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Recenzja przedwydawnicza ksigzki
Sandry Czeszejko-Sochackiej,
przy wspétudziale psychologa

Waldemara Stanistawa Piekarskiego

Przedlozona do opinii ksiazka zawiera tresci, kto-
re popieram. Nie jest to oczywiscie praca naukowa
czy popularnonaukowa, a uznac ja nalezy za posia-
dajaca wartos¢ popularyzatorska. Problematyka tej
ksigzki jest wazna spolecznie. Tresc¢ tej ksiazki
mozna usytuowac w profilaktyce zdrowia.

Tresc jej jest zgodna z tytulem. Ksiazka zostala
przygotowana w interesujacej formie, ktora przycia-
ga uwage. Mozna ja poleci¢ osobom dazacym do
szeroko pojetej rownowagi psychofizyczne;.

Duza wartoscia opiniowanej ksiazki jest zawarte
w niej podejscie holistyczne w odniesieniu do szero-
ko rozumianej problematyki kondycji
psychofizycznej, wygladu, zdrowia, ktore uwidacz-
nia sie w nierozdzielaniu elementow fizycznych od
psychologicznych (psychicznych), duchowych,
a w yjmowaniu tych trzech czynnikow jako wspol-

note, a nawet jednosc.
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Dbatos¢ o rownowage psychofizyczna, bedzie wi-
doczna w danym zachowaniu, dziataniu, na
przykltad w kontroli wagi ciata, z uwzglednieniem
sfery duchowej. Elementy psychologiczne podlegaja
diagnozie. Psychologia dysponuje odpowiednimi
metodami badawczymi, testami psychologicznymi.
Mozna dokonac¢ takiego rozroznienia, ze sfera psy-
chiczna obejmuje elementy, ktore sa mierzalne,
natomiast elementy duchowe trudno jest mierzyc,
wszelkie przezycia duchowe, oddanie si¢ Bogu, dia-
log z Bogiem, stanowia ,bogactwo duchowe” danego
czlowieka, ktore dla ogoélu pozostaje jednak nie
znane. Rozroznienie pomiedzy sfera psychiczna
a duchowa, wymaga niematlej rozwagi, chociazby
z powodu rozniacych sie systemow religijnych.

Chrzescijanin z kontaktu z Bogiem, modlitewne-
go, medytacyjnego, czerpie niejednokrotnie site do
przezwyciezania trudnosci, a jego motywacja moze
ulega¢ przemianie, po to, aby jego zycie podobato
sie Bogu, z mitosci do Boga.

Rownowaga psychofizyczna moze ulec zaburze-
niu poprzez rozne czynniki, jak np. brak snu czy
nieprawidlowe odzywianie. Kontrole tej rownowagi
beda wypaczac¢ negatywne wzorce myslowe, mecha-
nizmy obronne, stres, mechanizm wyuczonej

bezradnosci.



Opiniowana ksiazka jest warta polecenia, gdyz
jej tres¢ moze pomoc konkretnemu cztowiekowi
w utrzymaniu zdrowia, dla funkcjonowania prospo-
lecznego.

Z wyrazami szacunku,
ks. Waldemar Wozniak



Warszawa, 21 stycznia 2019 roku

Recenzja mgr Edwarda Dziducha
psychologa zwigzanego ze Stowarzyszeniem
Psychologéw Chrzes$cijanskich

W najnowszej ksiazce dotyczacej odchudzania,
opartej na zasadach Super Diety, autorka Sandra
Czeszejko-Sochacka 2z talentem doswiadczonego
psychodietetyka przedstawia mozliwoS¢ dostosowa-
nia niemal do kazdego czlowieka proponowanej
diety. Przekonuje, ze taka dieta jest nieodzownym
skladnikiem zdrowego stylu zycia. Szczegolnie adre-
suje ja jako diete prozdrowotna dla oséb z nadwaga
oraz otylych.

Czytaniu ksigzki niewatpliwie sprzyja jej lekki
oraz pogodny styl, wzbogacony humorystycznie
edukacyjnymi powiedzonkami, a takze komiksami.

Autorka dzieli sie swoja wiara w czlowieka
i w mozliwos¢ trwalej zmiany sposobu zZywienia oraz
jego stylu zycia. Z uwagi na swoja profesje koncen-
truje sie szczegoélnie na proponowanej czytelnikowi
pracy nad sposobem zywienia. Budzi w czytelniku
motywacje i ufnosé¢ potrzebna do waznej zmiany
w zyciu. Pisze ona: ,Dlatego sprobujmy siegnac
w glab siebie, aby wlasna motywacja stala sie sil-
niejsza od pokus, jakie proponuje nam swiat.” Skad



ma takg wiare w czlowieka? Uwazny czytelnik ma
szanse¢ znalez¢ w ksigzce dla siebie odpowiedz. Au-
torka opisuje doswiadczenie zdrowienia oraz
odnalezienie dla siebie pomocy w czasie, gdy nie
radzila sobie z nadwaga i przewleklymi chorobami.
Mozna domyslac sie, ze bliskie jej jest praktykowa-
nie benedyktynskiej reguly zZycia: Médl sie i pracuj.

Jesli czytelnik zechce, moze dokonac¢ pod kie-
runkiem autorki podstawowej diagnozy swojego
aktualnego etapu zdrowego / niezdrowego stylu
zycia.

Ksiazka jest cenna lektura dla wszystkich doro-
stych  kobiet i mezczyzn, ktorzy pragna
zapoczatkowa¢ badz kontynuowac dobre zmiany
w zywieniu i szukaja lektury, wiedzy oraz madrosci
do polepszenia jakosci swojego zycia. Skoro najcze-
Sciej zywimy sie w rodzinach, lektura ta moze byc¢
cenna nie tylko dla samego czytelnika, ale i dla jego
najblizszych, z ktorymi przygotowuje i jada wspolne
positki.

Niniejsza pozycje moge polecac szczegblnie oso-
bom, ktore:

e zaczely dobre zmiany w zZywieniu, ale zatrzy-

maly sie po niepowodzeniach,

e ktore chcialyby zaczac¢ zmiany, ale brak im
poglebionej wiedzy i wystarczajacej motywacji.
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W ksigzce szczegodlnie cenne jest caloSciowe spoj-
rzenie przez autorke na czytelnika,
z uwzglednieniem wszystkich glownych wymiarow
naszej ludzkiej kondycji.

Na poczatku przedstawione sa racjonalne zasady
zywienia, jak rowniez produkty szczegblnie poleca-
ne, a takze niepolecane. Propozycje zdrowych
positkow z uzasadnieniem, co warto jeSc¢, a z czego
trzeba zrezygnowac i z jakiego powodu.

Autorka w nastepnych rozdzialach prezentuje
diete oraz inne istotne skladniki zdrowego stylu
zycia w oparciu o wizje cztowieka, zgodna z przeka-
zem biblijnym uwzgledniajacym wymiary
somatyczne, psychiczne, spoteczne i duchowe. Taka
prezentacja wizji czlowieka oraz zdrowej diety jest
rzadko spotykana we wspolczesnej literaturze po-
radnikowej, pomimo, ze zyjemy W obszarze
geograficznym i historycznym wielowiekowej kultu-
ry chrzescijanskiej z czterema wymiarami naszego
czlowieczenstwa. Autorka uznaje, ze ludzka natura
moze dawac faktyczna wolnosc¢ i odpowiedzialnosc
za swoje zycie, zdrowie oraz w pewnym ograniczo-
nym zakresie za zdrowie osob nam powierzonych.

Niektore rozdzialy nosza inspirujace tytuly np.
»Przesztosc jest juz tylko przesztoscig” oraz ,Akcep-
tacja  stabosci”. Zawieraja one  poglebione
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zrozumienie przyczyn naszych stabosci, niepowo-
dzen i zaburzen w sferze zdrowia psychofizycznego.
Autorka czerpie wiedze ze wspolczesnego dorobku
nauki o zywieniu, z medycyny, psychologii oraz
nauki i praktyki zycia chrzescijanskiego. Proponuje
czytelnikowi miedzy innymi precyzyjnie opisane
Siedem Malych Krokow.

Pisze: ,Wszystkie zmiany wprowadzamy wstu-
chujac si¢ w swoj organizm. Niczego nie robimy na
sile. Zaczynamy od zmian, ktore wewnetrznie ak-
ceptujemy lub w danym momencie czujemy, ze sa
dla nas korzystne. Jezeli nie jesteSmy w stanie od
razu wprowadzi¢ wszystkich zmian, sprobujmy
skorzystac¢ z zasady Siedmiu Matych Krokow, elimi-
nujac najpierw najbardziej szkodliwe produkty. Przy
zrownowazonym jedzeniu, opartym na zasadach
Super Diety, znika nieujarzmiony apetyt oraz odzy-
skujemy wladze nad swoja decyzyjnoscia. Potrafimy
rozsadnie wybiera¢ smaczne dania.”

W postawie autorki do czytelnika mozna zauwa-
zy¢ szacunek i delikatnos¢, terapeutyczne wyczucie,
ktorych potrzebujemy, jesli gleboko pragniemy do-
kona¢ u siebie dobrej zmiany. Daje czytelnikowi
jasne sSwiadectwo swojej tozsamosci chrzescijan-
skiej. Dokonane zmiany w jej Zyciu i zdrowiu, jak

sama Swiadczy, sa wobec niej przejawem laskawe;j
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milosci Boga dzisiaj dzialajacego. Opowiada si¢ za
priorytetem mitoSci rozumianej jako postawa, za
wolnoscia i dojrzewaniem w roznych warunkach.
Takze za niezbednym twoérczym trudzie pracy nad
soba, w otwarciu na blizniego takiego jakim jest.
Uwazny czytelnik dostrzega, ze autorce zalezy na
jego zdrowiu i na jego dobru.

mgr Edward Dziduch
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Od autorki

Glownym celem niniejszego poradnika pod tytu-
lem ,Zgrabna sylwetka bez wyrzeczen” jest
przedstawienie zasad prowadzacych do zachowania
zdrowia, urody i sprawnosci fizycznej przez catle
zycie. System, w ktorym spozywamy kazdego dnia
roznorodne sktadniki, przyspiesza przemiane mate-
rii oraz likwiduje uczucie glodu, co jest idealna
propozycja dla kazdego, kto chce dba¢ o swoj wy-
glad i zdrowie.

Wspolpracuje rowniez z firmami cateringowymi,
organizuje prozdrowotne wyjazdy rekolekcyjne oraz
prelekcje dietetyczne. Rozpisuje indywidualne diety
prozdrowotne i odchudzajace.

Od wielu lat stosuje zasady tej diety we wlasnym
zyciu, cieszac sie coraz lepszym samopoczuciem
i zdrowiem, czego serdecznie zycze wszystkim Czy-

telnikom.

Sandra Czeszejko-Sochacka
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Wstep

Waznym elementem naszego zycia jest dieta, po-
niewaz codziennie musimy dostarczac¢ organizmowi
wlasciwe skladniki odzywcze. Miedzy innymi od
tego zalezy zdrowie, zgrabna sylwetka, a takze pra-
widlowo funkcjonujacy system nerwowy. Dlatego
trzeba zwraca¢ uwage na to, co jemy. Warto doce-
niac pozytywne efekty zdrowego zZywienia.

Niestety czesto siegamy po bezwartosciowe oraz
szkodliwe produkty zawierajace konserwanty. Po
pewnym czasie pojawiaja sie najrozniejsze dolegli-
wosci, ktore czesto bagatelizujemy. Zwykle sa to
czeste infekcje, zaburzenia snu, zmeczenie, pogor-
szenie nastroju lub nadwaga. Jesli nie zmienimy
zlych nawykow zywieniowych, moga zagosci¢ duzo
grozniejsze choroby. Na tym etapie pozytywne
zmiany w niekorzystnych nawykach zywieniowych
moga zaowocowaC dosyC szybkim powrotem do
zdrowia.

Dzienne normy spozycia konserwantow oraz
uzdatniaczy smakowych sa obliczane do kazdego
produktu z osobna. Przewaznie zjadamy zdecydo-
wanie wiecej. Nie zawsze zdajemy sobie sprawe, zZe

w positkach znajduja sie niekorzystne substancije,
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zmniejszajace odpornosc¢ i negatywnie wplywajace

na stan zdrowia.
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ROZDZIAL 1

Zmieniajmy zycie na zdrowsze

modyfikujac nawyki zywieniowe

Chcesz przyspieszy¢ przemiane materii oraz jesc
do syta?

Super Dieta jest idealnym systemem zywienio-
wym, w ktorym unikamy szkodliwych substancji
konserwujacych. Jest tez propozycja dla kazdego,
kto chce zadba¢ o wyglad, zdrowie i sprawnosc
fizyczna.

Positki komponowane z réznorodnych warzyw,
kasz, ziaren, zbo6z, nierafinowanych olejow, mies,
ryb i jajek ze zdrowych hodowli moze okazac sie
najwlasciwsza droga prowadzaca do odzyskania
pelnej witalnosci. Konsekwentne i systematyczne
eliminowanie z jedzenia sztucznych, chemicznych
skladnikow wzmocni nasz organizm oraz zmniejszy
ryzyko wielu chorob.

Istotne znaczenie dla zdrowia ma wiele innych
czynnikow zwiazanych z zanieczyszczeniem Srodo-
wiska, nieustannym stresem i brakiem aktywnosci
fizycznej. Dlatego do problemu nalezy podejs¢ kom-

pleksowo nie zapominajac o zadnym waznym
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aspekcie z tym zwiazanym. Dzieki wprowadzanym
zmianom bedziemy wolni od nadmiernej tkanki
thuszczowej, ociezalosci, a takze schorzen dietoza-
leznych. Kiedy nasze ciato czuje sie lekko, to takze
duch jest wolny i szczesliwy, mysli sg jasne, pelne
optymizmu oraz checi do konstruktywnego dziala-
nia.

Tymczasem aktualny styl Zycia nie zawsze sprzy-
ja zdrowiu. Praca za biurkiem, dlugie godziny
spedzane przed komputerem, jazda samochodem to
tylko kilka czynnikow powodujacych bole kregoshu-
pa, zwyrodnienia, zmeczenie ostabienie ukladu
odpornosciowego i opieszalosc.

Nie zapominajmy réwnoczesnie o aktywnosci fi-
zycznej, poniewaz jest potrzebna do prawidlowego
dziatania ukladu immunologicznego. Dlatego po-
winniSmy inicjowa¢ zmiany nie tylko za pomoca
diety, ale tez poprzez rozmaite formy sportu i rekre-
acji, ktore pozwola aktywnie spedzac¢ wolny czas.

Alkohol, mocna herbata, kawa, papierosy, nar-
kotyki sa niekorzystne i mozemy sie¢ uzalezniac¢ od
nich. Substancje te przede wszystkim uszkadzaja
system nerwowy.

Mieso, wedliny, nabial spozywane w nadmier-
nych ilosciach oslabiaja odpornos¢ zakwaszajac
organizm. Powrot do rownowagi, czyli homeostazy

jest wtedy utrudniony. Organizm nie potrafi pora-
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dzi¢ sobie z infekcjami, stanami zapalnymi, a nawet
ostabieniem.

Gdy zaczynamy niedomagac, wpierw, jesli jest to
mozliwe, probujmy szukac lekarstwa w przyrodzie.
Swiat natury obfituje w najrézniejsze warzywa,
owoce, ziarna, orzechy, naturalne oleje i ziota. Jest
pelen atrakcyjnych smakow pozwalajacych cieszyc
si¢ najrozniejszymi zestawami dan sytych oraz

zdrowych.

Ojciec medycyny Hipokrates powiedziat:
»Jesli w naturze wystepuje choroba, to natura ma

dla niej lekarstwo".

SzczegoOlnie ziola posiadaja ogromna lecznicza
moc. Bazylia, tymianek, oregano, mieta, czosnek
niedzwiedzi, lubczyk wzmacniaja smak i aromat
potraw zarazem lecza wiele schorzen. Podobnie
herbaty ziolowe poprawiaja trawienie, regeneruja
system nerwowy, dzialaja antyzapalnie lub pobu-
dzajaco.

Z tego powodu warto zrezygnowac z produktow,
ktore nam nie shuza, bo wtedy przyspieszamy pro-
ces powrotu do dobrego samopoczucia. Moze sie
okazac, iz ulepszony sposob odzywiania poprawi

zdrowie nawet na cale zycie.
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Po drugiej wojnie Swiatowej nastapil przetom
w medycynie na skutek stosowania antybiotykow,
hormonow i sterydow. Nadmierne uzywanie le-
karstw niejednokrotnie odwraca si¢ na niekorzysc
cztowieka. Bakterie uodpornily sie na dziatanie tych
substancji, a my tracimy rownowage biologiczna, co
skutkuje przyrostem chorobotwoérczych grzybow
wywolujacych inne dolegliwosci.

Wobec tego wazny jest powrot do naturalnego
odzywiania. Sprawia on, ze organizm sam wyzwala
mechanizmy obronne przed infekcjami.

Na przestrzeni wiekow nawyki zywieniowe mody-
fikowano wielokrotnie. Sktad dawnych jadlospisow
wyznaczal sposob pozyskiwania pozywienia oparte-
go na zbieractwie, myslistwie, uprawie roli, a takze
zalezal od trybu zycia koczowniczego lub osiadtego.
Obecnie na calym sSwiecie dostepny jest ogromny
wybor produktow spozywczych smaczniejszych niz
dawniej.

Aktualnie do produkcji stodyczy, wypiekow pie-
karniczych oraz wyrobu wedlin stosuje sie
uzdatniacze smakowe, barwniki, liczne konserwan-
ty oraz spulchniacze. W wyniku tego produkty
zywnosciowe na potkach sklepowych wygladaja
apetycznie i smakujg wySmienicie. Dodatkowo maja

diugi termin waznosci, dzieki czemu tatwo je prze-
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chowywac. Ale czy taka zywnosc daje zdrowie, sile
oraz urode?

Zagadnienie jakosSci pozywienia jest niepomiernie
wazne, z uwagi na wzrastajaca liczbe tak zwanych
chorob cywilizacyjnych: cukrzycy, nowotworow,
alergii, nietolerancji pokarmowych, osteoporozy,
chorob ukladu krazenia, prochnicy, depresji oraz
anemii. Coraz wiecej specjalistow od Zywienia pod-
kresla duzy wplyw tego, co jemy, na nasza
kondycje, chociaz istotne sg rowniez inne czynniki,
takie jak: geny, stres, brak ruchu oraz zanieczysz-
czenie Srodowiska naturalnego. To, co spozywamy
jest bezposrednio zalezne od nas, a szczegolnie od
naszej Swiadomosci.

Jezeli zgodzimy sie z faktami, iz ulubione sprzed
lat ciasteczka sa produkowane z mleka i jajek
w proszku, a nadzwyczajny ich smak uzyskujemy
za pomoca uzdatniaczy smakowych, to warto zasta-
nowi¢ sie nad wartoscia odzywcza tych
przysmakow. Modyfikacje w technologii zywienia,
oparte na stosowaniu licznych konserwantéw pod-
nosza wartosci smakowe. Niektore produkty, choc¢
sg smaczne, niestety nam szkodza.

Przewaznie nie zauwazamy tego, poniewaz proces
pogarszania sie stanu zdrowia jest rozciggniety
w czasie. Nie kojarzymy szkodliwego dzialania danej

substancji z nieprzyjemnymi zaburzeniami zdro-
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wotnymi. Na przyklad zawartos¢ octu powoduje
anemie, spulchniacze w ciastach oraz chlebie przy-
czyniaja sie do powstawania niechcianego cellulitu,
a nadmiar zwigzkow purynowych w wywarach mie-
snych wywotuje bole stawow.

Ogromne zamieszanie w roznych systemach zy-
wieniowych utrudnia wlasciwe rozeznanie.
Dodatkowo destrukcyjne skutki stosowania ztej
diety odczuwamy z opoznieniem. Daja one o sobie
znac dopiero po jakims czasie, poniewaz chemiczne
substancje kumulujg sie powoli, ale systematycznie
doprowadzaja do utraty zdrowia. Na poczatku od-
czuwamy oslabienie odpornosci, infekcje, bodle
glowy, a pozniej skarzymy sie na anemie, choroby
krazenia, depresje, alergie oraz nowotwory.

Nie zawsze laczymy nasze dolegliwosci ze spozy-
wanym jedzeniem. Zglaszamy sie do lekarzy
specjalistow szukajac u nich pomocy i ratunku.
Tymczasem lepiej zapobiega¢ niz po6zniej leczyc.
State dostarczanie organizmowi wartoSciowego po-
zywienia stanowi wazny element w zachowaniu
zdrowia. Dlatego konieczne jest, bySmy przyktadali
bardzo duza wage i uczyli nasze dzieci prawidlowe-
go sposobu odzywiania bez korzystania z roznego
rodzaju fast foodow, zywnosci wysoko przetworzo-
nej, napojow kolorowych czy stodyczy kupowanych
w sklepach.
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Sprobujmy spojrze¢ na jedzenie w inny sposob
niz dotychczas. Pewnie zrozumiemy wowczas, dla-
czego ma ono znaczacy wplyw na jako$¢ naszego
zycia.

Super Dieta zachowuje wszelkie normy zywie-
niowe dotyczace spozycia weglowodanéw na
poziomie 50%, bialek 20% i tluszczy 30% zgodnie
z wytycznymi Instytutu ZywnosSci i Zywienia. Nie
potrzebujemy liczy¢ kalorii ani indeksu glikemicz-
nego, natomiast koncentrujmy sie na tym, aby
dostarczane skladniki odzywcze byly wolne od kon-
serwantow, uzdatniaczy smakowych, barwnikow,
emulgatorow i innych substancji chemicznych.
Pamietajmy przy tym, Ze zmiany zywieniowe w die-
cie kobiet w ciazy, dzieci do lat 3 oraz osob
przewlekle chorych moga by¢ wprowadzane wylacz-
nie po konsultacji z lekarzem specjalista, poniewaz
niektore preparaty lecznicze wchodza w niekorzyst-
ne reakcje z naturalnymi produktami. Na przyktad
grejpfrut nie jest wskazany dla osob stosujacych
medykamenty na nadcisnienie.

Zwykle nie szukamy przyczyny choroby lub ztego
samopoczucia w nieprawidlowym odzywianiu. Totez
celem tej publikacji jest miedzy innymi zwrocenie
uwagi na grozne substancje konserwujace oraz
wzmacniajace smak, ktore moga powodowac naj-

rozniejsze niedomagania.
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We wspolczesnym sSwiecie od dietetyka oczeku-
jemy szybkich rozwigzan zmierzajacych przede
wszystkim do korekcji nadmiernej tkanki thuszczo-
wej. Nie zauwazamy, iz ten element jest tylko
jednym z wielu przyczyn naszych chorob. W konse-
kwencji popelniamy blad i staramy sie przez
okreslony czas stosowac diete niedoborowa ponizej
1000 kcal. Zbyt szybki spadek wagi nie rokuje
ustabilizowania codziennych nawykow zZywienio-
wych oraz wytwarza w umysle uczucie zagrozenia
wynikajace z wyrzeczen. Tego typu diety powoduja
spowolnienie przemiany materii. Niekiedy prowadza
do niedoborow witamin oraz mikroelementow. Wie-
lokrotne powtarzanie takiej procedury przyczynia
sie do efektu jo-jo, czyli nadwagi. Wywotuje utrate
zdolnosci wyboru wlasciwego pozywienia, zgodnego
z indywidualnym zapotrzebowaniem.

Reasumujqc system, w ktérym mozna jes¢ do syta,
tym samym przyspieszajac przemiane materii i uni-
kajac nieprzyjemnego uczucia gtodu, jest idealna
propozycja dla kazdego, kto chce dbaé¢ o swdj
wyglad i zdrowie.

Diety zmierzajace tylko do redukcji kalorii nie
prowadza do zdrowia i zgrabnej sylwetki, albowiem

nie moga byc¢ stosowane przez cale zycie. Po okresie
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silnych ograniczen szybko wracamy do tradycyjnego
jedzenia oraz poprzedniej lub wiekszej wagi ciala.
Liczenie kalorii jest stresujace szczegolnie wtedy,
gdy odczuwamy silny gloéd. Powoduje sieganie po
produkty wysokokaloryczne jak po owoc zakazany,
ktory im bardziej zabroniony, tym bardziej smakuje.

Niektorzy w tym czasie odczuwajgq brak apetytu.
Niejednokrotnie jedza dania, ktore im nie smakuja.
Rownoczesnie nie znajduja zadowolenia z przygoto-
wywania oraz konsumpcji positku. Ciesza sie z tego
efektu myslac, ze bedzie trwal zawsze. Niestety,
kiedy tylko dyscyplina ulegnie rozluznieniu odrabia-
ja stracony czas jedzac nadmiernie jeszcze bardziej
bojac sie odchudzania, jak rowniez utraty ulubio-

nych smakotykow.

Jedynie zmiana nawykow zywieniowych uwzgled-
niagjaca indywidualne preferencje smakowe, moze
okazad sie statym sukcesem utrzymujgcym wage

ciata na wtasciwym poziomie i wzmacniajacym
zdrowie.

Rezygnacja ze szkodliwych produktow na rzecz
zdrowych zamiennikéw pomaga odnalezé¢ dawne
smaki bez ryzyka powrotu do starych zwyczajow
nadmiernego objadania sie¢ lub ciagtego odchudza-

nia.
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Odrzucajac wysokokaloryczna pszenice na ko-
rzyS¢ dawnych ziaren orkiszu, samopszy, durum
lub ptaskurki mozemy bez obaw oraz negatywnych
konsekwencji powrécic do smakowitych nalesni-
kow, klusek, makaronow, pierogow i ciast.

Koniec Wersji Demonstracyjnej
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Sandra Czeszejko-Sochacka

Jest specjalistkgq od diet indywidualnych, a takze
wyktadowcq dietetyki. Ukoriczyta podyplomowe
studia Psychodietetyki na SWPS, Duchowosci na
Papieskim Wydziale Teologicznym w Warszawie
oraz studia magisterskie na wydziale Turystyki

i Rekreacji na poznanskim AWF.

Wielokrotnie organizowata wyjazdy rekolekeyjno-
odchudzajace przy wspdlpracy Siéstr Loretanek,
mi@dzy innymi w Loreto oraz Zegiestowie Zdroju.
Podczas rekolekcji uczestnicy mieli mozliwosé
skorzystania z warsztatéw gotowania, dlugich
spacerdw i wykladéw na tematy dietetyczne.

Prowadzi liczne warsztaty kulinarne oraz Klub od
wagi. Jest autorkg ksigzek z serii Super Dieta,
mi@dzy innymi: ,Super dieta, czy|i zdrowy sty| zycia’,
,Jeden tydzied rewolucji kulinarnych”, ,Koktajlowy
detoks”, ,,Scdfqtkowy detoks”.

Pomogta schudngé tysiacom ludzi w Polsce
i zagranica. Teraz kolej na Ciebie!

Waldemar Stanistaw Piekarski

Ukonczyt studia magisterskie z zakresu psychologii

w 1971 r. Pracowat w swoim zawodzie m.in. w szpitalu
psychiatrycznym oraz w kilkv domach pomocy
spotecznej. Prowadzi liczne prelekcje dotyczgce
psychologii i ziét stosowanych na co dzien.

Zajmowa’f sie  réznymi formami psychoterapii we
wszystkich placéwkach, w ktérych byt zatrudniony.
Pisat artykuly dotyczace diagnostyki i terapii.
Pracowal w Ministerstwie Sprawiedliwosci jako
wizytator.



