Izabela Sycha

btedow, przez
ktore nie
mozesz
schudngc po
40!
\

SPRAWDZ, CZY ICH
NIE POPELNIASZ!



Jak korzystac¢ z tego poradnika

o Zrob szybki test na start (1 minuta).

e Przeczytaj 5 bteddw i zastosuj konkretne kroki
naprawcze. Kazdy rozdziat ma checkliste |
mini-wyzwanie.

e Skorzystaj z ,5-dniowego startu” — krotkiego
wdrozenia, ktore pokaze pierwsze efekty.

e Na koncu: zamienniki i lista zakupow.

Zakres i cel

Ten krociutki poradnik rozwigzuje jeden problem:
btedne nawyki (5 bteddw), ktdére utrzymujg wysoki
apetyt, blokujg spalanie | psujg sytosc.

Daje Ci szybkie poprawki, a petng metode krok po
kroku znajdziesz w moim poradniku gtownym.

Ten materiat nie zastepuje porady medycznej.
masz choroby przewlekte lub przyjmujesz leki,
skonsultuj zmiany z lekarzem.




Mam na imie lza.

Jestem kobietg po czterdziestce - taka jak Ty.
Mam za sobg niejedng diete, niejedno ,,zaczne od
poniedziatku” i ten moment, gdy patrzysz w lustro

i... Nnie poznajesz juz siebie.

Wiem, co to znaczy mie¢ wahania nastroju,
hormony na hustawce i ciato, ktére ,,nagle”

przestaje stuchac.




Ale wiem tez, ze nie musisz sie z tym godzié. Bo
naprawde mozesz odzyskac¢ lekkos¢, energie i
kontrole

- bez gtodzenia sie, bez sitowni, bez wyrzeczen.
Ucze kobiety, jak dba¢ o siebie z czutosciag i

madroscia.

Bez restrykcji, bez diet cud, ale z ogromnym

szacunkiem do ciata i jego rytmu.

M3Gj plan opiera sie na tym, co naprawde dziata
po 40 - czyli na rytmie zywieniowym,
regeneracji, wsparciu hormonoéw i naturalnym
oczyszczahniu organizmu.

To podejscie, ktére przywraca rownowage i
daje dtugotrwate efekty - nie tylko na wadze,

ale tez w gtowie i sercu.

Jesli czujesz, ze to czas, by zatroszczy¢ sie o

siebie naprawde - jestes w dobrym miejscu.




Czy to o Tobie?

Kochana,

jesli to czytasz, to by¢ moze...

— czujesz, ze robisz ,,wszystko jak trzeba”, ale
Twoje ciato jakby sie zatrzymato,

- waga nie drgnie, mimo staran,

- masz mniej energii, wiecej wzdeg, a
ubrania... jakby sie skurczyty,

- znow szukasz ,tej jednej rzeczy”, ktéra w
koncu zadziata.

Wiem, co czujesz.
| méwie Ci z petnym przekonaniem:
to nie Twoja wina.

To zmienity sie zasady gry.
Po czterdziestce nasze ciato funkcjonuje

inaczej. Zmienia sie metabolizm, wrazliwos¢ na
stres, rytm hormonalny.




To, co dziatato kiedys
— teraz moze szkodzié. A my wciaz

powtarzamy te same btedy... z najlepsza
intencja.

Dlatego stworzytam ten materiat.
Nie po to, bys sie obwiniata.
Tylko po to, bys w koncu zrozumiata co Cie

blokuje - i jak to naprawi¢ z szacunkiem do
siebie.




Jesz za czesto
I nie dajesz
organizmowi
odpoczayc!

To jeden z najczestszych mitéw, ktory stysze od
kobiet po 40. | jednoczesnie jeden z tych, ktére...
najbardziej blokujg utrate wagi.

Znasz to, prawda?

Sniadanie o 7:30, potem jogurt w pracy, kawa z
mlekiem | czyms stodkim, lunch o 13:00, cos$ na
szybko po potudniu, kolacja, potem jeszcze ,coS
matego” wieczorem.

| ani chwili, by ciato mogto odetchngacd.

Wcigz powtarza sie nam: ,,musisz jes¢ co 3
godziny, bo inaczej metabolizm sie zatrzyma”.
Tylko ze... po 40. to wtasnie ciggte jedzenie ten
metabolizm rozregulowuje.

Co naprawde dzieje sie w Twoim ciele?
Za kazdym razem, gdy cos$ zjadasz — nawet ,zdrowg
przekaske” 7



— TwoQj organizm podnosi poziom insuliny.

A insulina to nie tylko hormon regulujacy
poziom cukru. To gtdwny hormon magazynujacy
ttuszcz.

Czyli:

= czeste jedzenie = czesty wyrzut insuliny =
ciato w trybie magazynowania, a nie spalania.

| nawet jesli jestes na ,,diecie 1500 kcal”,
mozesz nie schudna¢ ani grama, bo ciato nie
dostaje przestrzeni, by spali¢ to, co juz ma.




Przerwy miedzy positkami s niezbedne!

To wtasnie w tych przerwach — w tzw. stanie
spoczynku metabolicznego — ciato:
e stabilizuje poziom cukru,
e aktywuje proces autofagii (oczyszczania
komorkowego),
e Wit3cza spalanie ttuszczu,
e | CO Najwazniejsze: reguluje gospodarke
hormonalna.
Tego nie zrobi zadna dieta cud.

Co mozesz zrobié zamiast?

Zamiast jesc ,czesto i mato”, sprobuj jesc rzadziej, ale
lepiej.

e | | Wprowadz rytm 2-3 petnowartosciowych
positkdw dziennie — najlepiej w oknie 8-
godzinnym (np. 11:00-19:00).

e & Pomiedzy nimi pij wode z cytryng, napary z
mniszka, pokrzywy, karczocha, hercampuri —to
ziota, ktére wspierajg trawienie, watrobe |
naturalny detoks.




=) Daj ciatu oddech. Zaufaj mu. Twéj organizm wie,
kiedy jesc¢, a kiedy odpoczywac — jesli tylko go
ustyszysz.

% To nie gtodzenie. To madrosé Twojego ciata.

Nie musisz sie bac przerw miedzy positkami.
One sg Twoim sprzymierzencem, nie wrogiem.

To nie dieta, to naturalnha biologia kobiety po 40.

To wtasnie tutaj zaczyna sie prawdziwa zmiana

— bez liczenia kalorii, bez presji, bez poczucia winy.
Bo Twoje ciato nie potrzebuje wiecej jedzenia.
Ono potrzebuje wiecej przestrzeni.

Minichallenge - 24h:
Zrob jednqg petng dobe bez przekgsek. Zauwaz,
jak spada apetyt na stodkie wieczorem.




Jesz za mato
biatka i ttuszczu
- Twoje ciato nie
ma jak
pracowac!

Z zewnatrz wszystko wyglada ,fit":

— satatka z rukolg,
— odttuszczony jogurt,
— owoc jako przekaska.

A mimo to... waga stoi. A Ty z kazdym dniem
czujesz sie bardziej gtodna, rozdrazniona i
zmeczona.

To nie kwestia silnej woli. To brak budulca.

Po czterdziestce Twoje ciato nie dziata juz jak
kiedys.

To nie kalorie sg jego problemem — tylko brak
konkretnych sktadnikow, ktore regulujg hormony |
metabolizm.




A tymi sktadnikami s3:
biatko — ktore wspiera miesnie, trawienie |
produkcje hormonow.

@ ttuszcz - ktory odzywia uktad nerwowy,
stabilizuje cukier | daje sytos¢ na dtugo
Jesli ich nie dostarczasz — ciato zaczyna sie bronic.

Co sie wtedy dzieje?
e Zaczyna gromadzic ttuszcz ,na potem” — bo nie
czuje sie bezpiecznie.

e Produkuje mniej hormondw tarczycy —
spowalniajgc metabolizm.

e Wysyta sygnaty gtodu i zachcianek — zeby
wymusic ,paliwo”.

To btedne koto.

Bo im mniej jesz, tym bardziej Twoje ciato sie
spina.

A Im bardziej sie spina... tym mniej chudniesz.




Co mozesz zrobié¢ od dzis?

e W kazdym positku uwzglednij
zrodto biatka (jajka, ryby, tofu,
mieso, stragczki)

e Dodaj zdrowe ttuszcze: awokado,
oliwe, pestki, masto klarowane

e Ogranicz cukier i owocowe
przekaski — one destabilizujg Twoja
insuline!

e Jedz do syta — nie do ,fit aplikacji”

e Stworz sobie rytm: 2-3 wieksze,
odzywcze positki dziennie.

»* Twoje ciato nie chce Ci
przeszkadzac.
Ono chce mie¢ z czego pracowacé.

Nie chodzi o diete.
Chodzi 0 odzywienie, sytodé i poczucie St
bezpieczenstwa. '
Kiedy Twoje ciato je czuje — zaczyna
Cie wspierac.

| wtedy... dziejg sie cuda, bez presji,
bez liczenia, bez gtodu.
Minichallenge - 24h:
Zrob dzien biatkowy: 30 g biatka w
kazdym z 3 positkow.




Wierzysz, ze
musisz sie
wiecej ruszag,
by schudnac!

To jeden z najbardziej bolesnych mitéw, z jakimi
przychodza do mnie kobiety po 40.

,Moze powinnam czesciej chodzi¢ na sitownie...”
,Moze za mato sie ruszam, dlatego nie chudne...”
,Moze jestem leniwa..."

Nie, Kochana. Nie jestes leniwa.
Po prostu Twoje ciato juz nie reaguje na ,wiecej
wysitku” — tylko na madre wsparcie.

Co naprawde dzieje sie po 40?

Twoje ciato zaczyna bardziej chroni¢ zasoby - bo
hormony mowia:

,nozemy juz mniej, musimy sie bardzigj
oszczedzad, magazynujmy, nie spalajmy.”




| kiedy Ty, zmeczona, niedospana i gtodna —
wtgczasz trening cardio lub sitowy,
Twoje ciato odbiera to jako stres.

Nie ,,zdrowy wysitek” — tylko zagrozenie.

| wtedy do akcji wkracza kortyzol — hormon,
ktory podnosi cukier we krwi i... odktada ttuszcz
(zwtaszcza na brzuchu), zeby ,,byto na potem”.




Efekt?

Wiecej ¢wiczen, wiecej zmeczenia,
wiecej wahan nastroju... i brak
efektow.

A w srodku — ros$nie frustracja.
Bo przeciez sie starasz.

To co robiC? Przestac sie ruszac?
Absolutnie nie!

Ale zmieniC intencje | rodzaj ruchu
— na taki, ktéry tagodzi ciato, a nie
je drazni.

Po 40, najlepsze, co mozesz zrobic

dla siebie, to:

Codzienne 20-30 minut spaceru —
rytmicznego, spokojnego, w
naturze lub z muzyka.




Taniec - bo dziata nie tylko na ciato, ale i na
Twojg radosc, kobiecosc¢ i hormony!

Rozcigganie, joga — bo to ruch, ktoéry nie
stresuje, tylko reguluje.

Sen! - tak, sen wspomaga odchudzanie bardzie]
Nniz niejeden trening. Brzmi kontrowersyjnie? A
jednak prawdziwie.

Pamietaj:

Odchudzanie po 40 to nie projekt sitownia.

To projekt zaufania do ciata.

To nie moment, by dociskac. To moment, by
pozwoli¢ sobie dziatac inaczej.

Bo Twoje ciato nie jest z Tobg w konflikcie.

Ono tylko potrzebuje madrego przewodnictwa.

Minichallenge - 24h:

Zrob 2 serie: przysiady 12-15, wiostowanie
gumaq 12-15.

Zapisz, jak sie czujesz.




Jesz emocje -
Zzamiast je

poczuc!

To nie gtéd przyprowadza Cie do lodoéwki
wieczorem.

To nie burczenie w brzuchu sprawia, ze siegasz po
stodkie cos ,na szybko”.

To emocje. Te ciche, ktore zbieraja sie w Tobie
przez caty dzien. Czasem tygodnie.
Zmeczenie, ktore nie zostato zauwazone.
Stres, ktory nie miat ujscia.

Samotnoscé, o ktdorej nie chcesz mowic.
Rozczarowanie sobg, choc przeciez tak sie starasz.
... nagle — jedzenie. Bo ono stucha, nie ocenia i
zawsze jest pod reka.




2 Twoj mozg wie, co robi.
To nie jest stabosc. To biologiczny mechanizm.
Kiedy Twoje ciato czuje napiecie, mozg szuka ulgi.

A jedzenie — zwtaszcza stodkie | ttuste — daje ja
natychmiast.

To zastrzyk dopaminy.

Chwila przyjemnosci.

Ztudne poczucie bezpieczenstwa.

Ale chwile potem pojawia sie druga fala...
Wyrzuty sumienia.

Obwinianie sie.

| postanowienie, ze ,,od jutra dieta”.

To btedne koto, ktdre nie dotyczy tylko Ciebie.
Dotyczy tysiecy kobiet po czterdziestce, ktore niosg

zbyt wiele — i nie majg gdzie tego ztozyc.

Co mozesz zrobi¢ zamiast?




Zaczyc od pytania:

»Czego teraz naprawde potrzebuje?”

Czasem to czutoscé. Czasem przerwa. Czasem
rozmowa. Czasem ptacz.

Ale nie baton.

Zatrzymaj sie na 30 sekund. Poczuj. Oddychaj.
Pomysl o jedzeniu jako ostatnim, a nie pierwszym
ratunku.

Mozesz tez:
e Wypic¢ napar z melisy, lawendy, rumianku —
zadziata szybciej niz czekolada
e Zrobic€ cos, co tgczy Cie z ciatem — masaz, kapiel,
kilka ruchow przy muzyce
e NapisacC 3 zdania w dzienniku. Dostownie 3.
Wystarczy, by zmieni¢ schemat.

Bo Twoje emocje nie s3 zagrozeniem.

One sg wotaniem o uwage.
| Kiedy zaczynasz je czuC — przestajesz je zjadac.

To nie dzieje sie w jeden dzien. Ale pierwszy krok —to
uwaznosc.

Nie walcz ze soba. Zacznij siebie rozumiec.
Minichallenge - 24h:

Idz spac¢ 30-60 min wczesniej.

Rano oceniaj energie w skali 1-10.




cigz szukasz
tej jednej

idealnej diety,
ktéra w koncu
zadziata!

Byta juz dieta 1200 kcal, byt Dukan, keto, detoks
sokowy, aplikacja liczaca kazdy gram.

Byt entuzjazm. Potem frustracja.

| mysl: ,,To pewnie moja wina. Nie mam silnej
woli.”

Nie, Kochana. To nie Twoja wina.

To system, ktory prébujesz na siebie narzucic —
Nnie pasuje do Twojego ciata.

Bo Twoje ciato to nie algorytm.

To nie kalkulator spalonych kalorii.

To zywa, zmieniajgca sie istota, sterowana
hormonami, rytmem dobowym i emocjami.

| wtasnie dlatego zadna dieta nie dziata na dtuzsza
mete — bo one nie uwzgledniajg Ciebie. Twojego
wieku. Twojego cyklu. Twoich potrzeb.




© Po czterdziestce odchudzanie to nie liczby.
To biologia.
Twoje ciato nie potrzebuje kary.

Potrzebuje zrozumienia i wspotpracy.
Dlatego zamiast kolejnej diety, zacznij od pytania:

»CO moge dzis zrobié¢, by moje ciato poczuto sie
wspierane, a nie atakowane?”




Co mozesz zrobic¢ inaczej -
skutecznie i spokojnie?

e Daj sobie jasny rytm jedzenia -
Nnp. 8-godzinne okno
zywieniowe

e Naucz sie jesc tak, by byto syto,
ale lekko — z ttuszczem |
biatkiem w kazdym positku

e Zadbaj o przerwy miedzy
positkami — witasnie tam
zachodzi regeneracja |
oczyszczanie

e Zamiast szukac ,nowego
planu” — zacznij budowac nowa
relacje ze soba

* Bo to nie Ty jestes trudna. To
system Cie nie widzi.

A ja widze.
| jesli czujesz, ze ten materiat cos
Ci uswiadomit, to uwierz mi:
to dopiero poczatek.
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»5-dniowy start” - uruchom spalanie bez

gtodu.

Zatozenia: 2-3 positki/dzien;

okno jedzenia 8-10 h;

zero przekasek; ptyny dopiero 60+ min po
positkach; woda/ziota/kawa czarna poza

positkami.

Ten plan to krotkie wdrozenie, ktore porzgdkuje
5 btedow. Catg metodyke rozwijam w moim
poradniku gtownym.

Dzien 1-2 - Porzgdek na talerzu.

e Sniadanie (opcjonalne): jajka sadzone + satata
+ tyzeczka masta.

e Obiad: piers$ z indyka/kurczaka lub tofu + duza
miska warzyw + oliwa.

e Kolacja: skyr/twardg z cynamonem i

borowkami lub satatka z jajkiem. 24



Dzien 3-4 - Wiecej biatka, mniej chaosu.

e Kazdy positek zaczynasz od 25-35 g biatka.
e Porcje weglowodandw wieczorem (warzywa
skrobiowe/straczki), by poprawic sytosc.

Dzien 5 - Test okna 16/8 (jesli chcesz)

e Dwie wieksze porcje: obiad i wczesna kolacja.
e Po kolacji —tylko woda i ziota.

Ruch kazdego dnia: krotki trening sitowy (20

min) lub szybki spacer 45-60 min.
Sen: Swiatta gasng o statej porze, minimum 7 h.

UWAGA

Nie popijamy positku, zawsze
czekamy min. 1 godzine!
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Lista zamiennikéw ,,odhacz i wymien”

Biatko
e Paréwki, wedliny » piers z kurczaka/indyka,
jaja, tofu/tempeh, skyr/twarég, wotowina.
e Smarowidta biatkowe z cukrem » twarog+
ksylitol (opcjonalnie).

Ttuszcz
e Margaryny/oleje rafinowane » masto, oliwa
extra virgin, awokado, orzechy.

Weglowodany
e Biate pieczywo, rogaliki » warzywa, kasze
petnoziarniste w matych porcjach, straczki.

Stodkie napoje i ,fit batony”
e Stodkie napoje/energetyki » woda, ziota,
woda z cytryng (po positku).
e ,Fit batony” » jogurt grecki + orzechy.
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Lista zakupow (zawsze dobrze miec)

 Biatko: jaja, piers z kurczaka/indyka, chuda
wotowina, tofu/tempeh, skyr/twarég, jogurt
grecki, ciecierzyca/soczewica (stoiki/puszki).

 Warzywa: mix satat, ogorki, pomidory,
papryka, cukinia, brokut, mrozone warzywa
na patelnie bez soséw.

e Ttuszcz: masto, oliwa, awokado, orzechy,
pestki.

e Smaki: cytryna, czosnek, ziota, przyprawy,
kakao.

e Napoje: woda, ziotlowe herbaty (melisa,
mieta, hercampuri).




A jesli chcesz efektéow bez diet morderczych
treningéw?
To siegnij po méj poradnik:

"Jak schudna¢ po 40.
Bez gtodu i morderczych

treningéw — sprawdzona
metoda"

Dostajesz strategie krok po kroku oraz...

Odkryjesz, jak odblokowaé hormony i zaczaé
chudngaé naturalnie - nawet jesli wszystko inne
zawiodto.

Dowiesz sie, jak jeS¢é mniej, a czuc sie syta i
wolng od zachcianek - bez ciggtego myslenia o
jedzeniu.
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Nauczysz sie, jak pouktadaé dzien, by Twoje
ciato zaczetlo wspoétpracowaé z Tobga - nie
przeciwko Tobie.

| wreszcie: odzyskasz siebie. Nie tylko
figure. Spokdj, pewnosé, energie. Siebie.

To nie dieta - to oddech ulgi.

Bez wazenia lisci sataty.
Bez poczucia winy.
To podejscie, ktore dziata niezaleznie od

tego, co jesz — bo wreszcie dziata zgodnie z
Tobaq.

Dla czytelniczek tego PDF - dodaje ekstra 3
bonusy!




Kochana,
jesli dotartas az tutaj, to znaczy jedno:
masz dos¢ bycia dla siebie surowa.

| jestes gotowa przestac sie ,naprawiac¢” - a
zaczyc¢ sie wspieradé.
To piekny moment.

Bo teraz juz wiesz, dlaczego Twoje ciato nie

chciato wspoétpracowaé.
Juz nie musisz sie obwiniacé.
Juz wiesz, ze to nie dieta byta potrzebna.

Tylko zrozumienie.

W tym mini-przewodniku pokazatam Ci 5
najczestszych btedow, ktére sabotujg odchudzanie
kobiet po 40.
| datam Ci pierwsze kroki, jak je naprawic -
tagodnie, skutecznie, prawdziwie.

Ale to dopiero poczatek.

Jesli poczutas ulge, zrozumienie, przebtysk
lekkosci...
to wyobraz sobie, co sie wydarzy, gdy zrobisz ten
proces porzadnie - krok po kroku.
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»TWOje ciato potrafi wiecej, niz myslisz.
Daj mu szanse, a odwdzieczy sie
lekkoscia, energia i zdrowiem.
Kazda mata zmiana to krok w strone

nowej, silniejszej Ciebie!” #

Z serca - dziekuje, ze tu bytas.
To oznacza, ze wybierasz siebie.
Nie diete. Nie kontrole.

Tylko troske.

A to jest prawdziwa sita kobiety po
40.

Z mitoscia,
Izabela Sycha @

www.izabelasycha.pl



http://www.izabelasycha.pl/

