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Tresc tej ksiazki ma charakter jedynie informacyjny i nie moze byc traktowana jako porada

medyczna ani zastepowacd konsultacji lekarskiej.

Potrzeby Zywieniowe poszczegdinych oséb sa rézne i zaleza od wielu czynnikéw, w tym
w szczegdlnosci od wieku, pfci, zdrowia i dotychczasowego stylu odzywiania. Autorka
nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek ewentualne niepozadane skutki uzywania

i stosowania informacji zawartych w tej ksiazce.

Wszelkie prawa zastrzezone. Niniejsza ksiazka nie moze by¢ powielana ani
rozpowszechniana w jakiejkolwiek formie i w jakikolwiek sposéb na jakichkolwiek polach
eksploatacji, wtacznie z kopiowaniem, fotokopiowaniem | digitalizacia, w tym takze

zamieszczaniem w internecie, bez pisemnej zgody Autorki.

Jakiekolwiek uzycie lub wykorzystanie ksiazki lub tresci w niej zawartych w catosci lub
w czesci bez pisemnej zgody Autorki w innych celach niz niekomercyjne cele prywatne
stanowi naruszenie prawa. Wykorzystanie materiatéw do celéw cytowania jest dozwolone na
warunkach i w zakresie okreslonym przepisami prawa autorskiego (Dz.U. z 2006 r. nr 90, poz.

631), w tym z obowiazkowym podaniem Zrodta cytatu.

Na zdjeciach, dla lepszej prezentacji, zup uzyto wiekszej ilosci sktadnikéw statych, stad ich
wieksza gestosé. Gotujac zupy, pamietaj o proporcjach 50/50 (potowe sktadnikéw powinny
stanowid produkty state, a druga potowe ptyn).
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Zycze Ci, abys podczas podrozy przez
Program Przemian mial w sobie wiare i site,

by wytrwac. Czekaja na Ciebie piekne sukcesy.
Badz cierpliwy. Po prostu daj sobie czas
i ciesz sie ta droga.

Czas i tak minie...

Powodzenia,

&s.
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1. Wstep

Jestes architektem wiasnego zycia, autorem witasnych mysli i uczué.

Dlatego dotrzymuj stowa i obietnic, zwlaszcza danych samemu sobie.

Zaufaj wybranej drodze i dbaj o siebie.

Monika Honory

Dzier dobry!

Juz niedtugo startujemy w podréz ku zdrowiu i jestem pewna, ze bedziesz czerpat z nigj
wiele satysfakcji. Uzyta przeze mnie metafora drogi nie jest tu przypadkowa — Program
Przemian, ktdry poznajesz, to proces, ktdry pozwoli Ci trwale odmieni¢ zycie. Jak w kazdej
podrézy, czeka na Ciebie kilka etapéw: okres przygotowan, startu i nabierania predkosci.
Poniewaz ja taka podréz mam juz za soba, bede starata sie by¢ Twoim przewodnikiem i pokaze

Ci piekno troski o siebie i swoje zdrowie.

Siegnate$ po te ksiazke, a to znaczy, ze pierwszy, najwazniejszy krok juz postawites,
samodzielnie. To bardzo wazne, poniewaz pokazuje, ze jeste$ peten nadziei i determinacji,
by w koricu poczud sie szczedliwym. Wiem tez jednak, ze poza tymi przyjemnymi emocjami
towarzyszy Ci wiele niepokoju, leku i pamiec o ztych doswiadczeniach. Na pewno prébowates
juz wkraczaé na droge odchudzania i nie do$d, ze okazata sie wyboista, to na koricu podréz
korczyta sie kraksa. Dlaczego? Byé moze wybrates nie te trase, byé moze zty $rodek lokomocji,

moze nie miate$ mapy, a by¢ moze zabrakto Ci umiejetnodci.

Przyczyny porazek sg rézne, dlatego ksigzka, ktdrg oddaje w Twoje rece, bedzie
kompleksowym przewodnikiem po bezpiecznej, trwatej i zdrowej redukcji wagi. Aby nigdy nie
zabrakto Ci wiedzy, motywacji oraz planu dziatania, przygotowatam dla Ciebie 4-tygodniowy,
gotowy harmonogram, ktéry pozwoli Ci krok po kroku podazaé w strone marzen. A co Ty

musisz zrobi¢? Jedynie powiedzieé: ,Start!”.

CZESC .
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Jestem gotowy do drogi. Co dalej? Wyciagnij mape! Aby osiagna¢ sukces, poprawi¢ swoje
zdrowie i osiagnaé wymarzong sylwetke, traktuj te ksiazke jako drogowskaz i gotowy plan

dziatania. Znajdziesz w niej:

Wprowadzenie do Programu Przemian - z ktérego dowiesz sie
wszystkiego, co istotne dla osdéb chcacych odchudzaé sie holistycznie.
Podstawowe zasady i filozofie Programu Przemian znajdziesz w moich
innych ksiazkach, zwtaszcza w ,Jak zaczaé odchudzanie zupami”, ktdra

mozesz traktowad jako najwazniejsza pozycje na start. Ksigzka, ktéra

trzymasz teraz w rekach, jest natomiast jej praktyczna kontynuacja. Ale

nawet jedli jeste$ osoba poczatkujacy i nie wiesz nic na temat mojej metody, znajdziesz tu
najwazniejsze informacje i przypomnienie zasad gotowania podczas Przemiany, dzieki
ktérym zbudujesz silny fundament wiedzy teoretycznej. Jedli bedziesz chciat rozszerzyé
wiedze, pamietaj, ze mozesz siegnac tez po moje inne ksigzki. Szczegdlnie polecam Ci ,Wage

psychiki w odchudzaniu”.

Gotowy jadlospis na 4 tygodnie — z ktérego dowiesz sie, co jesé, o jakich porach, w jakich
ilogciach. Nie musisz wiec samodzielnie planowaé, martwic¢ sie o komponowanie positkéw

i bilansowanie sktadnikéw odzywczych.

Przepisy kulinarne — opracowane we wspétpracy z dietetykiem, ktéry trzyma piecze nad
Programem Przemian, i zgodne z zasadami Programu. Nie ma wiec ryzyka, ze co$ pomylisz
czy Zle przygotujesz.

Porady dotyczace ¢wiczen fizycznych — dzieki ktérym nie zniechecisz sie do ruchu, a wrecz
przeciwnie — polubisz go i sie z nim zaprzyjaznisz.

Dodatkowa motywacje — w postaci wskazdwek, historii innych oséb oraz trikéw, za pomoca

ktérych uda Ci sie kazdy dziert witac¢ z nadzieja i troska o swoje zdrowie.

Rozpocznij od przeczytania czesci wprowadzajacej do Programu Przemian, postaraj sie
uporzadkowad wiedze oraz zrozumied istote holistycznego odchudzania. Nie zalecam, bys$ od razu

29

zaczynat ,,zupkowad” bez wczesniejszego doktadnego zgtebienia tej kwestii, a jesli zdecydujesz sie
to zrobid, to przynajmniej stale rozwijaj swoja wiedze na temat Programu. Gdy cokolwiek bedzie

dla Ciebie niejasne, nie bdj sie pytal.

Mozesz znalezé pomoc na Facebooku w grupie ZUPOMANIA® — Monika Honory odchudza, na

Instagramie: niezla_zupa lub zdecydowad sie na indywidualne konsultacje ze mna.
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https://sklep.monikahonory.pl/pl/searchquery/Jak+zacz%C4%85%C4%87+odchudzanie/1/phot/5?url=Jak,zacz%C4%85%C4%87,odchudzanie
https://www.facebook.com/groups/zupomania/
https://instagram.com/niezla_zupa
https://sklep.monikahonory.pl/pl/searchquery/konsultacje/1/phot/5?url=konsultacje
https://sklep.monikahonory.pl/pl/searchquery/Jak+zacz%C4%85%C4%87+odchudzanie/1/phot/5?url=Jak,zacz%C4%85%C4%87,odchudzanie
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Obralem cel. Jak zmierzaé ku niemu?

Gdy juz zrozumiesz istote Programu Przemian, mozesz rozpoczaé dalsza prace z ksigzka —
realizacje 4-tygodniowego harmonogramu. Staraj sie trzymac planu, ktéry dla Ciebie

przygotowatam, w razie koniecznosci jedynie delikatnie go modyfikujac (ale lepiej nie).

W ksigzce znajdziesz dodatkowe wskazdwki i rady, dzieki ktérym uda Ci sie uniknad bteddw.
Przede wszystkim jednak pamietaj, aby w trakcie odchudzania trzymaé sie kilku

kluczowych zasad:

Nie naginaj regul. Kazdy, kto kiedykolwiek w 2zyciu sie odchudzat, doskonale zna
mechanizm autosabotazu. Wiemy, co powinnidmy robié, a czego nie, ale mimo to w naszej
gtowie pojawiaja sie kuszace mysli: ,jeden raz to nie grzech”, ,nic sie przeciez nie stanie”, ,nikt
sie nie dowie”, ,dzi$ dyspensa, ale od jutra wracam do gry”, ,nalezy mi sie mata przyjemnos¢”

itd. Niestety, jedno odstepstwo uruchamia efekt domina, ktéry potem trudno zatrzymad.

Pamietaj, aby dazyé do celu dla samego siebie. To bardzo wazne, aby$ nie szukat
motywacji wytacznie w czynnikach zewnetrznych. Juz na starcie zastandw sie, jak sie czujesz
z nadwaga, co chciatby$ zmienié i jak chcesz wygladad. Pamietaj, ze zdrowie powinno by¢
Twoim priorytetem, a Twoje lepsze samopoczucie sita napedowa. Oczywiscie doceniaj
wsparcie innych ludzi, nie dostosowuj jednak swojego wygladu do ich oczekiwan. Zastanéw

sie, czego chcesz Ty.

Daj sobie czas. Naszym celem jest, aby$ po czterech tygodniach zauwazyt zmiane. Zacznie
zmieniad sie nie tylko Twoje ciato, ale takze stan zdrowia i samopoczucie. Nie oczekuj jednak
od siebie nierealnych rezultatéw — to dopiero poczatek drogi. Nie schudniesz 20 kilogramdw
w miesiac tak jak ta stynna aktorka. Po pierwsze jest to fizycznie nierealne, a po drugie kazdy
organizm przechodzi Przemiane w swoim tempie, w zaleznosci od wieku, wagi wyjsciowe;j,
uwarunkowan genetycznych, stanu zdrowia. Jesli nawet kto$ wyglada, jakby witasnie stracit
20 kilo (cho¢ miesigc temu byt o wiele grubszy), to nie oznacza, ze i Ty jeste$ w stanie tego
dokonad. Nie wymagaj od swojego organizmu rewolucji, tylko pozwdél mu powoli zmieniaé sie,

zdrowied i pieknied.

Doceniaj male zmiany. Pamietaj, ze utrata kilogramdw to niejako efekt uboczny zmiany
stylu zycia. Dzieki Programowi Przemian nauczysz sie je$¢ zdrowo, wprowadzisz ruch

i zatroszczysz sie o siebie, a ciato podziekuje Ci piekna sylwetka. Zanim jednak tak sie stanie,
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ucz sie dostrzegad posrednie i mniejsze sukcesy: lepsza przemiane materii, lepszy sen,
poprawe kondycji, zdrowsze wiosy czy skére. A gdy je dostrzezesz — podziekuj sobie i badz
z siebie dumny. W ciagu 4-tygodniowej pracy z moja ksiazka Twoje zycie zacznie sie znaczaco
zmieniaé. Poczujesz sie lepiej, poniewaz po raz pierwszy w zyciu dostrzezesz, ze wziates
swoje zdrowie w swoje rece. Po raz pierwszy otrzymasz gotowy plan dziatania i niemal do
zera wyeliminujesz ryzyko porazki. Dlaczego nie w 100%? Poniewaz w kazdej podrézy moga

pojawic sie nieprzewidziane ktopoty.

v €&€

Co robié, gdy pojawia sie problemy na drodze?

W trakcie odchudzania — nawet gdy mamy perfekcyjny plan — moga pojawic sie przeciwnosci
losu. Przeziebienie, ostabienie, stres w pracy, ktétnia z partnerem, doznana przykros¢, nuda.
Z perspektywy czasu moga one wydawac sie niewielkie, ale gdy maja miejsce, budza ogromne
nieprzyjemne emocje. Jest to o tyle niebezpieczne, ze czesto nawykowo staramy sie je zajadad
lub poprawiad sobie humor przekaskami — a to prowadzi nas do upadku. Jak wiec sobie radzié?
Przede wszystkim zachowaj spokdj — czyli zréb doktadnie to, co zrobitbys w wypadku ktopotéw

na drodze.
Zatrzymaj sie, wez gteboki oddech, przeanalizuj problem i spéjrz na niego z dystansu:

Wyobraz sobie, ze problem dotyczy kogo$ innego. Zastandw sie, co doradzitbys tej
osobie w takiej sytuacji. Jak mégtbys$ jej pomdéc? Jak ja wesprzeé? Jakie rozwigzanie
wskazad? Gdy przestaniesz sie utozsamiaé z problemem, tatwiej bedzie Ci sie uspokoié
i dostrzec wtasciwe proporcje. Moze ktopot nie jest az tak powazny i uda sie uniknad

zajadania stresu?

Poszukaj innych metod roztadowania stresu. Zajadanie go i chwilowa przyjemnosé
zwigzana z wyrzutem hormondw bardzo szybko zmienig sie w poczucie winy i niecheci
do siebie. Postaraj sie wiec jeszcze przed rozpoczeciem odchudzania zgromadzié inne
kota ratunkowe. Zastandw sie, co pomaga Ci roztadowac¢ emocje i poradzi¢ sobie ze
stresem. Wyjscie na spacer? Rozmowa z bliska osobg? Przejazdzka samochodem
i stuchanie muzyki? Zréb liste takich két ratunkowych i wykorzystuj je, gdy instynkt
bedzie Ci podpowiadat siegniecie po niedozwolong przekaske.
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Pamietaj, ze wszystko minie. | dobre, i zte rzeczy nie trwaja wiecznie. Kazdy problem
ma swdj kres, ten, ktéry pojawi sie na Twojej drodze, takze. Pamietaj o tym, szukajac
rozwigzan i reagujac na przeciwnosci losu. Za moment ten stres czy gorszy dzieri bedzie
tylko wspomnieniem, a Ty zostaniesz z konsekwencjami swoich reakcji. Tylko od Ciebie
zalezy, czy ogarnie Cie wéwczas spokdj i ruszysz dalej, czy pojawia sie wyrzuty sumienia
i nieched. Zanim wiec zrobisz cokolwiek — zatrzymaj sie i powiedz sobie w duchu: ,to

wszystko minie”.

Bez wzgledu na Zrédto Twoich probleméw czy przyczyny stresu staraj sie pamietad,
ze Twoje zycie toczy sie niezaleznie od nich. To, ze przez moment jest trudniej, nie
oznacza, ze warto poswieci¢ swoje zdrowie i marzenia o pigknej sylwetce. Przypomnij
sobie, dlaczego zaczate$, do czego dazysz, wyobraZz sobie efekt koricowy — i niech ta

wizja prowadzi Cie przez ewentualne mroczniejsze etapy podrézy.

vve

Gdzie jest koniec tej drogi?

Zamiast odpowiedzie¢ wprost na to pytanie, opowiem Ci swoja historie. Zaczeta sie ona
kilka lat — i kilkadziesiat kilograméw — temu. Gdy postanowitam porzuci¢ diety cud i zmienic
styl zycia, nie miatam jasno sprecyzowanego celu podrézy. Wiedziatam, ze chce sie czul lepiej,
wygladad lepiej, miec site i zdrowie. Nie zaktadatam, ze schudne 10, 20, 30 czy 40 kilogramdw.
(Chociaz w sercu miatam marzenie o utracie +/- 35 kg). Po prostu zdecydowatam sie zyé

inaczej.

Fakt, Zze nie zatozytam, gdzie jest meta, tak naprawde okazat sie Zrédtem mojej sity i sukcesu.
Dlaczego? Bo nie liczytam gorgczkowo dni do momentu, gdy to wszystko sie skoriczy, a ja bede
mogta wrdéci¢ do ,,dawnej normalnosci”. Po prostu zytam, troszczytam sie o siebie, pracowatam
nad sobg, zdrowo sie odzywiatam i cieszytam sie kazdym dniem. Nie stresowatam sie tym, ze
powinnam juz widzie¢ efekty — bo nie oczekiwatam od organizmu trzymania sie harmonogramu

chudniecia (co$ takiego przeciez nie istnieje). Datam mu czas, a on mi za to podzigkowat.

Z czasem efektem mojej pracy okazato sie minus 40 kilogramdw. Poprawity sie wyniki badan,
kondycja, miatam motywacje do dziatania i rado$¢ zycia. Nie potrzebowatam juz chudnad
bardziej — ale nadal potrzebowatam sie o siebie troszczyé. Wiedziatam juz, czego potrzebuje

moje ciato i jak o nie dbad.

CZESC .
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Nauczytam sie je odzywiad, leczyé, pomagaé¢ mu sie wzmacniaé. Dotarto do mnie, ze
chociaz osiggnetam wymarzona wage, wcale nie mam ochoty wracaé¢ do dawnych nawykdw,
jedé szkodliwych rzeczy i wyrzadzad sobie krzywdy. Zrozumiatam, ze ta podréz nie ma korica,

poniewaz nie chodzi w niej o odchudzanie, ale o zdrowie.

Nie patrz wiec na Program Przemian jak na diete, ktéra ma swdj poczatek i koniec. Ta ksigzka
daje Ci kompleksowy plan na cztery tygodnie, ale to nie znaczy, ze po tym czasie czeka na
Ciebie meta. Te cztery tygodnie maja poméc Ci wytworzyé nowe nawyki, zmienié styl zycia
i przygotowaé Cie do tego, bys mdgt troszczyé sie o siebie juz samodzielnie. Traktuj wiec
Program Przemian jako proces, ktéry bedzie prowadzit do lepszego zdrowia, piekniejszej
sylwetki i wiekszej sprawnosci. Jako podréz, w trakcie ktdrej osiggniesz swoje cele, ale takze

nauczysz sie stawiac kolejne, z ktérych najwazniejszym bedzie trwate pokochanie siebie.

Zycze Ci, aby byta to najpiekniejsza podréz Twojego zycia — a ta ksigzka niech bedzie

kompasem, ktéry wskaze Ci kierunek.
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To juz koniec darmowego spisu
tresci i fragmentu ksigzki.

Kup ksigzke na
https://monikahonory.pl/
odchudzanie-zupami



https://monikahonory.pl/odchudzanie-zupami

MONIKA HONORY

Autorka Programu Przemian, ktéra inspiruje oraz
wspiera osoby z nadwaga i otytoscig do dbania
o siebie w sposob kompleksowy. Jej autorski
Program Przemian powstat ma bazie witasnych
doswiadczen. Siedem lat temu skutecznie schudta
40 kg i do dzis utrzymuje prawidtowa wage.
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Znasz doskonale zasady Programu Przemian, rozumiesz jego idee,

zaczates juz czasem gotowac i jes¢ zupy, ale wciaz nie potrafisz wejsc
z impetem w |l etap, czyli w faze odchudzania zwana ,.aktywna redukcja
wagi”, bo.. Trzeba pamieta¢ o zbyt wielu rzeczach? Nie potrafisz
zdecydowad, ktére zupy beda najlepsze na poczatek? Obawiasz sie, ze Zle
dobierzesz sktadniki?

W ksigzce ,,Odchudzanie zupami” znajdziesz gotowy jadtospis na cztery
tygodnie oraz mnéstwo praktycznych wskazdéwek, jak sie do tego procesu
przygotowad. Bedzie to czas, w ktérym wypracujesz nowe nawyki, zmienisz
styl zycia i przygotujesz sie do samodzielnego dbania o siebie.

Postepujac zgodnie z wytycznymi, nauczysz sie w praktyce dobieraé zupy,
tgczyé sktadniki, uktadaé menu na kolejne dni, a takze dwiczyé ciato
i pracowa¢ nad swoim nastawieniem i motywacja do dalszej pracy.
Nabierzesz wprawy, aby po czterech tygodniach poczuc sie pewnie i Smiato
ruszy¢ po wiecej.
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