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Komu wzerzyc?

Jesli czujesz chaos w informacjach, zatrzymaj sie,

sprawdz te kilka rzeczy i wybierz tego...

...kto mowi o kontekscie

EliNNsos daje jedna zasade dla
wszystkich to uproszczenie. Kobiece
glioNaziata’ ryemicznie.. Cykl, stres,

historia zdrowia maj% znaczenie.

...kto mowi nie tylko o liczbach

Ketony to narzedzie. Wyniki badan sg
wazne. Ale sen, nastroj, regularny cykl,
rownie realne

poziom energii to

wskazniki.

...kto nie obiecuje cudow

10 kg w miesiac”, ,reset hormonow w
7 dni” to hasta, nie proces. Metabolizm
to e, przycisk W lol syStem,  Skiony

potrzebuje czasu.

...kto zostawia Ci przestrzeﬁ

Jesli czujesz presje, strach albo wstyd
e nie jeStZarowe NALOCIOR WIed/zy:
Dobre wsparcie daje spokéj 1 poczucie

[
SpfaWCZOSCl.

Bo ,komu wierzy¢?” to tak naprawde pytanie o filcr.

Nie chodzi o to, ieby wierzyc’ wszystkim.

Chodzi o o, ieby wybierac’ qurze.

Najpierw zrozum, potem testuj.

Nie wszystko, co dziata u aktywnego mezezyzny albo u Twojej kolezanki, bedzie

dziatalo u Ciebie. Twoje cialo ma swoja historie.

[ wreszcie: ucz si¢ stuchac siebie.

i 47naczy, Ze masz. ignorowac wiedze. To znaczy: lacz intormacje) 7

obserwacj%. Twoje cialo nie jest przeciwko Tobie. Ono wspélpracuje.

Tresci zawarte w tym materiale majg charakter informacyjny i ogolny. Nie stanowig ani nie zastepujg porady medycznej ani

indywidualnej konsultacji dietetycznej. Przed wprowadzeniem istotnych zmian w sposobie odzywiania skonsultuj si¢ z lekarzem lub

wykwalifikowanym specjalistq, szczegolnie jesli chorujesz przewlekle, przyjmujesz leki, jestes w cigzy, karmisz piersig lub masz

zaburzenia odzywiania.



