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Uniwersalna strategia 1%

W swojej firmie, czy tez pracy zapewne wdrazasz roznego rodzaju strategie biznesowe, marketingowe
i inne. Jak to jest z Twojg wiasng strategig na swoje szczescie, zdrowie, wydajnos¢, satysfakcije i
zycie? Czy nie odktadasz siebie na jutro, nie przymykasz oczu na zte samopoczucie, przemeczenie,
krotko powiem, czy nie czujesz sie czasami zajechany, jakby przejechat po Tobie walec, zwyczajnie
nie masz energii i zapatu? Jesli zdarza Ci sie mie¢ takie uczucie, to ta strategia jest dla Ciebie. Czyli
skondensowana forma najlepszych nawykow i strategii, dzieki ktorym podniesiesz poziom energii,
koncentraciji i osiggniesz lepsze samopoczucie.

BUDUJEMY NAWYKI POPRZEZ ZASADE 3 ETAPOW

Czym jest zasada 3 etapow? Roztozymy na czynniki pierwsze bazowe elementy sktadowe naszej
strategii i podzielimy je na 3 czesci — kazda jest wazna, natomiast wprowadzenie wszystkich zmian
jednoczesnie nie tylko jest nierealne, ale i nie pozwala zbudowa¢ nawykdw.

Kto jak nie Ty robi codziennie milion rzeczy na raz? Czy wszystkie robisz na 100%? Jasne, ze nie, ale
nie umiesz oddac kontroli i chcesz wszystkiego dopilnowac? A kto pilnuje Ciebie?

Wprowadzasz elementy z 1 etapu, nastepnie jak wejdg Ci w nawyk, zaczynasz etap 2 i 3. Jesli
utrzymujesz element diety, suplementacji, rutyny, treningu, relaksu czy motywacji, to przyznajesz sobie
1 punkt, na 3 etapie po jednym elemencie z kazdego etapu, co daje nam 3 punkty. Zbierasz je
kazdego dnia. Wyznaczasz sobie cel i nagrode za zsumowane punkty pod koniec tygodnia. Wiec do
dzieta!

Zaczynamy od BADAN - robisz regularnie przeglad samochodu prawda? Nie wsigdziesz do auta z
uszkodzonymi hamulcami albo brakiem swiatet? Dlaczego wiec nie sprawdzasz swojego silnika,
podwozia czy ukfadu sterujgcego? Jeste$s mniej wazny/a od swojego samochodu? Podstawg do
dobrego samopoczucia, zdrowia i wysokiej wydajnosci jest wiedza o tym co szwankuje, zeby wiedziec,
co naprawiac i jakich uzy¢ narzedzi, wiec zacznij od podstaw i zrob badania. Podstawowg liste
znajdziesz ponizej:

Morfologia z rozmazem

CRP

TSH, FT3, FT4

Glukoza i insulina na czczo

Lipidogram

Kreatynina

ALT, AST

Zelazo i Ferrytyna

Kortyzol

YYYYYVYVYVYY
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Mocz

D3 25(0OH)D3

Homocysteina

Diaminooksydaza (DAO) aktywnosc¢
Candida albicans IgM

Helicobacter Pylori

YYVYVYVYY

Masz powyzej 50 lat, zréb te badania dodatkowo:

> Densytometria,
> Mammografia - kobiety
> PSA - mezczyzni,
> Kolonoskopia
> Prolaktyna, estradiol, FSH, testosteron
ETAP 1
Dieta

Oklepane, ale prawdziwe — jestes tym, co jesz. Nie ma jednej diety idealnej dla wszystkich, co
zapewne sam/a widzisz po przeczytaniu naszych strategii. Sg elementy wspdlne, ale i roznice. Tak
powinno by¢! Dieta Sylwestra nieco rézni sie od Wiktorii i Adriana. Od czego zaczynasz?
NAWODNIENIA! Tak w diecie wazne jest co i ile pijesz. Swoje podstawowe zapotrzebowanie na ptyny
obliczysz mnozgc 30 ml x masa ciata w kg w dni bez treningu i upatu lub 35 ml x masa ciata w kg w
dni treningowe i upalne.

Zacznij dzien od letniej/ cieptej wody lub naparu ziotowego, co lubisz. Jesli nie masz problemow
z zotgdkiem, czy zgagg mozesz siegngc¢ po napar z imbiru z naszych strategii. Pij w ciggu dnia ze
szklanych butelek. Nie uzywaj plastiku, nie pij stodkich napojéw i nie ma znaczenia czy z cukrem,
czy bez. Cola czy pepsi zero lub energetyki to tez fosforany, barwniki czy kofeina. Piwo i inne
alkohole to nie jest ani ptyn nawadniajacy, ani sposéb na poprawe nastroju. Nie zapominaj, ze
etanol zawarty w napojach alkoholowych jest substancjg narkotyczng z kategorii depresantow,
spowalnia dziatanie osrodkowego uktadu nerwowego i mimo chwilowego uczucia odprezenia w
dtuzszej perspektywie prowadzi do uzaleznienia, depresiji, chorob zotgdka, sttuszczenia i marskosci
watroby czy tez moze przyczyniac sie w znacznym stopniu do rozwoju nowotworow. Wziagtbys do ust
arszenik? To dlaczego swiadomie wypijasz trucizne? Ogranicz sie do sytuacji okazjonalnych i
ilosci symbolicznych!

Chcesz kofeiny? Napij sie czarnej kawy. Kawe pij maksymalnie do godziny 16:00 i zachowaj
40-90-minutowy odstepu od positkéw, tj. 40 minut przed lub 90 minut po positku. Nie pij kawy na
czczo oraz nie fgcz jej z positkami! Nie pij kawy bezposrednio po treningu. Zachowaj 3h odstepu. Jesli
potrzebujesz, przed treningiem mozesz wypi¢ espresso.
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Suplementy

Pierwszym punktem obowigzkowym w kwestii suplementaciji jest witamina D3 i kwasy ttuszczowe
omega 3. Twgj plan dziatania to zbada¢ aktualny poziom witaminy D3 i w zaleznosci od wynikow: przy
znacznych niedoborach wprowadzamy najczesciej 4000 jm na dobe, a przy wynikach prawidtowych
1000-2000 jm na dobe. Dgzymy do goérnych wartosci zakreséw referencyjnych (osoby z
chorobami nerek i przytarczyc powinny ustala¢ suplementacje witaminy D z lekarzem). Witamina D
wptywa na mineralizacje kosci, gospodarke wapniowo-fosforanowg, wspiera uktad odpornosciowy,
moze zapobiegac rozwojowi choréb autoimmunologicznych i depresji, moze poprawiac jakos¢ snu.

Kwasy omega 3 w tym EPA i DHA to z kolei zapobieganie stanom zapalnym, rozwojowi choréb
sercowo naczyniowych, a takze poprawa profilu lipidowego, funkcjonowania uktadu
nerwowego oraz pracy moézgu i profilaktyka choréb neurodegeneracyjnych.

Trening

Wykonuj krotkie ¢wiczenia fizyczne, takie jak rozcigganie, gimnastyka, krotkie sesja jogi lub biegania
czy jazdy na rowerze. Ruch poprawia krgzenie krwi i wyzwala endorfiny, co wptywa na poziom energii i
samopoczucie. Jesli do tej pory Twoim jedynym ruchem byto wejscie do auta i spacer do windy,
zamien samochodd na rower lub szybki marsz, winde na schody i staraj sie dazy¢ do
osiggniecia 10 000 krokéw dziennie, zaczynajac od 4000 i zwiekszajac ich ilos¢ kazdego dnia.
Jesli jeste$ aktywny/a, zaplanuj swoj progres tak, aby z tygodnia na tydzien Twdj organizm miat do
pokonania drobne wyzwanie jak dotozenie niewielkiego obcigzenia, wydtuzenie treningu o 5-10 minut,
czy wprowadzenie aktywnosci pod postacig spacerow.

Rutyna poranna i wieczorna

Zacznij od matych, aczkolwiek milowych krokow. Wstajesz i siegasz od razu po telefon? Ktadziesz sie
spac trzymajgc smartfona blisko gtowy a zanim zasniesz sprawdzasz powiadomienia i scrollujesz
social media? STOP! Od dzisiaj nie dotykasz telefonu minimum przez 1,5h od pobudki i na 1,5h
przed potozeniem sie spaé. Co wazne, wytacz Wi-Fi i ruter na noc. Ustaw tryb nocny na
wyswietlaczu w telefonie tzw. Night Shift. Jesli korzystasz z iPhone, ponizej znajdziesz instrukcje
jak to zrobi€.
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Krok 1: Wybierz Ustawienia > Dostepnos¢ > Rozmiar wyswietlacza i tekstu > Filtry kolorow.
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Apple TV Remote

Dostepnosc i
Krok 2: Podobnie jak w przypadku starszych modeli iPhone'a, musisz wigczy¢ ,Filtry kolorow” i wybra¢
,Odcien kolorow” dla swojego ekranu. Nastepnie przewin w dét i dostosuj Intensywnosé i Odcien, aby
wydoby¢ wiecej czerwonych odcieni w telefonie. Aby uzyskac¢ wyrazniejsze zaczerwienienie, ustaw
oba pola na maksymalng pojemnosé.
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Krok 3:Utworz skrot, przechodzgc do Ustawienia > Dostepnos¢ > Skrot dostepnosci > Filtry kolorow.
Dzieki temu mozesz przetgczac sie miedzy zwyktym ekranem dziennym a niestandardowym
czerwonym odcieniem, naciskajac trzykrotnie przycisk z prawej strony.
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Sterowanie gtosowe

Po zastosowaniu tych zmian mozesz wykonac reset, aby ponownie uruchomic iPhone'a. Nawet jesli
Twaj telefon moze dziata¢ poprawnie, ponowne uruchomienie pozwoli mu sie odswiezy¢ i unikngc
powolnych reakciji.

Aby spotegowac efekt, nie poprzestawaj na telefonie, t¢ samg zasade przyjmij w kwestii
laptopa czy telewizora. Zainwestuj w okulary i zarowki eyeshield https://eyeshield.com (kod SM5).
Swiatto niebieskie jak sie okazuje, nie tylko wptywa negatywnie na oczy, rytm dobowy oraz sen. Jak
pokazuje badanie przeprowadzone przez naukowcow z Barcelona Institute of Global Health,
diugotrwata ekspozycja na swiatto typu LED (niebieskie) wigze sie z podwyzszonym ryzykiem rozwoju
nowotwordw piersi i prostaty. Badaniem objeto ponad 4 tys. mieszkancow Hiszpanii, oséb miedzy 20 a
85 rokiem w zycia. Wyniki jasno pokazaty, ze uczestnicy czesciej wystawiani na dziatanie niebieskiego
Swiatta LED byli od 1,5 do 2 razy bardziej narazeni na wystgpienie raka piersi lub prostaty w
porownaniu do tych, ktorzy doswiadczyli krotszej ekspozycji.

Relaks i dziatania antystresowe

Rano wyjdz na balkon lub taras, jesli to niemozliwe otwé6rz okno i pooddychaj swiezym
powietrzem. Wystaw sie na dzienne swiatto i promienie stoneczne, ktére majg istotne korzysci
dla zdrowia fizycznego i psychicznego. Oto gtdwne powody, dlaczego warto to robi¢:

Regulacja rytmu dobowego (rytmu okotodobowego): nasz organizm posiada naturalny zegar
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biologiczny, nazywany rytmem dobowym, ktory kontroluje naszg aktywnos$¢, sen, apetyt i procesy
metaboliczne. Ekspozycja na naturalne swiatto rano pomaga w uregulowaniu tego rytmu, co
przyczynia sie do lepszego snu w nocy i koncentracji w dzien oraz ogolnej rownowagi biologiczne;j.

Poprawa koncentracji i jakosci snu: poranna ekspozycja na naturalne swiatto pomaga zbalansowaé
produkcje melatoniny, hormonu regulujgcego sen i czuwanie. Dzieki temu, poranne Swiatto ograniczy
jej produkcje w dzien, przez co naturalnie sie wybudzisz i ograniczysz sennosc¢, natomiast wieczorem,
organizm jest bardziej sktonny do produkcji melatoniny, co wptynie pozytywnie na jakos¢ i gtebokos¢
snu.

Wptyw na nastroj i poziom energii: Swiatto stoneczne stymuluje produkcje endorfin, hormonow
szczescia, ktore poprawiajg nastrdj i zwiekszajg poziom energii. Ekspozycja na $wiatto rano moze
zmniejszy¢ uczucie apatii, dodajgc energii na poczatek dnia.

Synteza witaminy D: stonce jest naturalnym zrédtem witaminy D, ktdra jest istotna dla zdrowia kosci,
uktadu odpornosciowego i ogélnego samopoczucia. Wystawienie skory na storice rano pozwala na
produkcje tej waznej witaminy.

Poprawa koncentracji i wydajnosci: Swieze powietrze i ekspozycja na swiatto rano mogg zwiekszy¢
poziom tlenu w organizmie, poprawiajgc funkcje moézgu, koncentracje i efektywnos¢ w wykonywanych
zadaniach.

Zmniejszenie stresu i poprawa samopoczucia: stonce i swieze powietrze moze obnizy¢ poziom stresu,
zwiekszy¢ relaks i poprawi¢ ogodlne samopoczucie. Dzwieki natury i widoki otoczenia mogg dziataé
relaksujgco.

Wsparcie dla zdrowia oczu:
Naturalne $wiatto jest bardziej korzystne dla zdrowia oczu w poréwnaniu z sztucznym $wiattem.
Ekspozycja na naturalne swiatto moze pomoc w redukcji zmeczenia oczu.

Warto wprowadzi¢ poranny kontakt z naturalnym swiattem i Swiezym powietrzem do swojej rutyny, aby
wspomaoc zdrowie fizyczne, psychiczne i emocjonalne oraz zwiekszy¢ ogdlne samopoczucie i
wydajnos¢ w ciggu dnia.

Mindset

Swiadomie kieruj swoje mysli w pozytywnym kierunku. Rozpocznij dzien od skupienia sie na
rzeczach, za ktoére jestes wdziecznaly. Pomysl o pozytywnych aspektach swojego zycia i
doceniaj je.

Unikaj negatywnych mysli i skoncentruj sie na mozliwosciach i wyzwaniach, ktére masz przed
soba. Staraj sie zacza¢ dzien bez pospiechu. Odpowiednio zaplanuj czas, abys mégt/mogta
zrealizowac¢ swoje poranne praktyki z uwaga i spokojem.
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ETAP 2
Dieta

Czystki w szafkach, lodéwce i zapasach na smutki czy ,czarng godzine”. Usuh z domu i zasiegu
wzroku wszystkie produkty niezalecane. Nie kupuj zywnosci typu fast food, wyrzu¢ bialy cukier,
biala make, wszystko, co zawiera wszelkie syropy glukozowe, fruktozowe, kukurydziane i
wszelkie inne stodziki czy fruktoze. Podobnie z produktami zawierajgcymi olej palmowy, czy
ttuszcze utwardzone lub uwodornione. Idac dalej, wyeliminuj niskiej jakosci nabiat, wklucz lub
ogranicz pszenice i wszelkie przekaski typu chipsy, krakersy, paluszki, orzeszki w czekoladzie,
batoniki, ciasteczka, suszong zurawine skapang w cukrze, gotowe zupki, sosy i fixy. Nie
zapomnij o zamrazarce! Niskiej jakosci lody z syropami stodzgcymi, paluszki rybne, gotowa pizza czy
nuggetsy powinny opusci¢ Twojg kuchnie na state. Nie, nie, to nie koniec! Czystki niech nauczg Cie
czytac etykiety. Niezaleznie czy robisz zakupy online, czy w sklepie stacjonarnym, czytaj skiad
kazdego produktu i nie wktadaj do koszyka chemii no, chyba ze s3g to zakupy w drogerii.

Suplementy

Czas na wsparcie organizmu tam, gdzie to konieczne. Nie ma jednego idealnego zestawu
suplementéw. Pamietaj, ze suple to nie cukierki i raz, powinny by¢ dobierane indywidualnie do
Twoich wynikow badan, celu i probleméw. Dwa, niektére sktadniki mogg ze sobg wchodzi¢ w
interakcje. Trzy, suplement to nie lek, zwracaj uwage na jakos¢, weryfikuj czy producent jest
godny zaufania, bo suplement diety wedtug prawa to srodek spozywczy i nie przechodzi takiej
kontroli jak leki. Ponizej znajdziesz kilka przyktadéw suplementéw wartych uwagi w wybranych
problemach:

anemia: zelazo, kwas foliowy, witamina B12, witamina C, laktoferyna

zaburzenia gospodarki weglowodanowej: kwas alfa-liponowy, berberyna, gurmar, morwa biata
zaburzenia trawienia: enzymy trawienne, betaina HCL

nietolerancja histaminy: enzym DAO, kwercetyna

przerost Candidy: czarny czosnek, olejek z oregano, kwas kaprylowy

miazdzyca, zespot metaboliczny: omega 3, modulatory homocysteiny, kwas alfa-liponowy
skupienie, uwaga, obnizony nastréj: adaptogeny, wiatminy z grupy B, kreatyna, magnez,
[-teanina, tryptofan

zaburzone wchtanianie: probiotyki, kwas mastowy, colostrum

poprawa libido: zen szen, l-arginina, palma sabatowa, cynk

choroby autoimmunologiczne: cynk, astaksantyna, witamina D3, Cat’s claw

YYYVYVYVYY

YVYY

Trening

Aktywnosc¢ weszta Ci juz w nawyk, wiec czas na kolejny krok. Sprébuj czegos nowego,
eksperymentuj z dyscyplinami, sprzetem, a moze zainwestuj w prywatnego trenera. Jesli nigdy
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nie uczytas/es sie ptywac, grac w tenisa, squasha, nie byta/es na Sciance wspinaczkowej, nordic
walking, rolkach, tyzwach czy zorganizowanych zajeciach typu crossfit, boks, BJJ, karate, zumba,
aerobic czy inne, dowiedz sie, co lubisz i co jest dla Ciebie bezpieczne. Czy musisz probowaé
wszystkiego, oczywiscie, ze nie! Natomist jesli aktywnos¢ nie sprawiata Ci dotychczas
przyjemnosci, warto probowaé, aby dowiedzie¢ sie, co jest dla Ciebie. Tylko taka forma, ktéra
bedzie dla Ciebie atrakcyjna i dostosowana do Twoich mozliwosci zostanie z Toba na diuzej, a
tym samym pozwoli Ci nie tylko osigga¢ podstawowe cele, ale i sie rozwijaé, dawaé
przyjemnos¢ i diugofalowo przynosic¢ korzysci zdrowotne i sylwetkowe. Co wazne uprawiane
sportu w grupie moze dodatkowo budowac wiezi i wptywac pozytywnie na relacje z ludzmi.

Rutyna poranna i wieczorna

Kolejny krok to wprowadzenie porannego i wieczornego rozciggania. Stretching rano to
doskonaty sposob na rozruszanie ciata i umystu po nocnym $nie, a wieczorem zdjecie napiec
nagromadzonych podczas catego dnia. Oto dlaczego warto go praktykowac:

Rozbicie sztywnosci miesni: po nocy spedzonej w jednej pozyciji, jaki i po catym dniu przy biurku czy w
aucie miesnie mogg by¢ sztywne. Stretching pomaga je rozciggnac i zrelaksowaé, zwiekszajgc zakres
ruchu.

Poprawa krgzenia: dynamiczne rozcigganie pobudza krgzenie krwi, co wptywa korzystnie na
dotlenienie tkanek i usuwanie toksyn.

Wzmocnienie koordynacji i rownowagi: regularna praktyka stretchingu zwieksza Swiadomos¢ ciata i
pomaga w utrzymaniu dobrej postawy oraz lepszej rwnowagi.

Jak powinien wygladac¢ stretching?
Rozpocznij od krgzenia ramionami i marszu w miejscu, aby podgrza¢ miesnie.

Rozcigganie dynamiczne: wykonuj ptynne, dynamiczne ruchy, np. skoki na jednej nodze, kiwania
ramionami czy unoszenie kolan do klatki piersiowe;.

Statyczne rozcigganie: skoncentruj sie na rozcigganiu poszczegdlnych grup miesniowych, utrzymujgc
kazde napiecie przez okoto 15-30 sekund. Skup sie na miesniach gtéwnych: ramionach, plecach,
nogach i tutowiu.

Oddech i relaks: podczas rozciggania skup sie na gtebokim oddychaniu. Zrelaksuj umyst i skoncentruj
sie na odczuwaniu kazdego rozciggniecia.

Regularny stretching pozwoli Ci lepiej rozpoczgé/ zakonczy¢ dzien, zwiekszajac relaks, energie i
elastycznosc ciata. Pamietaj, aby stuchac¢ swojego organizmu i unika¢ nadmiernego bélu podczas
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rozciggania.

Relaks i dziatania antystresowe

Wchodzimy na wyzszy poziom w kwestii redukowania napiecia i relaksacji. Ponizej znajdziesz kilka
skutecznych technik relaksacji i odprezenia, ktére mozesz wykorzysta¢ w ciggu dnia, wybierz
najlepsza metode dla siebie.

Gilebokie oddychanie - must have: skup sie na spokojnym, gtebokim oddechu. Wdychaj powoli przez
nos, zatrzymaj oddech na chwile, a nastepnie réwnie powoli wydychaj przez usta. Powtarzaj ten
proces kilka razy, skupiajgc uwage na oddechu i uspokajajgc umyst. Postaraj sie wykonywac gtebokie
oddechy przynajmniej 5 razy w ciggu dnia, najlepiej przy otwartym oknie lub na swiezym powietrzu.

Progresywne relaksowanie migsni: napinaj i rozluzniaj kolejno poszczegolne grupy miesni,
zaczynajgc od stép, przechodzgc przez nogi, brzuch, ramiona, az do gtowy. To pozwoli na gtebokie
odprezenie catego ciata.

Medytacja uwaznosci (mindfulness): skoncentruj sie na terazniejszosci, doktadnie obserwujgc
swoje mysli, emocje i odczucia, bez oceniania ich. To pozwala na wyciszenie umystu i zredukowanie
stresu.

Stuchanie muzyki relaksacyjnej: stuchaj dzwiekéw natury np. szumu wody, czy Spiewu ptakdow,
spokojnej, relaksacyjnej muzyki, ktora pomaga w rozluznieniu i wyciszeniu. Zamknij oczy, skup sie na
dzwiekach, oddechu i pozwdl sobie na odprezenie.

Wizualizacja: wyobraz sobie spokojne miejsce, w ktorym czujesz sie szczesliwaly i spokojnaly.
Wizualizuj kazdy szczegot tego miejsca, korzystajgc z wyobrazni. To pozwoli na oderwanie sie od
codziennych trosk i relaksacje.

Spacer na swiezym powietrzu: wyjdz na krotki spacer na swiezym powietrzu, skoncentruj sie na
otaczajgcej naturze i oddechu. Ruch na swiezym powietrzu moze pomoc w roztadowaniu napiecia i
poprawieniu nastroju.

Joga lub stretching: wykonaj kilka prostych ¢wiczen jogi, lub rozciggajgcych. Delikatne rozcigganie
miesni pomoze zrelaksowac ciato i umyst nie tylko rano i wieczorem.

Aromaterapia: skorzystaj z olejkow eterycznych o relaksujgcych wiasciwosciach, takich jak lawenda,
szatwia czy melisa. Rozprowadz zapach w pomieszczeniu lub dodaj kilka kropel do kagpieli.

Korzystanie z technik oddechowych:
Wyprébuj rozne techniki oddechowe, takie jak oddech relaksacyjny (spokojny oddech, w ktérym
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wydtuzasz zaréwno faze inhalacji, jak i wydechu), oddech 4-7-8 czy oddech gteboki (wdech przez nos
liczac do 4, zatrzymanie oddechu na 7, wydech przez usta liczac do 8), oddech brzuszny (skupienie
na gtebokim oddechu, w ktérym aktywnie uzywasz przepony, zamiast klatki piersiowej), relaksacyjny
4-4-4-4 (wdech przez 4 sekundy, zatrzymanie na 4 sekundy, wydech na 4 sekundy, pauza na 4
sekundy przed kolejnym wdechem), oddech Schumanna 3-6-3 (wdech przez 3 sekundy, zatrzymanie
oddechu na 6 sekund, wydech na 3 sekundy).

Polecamy technike oddychania Wim Hofa. Jest to zestaw oddychania intermitentnego, ktéry ma na
celu zwiekszenie poziomu energii, wytrzymatosci i ogélnego samopoczucia. Metoda Wim Hofa
zaktada réwniez kgpiel zanurzeniowg w lodowatej wodzie, co jest integralng czescig tej techniki, o
czym przeczytasz w strategii u Sylwestra i u Wiktorii.

Wprowadzenie powyzszych technik redukuje poziom stresu, uspokaja uktad nerwowy, poprawia
koncentracje i relaksuje umyst. Pomaga w redukcji leku, poprawie snu i balansowaniu emocji.
Zmniejsza napiecie miesni, poprawia zdolnos¢ do relaksacji i pomaga w lepszym ukrwieniu
organizmu.

Motywacja i mindset

Utrzymywanie motywacji na stalym poziomie moze by¢ wyzwaniem, ale istniejg skuteczne
strategie, ktéore moga Ci w tym pomoc. Oto kilka sposobdw, jak utrzymaé motywacje:

Okresl swoje cele w sposdb konkretny, mierzalny, osiggalny, istotny i zwigzany z terminem
(S.M.A.R.T.). Im bardziej jasno okreslisz, co chcesz osiggnagc¢, tym wieksza bedzie Twoja motywacja
do dziatania.

Rozbij duze cele na mniejsze, tatwiejsze do zrealizowania cele posrednie. Dzieki temu bedziesz
widziat/a postepy i tatwiej bedzie Ci utrzymac motywacje na dtuzszg mete.

Zastanow sie, dlaczego chcesz osiggnac¢ dany cel. Zidentyfikuj gtebokie powody, ktére beda dla
Ciebie motywacjg do dziatania nawet w trudnych chwilach np. wieksza produktywnos¢ w pracy, przez
co skrocisz jej czas i bedziesz mogl/ mogta poswieci¢ go rodzinie czy bliskim.

Skup sie na korzysciach, jakie osiggniesz, gdy osiggniesz swoj cel. Wyobraz sobie, jak
pozytywnie wptynie to na Twoje zycie i dlaczego warto sie zaangazowac, np. regularne i zbilansowane
positki zmniejszg dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego, ustabilizujg glikemie i wptyng
pozytywnie na nastroj.

Zacznij od prostych, tatwych do wykonania dziatan. Postepuj zgodnie ze wskazdéwkami - czyli

etapowo. Wykonuj mate kroki kazdego dnia, aby poczuc¢ postepy i utrzymac¢ motywacje na statym
poziomie. Przyznawaj sobie punkty i nagradzaj sie za sukcesy.
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Otaczaj sie pozytywnymi ludzmi, ktérzy Cie wspierajg i inspirujg. Unikaj negatywnego otoczenia,
ktére moze zaszkodzi¢ Twojej motywacji. Podejscie w stylu a Ty znowu jesz te satatki, daj spokoj, co
Ty krélik jestes? To nie wsparcie, ale ukfadanie ktod pod nogi, nie pozwdl na to!

Zrozum, ze plany moga ulec zmianie. Bgdz otwarty/a na dostosowywanie celdw i strategii, aby
sprosta¢ zmieniajgcym sie okolicznosciom. Wyjazd/ delegaca - to nie problem jesli masz strategie i
strukture diety!

Stworz regularng rutyne, ktéra wspiera Twoje cele. Wyksztatcenie zdrowych nawykow i trzymanie
sie wyznaczonego planu moze pomoc w utrzymaniu motywacji.

Motywacja wymaga statej pracy i utrzymywania wewnetrznego ognia. Wazne jest, aby stale pracowac
nad swoimi celami, szuka¢ wsparcia wokot siebie i dba¢ o pozytywne myslenie.
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ETAP 3
Dieta

Nawadniasz sie i nie jesz juz Smieciowego jedzenia, wiec czas na kolejny krok. Jestes juz po
diagnostyce i wiesz, czy masz problem z podwyzszonym cholesterolem/ insulinoopornoscig/
nietolerancjg histaminy/ chorym przewodem pokarmowym, a moze z zaburzeniami hormonalnymi, czy
chorobg autoimmunologiczna.

Czas na zbudowanie planu positkow. Polecamy pod okiem specjalisty natomiast to, co mozesz
wprowadzi¢ sam/a to np. Sniadania biatkowo-ttuszczowe (szczegodlnie jesli masz wysokg glukoze na
czczo), jesli zle tolerujesz surowe warzywa, zamien je na pieczone lub gotowane (mozesz je
przygotowac dzieh wczesniej). Jesli z jakichs wzgledow musisz zaczg¢ dzien od weglowodandw,
wybierz owsianke na napoju lub jogurcie roslinnym z dodatkiem orzechéw/ nasion, lub pasty
orzechowe;.

Wyznacz sobie ilos¢ positkéw w ciggu dnia. Optymalnie 3 - 4 a w niektérych przypadkach
nawet 6 (np. u oséb po resekcji zotagdka, u matych dzieci, czy w przypadku zawodowych
sportowcow - wazne sg positki okototreningowe). Nie ma jednej idealnej wartosci dla kazdego.

Pamietaj, ze jedzac 1-2 positki przy zapotrzebowaniu okoto 3000 kcal mocno obcigzasz swoj zotgdek i
caty przewdd pokarmowy ogromng objetoscig i gestoscig energetyczng w krotkim czasie, moze to
spowodowac¢ nadmierne rozciggniecie zotgdka, dawac¢ pozniej napady gtodu czy uczucie zgagi,
dodatkowo moze by¢ zaburzone trawienie i wchtanianie, co w konsekwencji przyczyni sie do
powstania wzdec, biegunek, a mimo duzej ilosci sktadnikow odzywczych w menu takze niedoborow
pokarmowych. Tak duze positki mogg prowadzi¢ do zaburzen gospodarki weglowodanowe;.

Przerwy miedzy positkami powinny wynosié¢ okoto 3-5 godzin w celu utrzymania odpowiedniego
stezenia glukozy we krwi, jezeli nie stosujesz jednoczes$nie postu przerywanego IF. Pamietaj, ze
wielogodzinna przerwa miedzy $niadaniem a obiadem, czy obiadem a kolacjg to okres, w ktérych
pusty zotgdek sygnalizuje Twojemu organizmowi, ze powinien wydziela¢ greline - hormon gtodu. Jej
poziom rosnie podczas gtodzenia, przed positkami i w nocy, a obniza sie po positku, zwtaszcza
zasobnym w tluszcze i weglowodany. Poza pozytywnymi aspektami dtugotrwate uwalnianie greliny
moze prowadzi¢ do zaburzen miesigczkowania, probleméw z ptodnoscia, choréb zapalnych, apetytu
na stodkie i ttuste polarny, problemow psychologicznych i stanow lekowych. Poza tym utrzymujacy sie
wysoki poziom greliny spowalnia metabolizm, zwieksza wydzielanie kortyzolu, wptywa na metabolizm
weglowodanow i lipidow, zmniejsza zdolnos$¢ spalania tkanki ttuszczowej oraz sprzyja gromadzeniu sie
tkanki tluszczowej w okolicy brzucha. Pewnie zastanawiasz sie, co z IF? Podczas IF zaréwno grelina
jak i leptyna, ktore sg scisle zwigzane z poziomem glukozy we krwi i fizjologicznym opréznianiem
zotadka, stabilizujg sie pod warunkiem, ze mamy regularne positki o statych porach. Rutyna w tym
zakresie réwniez jest wazna! Regularne positki bedg wptywac pozytywnie na prawidtowe
funkcjonowanie organizmu, poziomy glukozy, apetyt, gtéd czy gospodarke hormonalna.
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Suplementy

Wchodzac na kolejny poziom, Twoim celem jest tzw. high performance. Méwiagc prosciej kiedy to
Twaoj organizm powrdcit juz na wlasciwe tory, skup sie na lepszej jakosci snu, dobrej
regeneracji, poprawieniu formy fizycznej i mentalnej. Celowana suplementacja pozwoli Ci
stosowac profilaktyke, pogtebi¢ dotychczasowe efekty i je utrzymac. Pamietaj, ze wiecej nie znaczy
lepiej i tak jak w zywnosci nalezy zadbac¢ o jakos¢. Kazda kapsutka czy proszek poza substancjg
czynng zawiera roznego rodzaju sktadniki dodatkowe dzieki, ktorym moze zachowac swoje
wiasciwosci, czy odpowiedni smak natomiast niektére z nich mogg Ci nie stuzy¢, np. czesto obecna w
suplementach laktoza, cukier czy stodziki.

Na co warto zwréci¢ uwage: adaptogeny, nukleotydy, peptydy, nootropiki, kurkumine, kreatyne,
antyoksydanty (Q10, witamina C, E, kwercetyna), n-acetyl I-cysteine, I-glutamine,
trimetyloglicyne, tryptofan, | - teanine.

Trening

Aktywnos¢ nie jest juz obowigzkiem, a przyjemnoscig i nawykiem? Jesli tak, to pora na
doskonalenie swoich sportowych umiejetnosci i dbanie o regeneracje. Pamietaj, ze w treningu i
aktywnosci poza samymi ¢wiczeniami wazny jest odpoczynek.

Regeneracja potreningowa jest kluczowym elementem programu treningowego i stanowi
istotny czynnik w zapobieganiu kontuzjom oraz osiggnieciu lepszych wynikéw. Oto kilka
strategii, ktore pomogg Ci efektywnie sie regenerowac i zmniejszy¢ ryzyko kontuzji:

Zadbaj o odpowiednie odzywianie. Pamietaj o nawodnieniu organizmu. Pij odpowiednig ilo$¢
wody przed w trakcie i po treningu, aby unikng¢ odwodnienia, ktére moze zwiekszac¢ ryzyko kontuz;ji.

Przyktadaj duzg wage do zdrowego snu. Odpowiednia ilos§¢ snu pomaga w procesach regeneracji
organizmu.

Wykonuj regularne éwiczenia rozciggajace i poprawiajace mobilnos¢, aby zachowaé
elastycznos¢ miesni i stawow oraz zmniejszy¢ ryzyko kontuzji. Sg wazne nie tylko ze wzgledu na
relaks czy rutyne.

Regularnie korzystaj z masazu lub technik automasazu, takich jak rolowanie na watku piankowym,
aby rozluznic¢ spiete miesnie i poprawi¢ krgzenie.

Skonsultuj sie z dietetykiem w sprawie suplementéw diety, ktére mogg pomdc w procesie
treningu i regeneraciji, takich jak biatko, kreatyna czy witaminy, antyoksydanty i inne.

Dbaj o odpowiednia ilos¢ odpoczynku miedzy treningami i reaguj na sygnaty przetrenowania,
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takie jak chroniczne zmeczenie, spadek wydajnosci czy problemy ze snem.

Wyprobuj terapie cieplne i zimne, takie jak sauna, morsowanie, krioterapia, kgpiele lodowe czy
zimne prysznice, ktére mogg pomaéc w rozluznieniu miesni i zmniejszeniu stanéw zapalnych.

Sledz swoje postepy i zmiany w ciele. Dzigki temu bedziesz mégt mogta dostosowaé swdj trening i
regeneracje do indywidualnych potrzeb.

W razie potrzeby skorzystaj z pomocy fizjoterapeuty lub specjalisty ds. rehabilitacji, ktory
pomoze w zapobieganiu kontuzjom i poprawie regeneraciji.

Pamietaj, ze kazdy organizm jest inny, wiec kluczowe jest stuchanie swojego ciata i dostosowywanie

strategii regeneracji do wtasnych potrzeb. Odpowiednia regeneracja po treningu jest niezbedna do
osiggniecia sukceséw sportowych i utrzymania zdrowia fizycznego.

Rutyna poranna i wieczorna

Zadbaj o sen, jego jakos$é i dtugosé. Spij nie mniej niz 7-8 h na dobe. Stworzenie rutyny
wieczornej jest kluczowe dla poprawy jakosci snu. Oto kilka strategii na rutyne wieczorng, ktéra
pomoze zadbac o zdrowy sen:

Kladz sie spac i budz sie o statych porach, nawet w weekendy, aby zréwnowazy¢ swaoj rytm snu.

Ogranicz spozycie kofeiny w drugiej potowie dnia i zrezygnuj z alkoholu przed snem, poniewaz
moze to zaktécac jakos¢ snu.

Zjedz lekki, tatwostrawny positek na 3 godziny przed snem. Unikaj ciezkich i smazonych
potraw, ktére moga powodowacé problemy z trawieniem. Jesli masz trudnos$ci z zasypianiem,
wybierz na kolacje positek zawierajgcy weglowodany ztozone.

Wykonuj relaksujace aktywnosci, takie jak czytanie ksigzki, medytacja, joga lub rozciaganie. To
pomoze zrelaksowa¢ umyst przed snem.

Wylacz elektroniczne urzadzenia (smartfony, tablety, telewizory) co najmniej 1,5 godziny przed
snem, poniewaz emitujg niebieskie swiatto, ktére moze zaktécac produkcje melatoniny.

Spraw, aby Twoje miejsce do spania byto komfortowe. Dobierz odpowiednie materace,
poduszki i posciel (np. kotldre obciazeniowa), ktére zapewnig Ci wygode i spokojny sen.
Wywietrz pomieszczenie.

Wykonuj regularne rytualy zwigzane z higieng snu, takie jak szczotkowanie zeboéw, demakijaz i
ciepta kapiel. To sygnat dla organizmu, ze zbliza sie pora snu. Unikaj wszelkiej aktywnosci po kapieli.
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Trzymaj sie swojej rutyny wieczornej codziennie, aby organizm przyzwyczait sie do ustalonych
wzorcow i tatwiej byto Ci zasngc.

Relaks i dziatania antystresowe

Stres i napiecie mogg wynikac z presji otoczenia, braku poczucia bezpieczenstwa, chaosu w zyciu
codziennym, choroby, czy braku planu dnia i rutyny. Jak wiec wejs¢ na wyzszy poziom po
zastosowaniu wczesniejszych wskazowek, kiedy dbasz juz o diete, sen, relaksacje i rutyne?

Rozmowy z bliskimi i otrzymywanie jak i udzielanie wsparcia emocjonalnego pomagajg
zredukowac poziom stresu i kortyzolu. Wyeliminuj toksyczne relacje i zainwestuj w te, ktore sg
wspierajgce.

Skuteczne zarzadzanie czasem, rozplanowywanie zadan i skupienie na priorytetach pomagajg
zminimalizowac stres zwigzany z nadmiarem obowigzkow. Nie zostawiaj wszystkiego na ostatni
moment. Planuj wszystko w kalendarzu, a jesli to mozliwe deleguj zadania do innych oséb, ktére
mog3 je od Ciebie przejgc.

Swiadome praktykowanie pozytywnego myslenia, unikanie negatywnych mysli i skupianie sie na
rozwigzaniach, zamiast problemach moze zmniejszy¢ poziom stresu. Wymaga to Twojej uwaznosci i
obserwowania swoich zachowan oraz emoc;ji.

Tworzenie jasnych planéw, ustalanie realnych celéw i trzymajace sie ich zwieksza poczucie
kontroli nad zyciem, co pomaga w obnizeniu stresu.

W przypadku chronicznego stresu terapia u specjalisty, takiego jak psycholog, moze by¢
skutecznym narzedziem w obnizeniu poziomu kortyzolu i radzeniu sobie ze stresem. Czasami
warto siegng¢ po wsparcie specjalisty nie tylko w kryzysie, ale i w celach profilaktycznych.

Motywacja i mindset

Byto juz o tym, Ze jestes tym, co jesz. Trafne jest rowniez stwierdzenie jestes tym, co myslisz.
Istnieje powigzanie miedzy tym, co myslimy, a tym, kim jestesmy i jak sie czujemy. To, w jaki
sposob myslimy, o sobie, innych, otoczeniu, wptywa na nasze emocje, zachowania i ostatecznie na
nasze doswiadczenie zyciowe. Oto kilka przyktadéw, w jakie nasze mysli wptywajg na nas:

Nasze mysli maja silny wptyw na to, jak sie czujemy emocjonalnie. Pozytywne mysli mogag
wywotac radosc, entuzjazm, a negatywne - smutek, niepokdj czy ztos¢. Ktére wybierasz?
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To, w jaki sposéb interpretujemy sytuacje, zalezy od naszych mysli. Dwie osoby mogg
doswiadczy¢ tego samego zdarzenia, ale zinterpretowac je inaczej ze wzgledu na réznice w mysleniu.
Od Ciebie zalezy czy dang sytuacje przekujesz na swojg korzysc¢, czy wprowadzisz sie w stan
obnizonego nastroju lub ztosci.

Nasze mysli wplywaja na to, jak reagujemy i zachowujemy sie w réznych sytuacjach. Pozytywne
mysli mogg motywowac do konstruktywnych dziatan, podczas gdy negatywne mogg prowadzi¢ do
unikania i braku aktywnosci. Kontroluj swoje nastawienie!

Nasze przekonania o wtasnych umiejetnosciach oraz nasze mysli na temat sukcesu wplywaja
na nasze wysiltki i osiggniecia. Pozytywne myslenie i wiara w siebie mogg przyczynic¢ sie do
sukcesu. Buduj swojg samoocene poprzez dbanie o swoje zdrowie, kondycje czy relacje z ludzmi.

Nasze mysli wplywaja na nasze relacje z innymi ludzmi. Pozytywne mysli sprzyjajg budowaniu
zdrowych relacji, podczas gdy negatywne mogg prowadzi¢ do konfliktéw i separacji. Staraj sie nie
oceniac¢ pochopnie, zadbaj o empatie i dialog.

Mysli ksztaltujg nasza zdolnosé do adaptacji i radzenia sobie ze zmianami i trudnosciami w
zyciu. Elastyczne i pozytywne myslenie moze pomoc w lepszym radzeniu sobie z trudnosciami. Masz
leki przed zmiang? Zaplanuj jg tak, aby nie byta gwaltowna, a ograniczysz negatywne emocje.

Podsumowujac, Twoje mysli majg ogromny wplyw na Twoje zycie, wptywajac na emocije,

zachowania, zdrowie i relacje. Dlatego warto swiadomie ksztattowa¢ swoje mysli w sposéb
pozytywny, konstruktywny i adaptacyjny, aby poprawi¢ jakos¢ zycia i dobrostan psychiczny.
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PUNKTY | AUTOMOTYWACJA!

Ponizej znajdziesz tabele, w ktorej przyznawaj sobie punkty, ale uprzednio okresl nagrode za
osiggniecie konkretnego pufapu punktowego w tygodniu. Jak to dziata? Na kazdym etapie masz kilka
elementow sktadowych i przyznajesz sobie po 1 dodatkowym punkcie w kazdym kolejnym etapie:
Dieta: 1, 2, 3 pkt

Suplementy: 1, 2, 3 pkt

Trening: 1, 2, 3 pkt

Rutyna: 1, 2, 3 pkt

Relaks: 1, 2, 3 pkt

MotywaCJa i mindset: 1, 2, 3 pkt

Za kazdy Z 6 elementow jesli spe’rnlsz jego zatozenia danego dnia, przyznajesz sobie po 1 punkcie
(czyli max 6 punktow na 1 etapie, 12 punktow na 2 etapie i 18 punktow na 3 etapie).

Radakalad by

Po co to wszystko? Kto ma czas na jakies gtupie liczby?

Jest to Swietna metoda na wieczorne wyciszenie sie i przeanalizowanie dnia, autorefleksje,
wyciggniecie wnioskow, analize btedow, tak aby kazdego dnia stawac sie lepszym, chociazby 0 1% w
stosunku do dnia poprzedniego.

Pamietaj, ze przechodzisz do kolejnego etapu w momencie kiedy Twoja tabela z etapu poprzedniego
bedzie oscylowata wokdt 90%. Nawyki muszg sie utrwali¢, zanim wprowadzisz nowe. Kolejny etap
oznacza dodanie kolejnych zmian i utrzymanie tego co juz wypracowate$/ as dotychczas.

Przemyslenia na temat minionego dnia mogg sie pojawi¢ podczas wieczornej rutyny, jak i w ciggu
dnia, natomiast wazne jest, aby zwolni¢ i zastanowic sie czy moj dzieh byt dobry, czy zadbatem/ am o
diete, wzigtem/ wzietam suple, bytam/ em aktywny/ a, wypetnitem/ am swoje rutyny, zadbatem/ am o
relaks i swoj mindset.

To takze zewnetrzna dodatkowa motywacja. Wyznacz sobie cele punktowe tj. > 60% niech to bedzie
mata nagroda np. masaz, wyjscie do znajomych czy do kina, cos, co lubisz, ale zazwyczaj tego nie
robisz. Kiedy osiggniesz >90 % zaplanuj cos, co sprawia Ci znaczng przyjemnosc¢, np. wez wolny
dzien w pracy i pojedZz w swoje ulubione miejsce, wybierz sie do teatru/ opery, na koncert czy konie.
Dopasuj nagrode do swoich mozliwosci i upodoban.

Podsumowujac, strategia uniwersalna 1% jest to wieloetapowy proces zmiany stylu zycia, ktéry bazuje
na budowaniu nawykéw, wprowadzaniu rutyn, dbaniu o swojg diete, regularng diagnostyke,
suplementacje, aktywnosci fizyczng, state elementach dnia, odpowiednig regeneracje, czy zmianie
sposobu myslenia oraz ciggta motywacje.
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Nie ma jednej idealnej metody dla kazdego, ale to, co znalaztas/es powyzej jest drogowskazem, w jaki
sposob postepowac, aby moc stawac sie lepszym kazdego dnia. Nie czekaj na jutro, albo na
poniedziatek, zacznij juz dzis!

Przyktad etap 3

Poprawiamy
Twoj komfort zycia

dzien dieta suple trening rutyna relaks mindset suma
tygodnia
poniedziatek | 2 (z 3) 3(z3) 1(z3) 1(z3) 1(z3) 2(z3) 12 (z 18)
wtorek 1 3 2 2 2 2 12
sroda 3 3 3 2 2 1 14
czwartek 3 3 3 2 3 2 16
pigtek 2 3 2 2 3 3 15
sobota 2 3 2 3 2 2 14
niedziela 1 3 1 3 3 3 14
suma z catego tygodnia (60% >75, 90%>113) 97/126
Twoja tabela z punktami Etap 1:
dzien dieta suple trening rutyna relaks mindset suma
tygodnia

poniedziatek

wtorek

sroda

czwartek

pigtek

sobota

niedziela

suma z catego tygodnia (60% >25, 90%>37)

142
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Twoja tabela z punktami Etap 2:

Poprawiamy
Twoj komfort zycia

dzien
tygodnia

dieta

suple

trening

rutyna

relaks

mindset

sSuma

poniedziatek

wtorek

sroda

czwartek

pigtek

sobota

niedziela

suma z catego tygodnia (60% >50, 90%>75)

/184

Twoja tabela z punktami Etap 3:

dzieh
tygodnia

dieta

suple

trening

rutyna

relaks

mindset

suma

poniedziatek

wtorek

Sroda

czwartek

piatek

sobota

niedziela

suma z catego tygodnia (60% >75, 90%>113)

1126
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