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Slowa uznania od lekarzy i ekspertéw dla Jorge’a Cruise’a

Program Jorgea Cruisea, zatytultowany Stubborn Fat Gone!™, jest pelen
mndstwa zdroworozsgdkowych porad majgcych odzwierciedlenie w do-

brych praktykach naukowych. Ten program jest po prostu niesamowity!

— dr Christiane Northup, ginekolog potoznik, autorka bestselleréw
New York Timesa m.in. : Sekrety wiecznie mlodych kobiet

Dzigkujg, Jorge... za to, ze nie przestajesz is¢!

— Leslie Sansone, kreatorka treningéw

zatytutowanych Walk at Home

Jesli cheesz unikngd otytosci, chordb i zyé diugo, musisz juz teraz zaczgd
mysled, jak tego dokonal. Program Jorgea bazuje na najnowszych wyni-

kach badar. Naprawde mozesz zmienic swoje cialo.

— Ray Kurzweil, naukowiec o miedzynarodowej renomie

Jorge znéw dostarcza nam solidnej porcji informacji: thuszcz na brzu-

chu bez watpienia wskazuje na stabe zdrowie.

— Suzanne Somers, aktorka



Ken schudt 30 kg. Amy schudta 20 kg.

»,Bez wzgledu na to, ile
kilograméw chcesz zrzuci¢,
mozesz tego dokonac,
jesli tylko uwierzysz w siebie!”

— Anthony

EIeanor schudfa prawie 40 kg. Anthony schudt 105 kg.



A

Maria schudta ponad 75 kg. Jon schudt 20 kg.

Kelly schudta 34 kg. Kelli schudtfa 15 kg.



Rosalie schudta ponad 42 kg.  Gloria schudta 10 kg.



»Musisz tylko uwierzy¢
w siebie i stosowac sie scisle
do zalecen Jorge’a.
Kiedy tak zrobisz,
wszystko wréci do normy”.

— Darla

Alexandra schudta 8 kg. Ron schudt 10 kg.

Ashley schudta 25 kg. Alicia schudta ponad 7 kg.



=

Mirian schudtfa 21 kg. Stephen schudt 6,5 kg.

“YWyprébowatam plan
Jorge'ai co sig okazato?
Ze on naprawde dziafa”.

— Nicole



| |
Robin schudta 20 kg. Nancy schudta ponad 57 kg.

Karen schudfa 8 kg.  Jessica schudta prawie 30 kg.

ﬁ

Nicole schudta 43 kg. Kim schudta 9 kg.
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Leslie Marcus,
drogiej przyjacidtce i powierniczce.

Twoja kreatywnos¢ nie zna granic.
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Przedmowa

Jorge Cruise stworzyl inteligentny, nieskomplikowany plan, ktéry raz na za-
wsze pomoze ¢i w zrzuceniu tak zwanej oponki. Autor rozumie, ze chcesz
szybko osiagna¢ rezultaty i Ze nie masz czasu, aby przygotowywaé wykwintne
dania czy ¢wiczy¢ na sitowni. Tutaj kluczem jest prostota. Jorge podzielil swoj
program na trzy komponenty: Think Fit”, Eat Fit™ oraz Move Fit™.

Jorge bedzie ci towarzyszyl na kazdym kroku. Kiedy bedziesz czytaé te ksigz-
ke, zyskasz nieodparte wrazenie, jakby caly czas przy tobie stal i zachecat do
dalszej pracy.

W ciagu kolejnych 12 tygodni staniesz si¢ bardziej swiadomy whasnych wy-
boréw i nastawienia do $wiata. Goraco polecam zapisywanie swoich sukceséw
w dzienniczku. Spisywanie wszystkiego dodatkowo pomoze ci we wprowa-
dzeniu nowych nawykéw zywieniowych i éwiczen fizycznych oraz w wypra-
cowaniu zupetnie nowego sposobu myslenia o $wiecie. Dzigki codziennym
afirmacjom zwickszysz swdj optymizm, a co za tym idzie, tatwiej osiagniesz
postawione cele.

To, jak robisz dang rzecz, okresla, jak zabierasz si¢ do kazdej innej. By¢ moze
zaczynajac ten program, dazysz do zrzucenia ,oponki” (i z pewnoscig ci si¢ uda),
jednak badZ pewien, ze po drodze pojawi si¢ duzo wigcej korzysci: zmniejszysz
ryzyko zachorowania na powazne choroby, poczujesz si¢ lepiej, poprawi si¢ twoj
wyglad, a takze odnajdziesz w sobie nowe poktady sit witalnych i entuzjazmu.

To dlatego Koniec stresu i nadwagi nie jest kolejng ksigzka o diecie. Stanowi
ona co$ bardziej osobistego. Utrata zb¢dnych kilograméw staje si¢ metaforg
zycia: jedli uda ci si¢ schudnaé, wszystko inne réwniez zmieni si¢ na lepsze.

Szczgsliwej podrozy!

—JJ Virgin, piel¢gniarka kliniczka, certyfikowana specjalistka od
metody leczenia za pomoca odpowiedniej diety

JJ Virgin - znana ekspertka od odzywiania i fitness, pomaga klientom w szybkim
zrzuceniu zbednych kilogramoéw. Jej metoda polega na uwolnieniu danej osoby
od nietolerancji pokarmowych i walce z zachciankami na stodycze. To autorka
takich bestsellerow New York Timesa, jak: The Virgin Diet; Drop 7 Foods, Lose 7
Pounds, Just 7 Days; The Virgin Diet Cookbook: 150 Easy and Delicious Recipes

to Lose Weight and Feel Better Fast; J] Virgins Sugar Impact Diet: Drop 7 Hid-

den Sugars, Lose up to 10 Pounds in Just 2 Weeks. J] to takze autorka materiatéw
zamieszczanych w The Huffington Post, na portalu MindBodyGreen i innych. Jest
takze popularnym gos$ciem w programach telewizyjnych i radiowych. Udzielita
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Witajcie

Juz od ponad dziesi¢ciu lat pomagam milionom os6b osiagnaé dobre zdrowie
i whasciwa wage, celujac zwlaszcza w to miejsce, ktére spedza moim klientom
sen z oczu — to tak zwana oponka. Niby nic, a moze zrujnowa¢ wycieczke na
plaze, wieczér w klubie czy kontakty towarzyskie. Dla wielu oséb moze si¢
wydawa(, ze bez wzgledu na to, jaki program zastosuja, lub na jaka $wietna
diete przejda, niebezpieczny i uparty ttuszcz po prostu nie zniknie, co tylko
wzmaga frustracje i zwigksza stres.

To moja pierwsza ksiazka, w ktdrej skupiam si¢ na ukrytym elemencie
wplywajacym na wage... mowa o stresie. Kiedy hormony stresu ulegaja akty-
wacji, organizm zostaje pobudzony do wytwarzania wigkszej ilosci ttuszezu
na brzuchu. Z doswiadczenia i dzigki pracy z wieloma klientami online oraz
celebrytami, ktdrzy obecnie stosuja diete polegajaca na spozywaniu produk-
téw zawierajacg bardzo niewielkie ilosci kalorii cukrowych, wiem, ze ,,opon-
ka” znika, o ile masz pod kontrolg hormony stresu.

Program, znany pod oryginalng nazwg jako Stubborn Fat Gone™, to zu-
petnie nowy plan, kt6ry skupia si¢ nie tylko na zaleceniach zywieniowych,
dzigki ktérym schudniesz nawet do prawie kilograma dziennie, ale przede
wszystkim zajmuje si¢ wspomnianym komponentem stresu, przez ktéry od
tak dawna odczuwasz ciagla frustracje. Podejscie zmieniajace nastawienie do
otoczenia i uwalniajace od stresu nazywam w swoim programie Think Fit™.

Ksiagzka taczy najlepsze prakeyki naukowe z najnowszymi wynikami badan
z zakresu zrzucania thuszczu z brzucha i przedstawia kompletny, 12-tygodnio-
wy, plan. Potraktuj te ksiazke jako metamorfozg swojego stylu zycia, mnie
za$ — jako osobistego trenera towarzyszacego ci na kazdym kroku. Zanim
wyruszysz w t¢ podréz, zachecam do zajrzenia na strong: Facebook.com/Jor-
geCruise i dotaczenia do moich fanéw. Poznasz tam inne osoby, ktére stosuja
ten sam plan, i uzyskasz od nich dodatkowe wsparcie.

Bardzo sig ciesze, ze mogg ci towarzyszy¢ i by¢ $wiadkiem totalnej zmiany
twojego zycia!

Twdj trener,

Joelluse-



Stres i tluszcz na brzuchu to nasi zabojcy

Zwigkszony poziom kortyzolu podwyzsza ryzyko wielu choréb, w tym chordb
serca. Proces wydzielania tego hormonu, wywotany odczuwaniem stresu, pro-
wadzi nie tylko do odkfadania si¢ thuszczu na brzuchu, ale réwniez do stabego
funkcjonowania uktadu immunologicznego oraz wolniejszego metabolizmu.

Do wzrostu poziomu kortyzolu w organizmie moga prowadzi¢ réwniez
takie czynniki, ktérych normalnie nie wzigliby$my pod uwage. Przyktadowo:
jak myslisz, ile kortyzolu zawiera si¢ w ciasteczku? Cho¢ nie ma w nim mie-
rzalnej ilo$ci tego hormonu stresu, cukier i maka rafinowana zawarta w ciast-
ku sprawia, ze organizm zaczyna si¢ stresowal i, na skutek tego, wydziela¢
kortyzol. Jak do tego dochodzi?

Wyobraz sobie, ze jeste$ kierowca tuningowanego samochodu sporto-
wego. Zatoga robi wszystko, by w przypadku kazdego wyscigu zatankowa¢
samochdd paliwem najlepszej jakosci. Jesli jednak byloby to zwykte paliwo,
dostgpne na miejscowej stacji benzynowej, samochéd zostalby powaznie
przecigzony, miedzy innymi ze wzgledu na substancje zanieczyszczajace za-
warte w paliwie. Zaczalby si¢ psu¢. Podobnie dziata ludzki organizm. Jesli
odzywiasz si¢ niewlasciwie, on staje si¢ przeciazony, a ty przezywasz stres.

Wezrost poziomu kortyzolu nast¢puje takze na skutek braku snu. Jesli mato
sypiasz, wiedz, ze skutkuje to nie tylko irytacja i nieustannym ziewaniem.
Tworzy si¢ w ten sposob efekt domina, poniewaz zwickszony poziom kor-
tyzolu oslabia uktad immunologiczny. To dlatego lekarz zaleca odpoczynek,
kiedy chorujesz. Dlatego tez dtugi lot oraz préba zasnigcia w nowym miejscu
moze prowadzi¢ do wystapienia lekkiego kataru.

Eksperci z Amerykanskiego Towarzystwa Chordb Serca (American Heart
Association) i Amerykanskiego Towarzystwa Diabetologicznego (American
Diabetes Association) zgadzaja si¢ w tym, ze nadmiar thuszczu na brzuchu po-
woduje wydzielanie kwaséw tluszczowych i hormondéw do watroby. Prowadzi
to do ogromnego wzrostu poziomu glukozy w organizmie, ktéry staje si¢ prze-
cigzony, zwicksza si¢ poziom insuliny, a to prowadzi do stanu zwanego insulino-
opornoscia. Stad juz blisko do rozwoju cukrzycy typu 2, a takze innych choréb
i probleméw zdrowotnych: utraty wzroku, choréb serca, depresji, uszkodzen
nerwow, chordb dzigsel, probleméw skérnych, probleméw z krazeniem oraz
udaru. Cukrzyca moze wplynaé na przedwczesng $mier¢. Rocznie powoduje
ona $rednio 70 tysigcy zgondw w samych Stanach Zjednoczonych.

Dobre wiadomosci sa takie, ze ja, jako twdj trener, wskaze ci rozwiazanie,
dzigki ktéremu raz na zawsze pozbedziesz si¢ groznego dla zdrowia ttuszezu.

Frustracia ® 25



W nastepnym rozdziale przeczytasz o powodach, dla ktérych twéj sposéb
myslenia moze mie¢ przemozny wplyw na poziom kortyzolu w organizmie.
A wszystko sprowadza si¢ do prostego faktu, ze kilka nieskomplikowanych,
ale posiadajacych potezng moc mysli moze w znacznym stopniu zmniejszyé
poziom odczuwanego stresu, a tym samym ilo§¢ wytwarzanego kortyzolu.

Bez trudu uda ci si¢ ,wylaczy¢” dziatanie hormondw stresu, ,uruchomi¢”
pozytywne uczucie radosci i wyeliminowa¢ zachcianki zywieniowe. Zwigk-
szysz poziom energii w organizmie, a z kazdym dniem bedziesz gubit coraz
wiecej zbednych kilograméw!



zatozonego planu — do momentu,
Badania Wykazujq, az stanie si¢ on twoim stylem zycia.

] ) 7w . . .
76 08 Oby, ktére V\/Ilf(‘kSZCDIC poziomu serotoniny,
ktéry nastepuje dzieki stosowaniu

"38U|amie otrzymuja Think Fit”, pomaga zmniejszy¢
Wsparcie od eksperta’ impulsywne reakcje, apetyt oraz

traca trzy razy wiecei zachcianki na niezdrowe produk-
q Y Y Wiece| ty zywnosciowe. Weglowodany

zbednych kilogramoéw  pomagaja w zwiekszeniu poziomu
niz te, ktére probu]q serotoniny, dlatego jesli w twoim
i organizmie jest jej malo, szuka on
schud nac bez sposobéw na poprawienie sytuacji.
niczyjej pomocy. »Wie”, ze jednym z najszybszych,
cho¢ krétkotrwatych, metod jest

spozycie cukru, weglowodanéw oraz innych niezdrowych produktéw.

W badaniu przeprowadzonym przez naukowcéw z National Institute of
Mental Health wykazano, ze kiedy ludzie skupiaja si¢ na pozytywnych wyda-
rzeniach, aktywuje si¢ obszar mézgu, ktéry stymuluje wytwarzanie serotoni-
ny. Dlatego zamiast rzucad si¢ na weglowodany, mozesz po prostu wej$¢ w na-
wyk codziennego wypowiadania afirmacji albo stosowa¢ komponent Think
Fit™. W ten sposdb naturalnie zwigkszysz poziom serotoniny i zmniejszysz
zachcianki na weglowodany, a ponadto zredukujesz ilos¢ kortyzolu i stres.

Coaching i wsparcie daja lepsze rezultaty

W ksiazce co jaki$ czas zwracam uwage na to, jak wazne jest otrzymywanie
wsparcia od przyjaciél i rodziny. Badania wykazaly, ze spoteczna izolacja
prowadzi do zwickszenia poziomu kortyzolu. Natomiast utrzymywanie
kontaktéw z wicloma ludzmi zmniejsza ilo$¢ tego hormonu. Mam nadzieje,
ze potrafisz czerpa¢ rado$¢ z relacji, jakie faczg ci¢ z innymi, a rodzina i przy-
jaciele sa dla ciebie mili i zyczliwi. W tej ksiazce bede ci stuzyt codziennym
wsparciem jako twdj trener, napetniajac twdj umyst, dzicki komponentowi
Think Fit”, dobrymi myslami posiadajacymi ogromna moc.

Szczegdlnie istotny jest coaching. Wedtug Society for Public Health Edu-
cation, osoby, ktére regularnie otrzymuja pomoc eksperta, zrzucajg trzy razy
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wiecej zbednych kilograméw niz te, ktdre prébuja schudnaé bez niczyjej po-
mocy. Jednym ze sposob6w, w jakie trener moze ci pomdc, jest wypowiadanie
zachecajacych stow, kedre mozesz potem sam sobie powtarzaé. Dobry trener ni-
gdy nie powie: ,,Zrobiles to Zle; nic z ciebie nie bedzie!”. Jego stowa beda brzmialy
raczej tak: ,Bylo dobrze, a teraz sprobujmy to zrobié jeszcze lepiej”. Pierwszy przy-
ktad zniecheca do dalszej pracy, podczas gdy drugi motywuje i inspiruje. Stowa,
kedre slyszysz od swego trenera, mozesz takze wypowiadaé sam do siebie.

Zastandw si¢ przez chwile: nikt przeciez nie rozmawia z tobg wiecej niz ty
sam. Mozesz by¢ swoim najlepszym przyjacielem albo najgorszym wrogiem,
w zaleznosci od stéw, kedrych uzywasz w rozmowie ze soba. Twoje mysli dziata-
ja bezposrednio na pod$wiadomos$¢. Dzigki wsparciu, ktdre otrzymasz w kom-
ponencie Think Fit”, w twoim umysle powstana podstawy pozytywnego mysle-
nia, a to doprowadzi do dtugotrwatych rezultatéw.

Podam przyklad. Pierwszy tydzien byl dla wielu moich klientéw ogromnym
przetomem. Chcieli schudna¢ ponad 15 kg, a juz po kilku dniach zrzucili od
2 do 6 kg! Jesli stawiasz przed soba podobny cel, pierwszych siedem dni pro-
gramu to olbrzymi krok w strong pozbycia si¢ uporczywego tluszczu na brzu-
chu. Klienci, kedrzy cheieli schudnagé mniej niz 15 kg, w pierwszym tygodniu
zrzucili od 0,5-3 kg. U ciebie moze to wyglada¢ inaczej, ale gwarantuje, ze juz
w pierwszych dniach odczujesz ogromna poprawe samopoczucia, a sktad two-
jego ciala zacznie si¢ zmieniaé na lepsze.

Przygotyj si¢ na odkrycie sekretu, ktéry pomdégt juz bardzo wielu osobom —
wystarczy tylko przewrdcié¢ kartke.

Pomoc na stres

Przygniataja cie stres i chciatbys w koncu wyrwac sie z jego szponéw? Zastosu;j
naturalne metody, ktére btyskawicznie ci w tym pomoga. Kwas gamma-aminoma-
stowy (GABA) to $wietny neuroprzekaznik, ktéry pomaga wytworzy¢ naturalng
reakcje wolng od stresu. Kolejng substancja odzywcza, ktérej by¢ moze brakuje
w twoim organizmie, jest witamina D. Cho¢ nasze organizmy w sposéb naturalny
pozyskuja ja z promieni stonecznych, zwtaszcza w miesigcach letnich, witamine D
mozna uzupetnié, biorac suplementy.
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Wykazano, ze w utrzymywaniu hormonéw stresu i adrenaliny na wtasciwym
poziomie pomagaja kwasy omega-3. Jesli uwielbiasz ryby, ktére sa bogate w te
niezbedne kwasy ttuszczowe, problem z gtowy. Jesli jednak nie przepadasz za ich
smakiem, rozwigzaniem moga by¢ suplementy i wzbogacone oleje.

Kolejng substancja przydatng w walce ze stresem jest witamina C. Pamietaj
jednak, ze owoce cytrusowe, na przyktad pomarancze, sa petne kalorii cukro-
wych, dlatego lepiej siegnaé¢ po cytryne i limonke lub zastosowaé suplementy
witaminowe.

Wiecej zalecen, w tym lista suplementow, ktére sam zatwierdzitem, znajdu-
je sie na koncu ksigzki. Zachecam takze do odwiedzenia strony internetowej:
JorgeCruise.com/Resources.



CHLEB MIGDALOWY

Na 1 bochenek
Produkt typu ,,Gratis”

* 3 '2 szklanki maki migdatowe;j

* 3 jaja

* '/4 szklanki stopionego masta

* 1 tyzeczka sody oczyszczonej

* 1 szklanka jogurtu greckiego
(FAGE Total)

* /4 tyzeczki soli

Rozgrzej piekarnik do 175°C.
Wymieszaj w miseczce wszyst-
kie sktadniki, po czym przelej je
do delikatnie nattuszczonej bla-
chy do pieczenia chleba. Piecz
przez mniej wiecej 45 minut.
Wyijmij z piekarnika i schtédz
przed wyjeciem z blachy.

PYSZNA SALATKA SIEKANA Z PEKANAMI

Na 4 porcje
7 kalorii cukrowych

Sktadniki na safatke:

* 2 duze piersi z kurczaka, ugoto-
wane i pokrojone w kostke

* 1 torebka (170 g) posiekanej
rukoli

* 1 torebka (170 g) posiekanego
szpinaku typu ,,baby”

* '/2 szklanki malin

* '/2 szklanki posiekanych pekanéw

* /2 szklanki pokruszonego sera
gorgonzola lub koziego

Sktadniki na dressing:
* /2 szklanki oliwy z oliwek
z pierwszego tfoczenia
* 3 tyzeczki octu z czerwonego wina
* 1 paczka stewii
* 1 tyzeczka musztardy Dijon
* 1 tyzeczka posiekanej szalotki
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Aby przygotowac satatke, po-
tacz posiekana rukole i szpinak
i podziel je réwno na 4 schfo-
dzone miseczki do satatek. Na
gorze utéz pozostate sktadniki.

Aby przygotowac¢ dressing, ubij
wszystkie sktadniki na gtadka

mase.

Safatke podawaj z dressingiem.



NALESNIKI LNIANE

Na 1 porcje
Produkt typu ,,Gratis”

* |/ szklanki maki z nasion Inu

* 1 szklanka niestodzonego mleka
migdatowego

* 4 biatka jaj

* 1 tyzeczka proszku do pieczenia

* 2 tyzki stolowe masta
migdatowego

* Masto lub bita $mietana do przy-
brania (opcjonalnie)

Wymieszaj wszystkie skfadniki
(oprécz masta lub bitej $mie-
tany do przybrania) na gtadka
mase. Wlej na natfuszczonag

i rozgrzang patelnie dowolna
ilos¢ masy. Kazdy nalesnik
przerzu¢ raz na druga strone.

Mozesz podawac z mastem lub
z bitg Smietana.

SMAZONY KURCZAK WEDLUG JORGE’A

Na 4 porcje
Produkt typu ,,Gratis”

* 4 piersi z kurczaka, pokrojone
w cienkie plastry

* 3 jaja

* 2 szklanki maki kokosowe;j

* S6l i pieprz do smaku

* Olej kokosowy (do smazenia)

* '/2 szklanki dressingu z sera
plesniowego

* 4 szklanki zieleniny

* 12 posiekanych pomidorkow
koktajlowych

* Oliwa z oliwek

* Ocet balsamiczny

Na patelni, na srednim ogniu,
rozgrzej olej kokosowy. W mi-
seczce ubij jaja. Make kokosowa
zmieszaj na talerzu z sola i pie-
przem. Piersi kurczaka maczaj
po kolei w ubitych jajkach, po-
tem w mace, potem jeszcze raz
W jajku i w mace. Potéz kurcza-
ka na goracym ogniu i smaz po
kazdej stronie az do uzyskania
ztotobrazowego koloru.

Zielenineg i pomidory potacz

z oliwa z oliwek i octem balsa-
micznym. Piersi z kurczaka po-
dawaj z porcja satatki i 2 tyzkami
stofowymi sera plesniowego.
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SEROWY BURGER Z INDYKIEM - WERSJA ,,LIGHT”

Na 4 porcje
Produkt typu ,,Gratis”

* 1 kg zmielonego miegsa z indyka

* 2 roztrzepane jaja

* 1 tyzka stotowa posiekanego
czosnku

* '/2 szklanki drobno posiekanej
cebuli

* S6l i pieprz do smaku

* 8 plastrow sera cheddar

* 2 fyzki stolowe musztardy

* 2 tyzki stotowe ketchupu z firmy
Nature’s Hollow (bez zawartosci
cukru)

* 4 cienkie plasterki pomidora

* 4 cienkie plasterki czerwonej
cebuli

* 8 lisci zielonej sataty

Rozgrzej grill na srednim ogniu.
Doktfadnie wymieszaj mieso

z indyka, jaja, czosnek i cebule.
Podziel migso i utwérz z nie-
go 8 kotletéw. Dopraw sola

i pieprzem do smaku. Kiedy
grill bedzie gotowy, kazda
strone burgera grilluj okoto
4-6 minut. Na kazdym kotlecie
utéz plaster sera. Zamknij grill
i trzymaj na nim burgery jesz-
cze przez minute lub do mo-
mentu, w ktérym ser zacznie
sie roztapiaé.

Zetknij ze soba dwa kotlety
posmarowane ketchupem

i musztarda, a na gérze potéz
plasterki pomidora i cebuli.
Owin je dwoma lis¢mi safaty
i podawaj.

CHRUPIACA SALATKA SEZAMOWA
Z KURCZAKIEM

Na 4 porcje
16 kalorii cukrowych

Sktadniki na safatke:

* 3 szklanki poszatkowanej sataty
rzymskiej

* 2 szklanki poszatkowanej sataty
Napa

56 ® Koniec stresu i nadwagi

Aby przygotowac satatke,
pofacz satate i wszystkie ro-
dzaje kapusty. Rozdziel je po
réwno na 4 schfodzone talerze.
Na satfacie i kapuscie roztéz



JfLatwiej jest stworzyc
silne dzieci, niz reperowac
popsutych ludzi.

— Frederick Douglass

Dokonywane przeze

mnie wybory wptywaja na
przyszto$¢ moich dzieci.

152 ® Koniec stresu i nadwagi

Sniadanie:

Przekaska:

Lunch:

Przekaska:

Obiadokolacja:

Deser:

Cwiczenia (opcjonalnie):

Think Fit™
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Shake ,,Precz z ttuszczem”.
Jedna rurka serowa.

Szpinakowa satatka z kurczakiem: Pofacz 1 plaster ugotowanej piersi kurczaka, 1 roz-
drobniong todyge selera, 4 szklanki posiekanych migdatéw, 2 tyzki stotowe kwasnej
$mietany, 2 fyzki stotowe majonezu, 2 tyzeczki soku z cytryny, 2 fyzki stolowe przyprawy
wioskiej oraz sél i pieprz do smaku. Zamieszaj, dodajac 1 /4 szklanki szpinaku.

Plasterki ogérka z serem feta.

Niesamowity stek: W matej ilosci ttuszczu podsmaz /2 szklanki posiekanej cebuli, 1 po-
siekang papryke o wydtuzonych strakach oraz 1 tyzke stotfowa tymianku. Zmniejsz ogien,
dodaj 2 tyzki stotowe wytrawnego czerwonego wina. Gotuj przez kilka minut na wolnym
ogniu. Na talerz wytéz 85 gramoéw grillowanej taty, a na nig — 2 tyzki stotowe pokruszo-
nego sera koziego.

Jedna lampka czerwonego wina (15 kalorii cukrowych).
Dzi$ odpoczywasz.

Kiedy przygotowujesz pozywny positek w domu, czule wydzielajac odpowiednie porcje
swojej rodzinie, po czym siadasz przy stole, rozkoszujac sie¢ dobrym jedzeniem i rozmo-
wa z bliskimi, dzieci ci¢ obserwuja. Widza jednak takze, kiedy pedzisz przed siebie, by na
positek zatrzymac sie w barze dla zmotoryzowanych — niczym kierowca NASCAR, ktory
podczas rajdu zatrzymuje sie w serwisie na wymiane opon i tankowanie — wrzucasz
torbe na tylne siedzenie, na ktérym siedza twoje dzieci, po czym w pospiechu, odwozac
pociechy na trening, spozywasz cheeseburgera z frytkami.

Wielu rodzicéw niesamowicie motywuje swiadomosé¢, ze ich pozytywne wybory moga
pomoc dzieciom prowadzi¢ zdrowsze, szczesliwsze i diuzsze zycie. Dzieci i nastolatki, kto-
re regularnie jedza obiady z rodzicami, odzywiaja si¢ zdrowiej i s3 bardziej zréwnowazone
od tych, ktére jedza na wiasna reke.

Dlatego postaraj si¢ da¢ dzieciom dobry wzér i wzmocnij wigzy rodzinne. Znajdz czas
na wspodlne positki. Moze nawet uda wam sie razem gotowac. Przy stole opowiadajcie
sobie zabawne historyjki albo rozmawiajcie na ciekawe tematy.

Poswiec dzis troche czasu swojej rodzinie.

To nie twoja wina... ® 153
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JORGE CRUISE to autor bestsellerow New York Timesa
dotyczacych gtownie tematu diet i fitness. Jego publikacje
przettumaczono na ponad 16 jezykow. Jest czestym gosciem
takich programow, jak: The Dr. Oz Show, Steve Harvey, Good
Morning America, Today, Rachael Ray Show. Pisuje takze
do Huffington Post, First for Women Magazine oraz Costco Connection.

Czy wiesz, ze gtownym powodem odktadania sie ,oponki” na brzuchu
nie jest wcale samo jedzenie, a stres? Jest to niepodwazalny, naukowo
udowodniony fakt. To wtasnie hormony stresu wptywaja na zwiekszanie sie
tkanki ttuszczowej. Na szczescie juz teraz jest na to sposob.

Poznaj prosty, 12-tygodniowy program pokazujacy, jak mozesz tatwo
dezaktywowac dziatanie hormondéw stresu. Wykorzystasz w tym celu
sprawdzone zalecenia pozwalajgce dokona¢ modyfikacji Twojego
nastawienia oraz zakorzenionych przekonan. Dzieki zawartym w publikaciji
poradom, bedziesz mogt sie delektowac smakiem pysznych muffindow,
nalesnikow, pieczywa, smazonego kurczaka,

a nawet wina — i to bez poczucia winy!

Czas na relaks i idealng linie!

Ten program jest cudowny!

- dr Christiane Northrup, autorka bestselleru ,Sekrety wiecznie mtodych kobiet”
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