Zanim zaczniesz czyta¢ darmowa czes¢ ksiazki “Turbo Dieta 2.0”

Czesé!
Z tej strony Tobiasz Wilk.

Jestem fizjologiem zywienia cziowieka i zawodowym dietetykiem, a przede wszystkim
autorem ksigzki “Turbo Dieta 2.0”, ktorej darmowg czes¢ znajdziesz ponize;j.

W swoim zyciu napisatem kilkanascie ksigzek i ebookéw na temat zywienia, redukcji tkanki
ttuszczowej i ksztattowania sylwetki.

“Turbo Dieta 2.0” zajmuje szczegdlne miejsce posrod wszystkich wydanych przeze mnie
pozycji. Jest jednym z dwoch moich najwiekszych bestselleréw, ktory szczyt swojej
popularnosci miat w latach 2022-2023. Pomimo utworzenia nowszych programow
skutecznej redukcji ttuszczu to wiasnie ksigzka “Turbo Dieta 2.0” jest tg, do ktorej moi
czytelnicy najczesciej wracajg. Dlaczego?

Wiekszo$¢ osbb, ktore miato okazje poznac ksigzke "Turbo Dieta 2.0” najbardziej ceni w niej
prosty, bezposredni przekaz oraz (a moze przede wszystkim) niesamowitg skutecznosc
proponowanego programu redukcji tkanki tluszczowej. Moi czytelnicy czesto powtarzaja,
ze lubig wracac¢ do stosowania “Turbo Diety 2.0” poniewaz daje im ona gwarancje uzyskania
wrecz spektakularnych efektéw w bardzo krétkim czasie, a przy tym jest bezpieczna dla
zdrowia.

Ksigzka “Turbo Dieta 2.0” jest polecana rowniez osobom dopiero zaczynajgcym przygode
Zz moimi programami. Uniwersalno$s¢ zawartego w niej programu redukcji ttuszczu swietnie
sie sprawdzi zaréwno zarowno w przypadku oséb walczacych z nadwagg czy otytoscia,
jak i tych, ktoérzy majgc poziom tkanki ttuszczowej w normie pragng maksymalnie wyrzezbié
swojg sylwetke.

Liczne spektakularne metamorfozy dokonanie na programie Turbo Dieta 2.0 znajdziesz na
naszej facebookowej grupie wpisujgc w lupke stowa: “Turbo Dieta 2.0” lub “TD 2.0”.

Jesli ksigzka “Turbo Dieta 2.0” Ci sie spodoba tj. sposéb przekazywania przeze mnie wiedzy
oraz styl bedzie Ci odpowiadat, a proponowany program redukcji ttuszczu wyda Ci sie
interesujacy to catg ksigzke (w formie przepieknie wydanej wersji drukowanej z twardg
oprawg) bedziesz mie¢ mozliwo$¢ zakupi¢ w promocyjnej cenie. Szczegdty znajdziesz na
koncu pobranej przez Ciebie darmowej czesci ksigzki (ponizej).

Zycze Ci mitej lektury.
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O autorze

Czesé!

Nazywam si¢ Tobiasz Wilk i najprawdopodobniej spedzimy ze sobag kilka nastepnych
chwil. Kim jestem? Nie bede¢ opowiadal Ci mojego Zyciorysu ani przedstawial listy moich
osiggnie¢. Te informacje najprawdopodobniej nie majg dla Ciebie zadnego znaczenia.
Zapewne najbardziejinteresuje Cig to, czy jestem w stanie poméc Ci mocno poprawic sylwetke

w krotkim czasie, jak réwniez to, czy mam kompetencje, aby zrobi¢ to w zdrowy sposéb.

Jesli chodzi o te druga kwesti¢, to mozesz spa¢ spokojnie. Z wyksztalcenia jestem
magistrem inzynierem fizjologii zywienia czlowieka i pracuje jako dietetyk od ponad 12 lat.
Krzywdy Ci nie zrobie, ale czy mam szanse¢ dokonac znaczacej metamorfozy Twojej sylwet-
ki? Dlaczego akurat moje metody mialyby si¢ w Twoim przypadku sprawdzi¢? Wszystko
sprowadza si¢ do mojego nietypowego podejscia do tematu redukeji tkanki tluszczowe;j.
Jako osoba uwielbiajaca dobrze zjes¢ i kochajaca weglowodany (zwlaszcza pod postaciag
stodkosci) patrze na proces odchudzania nieco szerzej niz wigkszos¢ dietetykéw. Dla mnie
wazna jest nie tylko skutecznos¢ danej diety redukcyjnej, ale réwniez to, ile przyjemnosci
z jedzenia pozwoli mi ona zachowa¢. Programy zywieniowe, ktére do tej pory opracowa-
tem, nastawione byty na dostarczenie mozliwie jak najwigkszej rado$ci kulinarnej przy dos¢
dobrej efektywnosci. To jednak nie spelniato oczekiwan ludzi, ktérych najbardziej motywu-
je nie dodatkowy deser, ale 2 razy szybsze efekty! Postanowitlem wiec odwrdci¢ proporcje,
stawiajac przede wszystkim na wysoka skutecznos$¢, ale wcigz nie zapominajac o codziennej
porcji przyjemnosci. Rezultaty moich ostatnich prac w postaci zupelnie nowego programu

Turbo Dieta 2.0 przedstawiam w niniejszej ksigzce.
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Wprowadzenie

Podstawowym zalozeniem tej ksigzki jest dostarczenie Ci turboskutecznego programu
utraty tluszczu, ale podanego w mozliwie najbardziej przystepny sposob. Z tego powo-
du postanowitem uprosci¢ wiele omawianych przeze mnie tematéw. W ksiazce unikam
zaglebiania sie w szczegdly proceséw fizjologii organizmu czy mechanizméw biochemii'.
Skupitem si¢ raczej na przekazaniu najbardziej istotnych informacji, ktére sa Ci niezbed-
ne do osiagniecia sukcesu. Uzywany przeze mnie jezyk jest prosty i pozbawiony nadmiaru
naukowego stownictwa. Czasami zdarza mi si¢ uzy¢ ostrzejszych stéw, aby przedstawi¢ dany
temat bardziej dosadnie. Mam jednak nadzieje, ze taki styl Ci¢ nie urazi, a wrecz przeciwnie,

pozwoli rozluzni¢ atmosfere i uprzyjemni lekture.

Dla uproszczenia i skrdcenia najwazniejszych tresci postanowilem cala wykorzystywa-
ng przeze mnie bibliografie usunac z poszczegélnych rozdzialéw i umiesci¢ ja na koncu
ksigzki.

Aby jeszcze bardziej ograniczy¢ dtugos¢ tekstow i zachowaé poprawno$¢ stylistyczna,
uzywam ponizszych pojec i ich synonimoéw w sposob zamienny. Prosze, zapoznaj sie z nimi,
aby mie¢ pdzniej pewno$¢, ze poprawnie rozumiesz tres¢ ksigzki!

Odchudzanie = utrata tkanki ttuszczowej = redukcja thuszczu

Deficyt kaloryczny = deficyt energetyczny = ujemny bilans kaloryczny/energetyczny

Metabolizm = tempo przemiany materii = calkowite zapotrzebowanie na kalorie

* Jesli poszukujesz bardziej szczegétowych informacji dotyczacych proceséw ksztattowania sylwetki, to zapraszam
do moich innych publikacji, np. ksiazki,,2XME 3.0"
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Weglowodany = cukry (weglowodany proste) = glukoza (forma cukru we krwi) =

glikogen (forma, w jakiej s3 magazynowane weglowodany w miesniach i watrobie)

Utrata wagi = utrata tluszczu (cho¢ nie s3 to pojecia tozsame, to jednak dla uproszczenia

bedziemy ich uzywac jako synoniméw)

Redukgcja = dieta redukcyjna = okres deficytowy = okres redukcyjny
Powyzsze pojecia oraz ich synonimy przeczytaj dokladnie jeszcze raz!
Zrobione?

Mozemy zaczynac?
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Wstep

Turbo Dieta...
Szybkie odchudzanie...
Taaa...

Zapytaj dowolnego dietetyka lub trenera, co sadzi o gwaltownym traceniu kilogramow,

a dowiesz sig, jak gtupi jest to pomyst...

Kazdy, kto kiedykolwiek probowat szybko schudna¢, przekonat sie, jak bardzo restryk-
cyjnej i ograniczonej diety to wymaga, jak wiele wysiltku trzeba wlozy¢, a finalnie i tak konczy

sie z efektem jojo, a nierzadko réwniez z problemami zdrowotnymi (takze psychicznymi).

Dlatego przez wigkszo$¢ swojego zycia przekonywalem ludzi do bardziej racjonalne-
go odzywiania i powolnej utraty kilograméw. Proponowana przeze mnie duza swoboda
komponowania positkéw oraz codzienny dodatek produktéw nastawionych na przyjemnosé
znaczaco zwigkszaly szanse na wytrwanie w zdrowej diecie przez dlugi czas.

Ale co z tego, skoro znakomita wigkszo$¢ oséb zainteresowanych odchudzaniem zamiast
wybiera¢ racjonalne podejscie decydowala si¢ na coraz glupsze i coraz bardziej niezdrowe
sposoby odzywiania, aby tylko jak najszybciej uzyska¢ upragnione rezultaty (ktore jeszcze

szybciej tracili lub w ogdle nie zdotali ich osiagna¢).

Mialem tego dos¢! Skoro ludzie chca szybkich efektéw, to im je dam, ale nie pozwole,

zeby odbywalo sie to kosztem zdrowia, dobrego samopoczucia, a nawet radosci z jedzenia.
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Postawilem sobie za cel opracowanie diety pozwalajacej zrzuci¢ duza liczbe kilograméw
w stosunkowo krotkim czasie, ktéra bedzie si¢ miesci¢ w granicach zasad zdrowego

odzywiania, a réwnocze$nie zaoferuje sporo kulinarnych przyjemnosci.

Tak, wiem, spelnienie tych wszystkich warunkéw wydaje sie praktycznie niemozliwe!
To jednak nie koniec listy Zyczen... Gléwnym zalozeniem mojego nowego programu miala
by¢ réowniez duza trwalo$¢ uzyskanych efektow. Teraz juz mozesz mie¢ mnie za szalenca
i w sumie nie jest to zupelnie bezpodstawne. Polaczenie powyzszych aspektow diety stato si¢
moja obsesja! Przez kilkanascie miesiecy wertowalem akademickie podreczniki do Zywienia
oraz baze¢ badan naukowych, ktére poniekad dawaly mi cien nadziei na realizacje mojego
planu, jednak nie przynosity kompletnego rozwigzania.

Co ciekawe, brakujacy element ukfadanki znalaztem w...

ludzkiej stabosci.

Zauwazytem, ze ludzie, ktérzy sg zdeterminowani do walki o szybkie efekty, zwykle
maja ,stomiany zapal”. Paradoksalnie to wlasnie ta wada moze pozwoli¢ Ci osiggna¢ sukces

w odchudzaniu... Jak to mozliwe?

Zapraszam Cie do $wiata Turbo Diety 2.0, gdzie niemozliwe staje si¢ mozliwe i wbrew
pozorom nie jest to fikcja, tylko prawdziwie skuteczny program szybkiego i trwalego
odchudzania majacy bardzo silne podstawy naukowe. Krok po kroku wyjasnie Ci doskona-
to$¢ tego planu oraz pokaze mozliwie najprostszy i najprzyjemniejszy sposob jego realizacji.
Poznasz zupelnie inne, fascynujace podejscie do redukeji tkanki ttuszczowej oparte na stra-
tegii zywieniowej dajacej obecnie naukowcom nowg nadziej¢ na skuteczng walke z nadwagga

i otytoscia.

To jak!? Idziesz ze mna?
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ROZDZIAL 1. Owoce, warzywa i efekt jojo

Wiec méwisz, Ze potrzebujesz duzo zrzuci¢ w krotkim czasie?
Hmmm.
Nie bede owijal w bawelne: fatwo nie bedzie... Ale spokojnie... Nie bedzie tez tak trudno,
jak sobie to teraz wyobrazasz. To, co moge Ci obiecac, to fakt, ze dasz rade! Skad to wiem?
Jesli czytasz te ksiazke, to masz w sobie cho¢ troche determinacji, a to na poczatek wystarczy.
A potem...? Dalej juz ,poniosg Ci¢” uzyskiwane efekty, zaskakujaco dobre samopoczucie
oraz codzienna porcja rozkoszy podniebienia...
Postuchaj: 100% beta-testeréw tego programu ukonczylo go z co najmniej dobrymi efekta-

mi! Nie widz¢ powodoéw, dlaczego Tobie mialoby si¢ nie udac¢!

Zanim przejdziemy do tego, jak w praktyce bedzie wygladal program Twojej spekta-
kularnej przemiany, musisz zrozumie¢ jego zasady. Dzieki temu zyskasz pelng kontrole nad

swoim planem, unikniesz btedéw oraz uzyskasz maksymalne rezultaty.

Na sam poczatek upewnijmy sie, Ze wiesz, skad si¢ biora szybkie efekty utraty ttuszczu.
No tak, praw fizyki nie zlamiemy. Aby organizm ,,siegnal” po zapasy tkanki ttuszczowej,
to musi mu brakowa¢ energii na biezace potrzeby. Im wigkszy deficyt energetyczny wzgledem
catkowitego zapotrzebowania, tym szybsze efekty odchudzania. Oczywiscie najprostszym
sposobem uzyskania gwaltownej utraty kilogramoéw na wadze jest ekstremalne ograniczenie
spozycia kalorii. Do tej metody mozesz zaliczy¢ wszystkie znane Ci warzywno-owocowo-
-sokowo-koktajlowe diety cud, ktére w 3 tygodnie zmienig Ci¢ w fit gwiazde, oczyszcza
z »toksyn”, uzdrowig z wszelkich choréb, a nawet rozwiaza Twoje problemy osobiste.
Dietetycy beda Cie nienawidzi¢, a lekarze rozklada¢ rece... Oczywiscie teraz ironizuje,

aczkolwiek rzeczywista lista obietnic wspomnianych kuracji wcale tak bardzo si¢ nie rézni
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od tej, ktérg podalem. Przyjrzyjmy sie jednak zupelnie powaznie temu tematowi: Czy takie
diety naprawde sg zdrowe? Czy my w ogdle potrzebujemy jakiego$ detoksu? Czy taki model

zywienia moze rzeczywiscie przynies¢ wspaniale efekty?

O tym, ze warzywa i owoce s3 zdrowe, wiedzg nawet dzieci! Duza zawarto$¢ witamin,
mineraléw i blonnika oraz niska kalorycznos$¢ w stosunku do objetosci sprawiaja, ze sa
to produkty wrecz idealnie nadajace si¢ na podstawe niskoenergetycznej diety redukcyj-
nej. Jednak podstawa to nie wszystko. We wspomnianych ,,cudownych kuracjach” zwykle
brakuje biatka, niektérych mineraléw (np. wapnia) i cho¢by minimalnej ilosci niezbednych

nienasyconych kwaséw tluszczowych.

Jedzenia samych warzyw i owocéw roéwniez nie mozna uzna¢ za wlasciwg metode
usuwania toksyn z organizmu. Tak naprawde to 99,999% z nas nie potrzebuje zadnej
»kuracji oczyszczajacej”! Usuwaniem toksyn z organizmu zajmujg si¢ watroba i nerki,
a zdrowe odzywianie co najwyzej moze wspomdoc ich prace. W przypadku powaznego zatru-
cia karetka powinna Cie zawiez¢ do szpitala na oddziat toksykologii, gdzie w zaleznosci od
rodzaju toksyny stosuje si¢ inne postepowanie detoksykacyjne (z pewnoscia forma leczenia
nie jest dieta warzywno-owocowa ;P). Oczywiscie w tej paranoi detoksowej mozna przejs¢
na level wyzej, gdzie mamy przekonanie, ze w dzisiejszych czasach owoce i warzywa prak-
tycznie nie zawierajg witamin i mineraléw, a sg jedynie Zrédlem substancji szkodliwych.
Na tym poziomie ratunku upatruje si¢ w suplementach diety. Temat ten chetnie podtapuja
producenci wspomnianych preparatdw, zarabiajac miliardy dolaréw na strachu, niewiedzy
i naiwnos$ci konsumentéw. Nastepny level to przekonanie, ze suplementy sa szkodzaca
naszemu zdrowiu ,,sztuczng chemig’..

To zaczyna przypomina¢ jakas incepcje! W takim przypadku ratunku nalezy szuka¢ juz
chyba tylko w ziotach zbieranych na wschodnich zboczach Himalajow przez osiemdziesig-

cioletnie dziewice, koniecznie podczas pelni ksiezyca...
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Aby zadba¢ o zdrowie, naprawde nie trzeba zbyt wiele. Wystarczy odrobina
codziennej aktywnosci fizycznej oraz przestrzeganie prostych zasad zdrowego odzywiania.
No wiasnie... Czy wspomniane wcze$niej diety warzywno-owocowe pokrywaja sie z nimi?
Niestety nie! Pomimo bogactwa witamin i blonnika brakuje w nich wielu innych waznych
dla zdrowia skfadnikéw odzywczych. Z calg pewnoscia tego typu diety cud mozemy uzna¢

za szkodliwe dla zdrowia, ale moze chociaz sg one skuteczne w redukcji wagi?

Popularne diety warzywno-owocowo-sokowo-koktajlowe zwykle nie zawieraja
wiecej niz 1000 kcal dziennie, a w ekstremalnych przypadkach nawet ponizej 600. Catkowite
zapotrzebowanie energetyczne dorostego cztowieka wynosi zwykle 2000-3000 kcal na dobe.
Zestawiajac te dane, fatwo zauwazy¢, ze wspomniane diety cud beda wywolywaé ogromny
deficyt kaloryczny, co powinno przelozy¢ sie na duzg utrate wagi. Niestety z czasem ta sku-
tecznos¢ gwaltownie spada, a przygoda z szybkim odchudzaniem zwykle konczy sie efektem

jojo. Dlaczego tak si¢ dzieje?

Im bardziej zmniejszymy spozycie kalorii oraz im diuzej bedziemy stosowac deficytowy
sposob zywienia, tym silniejsze reakcje obronne organizmu przed utratg zapasow tluszczu.
W przeszlosci taki mechanizm zwigkszal nasze szanse przezycia w okresach niedoboru
pozywienia, ale dzisiaj, gdy jedzenia mamy pod dostatkiem, jego rola zwykle sprowadza si¢

do niweczenia naszych $miatych planéw odchudzania.

Wspomniane reakcje obronne przed utratg ttuszczu nazywane sa réwniez adaptacjami
metabolicznymi. Organizm dostosowuje si¢ do zmniejszonego spozycia kalorii i staje si¢
bardziej ekonomiczny w kazdym mozliwym aspekcie. W efekcie nasze calkowite zapotrze-
bowanie kaloryczne zmniejsza sie, niwelujac deficyt wywolany niskoenergetyczng dieta.
I tak oto, jedzac malo, mozesz doprowadzi¢ do sytuacji, w ktorej nie chudniesz lub efekty
beda niewspoimierne do restrykcji, jakie sobie fundujesz. W pewnym momencie mozesz

stwierdzi¢, ze masz tego dos¢ i zaczniesz si¢ obzera¢. Szczerze moéwiac, Twoj organizm na to
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liczy, a nawet wiecej: namawia Cie do tego! Adaptacje metaboliczne wystepujace na skutek
deficytu to nie tylko spadek zapotrzebowania kalorycznego (spowolnienie metabolizmu),
ale réwniez wyostrzenie zmystow wechu i smaku, a takze wzrost poczucia glodu i apetytu
(trudniej osiagnac sytos¢).

Teraz sprobuj polaczy¢ nastepujace fakty: z jednej strony masz znacznie zmniejszone
zapotrzebowanie kaloryczne, a z drugiej odczuwasz silng che¢ pochlaniania kilku tysiecy
kalorii na raz. Jak myslisz, co si¢ stanie, jesli w takiej sytuacji puscisz wodze fantazji? No tak,
zamiast deficytu wytworzysz ogromna nadwyzke kaloryczna, ktéra sprawi, ze bardzo szybko
odzyskasz utracone kilogramy, i to najprawdopodobniej z nawigzka. To takie dodatkowe

zabezpieczenie organizmu przed Twoimi kolejnymi pomystami utraty zapaséw ttuszczu.

Jak widzisz, ograniczenie swojego menu do spozywania samych warzyw i owocow (lub
ewentualnie sokow i koktajli na ich bazie) na dluzsza mete nie jest ani zdrowe, ani efektyw-
ne. Nie jest to tez najsmaczniejsza dieta... A przeciez Ty lubisz je§¢? W sumie to kazdy zdro-
wy czlowiek lubi jes¢. Fakt, zle si¢ wyrazitem. Ty uwielbiasz jes¢! Dobrze i smacznie jesc¢!

Ty kochasz jes¢! Wiesz co? Ja tez!

A gdyby tak jes¢ mniej wigcej w zgodzie z obecnym zapotrzebowaniem kalorycznym,
ale znaczgco zwigkszy¢ wydatki energetyczne organizmu poprzez jakis sport? Jasne, czlo-
wiek by si¢ sporo nameczyl, ale to i dla zdrowia byloby dobre. Przeciez znaczaco zwigkszajac
zapotrzebowanie kaloryczne organizmu, tez uzyskamy duzy deficyt, a tym samym $wietne

efekty utraty tluszczu. Jeszcze ta ilos¢ jedzenia do syta... Bajka.
Dobrze moéwisz: bajka.

Niestety to tylko bajka. Chcesz wiedzie¢, jak naprawde bedzie wygladata ta historia?

Zapraszam Cie do nastepnego rozdziatu.
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UWAGA!

Pozostato jeszcze 84% tresci ksigzki “Turbo Dieta 2.0”.

Interesuje Cie dalsza czesc¢?

Wrac€ do strony, z ktdrej udato Ci sie pobra¢ darmowa czes¢ TD 2.0
(adres znajduje sie ponizej)
i zakup catosc¢ w postaci pieknie wydanej kolorowej ksigzki

w twardej oprawie:

https://2xme.pl/turbo-dieta-2/

Na podanej stronie kupisz ksigzke "Turbo Dieta 2.0”
W cenie promocyjne;j:
49,98zt
37 zt

A jesli sie pospieszysz to masz szanse zatapac sie na wieksza promocje
i zakupic ksigzke "Turbo Dieta 2.0” z niemal 50% rabatem
W cenie promocyjnej:
49,90zt
27 zt

Link do zakupu: htips://2xme.pl/turbo-dieta-2/

Dodatkowo, pierwsze 20 o0s6b, ktdre zdecyduje sie na zakup ksigzki
“Turbo Dieta 2.0 w promocyjnej cenie otrzyma dostep do oferty
specjalnej (niespodzianka podczas zakupu).

PS. Jesli zyczysz sobie mdj autograf lub dedykacje w ksigzce to napisz mi takg
informacje w uwagach podczas sktadania zamdéwienia (napisz mi rowniez dla kogo
ma by¢ ksigzka jesli kupujesz jg na prezent).


https://2xme.pl/turbo-dieta-2/
https://2xme.pl/turbo-dieta-2/

