokado ze wzgledu na btonnik), traca
srednio od pieciu do siedmiu kilograméw. Nie potrzebuja
réwniez tak dtugiego snu, jak przedtem, a ich poziom ener-
gii znacznie wzrasta w poréwnaniu z tym, czego do$wiad-
czali wezesniej. Co wigcej, wielu z nich po krétkim czasie,
uwalnia sie réwniez od r6znego rodzaju dolegliwosci, ktore
dokuczaty im przez lata, np. od zespotu jelita wrazliwego.

Zycie wylacznie na sokach moze wydawaé sie czyms
ekstremalnym, ale jesli nie masz mentalno$ci wystepujacej
czesto podczas diety, to tatwizna. W programie na turbo-
dotadowanie Twojego zycia nie chodzi wylacznie o picie
sokow, o czym sam si¢ przekonasz, ale wyraznie odgrywa-
ja one w nim swoja role. Kazdego dnia zgodnie z planem
bedziesz przygotowywat sobie §wiezy sok. Gwarantuje, ze
kiedy dostrzezesz rezultaty, Ty i Two6j sokownik juz nigdy
sie ze sobg nie rozstaniecie.

Swiezo wyciéniety sok jest nie tylko znakomitym lekar-
stwem, ale to réwniez najlepsza polisa ubezpieczeniowa,
w jaka mozesz zainwestowac. Musisz zrozumie¢, ze o nie-
bo tatwiej jest zapobiega¢ chorobie, anizeli probowac sie
z niej wyleczy¢. Kiedy przygotowujesz sobie sok, to nie ro-
bisz po prostu pysznego napoju, ale najlepszy tonik zdro-
wotny pelny witamin, mineratéw, odpowiednich cukréw,
odpowiednich ttuszczow, odpowiednich soli, wody i amino-
kwasow (budulcéow biatek).



Wszystko w dobrym guscie

Weale nie przesadzam, kiedy mowie, ze $wiezo wycisniety
sok to plynne zloto dla ciata i umystu. Z kazda wypita szklan-
ka juz po kilku minutach bedziesz odczuwat, ze przeptywa
przez Ciebie ,.zywe” zdrowie. Naprawde ci¢zko jest przestac
wychwala¢ zalety Swiezych sokéw - sg az tak dobre. A smak
sokow, ktore przygotowujesz sobie w domu, to zupelnie inna
liga w poréwnaniu z ,,pozbawionymi enzyméow” wersjami so-
kow, ktére mozesz naby¢ w butelce, kartonie czy puszce.

Jesli sadzisz, ze wiesz juz, jak smakuje sok ananasowy, ponie-
waz wypites sobie troche z butelki, to przygotuj sie na praw-
dziwa uczte, kiedy zrobisz go sobie sam.

Jest aromatyczny, kremowy; a na jego powierzchni powstaje pian-
ka podobna, jak po nalaniu do szklanki Guinnessa. Nawet soki
z warzyw, kiedy zrobi sie odpowiednio, smakujg wySmienicie.
Problem polega na tym, ze wielu ludzi nigdy nie koszto-
wato smacznego, kremowego, stodkiego soku, ktory otrzy-
mujemy ze Swiezych, dopiero co wyci$nietych warzyw. Je-
dyny sok warzywny, jaki wigkszos¢ ludzi prébowato, to sok
z marchewek, i na dodatek zazwyczaj byt to sok pasteryzo-
wany z butelki, a nie ten cudowny napéj, ktory otrzymujesz,
kiedy zrobisz go sobie sam. Jesli chodzi o soki warzywne,
to przede wszystkim sama mysl o takim soku dziata na nas
odpychajaco. Przyznaje, wiekszo$¢ z nich faktycznie brzmi
okropnie! A na dodatek sporo oséb czgsto w ogéle nie wie,
co robi. Kupuja sobie sokowirowke, czytaja, ze dla zdro-
wia dobry jest sok ze szpinaku i ogorka, robig go, kosztuja
i wypluwaja - od tej pory sokowiréwka juz nigdy nie widzi
$wiatla dziennego. Nawet ja z moimi kubkami smakowymi,
gdybym miat wypi¢ sok ze szpinaku i ogorka, to tez bym go
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wyplul, poniewaz smakuje po prostu beznadziejnie! Ale je-
§li do takiego soku dodasz troche §wiezo wycisnietego soku
z jabtka i ananasa, szczypte imbiru lekarskiego i kropelke li-
monki, to otrzymasz zyciodajny nap6j ze $wiezych zielonych
sok6w i nie poczujesz zadnego okropnego smaku. W rezul-
tacie uzyskasz kremowy napdj o smaku bogatym i stodkim.

Za pomoca specjalnych urzadzen mozna wydoby¢ sok
z wielu réznych warzyw.

Zwykle jadam owoce i pije warzywa. Nie zrozum mnie Zle,
jadam rowniez mnostwo warzyw, ale kiedykolwiek robie sok,
to istnieje duza szansa, ze znajdzie si¢ w nim réwniez szpi-
nak, brokul, seler i ogérek - plus oczywiscie troche jabtka,
ananasa lub marchewki, aby doda¢ mu stodkosci. To wlasnie
z warzyw zaczatem najpierw wyciska¢ soki, a nie z owocow.
Woéwczas w ogoble nie odzywiatem si¢ zdrowo. Kijem nie do-
tknatbym kawatka brokutu. Ale odkad pierwszy raz sprébo-
watem smakowitego, stodkiego i kremowego soku z warzyw,
ktory sktadat sie z selera, ogorka, jabtka i szpinaku - od razu
si¢ uzaleznitem. Znalaztem sposéb, aby dostarcza¢ organi-
zmowi warzyw bez koniecznos$ci jedzenia ich i zadowalato
mnie to! Od tamtego czasu zmienilem sposéb odzywiania sie
i dzisiaj uwielbiam takie warzywa, jak np. brokuty.

Ale cho¢ uwielbiam jes¢ warzywa, to nic nie pobije mocy
»surowych” sktadnikéw odzywczych w formie ptynne;j.
Kiedykolwiek zaczynasz podgrzewa¢ warzywa, od razu
niszczysz zyciodajne enzymy znajdujace sie¢ w nich.

Nie oznacza to, ze gotowane na parze warzywa nie s dobre,
ale ,,zywe” sktadniki odzywcze w formie ptynnej posiadaja
najwyzsza zawarto$¢ enzymow.

A poniewaz maszyna wycisneta sok, masz pewne jak w ban-
ku, ze kazda kropla tej ptynnej technologii dociera do tych



czesci Twojego organizmu, do ktérych czesto nie moga do-
trze¢ warzywa, ktore zjadasz. Jeszcze raz powiem: nie zna-
czy to, ze nie powiniene$ je$¢ swiezych warzyw gotowanych
na parze — w koncu potrzebujesz btonnika, a zaden pokarm
nie jest bogatszy w odpowiedni blonnik dla naszych orga-
nizméw niz owoce i warzywa. Chodzi mi po prostu o to, ze
nie powiniene$ zapomina¢ o surowych sokach. To wtasnie
surowe zielone soki najbardziej sie tutaj licza.

Zielone warzywa zawieraja substancje zwana chloro-
fil. Stynny badacz, E. Bircher, powiedzial, ze chlorofil to
»skoncentrowana sita storica” i w pewien sposéb faktycznie
tak jest — to energia stonica uwieziona we wiéknach roslin.
Ta plynna energia stoneczna poprawia prace serca, wpty-
wa korzystnie na uktad naczyniowy, jelita, macice i ptuca;
oczyszcza i odtruwa krew oraz watrobe, pomaga wzmocnic¢
uktad odpornosciowy i zmniejsza wysokie ci§nienie krwi —
tyle jest wiadomo. Z tego tez wzgledu zauwazysz, ze soki
warzywne odgrywaja istotng role w trakcie 14-dniowego
programu. Nie krytykuj ich, dopdki nie wyprébujesz.

Choc¢by soki warzywne smakowaly obrzydliwie, to
zwazajac na fakt, ze dokonaly one niesamowitych zmian
w moim zyciu, tj. sprawily, ze stracitem wage, natadowatly
mnie energig i ogoétem poprawily moje zdrowie - to i tak
dalej bym je pil, nawet gdybym musiat zatykaé przy tym
nos. Na szcze$cie smakujg wspaniale i teraz uwielbiam na-
wet te, ktére poczatkowo uznawatem za nieco dziwne.

Dlaczego picie sokow dostarcza
naturalnej energii

Aby lepiej zrozumieé, dlaczego picie sokéw jest tak sku-
teczne, musimy z bliska przyjrze¢ si¢ procesowi trawienia.
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Jednym z najbardziej energochtonnych proceséw zacho-
dzacych w ludzkim organizmie jest trawienie, wchianianie
i wydalanie pokarmu, albo méwiac doktadniej: trawienie,
wchtanianie i wydalanie ztego pokarmu.

Mozna nawet dowie$é, ze proces przemiany nieodpo-
wiedniego jedzenia na przydatne paliwo dla organizmu
oraz pozbywanie sie tego, co jest niepotrzebne, to pozera-
jacy najwiecej energii proces zachodzacy w Twoim ciele.
Jesli masz watpliwosci, to pozwdl, zZe zapytam:

1. Czy kiedykolwiek odczuwate$ zmeczenie po positku skta-
dajacym sie z ugotowanego i przetworzonego jedzenia?

2.Czy kiedykolwiek odczuwale$ zmeczenie po zjedzeniu
kisci winogron?

Wszystkie pokarmy natury zostaty w mniejszym lub wiek-
szym stopniu przetrawione przez rosline i wszystkie zawiera-
ja enzymy trawienne, a tym samym pozostawiaja organizmo-
wi niewiele do zrobienia.

Z tego tez wzgledu mozesz zje$¢ tyle pomaranczy, ile ze-
chcesz, i nie bedziesz czut si¢ $piacy, ale za to duza miska
makaronu przeniesie Cie do ,.krainy snéw”, zanim zdazysz
powiedzie¢ linguine al pesto. Warto wiedzie¢, ze kiedy ob-
jesz sie denaturowanym jedzeniem do tego stopnia, ze za-
raz potem zasypiasz, to wcale nie przenosisz sie do ,.krainy
snéow”, ale raczej zapadasz w §pigczke! Choé moze brzmieé
to przerazajaco, to tak naprawde, kiedy napchasz si¢ wy-
petniaczami i ,,odptywasz”, to znak, Ze organizm po prostu
nie ma na tyle energii, aby w tym samym czasie utrzymy-
wac Cig¢ w stanie przebudzenia i aktywnosci.

Aby organizm mogl przerobi¢ te gére na wpodt martwego
sjedzenia” w jakie§ przydatne paliwo oraz pozby¢ sie od-



padkoéw;, ktore sie z niego tworzg — potrzebuje energii, duzo
energii. Aby mogt wykonaé¢ swoje zadanie, musi najpierw
pozamykaé wszystkie ,,dzialy”, ktére sa zbedne do ukon-
czenia tej pracy. Z tego wzgledu wzrok, stuch i §wiadomosé
jako pierwsze idg w odstawke — tym sposobem wszelki
ruch fizyczny (poza oddychaniem) rowniez ustaje. Dopiero
wtedy organizm moze wykorzysta¢ wszystkie swoje zasoby
do poradzenia sobie z masg denaturowanego, czesto po-
zbawionego wody pokarmu, ktéry si¢ nagromadzit. Caty
proces trawienia, wchianiania i wydalania moze trwaé go-
dziny, dni, miesigce, a nawet lata. W rzeczywisto$ci, proces
ten w wielu przypadkach nigdy w pelni nie zachodzi.

Jestesmy petni godwna - dostownie!

Przew6d jelitowy ma dlugos¢ okoto dziewieciu metréw
i zostat zaprojektowany z mysla o wlasciwych rodzajach
pokarmoéw. Nawet patrzac na zdjecia, ciezko jest dojsé, ile
zakretow i kieszonek znajduje si¢ w jelicie cienkim i gru-
bym. To wtasnie w owych , kieszonkach” znajduja si¢ trud-
ne do strawienia resztki pokarmoéw, ktoére jedliSmy dni,
miesigce, a nawet lata temu.

Jesli codziennie jadasz denaturowane jedzenie, Twdj or-
ganizm nie zawsze potrafi sobie z nim poradzi¢ we wlasciwy
sposdb, wskutek czego w jelicie czesto pozostajg niestrawione
resztki. W rzeczywisto$ci wiele osob przez lata tak bardzo po-
zapychato swoje organizmy, ze w ich okreznicy moga znajdo-
wac sie nagromadzone odpadki, ktore z czasem ulegly stward-
nieniu i przylgnety do $cianek, zmniejszajac tunel o szerokosci
szesciu centymetréw do zaledwie kilku milimetréw. A wigc
czasami sytuacja moze wyglada¢ tak, jak bySmy prébowali
przepcha¢ arbuza przez otwor o Srednicy mietowki Polo!
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Yetal

Jason Vale - znany jako ,Mistrz sokow”, méwca moty-
wacyijny, frener zdrowego stylu zycia, a takze autor best-
selleréw z dziedziny sokoterapii. Jego ksigzki sprzedaty
sie w milionowych naktadach na catym Swiecie i zosta-
ty przettumaczone na wiele jezykow. Opracowuje plany
zywieniowe dla gwiazd king, telewizji i modelingu.

Dzieki poradom zawartym w tej ksigzce
zrzucono juz miliony kilogramow.

Autor zainspiruje réowniez Ciebie swoim pozytywnym podejsciem
i przepisami na smaczne potrawy.

W tej niezwykle motywujgcej ksigzce, bestsellerowy Autor roz-
prawia sie ze wszystkimi typowymi wymodwkami, ktére sami sobie
wymyslamy jako usprawiedliwienie, dlaczego nie mozemy byc¢
szczupli i zdrowi. Opracowat on skuteczny, 14-dniowy program
turbozdrowie, ktéry gwarantuje Ci zrzucenie od 3 do 6 kilogramdow
w przeciggu 2 tygodni. Ponadto pozwala, aby Twoje ciato nabrato
wymarzonych ksztattdw oraz zapewnia pozytywne zmiany w wy-
glgdzie skoéry i wtosdw. Gwarantuje zwiekszenie poziomu energii
i zmiane Twojego nastawienia do jedzenia oraz cwiczen.

KONIEC WYMOWEK, POCZATEK ZMIAN.
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