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ROZDZIAL 1

Sekrety spalania tluszczu
najszczuplejszych ludzi na swiecie

Jesli cheesz si¢ czegos dowiedziec o utracie tkanki thuszczowej
lub ksztaltowaniu muskulatury, zwrd¢ si¢ do najlepszych
kulturystéw. Oni znajg si¢ na rzeczy. Innymi stowy przestan
kupowa¢ odchudzajace specyfiki znane z reklam telewizyjnych,
nie dawaj wiary sposobom na zgubienie zbednych kilograméw,
o ktdrych twoja babcia ustyszata przy grze karcianej, i trzymaj
si¢ z daleka od modnych diet. Zamiast tego postuchaj,

co méwia znawcy tematu.

Dan John, trener specjalizujgcy sie w treningu sitowym,
autor ksigzki Never Let Go: Living and Learning [Nigdy nie
odpuszczaj. Filozofia Zycia, uczenia sig i dZwigania cieZarow*]

Zycie jest krétkie, czas cenny, a ludzie zabiegani. Zamiast marnowa¢ godziny na czeka-
nie, chcesz jak najszybciej zobaczy¢ efekty. Jaka jest wiec najlepsza recepta na spalenie
tkanki ttuszczowej 1 uzyskanie wspanialej formy? To proste: nasladuj eksperta. Za kaz-
dym razem, gdy probujesz czegos nowego, opanowanie czynnosci zabiera nieco czasu,
ale z pomoca wlasciwego trenera unikniesz wielu nieudanych préb, bledow i frustracji.
Najwazniejsze zadanie to znalez¢ odpowiednich mentoréw i nie zraza¢ si¢ ogromem
informacji dotyczacych diet i fitnessu. Kogo powinienes stucha¢? Jakim zrédtom ufa¢?

Pozwol, ze zarekomenduje t¢ sama strategie, ktéra od lat polecam klientom
w ramach treningu indywidualnego. Jezeli zalezy ci na pozbyciu si¢ tluszczu, wy-
smukleniu i zbudowaniu mie$ni, ucz si¢ tego od najszczuplejszych, najlepiej zbu-

* Tytuly ksigzek nie przettumaczonych na jezyk polski podano w nawiasach kwadratowych dla in-
formacji czytelnika. Ewentualne polskie wydania mogg mie¢ inne tytuly (przyp. red.).



4 FILOZOFIA

dowanych o0s6b na $wiecie, czyli kulturystow. Dlaczego? To oczywiste: kulturysci
oraz zawodnicy fitness to $wiatowi specjalisci w dziedzinie modelowania ciata.

Sportowcy uprawiajacy kulturystyke i fitness postepuja inaczej, a czasami zupet-
nie odwrotnie niz przedstawiciele innych dyscyplin. Oto niewielka porcja wiedzy
na temat tych metod, ktéra przekaze w programie.

1. Kulturysci nie stosuja diet - w kazdym razie nie w potocznym znaczeniu
tego stowa. Diety sg nieskuteczne. W nastepnym rozdziale dowiesz si¢ dla-
czego. W rzeczywistosci kulturysci styna z tego, ze konsumuja spore ilosci
jedzenia. Wydaje sie, ze nie mozna ,je$¢ wiecej, zeby wiecej spalac’, ale ten
program wlasnie na tym polega.

2. Kulturysci sa mistrzami w zrzucaniu ostatnich 5-7 kg uporczywego tluszczu.
Wiele 0s6b zatrzymuje si¢ na tym etapie, ale moja metoda pozwala na pozbycie
sie calej tkanki ttuszczowej i odstonigcie ,,sze$ciopaku” na brzuchu. By¢ moze
nie zalezy ci na tak spektakularnej utracie masy, gdybys jednak chcial osiagnac¢
podobny efekt, dowiesz sig, jak to zrobic.

3. Kulturysci nie tracg miesni. Jaki jest sens odchudzania, jesli potowa utra-
conych kilograméw to beztluszczowa masa ciala? Gdyby po prostu chodzi-
o o pozbycie sie 10 kg w mozliwie najkrdtszym czasie, najlepsza strategia
bytaby amputacja nogi. Brzmi idiotycznie, ale tak wlasnie zachowuja sie lu-
dzie wybierajacy diety przypominajace glodéwke, ktére prowadzg do spala-
nia migsni. Postepujac zgodnie z planem, nie tylko zgubisz zbedne kilogramy,
lecz takze zredukujesz ttuszcz i zachowasz migénie, dzieki czemu catkowicie
zmienisz swoje cialo.

4. Kulturysci potrafia przelamywac fazy plateau. Dzigki §ledzeniu skladu cia-
fa (zamiast jego masy), odnotowywaniu postepoéw i wykorzystaniu systemu
informacji zwrotnej, program umozliwi ci przetamanie okreséw zastoju. Bez
trudu sie zorientujesz, kiedy masa ciala przestaje sie zmniejsza¢, i bedziesz
wiedzial, jak doprowadzi¢ do dalszego chudnigcia.

5. Kulturysci, zawodnicy fitness (oraz modele fitness) musza zaprezentowac
doskonala forme w $cisle okreslonym czasie. Korzystajac z ich systemu,
osiggniesz optymalny wyglad w dowolnym momencie - tuz przed nadcho-
dzacym urlopem, zjazdem absolwentéw, weselem, konkursem sylwetkowym
czy sesja zdjeciowa. Mozesz wazyc¢ tyle, ile chcesz i kiedy chcesz. Calkowicie
zapanujesz nad efektami oraz szybko$cig zmian w ciele.

Mogltbym wylicza¢ w nieskoniczono$¢ niepowtarzalne taktyki, stosowane przez

kulturystéw: suplementacja z zegarkiem w reku, cykliczna manipulacja weglowo-
danami, optymalizacja podazy biatek, nawadnianie czy wprowadzanie uderzenio-



Sekrety spalania ttuszczu... 5

wych dawek sktadnikéw pokarmowych, nie méwigc o unikalnych zestawach tre-
ningowych, ulozonych tak, aby zwiekszaly site, a takze poprawialy zdrowie oraz
wyglad. Niedlugo przyjdzie pora na te zagadnienia.

Na razie podkresle tylko, ze ksiazka Spalaj ttuszcz, buduj miesnie przedsta-
wia filozofie, gwarantujaca zdrowie i sprawnos¢ fizyczna, a jej skutecznosé
zostata sprawdzona i potwierdzona przez kulturystéw i zawodnikéw fitness
w ciagu kilkudziesieciu lat. To wlasnie sg sekrety najszczuplejszych ludzi na
$wiecie. Dotychczas dostep do tych informacji mieli jedynie klienci, ktorzy
zdecydowali si¢ na mdj trening personalny, moi dobrzy znajomi oraz osoby
korzystajace z porad innych treneréw osobistych obeznanych w zasadach od-
zywiania i treningu kulturystycznego. Za posrednictwem ksigzki zostane takze
twoim trenerem.

Nalezy pamieta¢, ze chociaz publikacje napisat kulturysta, nie jest ona skiero-
wana wylacznie do osob uprawiajacych kulturystyke. Najlepiej mysle¢ o progra-
mie jak o okazji do podpatrzenia tajnikow branzy, ktére przyspiesza osiagniecie
osobistych celéw. Oczywiscie pracuje rowniez z profesjonalistami, dlatego tez za-
awansowane strategie akceleracji, zawarte w konicowych rozdziatach, mozna wy-
korzysta¢ podczas przygotowan do zawodow czy sesji zdjeciowych. Ksigzka przyda
sie jednak kazdej kobiecie i kazdemu mezczyznie, ktdrzy cheg sie pozby¢ ttuszczu,
zyska¢ smukla sylwetke i bez pomocy glodéwki, medykamentéw czy cudownych
diet zmieni¢ cialo, nie tracac przy tym migsni.

Wigkszo$¢ osdb weale nie marzy o karierze kulturysty. Chcialbym wszystkich
uspokoi¢. Ksiazka Spalaj ttuszcz, buduj miesnie po$wiecona jest nie tyle odchu-
dzaniu ciala, ile jego przebudowie. Stosowanie programu zwieksza sile, korzyst-
nie wplywa na zdrowie, dodaje energii, poprawia dyscypline i pewnos¢ siebie
oraz pomaga w uzyskaniu umies$nionej sylwetki. Zawsze wierzylem, ze kazda
osoba, stosujgca trening z obcigzeniem i odzywiajgca si¢ wlasciwie, zastuguje na
miano kulturysty.

Moze wiec warto zacza¢ mysle¢ o sobie w tych kategoriach po rozpoczeciu pro-
gramu? Wybierz okreslenie, ktére najbardziej do ciebie pasuje, na przyklad ,rzez-
bie sylwetke”, ,,stosuje trening oporowy” czy ,,zajmuje si¢ fitnessem”. Pewnie nie
czujesz jeszcze, ze odnosi si¢ ono do ciebie, ale taka deklaracja pomoze w szyb-
szej realizacji zamierzen. To niebywale, jak stowa, ktorymi sie opisujesz, ksztal-
tujg tozsamo$¢, zmieniajg twoje wyobrazenie o sobie i wptywajg na zachowanie.
Z rozdzialu 6 dowiesz si¢ wiecej o wplywie afirmacji na psychike. To naprawde
zdumiewajace!
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DLACZEGO PROGRAM JEST NAJSKUTECZNIEJSZYM
I NAJBARDZIE) WYJATKOWYM SPOSOBEM REDUKCJI
TKANKI TLUSZCZOWEJ | TRANSFORMACIJI CIALA NA SWIECIE

Zanim zaczniesz zglebia¢ program Spalaj ttuszcz, buduj miesnie, chciatbym ci
przyblizy¢ zasady, na ktérych zostat oparty. Omoéwie dziesie¢ elementéw decydu-
jacych o jego niepowtarzalno$ci. To one tworza najskuteczniejszy system spalania
tkanki ttuszczowej i przeobrazania sylwetki, jaki kiedykolwiek opracowano. By¢
moze dzieki takiemu przegladowi wedréwka, ktéra niebawem rozpoczniesz, wyda
ci sig jeszcze bardziej ekscytujaca.

1. Program Spalaj tluszcz, buduj miesnie nie skupia sie
na obnizeniu masy ciata, lecz na utracie tkanki tluszczowej

Spadek masy ciata i redukcja tkanki ttuszczowej to dwa rozne procesy. Bywa, ze waga
wprowadza w blad, jezeli jest jedynym narzedziem stuzacym do pomiaru postepow,
poniewaz nie odzwierciedla roznicy miedzy masg tkanki ttuszczowej i tkanki mie$nio-
wej. Przykladowo: cialo kobiety wazacej 50 kg moze zawiera¢ 33% tluszczu. O takiej
osobie méwi sie czasem ,,szczupla grubaska” Z drugiej strony wytrenowana sports-
menka moze wazy¢ 68 kg i sprawia¢ wrazenie osoby smuklej, poniewaz zawartos¢
ttuszczu w jej organizmie to 16%. Na takg budowe skfadajg sie tzw. ,,solidne migsnie”

Najwazniejszym wskaznikiem naszej kondycji jest proporcja miesni do tluszczu,
czyli sklad ciata. Jesli wzia¢ pod uwage to rozréznienie, utrata masy nigdy nie powin-
na by¢ twoim jedynym celem. Nalezy sie skupi¢ na zredukowaniu tkanki ttuszczowej
i zachowaniu mie$ni. Tak diugo, jak dtugo ciato sktada si¢ gléwnie z tkanki migé$nio-
wej, calkowita masa ciala nie powinna by¢ powodem do niepokoju. Dzigki progra-
mowi Spalaj tuszcz, buduj migsnie nauczysz sig, jak mierzy¢ procentowa zawarto$¢
otluszczenia w ciele i $ledzi¢ postepy przez monitorowanie sktadu ciata. Dowiesz sig,
jak mozliwie najszybciej osiagna¢ efekty, ale poznasz tez roznice miedzy gwattowng
utrata masy ciala i trwalg redukcjg tkanki ttuszczowe;.

2. Program Spalaj ttuszcz, buduj miesnie nie jest dieta,
lecz sposobem odzywiania

Blyskawiczne diety kuszg, poniewaz prowadza do niemal natychmiastowego
zmniejszenia masy ciala, w kazdym razie w poczatkowej fazie stosowania. Problem
w tym, ze nadmierne obnizenie liczby kalorii* lub wykluczenie catych grup po-

* Kaloria rozumiana jako potoczne okreélenie kilokalorii (przyp. thum.).
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karmoéw moze spowodowac¢ niedobdr witamin, skfadnikéw mineralnych, niezbed-
nych nienasyconych kwasow ttuszczowych i blonnika. Jezeli zbytnio zredukujesz
ilos¢ weglowodandw, twdj poziom energii spadnie na teb, na szyje. Niewystarcza-
jaca podaz biatka najprawdopodobniej doprowadzi do zmniejszenia bezttuszczo-
wej masy ciala, co z kolei spowolni metabolizm i oslabi organizm. By¢ moze waga
potwierdzi utrate kilograméw, moze trzeba bedzie kupowa¢ ubrania o rozmiar
mniejsze, ale jedrnos¢ ciata weale nie musi sie poprawic.

Nawet jesli zaci$niesz zgby i postanowisz, ze utrzymasz ekstremalng diete przez
kilka miesiecy, osiagniete korzysci mogg by¢ niewspdtmierne do poniesionych
kosztéw. Diety niedoborowe sprawiaja, ze czlowiek jest apatyczny, gtodny i nie-
szczesliwy. Nie sposdb ich stosowac przez dluzszy okres, dlatego utracone kilogra-
my najczesciej wracaja. Podczas lektury tej ksigzki przekonasz si¢, ze wybierajac
odpowiednia zywno$¢, mozesz jes¢ wiecej i dostarcza¢ organizmowi wszystkich
potrzebnych sktadnikéw odzywczych. Nie tylko spalisz tluszcz szybciej, lecz takze
pozbedziesz si¢ go na dobre, a dodatkowo bedziesz zdrowszy i peten energii.

3. Program Spalaj ttuszcz, buduj miesnie taczy
trening z racjonalnym odzywianiem

Kazda dieta o zanizonej kalorycznosci prowadzi do spadku masy ciata, ale to dzie-
ki ¢wiczeniom utrzymujesz przemiane materii na odpowiednim poziomie i zapo-
biegasz utracie migé$ni. Polaczenie treningu i racjonalnego odzywiania wyznacza
granice pomiedzy zwyczajng utrata kilograméw a transformacja sylwetki. Badania
dowiodly, ze wysilek fizyczny wspomaga utrzymywanie prawidtowej masy ciata
w diuzszej perspektywie czasowej. Ograniczywszy jedzenie, schudniesz - ale be-
dzie ci trudno podtrzymac efekty.

Kiedy aktywnos¢ ruchowa staje si¢ stylem zycia, jesz wiecej, a mimo to wytwa-
rzasz ujemny bilans kaloryczny, ktéry warunkuje spalanie ttuszczu. Jesli dodatko-
wo poza wysitkiem kardio wlaczysz do treningu ¢wiczenia z obcigzeniem, wow-
czas wigkszy procent spozywanych pokarméw zostanie zamieniony w miesnie.
Zamiast walczy¢ z nadwagg, stosujac blyskawiczne diety, spalaj ttuszcz dzigki ¢wi-
czeniom i buduj miesnie odpowiednim jedzeniem.

4. W programie Spalaj tluszcz, buduj miesnie liczy sie nie tylko wyglad,
lecz takze zdrowie

Wiskazéwki dotyczace treningu i odzywiania, ktérych udzielam, aby utatwi¢ czy-
telnikom transformacje ciala, to nieskomplikowane zmiany w trybie zycia, sprzy-
jajace zdrowiu. Jezeli chcesz pracowad jako model, zamierzasz radykalnie zredu-
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kowa¢ tkanke ttuszczowa lub przygotowujesz si¢ do sesji zdjeciowej, konieczny
bedzie surowszy i bardziej ztozony plan dzialania. W ostatniej czesci ksigzki wyjas-
niam, w jaki sposob zmodyfikowaé program i zaostrzy¢ rezim zywieniowy, zeby
przyspieszy¢ redukcje tkanki ttuszczowej. Po uplywie tego okresu nalezy wréci¢ do
bardziej zréwnowazonego trybu zycia.

Nie ma niczego zlego w okresowym podnoszeniu poprzeczki i wprowadzaniu
bardziej restrykcyjnego jadlospisu dla osiggniecia skrajnej szczuplosci, podobnie
jak akceptowalne jest wyznaczanie sobie typowo estetycznych celéw (podyktowa-
nych dbaloscig o wyglad). Jednak w programie Spalaj tuszcz, buduj migsnie nie
chodzi wytacznie o uzyskanie zgrabnej figury. Ma on wiele aspektow, w tym za-
chowanie zyciowej rownowagi oraz wyznaczenie celdw zwigzanych z poprawg wy-
gladu i stanu zdrowia, a to oznacza racjonalne odzywianie, przemyslany trening,
a takze unikanie narkotykow i potencjalnie szkodliwych tabletek, wspomagajacych
odchudzanie. Zacznij stosowac¢ tylko $rodki naturalne!

5. Program Spalaj ttuszcz, buduj miesnie
to nowy styl zycia, a nie srodek dorazny

Stowo ,,dieta” pochodzi od lacinskiego okreslenia diaeta, co oznacza ,,sposéb zy-
cia”. Dzisiaj termin ten niesie ze sobg zbyt wiele negatywnych skojarzen, aby moz-
na byto uzywac go swobodnie. Wedlug mojej definicji dieta to kazda tymczasowa
zmiana w sposobie odzywiania, wprowadzona w celu pozbycia si¢ zbednych kilo-
gramoéw. Nawet stwierdzenie ,,przechodze na diet¢” sugeruje, Ze w pewnym mo-
mencie zostanie ona zakonczona.

Programu Spalaj tluszcz, buduj miesnie nie nalezy stosowac okresowo. Powi-
nien sie sta¢ nowym stylem zycia. Jedynym sposobem na schudniecie i zachowanie
szczuplej sylwetki jest bowiem zmiana zachowania i wypracowanie nowych nawy-
kow, ktore trzeba nieprzerwanie stosowaé. W fazie odchudzania potrzebny jest de-
ficyt kaloryczny, ale poza tym sposdb odzywiania pozostanie taki sam, niezaleznie
od tego, czy zamierzasz spali¢ ttuszcz, zbudowaé migsnie czy utrzymac rezultaty.

Chociaz program nie jest srodkiem doraznym, efekty pojawia si¢ szybko. Na-
wet jesli po raz pierwszy zastosujesz kompleksowy rezim, ale wprowadzisz w zy-
cie wszystkie cztery elementy réwnoczesnie, osiggniesz niewiarygodne rezultaty
w ciggu pierwszych 28 dni. Oprocz kilogramow stracisz ttuszez i calkowicie zmie-
nisz wyglad ciata, a nowe nawyki sprawia, ze bedziesz si¢ cieszy¢ szczuply sylwetka
przez reszte zycia.
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6. Program Spalaj ttuszcz, buduj miesnie
zostatl oparty na wiedzy naukowej i doswiadczeniu

Wigkszos$¢ naukowcdw na wszystko potrzebuje dowodu. Powinnis$my bra¢ z nich
przyklad, szczegélnie gdy styszymy deklaracje, ktore wydaja sie zbyt pickne, aby
byty prawdziwe. Naukowe podejscie i krytyczne myslenie to wazne narzedzia, wy-
korzystywane podczas opracowywania programoéw treningowych i poruszania si¢
w gaszczu informacji. Chronig nas przed szarlatanami i oszustami.

Jednakze naukowa, sceptyczna postawa moze wstrzymywac postep, jesli przy-
¢miewa wiedze oparta na doswiadczeniu. Dlatego ksigzka ta odwoluje si¢ zaréw-
no do badan naukowych, jak i rezultatéw zaobserwowanych w realnym $wiecie.
Nigdy nie wolno zaprzecza¢ wynikom badan, przeprowadzonych przez profesjo-
nalistow, ani ignorowac ich. Nie nalezy tez lekcewazy¢ wnioskéw wysnutych na
podstawie codziennej praktyki, nawet jesli do rezultatow badan przywiazujemy
wieksza wage. Na pewnym etapie podrdzy przychodzi czas, aby eksperymentowac,
sprawdza¢ postepy i wyciaga¢ wnioski na podstawie zaobserwowanych zmian.

Niektére metody odzywiania i treningu stosowane przez kulturystéw moga bu-
dzi¢ kontrowersje, co podkreslam zawsze, gdy omawiam je w ksiazce. Zdarza sie, ze
wyniki badan sg sprzeczne lub niewystarczajgace, ale czekanie na naukowg weryfika-
cje metod zywienia czy technik treningu, ktdre sprawdzily sie ,,na polu walki’, bywa
zbyt czasochlonne. W dziedzinie transformacji ciata kulturysci najczesciej wyprze-
dzaja nauke, co potwierdzajg osiggane przez nich efekty.

7. Program Spalaj tluszcz, buduj miesnie jest prosty,
ale nietatwy w realizacji

Chociaz spalanie ttuszczu jest proste, moze nastrecza¢ trudnosci. ,,Prosty” nie zna-
czy nieskomplikowany, z kolei ,,fatwy” sugeruje niewielki wysitek. Chudnigcie wy-
nika z deficytu kalorycznego, wiec jest procesem nieskomplikowanym. Problem
w tym, ze przy wspolczesnym siedzacym trybie zycia i kulinarnych pokusach, czy-
hajacych na kazdym kroku, rownowazenie energii wydatkowanej z energia dostar-
czang organizmowi staje si¢ prawdziwym wyzwaniem.

Walka z tluszczem nie zawsze jest tatwa. Wigkszo$¢ dietetykdw o tym nie wspo-
mina, poniewaz ,blyskawiczne i niewymagajace wysitku” rozwigzania szybciej
sie sprzedaja. ,,Cigzka praca” odstrasza, ale to jedyny sposob na dokonanie rzeczy
wielkich. Za wszystko, co ma w zyciu jaka$ wartos¢, trzeba zaplaci¢. Nikt nie ujat
tego lepiej niz legendarny trener druzyny Green Bay Packers, Vince Lombardi,
ktéry powiedzial: , Tylko siegniecie do stownika przynosi korzysci bez jakiejkol-
wiek pracy. Kazdy sukces ma swoja ceng”.
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8. Program Spalaj ttuszcz, buduj miesnie oparto na faktach,
a nie chwilowych modach

Pierwsza witryne internetowa uruchomitem w 1999 roku. Od tamtego czasu z mo-
jej ciezkiej pracy i zdroworozsagdkowych porad skorzystaty miliony odwiedzaja-
cych. Strony Burn the Fat nadal dzialajg, a skupiona wokdt nich spotecznosé¢ ro-
$nie. Na tak dluga internetowa obecnos¢ wplyneta nie tylko skutecznos¢ moich
strategii, lecz takze uczciwo$¢. Utrzymuje sie z prowadzenia firmy promujacej
zdrowie i aktywno$¢ fizyczna, ale predzej bym zbankrutowat albo umart z glodu,
niz ,,sprzedal si¢”, sprzeniewierzajac wyznawanym wartosciom. Zapewniam, Ze nie
brak mi okazji do zarobienia pieniedzy. Pozwdl, ze przytocze krotka historie.

Wiele lat temu redaktor czolowego magazynu zajmujacego sie fitnessem skon-
taktowat si¢ ze mng, poniewaz mial dla mnie propozycje. Artykuty mojego autor-
stwa umieszczone w internecie zrobity na nim tak duze wrazenie, ze postanowil
mnie zatrudni¢. Zaproponowal 1000 dolaréw za przeprowadzenie wywiadow ze
znanymi guru w dziedzinie suplementacji, w tym z dyrektorem zarzadzajacym jed-
nej z najwiekszych firm handlujacych produktami spozywczymi na $wiecie. Zada-
nie polegalo na napisaniu dwustronicowego artykulu na temat najnowszej wersji
popularnego, ale kontrowersyjnego preparatu. W kuszacej ofercie 1000 dolarow
w zamian za krotki tekst byt haczyk: z powodu powigzan miedzy magazynem a fir-
ma nie moglem powiedzie¢ o produkcie niczego negatywnego. Co wigcej, oczeki-
wano, ze publikacja bedzie miata entuzjastyczny ton. Odmowitem, poniewaz zada-
nie ktdcilo si¢ z moim przywigzaniem do prawdy i obiektywizmu.

Poprzez wybidrcze cytowanie wynikdw badan specjalistyczna prasa bez przer-
wy promuje kazdego miesiaca nowe pigutki na odchudzanie i innowacyjne pro-
gramy treningowe, przedstawiajac je jako przelomowe rozwigzania. Informacje
o produkcie wplecione w artykul zyskuja wiarygodnos¢, a takze wzmacniajg od-
dzialywanie ogloszen reklamowych. Magazyny drukowane i internetowe staly sie
idealnym posrednikiem w handlu suplementami diety. Wydawcy widza w tej sytu-
acji doskonalg okazje, ja dostrzegam konflikt intereséw. Z tego powodu przed wie-
lu laty zadeklarowatem publicznie, ze nigdy nie wejde w te branze i nie pozwole,
aby moje ksigzki czy strony internetowe byty wykorzystywane do sprzedazy tych
srodkow.

Czytajac Spalaj thuszcz, buduj migsnie, nie musisz sie doszukiwaé ukrytych in-
tencji. Nie sprzedaje magicznych mikstur na odchudzanie ani nie promuje nowi-
nek treningowych. Zamierzam jedynie pokaza¢ ci, jak zyska¢ sile, zdrowie i spraw-
nos¢.
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9. Program Spalaj ttuszcz, buduj miesnie promuje naturalng zywnosc,
a nie suplementy diety

Teoria, Ze jedyne czego potrzeba, aby pozby¢ sie nadwagi, to odchudzajaca tabletka
albo dietetyczny napdj, jest kuszaca. Firmy produkujace te specyfiki z cala pewno-
$cig chca, zeby$ w nig uwierzyl. W rzeczywisto$ci wystarczy wysitek fizyczny i ra-
cjonalne odzywianie, oparte na pelnowartosciowych skladnikach. Koktajle pro-
teinowe i produkty zastepujace positki czasami pomagaja, ale nie majg zadnych
tajemniczych wlasciwosci, ktore przyspieszajg utrate thuszczu. To w gruncie rzeczy
sproszkowana zywnosc.

Wiekszo$¢ tak zwanych ,,spalaczy ttuszczu” dostepnych bez recepty jest bezwar-
tosciowa, a ich skuteczno$¢ nie zostala potwierdzona naukowo. Tabletki zawiera-
jace substancje pobudzajace, termogeniczne czy hamujace apetyt dzialaja, nie sa
jednak az tak skuteczne, jak sugeruja liczne reklamy. Poza tym ich naduzywanie
bywa niebezpieczne.

Ludzie poszukujg cudownego antidotum na nadwage, ktore rozwigzatoby pro-
blem w mgnieniu oka. To mrzonki. Gdyby rzeczywiscie wymyslono pigutke spala-
jaca tluszcz bez nakladu pracy, na $wiecie nie byloby dzis miliondéw otylych oséb.
Trenuj zapamietale i jedz zdrowg Zywnos¢ przez kilka miesigcy, a wtedy zobaczysz
prawdziwy cud. Im szybciej to zaakceptujesz, tym predzej doczekasz sie szczuple-
go ciata, ktére bedzie powodem do dumy.

10. Program Spalaj ttuszcz, buduj miesnie zostat przygotowany na miare
i uwzglednia indywidualne potrzeby

Niektdre zasady dietetyki s uniwersalne, a wiec odnoszg si¢ do wszystkich. Kiedy
juz poznasz podstawy, zmodyfikuj plan tak, aby odpowiadal twoim oczekiwaniom
oraz typowi sylwetki. Nie ma dwdch takich samych oséb. Kazdy ma specyficz-
ng przemiane¢ materii, uklad trawienny, gospodarke hormonalna, tolerancje cukru
i budowe ciala, podobnie jak odciski palcow. Dlatego dieta czy plan treningowy
skierowane do wszystkich zazwyczaj nie sg skuteczne.

Program Spalaj ttuszcz, buduj migsnie identyfikuje i uwzglednia te réznice,
a jego elastyczno$¢ sprawia, ze mozesz dostosowac jadtospis i aktywno$¢ fizyczng
do innych zaje¢ oraz wlasnych upodoban. Dzigki adaptacji programu efektywniej
popracujesz nad ciatem, ktdre dafa ci matka natura.
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PODSUMOWANIE

Spalaj ttuszcz, buduj migsnie to zaskakujaco wszechstronny i szczegétowy plan, do-
tyczacy wszystkich czterech elementéw, wplywajacych na spalanie ttuszczu.

1. Trening mentalny

2. Odzywianie

3. Trening kardio

4. Trening z obcigzeniem

Przepis jest prosty, dlatego fatwo zlekcewazy¢ jego skutecznos¢. Niemal kaz-
dy pomija ktdras pozycje, a wiele 0séb wyrzuca dwa albo nawet trzy z powyz-
szych punktéw. Tymczasem aby zmaksymalizowac szanse na sukces, potrzebujesz
wszystkich czterech elementow.

Ksigzka zostala pomyslana jako wyczerpujacy poradnik przebudowy ciata. Tysiace
ludzi nazwaly jg ,,biblig spalania ttuszczu” i wracajg do niej co jakis czas, kiedy chca
co$ sprawdzi¢. Informacje zawarte w publikacji pochodzg z niezliczonych zrddel aka-
demickich i codziennych obserwacji. Wzbogacitem ksigzke o najnowsze doniesienia
naukowe, lecz gtéwne zagadnienia, nawigzujace do fundamentalnych zasad, si¢ nie
zmienily. Popularne trendy przychodza i odchodza, ale podstawy pozostaja takie same.

W zaleznosci od twojego obecnego poziomu wiedzy, by¢ moze niektore informacje
beda dla ciebie nowe lub zaskakujace. Jednak wigkszo$¢ z nich jest tak prosta i oczywi-
sta, Ze zaczniesz si¢ zastanawia¢, dlaczego umknely ci wezesniej. To, co wyrdznia pro-
gram Spalaj ttuszcz, buduj migsnie, to sposob, w jaki pozornie niepowigzane ze soba
tematy, ktdre po czesci znasz, tworza wyczerpujacy i uporzadkowany system.

W ksigzce oméwig zasady odzywiania i treningu, ktére umozliwig ci osiagnie-
cie wymarzonych efektow. Pokaze, jak nalezy postepowac, i dostarcze naukowych
argumentow, aby wszystko bylo jasne. Zaczniemy od podstaw, a skoniczymy na za-
awansowanych strategiach, przetamujacych fazy plateau i przyspieszajacych proces
chudniecia. Dostosujesz program tak, aby zrealizowa¢ wyznaczone cele z uwzgled-
nieniem wlasnych preferencji i stylu zycia.

Z poczatku ogrom informacji moze ci¢ przyttoczy¢, ale w pewnym momencie
wszystkie elementy uloza si¢ w calo$¢ i zaczna przynosi¢ pozadane rezultaty. Kiedy
dotrzesz do ostatniego rozdzialu, doswiadczysz ,,Zywieniowego o$wiecenia”. Aby
osiagnac ten poziom wiedzy i zrozumienia tematu, musisz zacza¢ od poznawania
zagadnien najprostszych. Moim zadaniem jest skrocenie tego wstepnego etapu, za-
inspirowanie ci¢ i mozliwie najszybsze doprowadzenie do celu.

Jezeli nie chcesz diuzej czekad, nie musisz. Rozdzial 14 zawiera plan positkow
programu Spalaj thuszcz, buduj migsnie, przykladowe jadtospisy oraz listy produk-
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tow, dzieki czemu postuzy jako doskonaly przewodnik w poczatkowej fazie reali-
zacji planu. Rozdzialy 15, 16 i 17 po$wigcono treningowi. Znajdziesz tam mi¢dzy
innymi dwudziestoos§miodniowy plan ¢wiczen. Pora zaczac!

Nie nalezy pomija¢ pierwszego elementu, ktérym jest trening mentalny. Jezeli
kiedykolwiek zdarzylo ci si¢ niweczy¢ wlasne sukcesy albo ponies¢ porazke w wal-
ce o sprawne cialo, przyczyny trzeba szuka¢ w niezdecydowaniu oraz niedostatecz-
nym wytrenowaniu umystu. Zanim przejdziesz do realizacji pozostalych trzech
elementdw, wykonaj ¢wiczenia na wyznaczanie celu z rozdzialu 6. W ciagu wielu
lat setki, jesli nie tysigce czytelnikow powiedzialy mi, ze nauka wyniesiona z roz-
dzialu o treningu mentalnym zmienila ich zycie bardziej niz wszystkie publikacje
na temat diet i fitnessu, ktére kiedykolwiek przeczytali.

MOZESZ ZACZYNAGC!

Podczas lektury pamigtaj, ze wiedza niewykorzystana jest bezuzyteczna. To w jej
praktycznym zastosowaniu tkwi sita. Przez pierwsze dni nie musisz wykonywaé
wszystkiego perfekcyjnie. Stopniowo wdrazaj wskazowki, znajdowane na kolej-
nych stronach. Zacznij juz dzis, podczas najblizszego positku! Jim Rohn, niezyjacy
doskonaly méwca motywacyjny, podkreslal: ,Nauka nie ma prowadzi¢ do groma-
dzenia wiedzy, ale do dzialtania”

I ostatnia rada: nie rob wszystkiego samodzielnie. Wsparcie innych motywuje
i gwarantuje dlugotrwate sukcesy. Mozesz nawigzac¢ kontakt ze mna i tysigcami lu-
dzi odwiedzajacych strong¢ Burn the Fat za posrednictwem mediéw spolecznoscio-
wych: www.facebook.com/burnthefat oraz twitter.com/tomvenuto. Na witrynie
www.BurnTheFatFeedTheMuscle.com znajdziesz bezplatne narzedzia i pomoce,
ktore uzupelniaja ksigzke. Mozesz takze dolaczy¢ do grupy wsparcia zarejestro-
wanych uzytkownikéw Inner Circle na stronie www.BurnTheFatInnerCirle.com.



Program Toma Venuto to jedna z najlepiej dopracowanych strategii, pozwalajacych
pozbyc sie zbednej tkanki ttuszczowej oraz zbudowac¢ mase miesniowa. Autor prezentuje
zdroworozsadkowe podejscie do tematyki zywienia oraz w prosty i zrozumiaty sposob
opisuje najwazniejsze aspekty swojego planu modelowania sylwetki. Przestrzega
zarazem przed stosowaniem restrykcyjnych diet, ktore sie nie sprawdzaja ze wzgledu
na krotkoterminowe dziatanie i monotonie. Plan Venuto charakteryzuje sie przemyslana
struktura, doktadnoscia zalecen, a jednoczesnie spora elastycznoscia, niespotykana
wsrod typowych diet.

Polecam te ksiazke wszystkim, ktorzy chca pracowac nad zmiana sylwetki w sposdéb
nowoczesny i zarazem zdrowy, poznajac przy tym metode, ktora okaze sie sposobem na
cate zycie.

Jakub Mauricz, trener Zywienia,
dietetyk, szkoleniowiec, mauricz.com

Spalaj ttuszcz, buduj miesnie to solidna porcja wiedzy z zakresu fitnessu i dietetyki,
zaprezentowana w btyskotliwy i przystepny sposdob. Tom Venuto - trener z wieloletnim
doswiadczeniem - taczy w niej innowacyjne podejscie do tematu z doskonata znajomoscia
rzeczy. Otrzymujemy dzieki temu mnostwo praktycznych wskazowek, ktore pomoga lepiej
zrozumie¢ funkcjonowanie naszego organizmu i utatwia osiagniecie wymarzonej sylwetki.

Rady zawarte w tej ksiazce moze zastosowaé kazdy - bez wzgledu na wiek i pte¢. Jesli
zatem pragniesz poprawic sylwetke i odmienic¢ swoje zycie, goraco polecamy program
opracowany przez Toma Venuto.
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