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Find your flow

with Slim #FLOW

Czy wiesz, czym jest flow?e
Czy wiesz, jak je odnalezé?
Czy wiesz, dlaczego warto go szukac?

FLOW to moment, w ktorym czujesz jednoczesnie energetyzujgce skupienie, petne
zaangazzowanie i przyjemnosc Z wykonywanej cZynnosci.

Jestes w stanie ponad swiadomosciq, nie liczy sie czas, nie istniejg strach
czy lek — tylko catkowita wolnos¢.

Pochtania Cie TU i TERAL.

Zaczelismy od sformutowania idei, a dzis mamy w rekach jej materiaing forme - suplement di-
ety Slim #FLOW. To pierwszy z suplementow 3Flow Solutions, a jego zadaniem jest wspieranie
Ciebie i Twojego ciata w walce o wymarzong sylwetke.

Oprocz Slim #FLOW dajemy Ci wsparcie i motywacje — pierwszg dawkg jest ten oto poradnik.
Stworzylismy go z myslg © osobach, ktore od diuiszego czasu wcigz od nowa podejmujg
walke ze zbednymi kilogramami, lecz zadna z dotychczas zastosowanych metod nie
przyniosta oczekiwanego efektu.

Przeprowadzimy Cie krok po kroku przez proces uzyskiwania wymarzonej wagi, powrotu do
pelni zdrowia i utraconej witalnoéci. Obalimy powtarzane mity i poznasz najwazniejsze
zasady, ktére doprowadzqg Cie skutecznie do Twojego celu, a to wszystko dzieki wiedzy 3 ek-
spertow (lekarza ogdlnego, psychologa oraz dietetyka). Kolejne porcje motywacji znajdziesz
na naszym facebookowym i instagramowym profilu oraz na naszej stronie (szukaqj zwtaszcza w
sekcji blog!).

Stosowanie Slim #FLOW potgczone z odpowiedniq dawkg ruchu, zbilansowang dietqg, a
przede wszystkim $wiadomodciq wtasnego organizmu, doprowadzg Cie do wymarzonej ré-
wnowagi ciata i umystu... | wszedzie tam, gdzie tylko zechcesz.

Kibicujemy Cii trzymamy za Ciebie kciuki. Jezeli potrzebujesz pomocy, wsparcia lub od-
powiedzi na jakiekolwiek pytania — pisz $miato!

tworcy 3Flow Solutions

bap2 Vot

Nasza strona: www.3flowsolutions.pl
Adres mailowy: biuro@3flowsolutions.pl




Find your flow
with Slim #FLOW

Czesc I. Otytosc to choroba. Walcz nie tylko o zgrabngq sylwetke -
walcz o zdrowie!
Na samym poczqtku drogi chcemy Ci uswiadomi¢, ze podgzanie zgodnie ze swoim
naturalnym nurtem to najlepsze, co mozesz dla siebie zrobic. To stan osiggniecia har-
monii ciata i duszy. Moment, w ktérym kazdy element znajduje sie we wtasciwym
sobie miejscu.

Slim #FLOW fo pierwszy z suplementéw 3Flow Solutions. Dzieki odpowiednio skom-
ponowanemu sktadowi wspiera procesy odchudzania i ksztattowania sylwetki.
Pomaga zapanowadc nad wtasnym ciatem i nad jego zdrowiem.

Bo wbrew pozorom nadwaga i otytosé to nie problemy natury estetycznej - to
choroby. Wptywajg negatywnie na caty nasz organizm prowadzgc do pogorszenia
jakosci zycia, niepetnosprawnosci | zwiekszajac ryzyko przedwczesnego zgonu.

Oczami lekarza ogoéinego - czym jest otylosc?

Wg WHO otytos¢ to choroba przewlekta, charakteryzujgca sie nadmiernym
nagromadzeniem tkanki ttuszczowej (>20% masy ciata mtodego mezczyzny i >30%
masy ciata mtodej kobiety) | wskaznikiem masy ciata BMI 230 kg/m2, czego
konsekwencjq jest pogorszenie jakosci Zycia, niepetnosprawnosc i zwiekszone ryzyko
przedwczesnego zgonu.

Otytosc prosta (samoistna, pokarmowa) jest spowodowana nadmierng podaiqg
pokarmoéw w stosunku do wydatku energetycznego.

Otylos¢ - jak czesto wystepuje?

Zjawisko otytosci na Swiecie gwattownie wzrasta: w USA w latach 1991-2003 liczba
osob otytych (BMI 230 kgim2) zwiekszyta sie od 15% do 25%; w Wielkie] Brytanii w 2014
roku otytosc¢ stwierdzono u 28,1% dorostych obywateli (raport WHO).

Co sprzyja otylosci?
1. Czynniki dziedziczne

Geny majqg tylko ok. 30% udziatu w powstawaniu otytosci. Oznacza to, ze waga Two-
jej rodziny nie determinuje tego, ze Ty masz nadwage. To Twdj styl zycia warunkuje,
jak bedziesz wygladac.

2. Czynniki srodowiskowe
To one w ponad 70% decydujqg o tym, jak wyglgdasz. Zaliczamy tu rzeczy takie jak:

e zle nawyki zywieniowe — czyli nasze ulubione jedzenie typu fast-food, stodkie na-
poje do popijania, przekaski i stodycze miedzy positkami, wielkie obzarstwo podczas
nocnych wedréwek po knajpach, drinki, itd.
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e zmniejszona akltywnosc fizyczna - odpowiedz sobie na pytania: jak czesto Ewiczysz
i czy twoja aktywnosc fizyczna sprawia ci przyjemnosc? Jesli tylko zmuszasz sie do
wysitku — zapewniamy Cie, ze szybko przestaniesz to robi¢. Wolisz i5¢ na diugi spacer?
Czy pojechac samochodem do galerii handlowej, gdzie spotykasz sie z kolezankg na
ciastku lub colie Wybor nalezy do Ciebie!

e sfres | zaburzenia emocjonalne - czy przed tfrudnym egzaminem zdarzyto Ci sie
szalenczo obzerac stodyczami? A moie w stresie nie jesz nic? Tak naprawde... nie
ma to znaczenia. Sam stres jest czynnikiem generujgcym otytosc na poziomie
komaorkowym.

e czynniki kulturowe | fradycje rodzinne — czy mama lub babcia proponowaty Ci
kiedys ,,Chodz, pojezdzimy na rowerze albo pojdziemy na basen?2" Czy raczej stynne
przy stole: ,Dotozy¢ cijeszcze?"?

e stfosowane leki - octan medroksyprogesteronu, glikokortykosteroidy, leki prze-
ciwdepresyjne, neuroleptyki (pochodne fenotiazyny i butyrofenonu), niektére leki
hipotensyjne (B-blokery, a-blokery, klonidyna), insulina, pochodne sulfonylomocznika.

Analizujgc wszystkie powyzsze czynniki, zastandw sie - jak wyglada Twoj poranek?

Wstajesz, bierzesz prysznic, zjadasz pozywne sniadanie, pijesz koktajl z zielonych
warzyw, wychodzisz z psem na spacer lub jedziesz na rowerze do pracy?

Czy budzisz sie ociezata po obfitej kolaciji ziedzonej tuz przed snem, zrywasz sie
zdecydowanie zbyt poézno z tozka, biegasz po domu, w jednej rece trzymajgc
drozdzowke, a drugg kohczgce makijaz, w stresie, ze spoinisz sie do pracy?

Odpowiedz sobie na pytanie, czy chcesz cos zmienié.

Pamietaj o tym, ze nie dokonasz trwatej zmiany w swoim zyciu, jesli zrobisz rewolucje.

Zacznij powoli.

Czynnikow motywujagcych mozesz miec wiele. Przedstawiamy Ci najwazniejszy:
Ladbaj o swoje zdrowie. Masz je jedno. Na cate iycie.

Co sie dzieje w Twoim organizmie, gdy pojawia sie otytosc?
1. Insulinoodpornos¢ i cukrzyca typu 2

Konsekwencje otytoSci wigzqg sie przede wszystkim z tym, ze tkanka Huszczowa
gromadyzi sie takze wokot narzgdow wewnetrznych. W poréwnaniu do tkanki
ttuszczowej gromadzgcej sie pod skorg, ta wokot narzgdow zawiera wiekszg liczbe
duzych komorek ttuszczowych (adipocytow) opornych na insuline.
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Osoby z nadwagqg lub otytoscig stanowig 90-95% chorych na ten typ cukrzycy.

2. Powiklania sercowo-naczyniowe (nadcisnienie tetnicze, choroba wiencowa,
niewydolnosé serca)

Insulinoodpornosc i zaburzenia tolerancji weglowodanow skutkujg wzmozong
produkcjqg blaszek miazdzycowych w naczyniach. Ponadto wydzielana przez
komarki ttuszczowe leptyna moze bezposrednio powodowac skurcz naczyn
krwionoénych, nasila¢ odktadanie wapnia w naczyniach i zwiekszenie objetosci krwi
krgzgcej - co skutkuje wzrostem cisnienia tetniczego.

3. Powiklania nerkowe (ogniskowe segmentowe stwardnienie klebuszkow
nerkowych)

La uszkodzenie nerek w otytosci odpowiadac mogg te same czynniki hormonalne i
zapalne co za uszkodzenie naczyn.

4. Zaburzenia hormonalne i nowotwory

W otytosci szereg zaburzen hormonalnych, zwigzanych z odpornoscig tkanek na insu-
ling, powoduje zwiekszenie wydzielania androgenow przez nadnercza. Manifestuje
sie o nadmiernym owtosieniem i zahamowaniem owulacji. Progesteron nie jest w
stanie zrownowazyc¢ niekorzystnych efektow tkankowych estrogenow, co z uptywem
czasu, szczegolnie w okresie menopauzy, sprzyja rozwojowi nowotworow
estrogenozaleinych (takich jak rak sutka i rak endometrium), a takze niezaleznych
od hormonow (np. rak jelita grubego).

Stres psychogenny moie by¢ przyczyng nieprawidtowego wydzielania hormonow
ptciowych u oséb otytych. ZImniejszone wydzielanie obu gonadotropin powoduje
zmniejszong sekrecje estrogendw, a upoiledzone wytwarzanie progesteronu jest
jednq z przyczyn zaburzen miesigczkowania.

5. Dysfunkcja narzgdu ruchu

Choroba zwyrodnieniowa stawow kolanowych, biodrowych i stawdw kregostupa,
zwigzana z przecigzeniem uktadu ruchu.

6. Zylna choroba zakrzepowo-zatorowa i zylaki kohczyn dolnych
7. Obturacyjny bezdech senny i zespol hipowentylacji spowodowanej otyloscig

8. Kamica pecherzyka zélciowego, etc.

Wszystkich tych - mniej i bardziej niebezpiecznych dla zdrowia — dolegliwosci mozna
unikngc. Z dalszej czesci poradnika dowiesz sie, jak to zrobic.
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Czesc Il. Leczenie otytosci - jak mozesz wyleczy¢ otytos¢?

Sukcesem w leczeniu zachowawczym nadwagi | otytosci jest zmniejszenie masy
ciata o 10% i utrzymanie jej przez dtuzszy czas. Jest to mozliwe dzieki kompleksowemu
leczeniu otytosci, w ktérym uczestniczg rownoczesnie dietetyk, rehabilitant, psy-
cholog i lekarz.

1. Leczenie dietetyczne

Jest podstawowag metodg postepowania. Ograniczenie poboru energii musisz plan-
owac indywidualnie z uwzglednieniem dotychczasowych zwyczajow zywieniowych,
aktywnosci fizycznej i chorob wspdtistniejgcych.

Nalezy ograniczy¢ ilos¢ spozywanych ttuszczow, w tym rowniez zawartych w miesie i
w nabiale, wybieragjgc produkty ubogottuszczowe, uzupetni¢ diete warzywami,
owocami i pokarmami resztkowymi (dieta zrodwnowazonal).

Oproécz zmian sktadu positkow duze znaczenie ma:
zmniejszenie porcji pokarmu,
unikanie podjadania miedzy positkami,
regularne spozywanie positkow,
niepomijanie $niadania ,
unikanie jedzenia w nocy.

2. Wysitek fizyczny

Zadbagj o systematyczne wykonywanie cwiczen aerobowych (30-60 min dziennie
umiarkowanego wysitku, np. szybkie chodzenie). Wysitek fizyczny powinien byc dos-
tosowany do Twojego stanu zdrowia i wydolnosci fizycznej i oszczedzac stawy kolan-
owe (korzystne sg ¢wiczenia z odcigzeniem, zwtaszcza w wodzie).

Wysitek fizyczny zwieksza zuzycie energii, przyspiesza tfrawienie i zwieksza wydolnos¢
fizyczng. Pomaga takze utrzymac lub zwiekszy< mase miesni podczas stosowania di-
ety ubogokalorycznej, zapobiega efektowi jo-jo, a takze poprawia nastrdj, tagodzgc
stres (zwieksza wydzielanie p-endorfiny).

Nawet niewielka aktywnosé fizyczna jest lepsza od zadnej i stanowi nieodtgczny ele-
ment kompleksowego leczenia otytosici, jest tez niezbedna do utrzymania
zmniejszonej masy ciata. Niemniej jednak sam wysitek fizyczny (bez leczenia die-
tetycznego) moze nie byc skuteczny w zmnigjszaniu masy ciata.

3. Psychoterapia (modyfikacja zachowan)

Postepowanie niefarmakologiczne jest najskuteczniejsze, bo opiera sie na mo-
dyfikacji zachowan - o ile kto§ mgdry udzieli Ci wsparcia utatwiajgcego ten proces,
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nauczy cie samoobserwac]i, technik kontroli jedzenia, zrozumienia konsekwenciji

ofytosci i aktywnego udziatu w procesie leczenia.

Oczami eksperta psychologii:
jak zmienié sposéb myslenia, nastawienie i nawyki?

Kazdy stan obecny (np. nadwaga) jest wynikiem procesu. W przypadku cztowieka
jest to wypadkowa wielu czynnikow - swiadomych, podswiadomych, nieswiado-
mych oraz czynnikow zewnetrznych (Srodowiskowych).

To nie stato sie w jeden dzien... i w jeden dzien ,sie nie odstanie".

Aby moc trwale zmienic stan obecny (np. schudngcg), trzeba przejs¢ nowy proces.
Trzeba trwale zmieni¢ to, na co mamy wptyw.

Proces odnowy 3Flow Solutions w zgodzie z frzema zasadami:

maqdrze jedz, mgdrze éwicz, madrze yj!

Krok # 1 - Akceptacja stanu obecnego

Przygotowalismy dla Ciebie wyzwanie. By¢ moze wyda Ci sie ono mato istotne...
jednak bez niego zadne dziatania nie przyniosq frwatego efektu.

Musisz stangc¢ ze swoim problemem twarzg w twarz i spojrzec prawdzie w oczy:
Mirror Inspection - , Lustereczko powiedz prawde...”

Popatrz w lustro, zeskanuj catq swojq sylwetke. Po prostu patrz, bez nazywania, oce-
niania w gtowie. Na koncu zaakceptuj obraz, jaki widzisz i zaakceptuj fakt, ze to Ty
do tego doprowadzitas. | tyle. Koniec.

Odchodzac od lustra masz poczucie akceptacii siebie i petng gotowosé do zmiany.
Pamietaj: obecna sytuacja to wynik Twoich przekonan, ktére budowatas przez lata.
Wez odpowiedzialnos¢ za siebie z petng akceptacjq faktu, ze obecna waga to
wynik takich zachowan, ktére temu sprzyjaty. Istotne jest to, ze teraz podjetas
decyzje o zmianie i chcesz zbudowac¢ nowe nawyki, zbudowadc nowq siebie.

Nie wiemy, czy w tym wytrwasz, jednak jezeli teraz nie weimiesz petni odpowiedzi-
alnosci za stan obecny, to mozemy zagwarantowad, ze NIC sie nie zmieni.

Bardzo waine! Nie potepiqj sie, nie ztos¢ sie na siebie, nie wySmiewqj sie i co
najwazniejsze: nie porownuj sie. Ani do chudzielcéw, ani do jeszcze wiekszych
grubaskow.
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Na tym etapie, jedna z najwaziniejszych zmian, jaka ma w Tobie zajs¢, to zmiana
tego jak postrzegasz SIEBIE i jak do SIEBIE mowisz.

[laakceptuj stan obecny - nie chodzi jednak o fo, zebys pogodzita sie z tym, ze tak
jest i... tyle! Uswiadom sobie, ze to Ty jeste$ wspotodpowiedzialna za ten stan i Ty
teraz podejmujesz decyzje o rozpoczeciu nowej drogi, ktéra doprowadzi Cie do wy-
marzonej sylweftki.

Droga ta sama w sobie bedzie miata wiele radosnych momentow i przyjemnosé ma
sprawiac Ci samo jej przebycie. Nieuniknione jednak jest (i tego tez musisz by¢ swiad-
omay), Ze bedq rowniez chwile frudne. Nie bdj sie - nauczymy Cie, jak odpowiednio
sobie z nimi poradzic.

Pamietaj - nie jest istotne, ile czasu Ci to zajmie - czas i tak uptynie!

Nikt niczego nie zbudowat ot tak. Za wszystkim stojg dni, miesigce, lata ciggtego
dziatania, o roznym natezeniu. To, co prowadzi do ukohczenia — to WYTRWALOSC.

Jesli teraz postanowisz, ze dziatasz, to wytrwaj w tym dziataniu - nawet jezeli pojawig
sie chwile stabosci i przerwy, zawsze wracaj do dziatania — az do skutku!

Nie bdj sie bycia niczym dziecko, ktére uczy sie chodzi¢ - upada wiele razy, wstaje |
probuje dalej. Jak dtugo? Az bedzie chodzic. Nie moéwi, przeciez po 30 upadku ,To
nie dla mnie — nie bede chodzic, to jest za trudne.”!

Ta wola walki jest w Tobie, w koncu i Ty umiesz chodzic.

Gratulujemy, pierwsze wyzwanie zakonczone!

Lanim przejdziemy do kolejnego wyzwania, krotkie podsumowanie stanu obecnego,
ktory zaakceptowatas i jestes gotowa iS¢ dalej. Pamietaj — zaakceptowatas siebie,
zatem czujesz sie ze sobg dobrze, spokojna, wyluzowana.

Jesli wpadasz do dziury, to aby sie z niej wydostac, najpierw trzeba zaakceptowac
fakt, ze w niej jestes. Potem trzeba uspokoic sie i zaczgé obmyslac plan wyjicia, a
nastepnie przystgpi¢ do dziatania i... tyle! Wszelkie dodatkowe negatywne emocje
bedqg sabotowaty skutecznosc¢ ratunku. Dlatego bardzo wazne jest, abys zwrdcita
uwage na to, jakie mysli podsuwa Ci Twoja gtowa i zebys nauczyta sie je
kontrolowac, nie ulegac stanom emocjonalnym, ktére one wywotujq.

Mozg jest naszym narzedziem - tak jak rece, nogi, oczy. Masz nad nim kontrole? Czy
to on kontroluje Ciebie?

Kazdy z nas ma wiele momentdw, kiedy mozg nas kontroluje, produkuje mysli,
ktérych weale nie chcemy, a powodujq one strach, sires, rozgoryczenie, itd.
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Gdyby kazdy cztowiek miat taki problem z kontrolg np. reki, jaki mamy z kontrolg
naszego umysiu, wygladadlibySmy mniej wiecej tak:

Chodzilibyimy po ulicy, a nasza reka bezwtadnie by opadata albo uderzataby nas
prosto w twarz — a wszystko dziatoby sie jakby zupetnie poza nami i nie widzielibysmy
w tym nic dziwnego... Tak oktada nas nasz umyst. Wszystkich.

Dlatego duzym krokiem do przodu jest uswiadomienie sobie, ze tak jest. | jak
najczestsze przypominanie sobie tego kazdego dnia, gdy mysli w naszej gtowie
zaczynajqg nas za bardzo uwierac...

Pamietaj, 99% rzeczy, kiorych sie boimy, nigdy sie nie wydarza!

Taki mentalny trening wprowadzi Cie na wyiszy poziom samoswiadomosci | akcep-
tacji. Dlatego ponizsze stowa, nie powinny wywotac w Tobie oburzenia, obrazy czy
jakichkolwiek negatywnych uczuc. To bardzo wazine, bo im lepiej na tym etapie
sobie poradzisz, tym lepiej pdjdzie nam dalej!

Stan obecny:

Teraz jestem otyta lub po prostu za gruba, nie mieszcze sie w ulubione ciuchy, w
sklepie siegam po rozmiary, ktére przyprawiajg mnie o dreszcze...

Jak sie z tym czuje?

Ok, wiem, ze to efekt wieczornego podjadania, duzej ilosci stodyczy, fast foodow i
braku ruchu, gendéw. Wiem, ze aby to zmienic¢ troche sie napoce, ale... dam rade!
Nie ma co sie nad sobg vzalac. Jestem piekng kobietq, tylko troche sobie pofolgow-
atam, zdarza sie. Teraz biore sie w gars¢! Dalej czasami sobie bede folgowata, ale za
to czescie] bede o siebie dbata.

W koncu dostatam to ciato i 2yje tu na ziemi. Zycie jest piekne i krétkie, a ciato jedno
jedyne, dlatego warto sie nim tez froche zajgc.

Gotowa? Zatem przed nami...

Krok # 2 = Moja wymarzona sylwetka

Teraz przyszedt czas na okreslenie — jak najbardziej precyzyjne- efektu, ktéry chcemy
osiggnac. Jak chcesz wyglgdac? Jaki rozmiar nosic? lle chcesz wazyc?

Namaluj sobie teraz w gtowie obraz wymarzone; siebie.
Nie ograniczqj sie, dawaj czadu!

Dla dziecka, fakt, ze ma nauczy¢ sie chodzi¢ i biegac jest rownie abstrakcyjny -
ledwo przemieszcza sie na czworakach, a tu ma utrzymac rownowage na dwoch
nogach? Serio?!
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Wszystko staje sie normalne, kiedy sie to osiggnie. Tak samo ma byc z Twojqg sylwetkg.

Na poczgtku obraz w gtowie, moze wydawac sie nierealny - to sie zmieni, to stanie
sie rzeczywistosciq, jako efekt nowego procesu, ktéry wtasnie rozpoczynasz.,

Gotowa?e Zatem do dzieta.

Gdy juz wiesz, jaka jest Twoja sylwetka obecnie oraz jak chcesz wyglgdac docelowo,
to czas na zakasanie rekawow i ruszenie z catym procesem.

Ale jake Malymi krokami! PowroCcmy na chwile do Twoich bolgczek.

Jak zmienic nawyki zywieniowe? Jakqg diete wybrac? Jaki trening? Jak wytrwac?
Czy juz nie bede mogta jes¢ ulubionych czekoladek i ciasta?

Mam za mato energii na to wszystko. Juz tyle diet wyprobowatam i zawsze konczy sie
tak samo! Najpierw daje rade, tydzien, dwa, miesigc - potem juz mam dosc, rzucam
wszystko i objadam sie ile wlezie. t ykatam rozne kapsutki i tez z marnym efektem...

Pewnie nie wszystko dotyczy Ciebie, pewnie o wielu bolgczkach nie napisalismy -
jednak chodzi nie o wymienienie wszystkich problemow przy poczgtkach zmian, ale
o wizualizowanie pewnego btednego kota, ktére odpowiedzialne jest za brak
efektow,

Zaraz je przerwiemy i zaczniemy od nowa. Inaczej, lepiej, skuteczniej!

O co chodzi z btednym kotem?

Wiele osob odchudza sie niemal permanentnie, caty czas bez trwatych efekidw.
Popetniane sq btedy, ktdre sabotujqg skutecznosc zmiany juz na starcie.

Czesto brakuje wykonania fych dwoch zadan, ktore Ty masz juz za sobq.

Dodatkowo podemowane dziatania sg zbyt drastyczne lub niewygodne, diatego
po pewnym czasie (U kazdej osoby innym — jedni wytrwajqg tydzien, inni pot roku lub
dtuzej) wszystko sie wali i wracamy do starego nawyku.

Istniejg wyzwalacze, rytuaty, ktére determinujq sieganie po stodycze czy fast foody.

Zjadasz czekolade, ciasto, frytki, hamburgera — btyskawicznie podnosi sie poziom
cukru w Twoim organizmie, powodujgc krotkotrwatqg euforie zwigzang z wydzielang
przy okazji dopaming - fen wysoki poziom glikemii, bardzo szybko spada, dagjgc
uczucie niepokoju, nerwowosci i sktaniajgc do powtdrzenia bodica.

Kolo sie zamyka...
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To uczucie to zwykty glikemiczny haj, podobny do narkotykowego. Diatego, gdy

podejmujesz proby nagte| zmiany diety, konczy sie to fiaskiem, bo Twdj organizm do-
maga sie ulubionych bodzcéw i potrafi byc w tym bardzo skuteczny!

Kluczem do sukcesu jest zmiana stopniowa, powolna, systematyczna, ktdéra pozwoli
Ci zachowac komfort psychiczny i fizyczny, pozwalgjgc tym samym na uzyskanie
trwatych efektow i wprowadzenie trwatych zmian.

Opiera sie ona o metode Kaizen — matych krokdw, ktorej podstawy mozna zobra-
zowac w ten sposob:

Jesli chcesz zaczqc¢ biegac i przebiec potmaraton, to nie mozesz pierwszego dnia
przebiec 5 km - bo potem bedziesz leczyc zakwasy i naciggniete sciegno Achillesa.
Zamiast tego przez tydzien chodi pot godziny po domu w butach do biegania. Po
tygodniu przejdz sie w nich na spacer. W kolejnych dniach zacznij dodawac troche
truchtu. Powtarzaj, powtarzaj, powtarzaj, tak aby na mys! o ubraniu butow do bie-
gania, nie sciskato Cie w zotgdku. Czy chodzenie w adidasach po domu lub spacer
w nich jest straszny Nie. A czy na samqg mysl o ponownym ubraniu butéw do bie-
gania, po zbyt forsownym pierwszym treningu, bedziesz chciata fo powtdrzyc 2

Takie powolne przyzwyczajanie sie do nowego nawyku, sprzyja wytworzeniu dobrych
emocji Z nim zwigzanych. Chodzi o to, aby buly do biegania staly sie nowym wyzwa-
laczem dobrego nawyku.

Wréemy jeszcze do tematu glikemicznego haju i dopaminy.

ljedzenie czekolady powoduje szybki wyrzut dopaminy, ale tez szybki jej spadek —
czyl poczujesz sie szybko dobrze, lecz rownie szybko Zle.

Bieganie rowniez powoduje wydzielanie dopaminy i innych endorfin (hormony
szczescia), jednak wyrzut ten jest wolniejszy | bardzie] trwaly, zatem poczujesz sie
lepiej | bedziesz sie czuta dobrze duzo dtuze.

Przy okazji uzyskanie tego efektu nie bedzie spowodowane bodicem, kitéry szkodzi
Twojemu organizmowi. Wrecz przeciwnie — bedzie spowodowane bodzcem, ktory
usprawnia Twoje ciato!

| teraz wyobraz sobie:
Btedne koto

Czekolada - wzrost glikemii - wyrzut dopaminy — uczucie btogosci - spadek dopa-
miny — uczucie zdenerwowania, niepokdj — kolejna czekolada, fast-food, cos podob-
nego - kolejny wyrzut dopaminy



Find your flow

with Slim #FLOW
...I tak do wieczora...

A wieczorem jeszcze na dobitke — lampka wina, albo dwie — przekgski i usniecie
przed telewizorem - rankiem staby nastrdj, ledwo chce sie wstac z tozka - kawka,
ciasteczko - lepszy nastroj — droga do pracy - spadek dopaminy — praca — kawka,
ciastko — lepszy nastrdj — lunch — nie ma czasu, fast food — lepszy nastrdj — spadek do-
paminy — gorszy nastrdj — nerwowy powrdt do domu — zakupy — czekoladka w sklepie
—lepszy nastrdj — powrdt do domu — (kolejny wyzwalacz) — tv, kolacja, winko...

| tak dzien za dniem. Wiesz juz, jak wyglgda ten proces?

Nowe kolo

Bieganie — dotlenienie organizmu, spalanie kalorii, wyrzut endorfin — dtugo utrzymu-
jacy sie dobry nastrdj — gtod — ale nie ma smaku na fast food, czekolade — po takim
wysitku organizmn chce cos dobrego — owoce, satatke, sok — zndw wyrzut endorfin na
dtuze] - poczucie spetnienia po wysitku, odswiezajgca kapiel - znowu endorfiny -
wieczor - ksigzka zamiast telewizora - sok pomaranczowy zamiast winka - rano -
wstajesz jak skowronek — Sniadanie — owoce - lekkosc w zotgdku, ciato jakby inne,
bardziej rzeskie - droga do pracy - zauwazasz stonce, Spiew ptakow, jestes zre-
laksowana - w pracy, kawa i jogurt zamiast czekolady, moze by¢ z migdatami, ko-
kosem, rodzynkami — dobry nastroj utrzymujgcey sie do lunchu — dalej nie masz czasu —
satatke tez mozna szybko zamowic - powrot do domu — nie mozesz doczekac sie ry-
tualnego truchtu po parku — znowu endorfiny i znowu na diuzej — czujesz sie lekka, za-
dowolona - powrdt do domu — owoce, satatka, sok —ksigzka, dobry sen...

...1 tak dzien za dniem...

A po paru miesigcach bedziesz musiata kupi¢ nowe ciuchy (bo stare bedqg juz za
duze), o czekoladzie bedziesz przypominata sobie 2 razy w tygodniu i zjesz kilka ka-
watkéw bez wyrzutdw sumienia, bardziej z sentymentu niz z kompulsywnego uczucia
- musze, teraz! Winko tez chetnie wypijesz z przyjaciotkq - ale juz nie bedziesz czuta
wewnetrzne| potrzeby, aby raczy¢ sie nim codziennie wieczorem, razem z dawkg
stabych zartéw z telewizyjnych seriali.

Po kgpieli, przed lustrem bedziesz z zadowoleniem oglgdala swojg coraz zgrab-
niejszq figure!

| teraz juz wiesz, ze to jest Twoja Nowa Droga, ze tak juz bedzie, ze nie musisz
stresowac sie kolejng dietq - fo jest Twoj Nowy Styl Zycia. Zdrowego zycia.

Czujesz to? No to do dziela!
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Pamietqj, badz dla siebie dobra, bqdz cierpliwa. Bgdz zadowolona z nowej drogi.
Nawet jezeli postawisz dwa kroki na starej... a jeszcze bedzie Ci sie czasem to
przydarzac... Pamietqaj: to proces — wytrwaj!

Wiesz juz, czym jest otytosc i jakie sq jej konsekwencje dlia Twojego zdrowia.
Wiesz, jaki jest Twdj aktualny stan i do czego dgzysz.

Pora wiec, aby opracowac doktadny plan dziatania. Pomozemy Ci w tym w kolejnej
czesci poradnika
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Czesc Ill. Jak jesé, zeby schudngcé?

Oczami dietetyka klinicznego - czyli jak jes¢, zeby

chudngc?

Troszczysz sie o swoich najblizszych? O chtopaka, meza, dzieci, rodzicow,
przyjaciote Zacznij dbac o siebie tak, jak dbasz o innych!

Wiesz juz, ze dodatkowe kilogramy to nie tylko problem wygladu. Otytos¢ i nadwaga
mogq przyczyniac sie do rozwoju takich schorzen jak cukrzyca typu 2, insulinoodpor-
nos¢, nadcisnienie, miazdzyca, zwiekszajq tez ryzyko rozwoju nowotworow,

Lacznij dbac o swoje ciato!

Odpowiednio zbilansowana dieta i aktywnosc¢ fizyczna to klucz do pokochania
samej siebie. Oczywiscie, zaraz pojawi sie tysigc wymaowek i usprawiedliwien. Wiemy,
ze do poina pracujesz, masz na gtowie caty dom, opieke nad dziecmi, ugotowanie
obiadu, posprzatanie mieszkania... ale czy w tym catym nattoku obowigzkéw nie
masz chwili dla siebie? Jestes kobietq, zastugujesz na to.

Pomozemy Ci i rozwiejemy Twoje wgtpliwosci. W dzisiejszych czasach jestesmy
zalewani setkami informacji na temat zywienia. Pamietaqj, ze nie wszystko, co przec-
zytasz w internecie jest prawdaq. Musisz czerpac¢ wiedze z wiarygodnych Zroédet, od
osob, ktore sqg specjalistami w danej dziedzinie.

Nie ma jednej drogi do wymarzonej sylwetki. Kazdy z nas jest jedyny w swoim
rodzaju, mamy inny kolor wtosow, inny kolor skéry, mamy swoje indywidualne cechy
charakteru - dlaczego wiec jedna dieta miataby byc¢ dobra dla kazdego? Jestes
wyjatkowa i jezeli bedziesz o sobie w ten sposdb myslec, osiggniesz to, o czym
MAarzysz — szczescie.

Na piekne ciato sktada sie w 70% dieta | w 30% aktywnosc fizyczna, jednak obie
dziedziny sg ze sobq scisle powigzane. Stosowanie samej diety nie wystarczy, podob-
nie jak same ¢wiczenia! Marzysz o talii osy, okrggtych posdladkach i szczuptych
udach, a nie o obwistej skorze z rozstepami? Waine jest wiec potgczenie efektdw,
ktore daja zarowno dieta, jak i Ewiczenia.

Pierwsze - i jednoczesnie najwazniejsze - Twoje zadanie to zmiana nawykow
zywieniowych.

Brak czasu, pospiech oraz lenistwo skutkuje ztymi wyborami zywieniowymi. Jedzenie
na wynos, kupowanie gotowych dan mrozonych, ciasteczka, czekoladkii do tego
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stodkie napoje to z pewnosciq nie jest dobry wybor, ale oczywiscie Ty o tym dos-
konale wiesz, prawda?

Uwierz, zdrowe zywienie moze byc szybko przyrzgdzane, moze by réwniez smaczne,
a przede wszystkim korzystnie wptynie na twoje samopoczucie i wyglgd! Dosyc z
uczuciem sennosci, ciggtego zmeczenia, wahan nasfroju, zmian skérnych na twarzy,
ttustej cery, wzded, problemow z wyprdznianiem. Wez zycie w swoje rece!

Jak to zrobié?

Zacznij od podstaw: idgc do sklepu spozywczego, réb liste zakupow. Moze sie wyda-
wac, ze to zbedny szczegdt, ale pomoze Ci to kupic tylko te produkty,
ktérych potrzebujesz.

W Twoim koszyku powinny znalezé sie takie produkty jak:
1 petnoziarniste pieczywo,
1 brgzowy ryz,
| kasza jaglana lub gryczana czy peczak,
1 duzo swiezych warzyw i owocow,
1 wysokogatunkowe oleje i oliwy,
| orzechy lub nasiona,
1 jaja,
1 dobrej jakosci migso, np. drob, wotowina, ryby,
1 przetwory mleczne tj. jogurty, kefiry, maslanki,
| ziota swieze i suszone,
1 woda mineralna.

Wybiergj produkty naturalne, pamietaj o nawodnieniv - ale unikaj sokow w kar-
tonach, napojéw gazowanych, mineralnych wéd smakowych.

Kolejng waing kwestiq jest tempo, z jakim Twoja waga bedzie sie zmniejszata. Istnieje
zaleznos¢ pomiedzy tempem odchudzania a jego trwatosciq - im szybciej zgubisz
zbedne kilogramy, tym wigksze ryzyko efektu jojo, czyli powrotu do starej wagi (a
czasem wrecz powiekszenia wagi starfowe]...).

Najlepiej w ciggu tygodnia redukowac wage o okoto 0.5-1kg - fakie tempo sprzyja
ufrzymaniu wagi przez dtugi czas oraz zmniejsza ryzyko powstawania rozstepow.

Jak jednak taki efekt uzyskac? Pamietasz, ze kazdy z nas jest indywidualny, nie ma
jednej okredlonej diety dla wszystkich. Podobnie, nie ma jednej okreslonej ilosci kalorii,
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ktorg wszyscy powinni zjadacé, dlatego musisz okreslic swoje zapotrzebowanie na

kalorie, Gdy to zrobisz, od zapotrzebowania odejmujesz 500 kcal. Jezeli Twoje zapo-
trzebowanie kaloryczne to 2700 kcal, to powinnas spozywac 2200 kcal kazdego
dnia, aby waga zmniejszata sie o okoto 0,5-1kg na tydzien.

Jezeli zaczniesz zdrowo sie odzywiac, zmniejszysz ilos¢ spozywanych kalorii oraz
zwiekszysz swojq aktywnos¢ fizyczng, to schudniesz - to wiecej niz pewne. Dobrze
zbilansowana dieta ograniczy uczucie gtodu, bedzie dostarczata wszystkich
niezbednych sktadnikdw odzywczych i zapewni prawidtowq prace organizmu.

Niebezpieczne diety

Sq tei niestety diety, ktére poza szybkg utratg wagi niosqg ze sobg zagrozenia znacz-
nie wieksze niz efekt jojo...

Przyktadem diety, ktora ma niekorzystny wptyw na organizm jest dieta Dukana. Jest
to rodza) diety bogatobiatkowej. Skutki uboczne stosowania tej diety to uszkodzenie
nerek, watroby, zakwaszenie organizmu, zte samopoczucie, a jej negatywne skutki
ujawnigjg sie nawet po kilku latach od jej zakonhczenia.

Dieta kopenhaska rowniez jest przyktadem diety niekorzystnie wptywajgcej na or-
ganizm. Moze skutkowac ostabieniem organizmu, ztym samopoczuciem i omdle-
niami.

Najwieksze mity na temat odchudzania

Wiele informacji dostepnych w internecie wprowadza nas w btgd. Oto kilka z
najwiekszych mitéw, z jakimi sie spotkalismy podczas surfowania po sieci i pseudo-
profesjonalnych portalach zwigzanych z odchudzaniem:

Mit #1 Ostatni positek nalezy spoiy¢ przed godzing 18

MIT OBALONY. Jest to nieprawda - ostatni positek powinnismy spozywacé okoto 2
godzin przed pojiciem spac, jest to wiec uzaleznione od naszego trybu zycia. Mato
kto ktadzie sie do tdzka o 20, prawda®

Mit #2 Podczas diety odchudzajgcej nie moina stosowac zadnych ttuszczy

MIT OBALONY. To kolejna informacja nie majgca swojego naukowego poparcia.
Wiele badan wskazuje, ze wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3, zawarte
m.in. w morskich rybach, sprzyjaja redukcji tkanki ttuszczowej. Ponadto ttuszcze sqg
potrzebne do wtasciwego funkcjonowania organizmu (np. bez nich nie zostang
wchtoniete witaminy A, D, Ei K!).

Mit #3 Ziemniaki w diecie nalezy ograniczyé, poniewaz sq tuczgce
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MIT OBALONY. Nic bardziej mylnego! 100 g ziemniakdw to zaledwie 70 kcal, a dodat-
kowo sg produktem bardzo sycacym. To polanie ich ttuszczem lub wysokokalo-
rycznym sosem sprawia, ze wptywajg niekorzystnie na naszq wage.

Mit #4 Bedgc na diecie, zapomnij o pieczywie

POL-MIT, POL-PRAWDA. Nasze spoteczenstwo cechuje sie spozyciem duzej ilosci
pieczywa, a w szczegdlnoici biatego, pszennego chleba i butek. | takie pieczywo
lepiej odstawi¢, poniewaz nie dostarcza nam nic oprécz pustych kaloriil

Jednak, ze wzgledu na wiekszg zawartosc mikroelementow oraz btonnika, nalezy
spozywac pieczywo petnoziarniste. Oczywiscie, istnieje wiele zamiennikéw chleba,
np. placki gryczane, tortille petnoziarniste, czy nalesniki z maki zytniej i mogg stan-
owic one ciekawe urozmaicenie codziennego jadtospisu.

A co w frakcie cigiy i po urodzeniu dziecka?

Bardzo wiele kobiet po urodzeniu dziecka ma problem, aby powrocic do wagi, ktorg
miaty przed zajsciem w cigie. | nic dziwnego! Rozprawmy sie z najwazniejszymi
btedami, kiére popetniane sg w tym czasie.

Po pierwsze: czas na obalenie powszechnie krqiqcej teorii, ze w czasie cigzy
powinno sie ,jes¢ za dwoje". Takie podejicie skutkuje wzrostem masy ciala, co z
kolei moze doprowadzic do wielu schorzen, takich jak nadcisnienie i jego powiktania
(np. stan przedrzucawkowy lub rzucawka ciqgzowaq, cukrzyca ciezarnych, bdle |
zwyrodnienia kosci | stawow oraz wiele innychl).

Dieta kobiet ciezamych jest bardzo wazna, musi zapewnic prawidtowy rozwdj
dziecka. Dlatego powinna opierac sie na zasadach zdrowego zywienia oraz
dostarczac wszystkich niezbednych sktadnikow. Istotne jest rowniez zachowanie
zdrowych nawykow Zywieniowych po porodzie - w czasie lakfacji bardzo waine jest
to, czym zywi sie matka, poniewaz wiekszosé skladnikéw przenika do mleka. Tym,
czym zywi sie kobieta karmigca, zywi sie wiec rowniez dziecko.

Rygorystyczne diety bedq skutkowaty zahamowaniem laktacji, co jest niekorzystne z
punktu widzenia zdrowia dziecka, jak rowniez matkil Karmienie naturalne niesie ze
sobqg wiele korzyici m.in. zmniejsza ryzyko zachorowania na raka piersi i jajnika u
matki, pomaga nawigzac blizszg wiez z dzieckiem, jak rowniez zmniejsza ryzyko
alergii oraz rozwoju roznych schorzen, takich jak zapalenie opon mézgowo-rdzenio-
wych, zapalenie ucha srodkowego oraz choréb uktadu pokarmowego u dziecka.
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To juz prawie koniec tego poradnika, a tym samym poczgtek Twojej drogi po
wymarzong sylwetke. Poczgtki sg najfrudniejsze, zdecydowanie dotyczy to rowniez
zmiany stylu zycia.

Aby pomoéc Twojemu organizmowi, moiesz korzystac z odpowiedniej suplementaciji.
Przy wyborze odpowiedniego srodka zwrdc uwage, aby byty w nim zawarte
sktadniki, ktére zmobilizujg Twoj organizm do pozbycia sie zbednej tkanki ttuszczowe].
Jakosc produktu rowniez jest bardzo istotna, dlatego warto sprawdzic czy wybrany
suplement posiada odpowiednie certyfikaty (np. Certyfikat GMP).

Lespol 3Flow Solutions réwniez przygotowat suplement dla Ciebie, zawierajgcy 11
skladnikéw potrzebnych Twojemu organizmowi do prawidlowego funkcjonowania.

Nasz zespot sktada sie z ekspertow roznych dziedzin: medycyna, farmakologia, psy-
chologia, dietetyka. Slim #FLOW jest suplementem, tworzonym z myslg o kobietach,
ktére chcqg odzyskac swoje BodyFLOW, pozby¢ sie zbednych kilogramdw, poprawic
witalnos¢ i sprawnosc. Wzielismy pod uwage te potrzeby i dobraliSmy sktadniki Slim
HFLOW tak, aby poméc Ci w drodze do szczuptej sylwetki.

Ponizej mozesz przeczytac wiecej nt. sktadnikow, wypetniajgcych kapsutki Slim
#FLOW iich roli w Twoim organizmie.

Sqg to:

L-karnityna, ktérej zadaniem jest zwiekszone wykorzystanie przez organizm
Huszczu 7 tkanki ttuszczowe] do uzyskania energii podczas wykonywania cwi-
czen.

L-tyrozyna ograniczy uczucie zmeczenia zarowno fizycznego, jak i psychicz-
nego oraz ograniczy apetyt.

Kofeina, ktéra ma dziatanie pobudzajgce, utatwia koncentracje, oraz zwiek-
sza wydolnosc fizyczng organizmu, czyli pozwala na wykonanie diuiszego tre-
ningu - a co za tym idzie, na zuzycie wiekszej ilosci kalorii.

Ekstrakt z rosliny Garcinia Cambogia zmniejsza apetyt, hamuje przemiany
spozytych weglowodanow w tkanke ttuszczowq.

Wycigg z czarnego pieprzu zwieksza wydzielanie sokdw trawiennych, zwieksza
termogeneze, dzieki czemu wptywa na zmniejszenie masy ciata.

Chrom zmniejsza apetyt, w szczegodlnoici na stodycze, oraz wspomaga meta-
bolizm, dzieki czemu wptywa pozytywnie zmniejszenie ilosci tkanki ttuszczowe;.
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1 Ekstrakt z jagéd acai, ktory jest bardzo dobrym zrédtem antyoksydantow. Sg
to zwigzki, ktére zmniejszajq ryzyko rozwoju wielu chordb oraz spowalniqjq pro-
cesy starzenia.

Witaminy B1, B2, Bé i B12 uzupetniqg twojq diete, zabezpieczq przed powsta-
niem niedoboréw i zapewniqg prawidtowq prace organizmu.

Przy rozpoczeciv zmiany zycia zachecamy Cie do skonsultowania sie z lekarzem, di-
etetykiem i czytania informaciji w internecie z wiarygodnych zrédet.

Kiedy zaczynasz nowy proces, wazne jest abys swiadomie sie edukowata. Uczymy sie
przez cate zycie, a prawdziwa nauka zaczyna sie czesto po zakohczeniu edukacii
szkolne;.
Czytaj, dowiaduj sie, bgdz ciekawa i stuchaj intuicji, ona najlepiej pomoze Ci- w
potgczeniu z coraz wieksza wiedzq na temat wtasnego ciata, zdrowego odzywiania,
ruchu - podejmowac najlepsze decyzje!

Stosowanie Slim #FLOW pomoze Ci osiggng¢ wymarzong figure i przyspieszy ten pro-
ces. Jednak tylko jedli potqczysz suplementacje z odpowiednim dziataniem
(zdrowsze jedzenie, aktywnos¢ ruchowa) bedziesz mogta osiggngc

prawdziwe BodyFLOW.

+Jesli nie lubisz zaczynac od samego poczqtku, to jak zaczniesz teraz
—juz nigdy nie przestawa;j”

Niech moc SlimFLOW bedzie z Tobg!

3Flow Solutions Team






