Jesli masz wrazenie, ze ,zaczynasz od poniedziatku” juz od kilku lat, to znaczy, ze problem nie lezy w braku
motywacji. Problem lezy w tym, ze startujesz zbyt wysoko. tatwiej jest sobie obiecaé wielkg zmiane niz wejs¢ w

prosty rytm, ktéry daje efekty jeszcze zanim zdazysz sie zniechecic.

Tydzien 1 w tym podejsciu nie ma Cie zmieni¢ ,na zawsze". Ma Cie nauczy¢ jednego: zdrowie to powtarzalnos¢,
nie jednorazowy zryw. Witasnie dlatego powstat lepsze zdrowie poradnik w formie programu tygodniowego, a
dalej rozpisuje go lepsze zdrowie ksiazka jako catos$¢. Ten tekst jest twoja wersja startowa, czyli tydzien 1 bez
wymowek. Bez udawania, ze wszystko bedzie idealnie. Bez karania sie za potkniecia. Za to z jasnym planem: co
robi¢ codziennie i jak oceniaé postep, zeby nie wpas¢ w typowa putapke ,skoro raz zgrzeszytem, to wszystko do

kosza".

Po co w ogole jest tydzien 1?

Pierwsze siedem dni ma jeden cel. Sprawi¢, ze Twoje decyzje beda mniej bolesne psychicznie. Kiedy zdrowe
wybory da sie ogarna¢ nawet w gorszy dzien, to one przestaja by¢ ,walka z charakterem”, a zaczynaja by¢

nawykiem.

W praktyce dziata to tak: przez tydzien ustawiasz Srodowisko i ramy, a dopiero potem doktadasz drobne
ulepszenia. Dzieki temu budowanie zdrowych nawykdéw nie opiera sie na tym, czy dzi§ masz energie na bycie

bohaterem. Opiera sie na tym, co masz pod reka i co masz zaplanowane.

Moj ulubiony przyktad z pracy z ludzmi jest prosty. Wiele oséb méwi: ,Ja nie umiem jes¢ regularnie”. Kiedy jednak
prosze, zeby przez 7 dni po prostu zapisali godziny positkdw i to, co realnie trafia na talerz, okazuje sig, ze to nie
,brak umiejetnosci”. To chaos organizacyjny. Brak przerw w planie. Zbyt dtugie luki, w ktére wpada gtéd, a potem

decyzje podejmowane sg pod wptywem nerwdw, nie potrzeb.

Tydzien 1 ma wytaczy¢ automatyzm. Ma Ci daé podstawe do kolejnych 21 dni do lepszego zdrowia, bo bez

dobrego startu kolejne etapy szybko sie rozjezdzaja.

Zero wymowek, ale z miejscem na czlowieka

.Bez wymodwek” nie znaczy ,bez odpuszczania“. Znaczy: nie negocjujesz z samym sobg w sprawach, ktore sa
mozliwe. Jesli masz prace zmianowa, to nie probujesz robi¢ planu jak kto$ pracujacy od 9 do 17. Jesli wracasz

pdzno, to nie udajesz, ze kolacja pojawi sie o 18. Liczy sie kierunek.
W tygodniu 1 chodzi o trzy rzeczy, ktére da sie zrobi¢ nawet wtedy, gdy dzien jest chaotyczny:

* wybierasz jeden positek, ktory bedzie ,kotwica”
® pilnujesz nawodnienia i ruchu w minimalnej wersji
* robisz krétka rzecz wspierajacg oczyszczanie organizmu od strony codziennych nawykoéw, a nie cudownych

zaklec

To jest ten moment, w ktérym lepsze zdrowie poradnik przestaje brzmie¢ jak teoria. Bo teoria lubi wyjatki, a

nawyk potrzebuje powtarzalnosci.

Plan na tydzien 1: codzienne minimum, ktore robi robote

Zamiast bombardowa¢ Cie dziesiecioma zmianami, ustawimy mikrostandard. Mikrostandard dziata, bo jest

wystarczajaco duzy, by widzieé efekt, i wystarczajagco maty, by nie wywotywac oporu.



Rano: ustaw ton dnia

Pierwsza zmiana w tygodniu 1 dotyczy poranka. Nie musisz pi¢ ,detoksykujacych” mikstur. Zwykta szklanka wody

po przebudzeniu + co$, co daje Ci rytm na poczatku dnia, zwykle robi wiecej niz skomplikowane diety.

Jesli nie pijesz wody rano, nie zaczynaj od wielkiej ilosci. Wystarczy, ze ustawisz minimalng praktyke: szklanka lub
nawet pot szklanki. | tu wazny detal z doswiadczenia: jesli rano wchodzisz w kawe bez poprzedzajacego
nawodnienia, to czesto czujesz ,zmeczenie kafka” godzine pdzniej. U podstaw moze leze¢ odwodnienie i skok
pobudzenia, po ktérym przychodzi spadek. Woda nie rozwigzuje wszystkiego, ale potrafi wyprostowaé ten

schemat.

Do tego dotdz prostg zasade: $niadanie, ktore nie jest tylko ,bo trzeba”. Ma miec biatko albo btonnik, zeby
utrzymad sytos¢. Nie musi by¢ wymysine. Moze by¢ jogurt z owocem, jajka z warzywami, owsianka z dodatkiem

nasion albo kanapka z twarogiem i warzywami. Klucz jest jeden: sytos¢ ma trwaé, a nie rozptywac sie po godzinie.

W ciagu dnia: zredukuj chaos, nie kalorystyka

W tygodniu 1 wiele oséb chce od razu liczy¢ wszystko, mierzy¢, wazy¢, liczy¢ kroki do jednej cyfry. To bywa
pomocne, ale czesto dziata odwrotnie. Liczenie kalorii w pierwszym tygodniu generuje napiecie i w stresie
cztowiek nie wybiera lepiej, tylko wybiera szybciej.

Prosciej jest podejs¢ do dnia tak:
® staraj sie jes¢ w podobnych godzinach

® zrob jedna przerwe od ciggtego podjadania

® wybieraj przekaski, ktore ,nie psuja dnia”, a nie ,idealnie licza sie do planu”

Jezeli pracujesz przy komputerze, zauwazasz tez, ze gtéd miesza sie z nuzacym siedzeniem. W praktyce jeden
maty ruch potrafi zmieni¢ odczucie. Nawet dziesie¢ minut spaceru po positku albo szybkie wejscie po schodach

potrafi uspokoi¢ apetyt. To nie jest marketing. To zwykfa fizjologia i efekt roztadowania napiecia.

Wieczor: kolacja jako decyzja, nie kara

W tygodniu 1 nie chodzi o gtodéwke ani o ,nie jedz po 18". Chodzi o to, zeby kolacja nie byta ostatnig walka

dnia.

U wielu osdb problemem nie jest sama pora, tylko to, ze wieczorem brakuje decyzji. Lodéwka staje sie loteria.

Dlatego warto ustawic jedna rzecz: kolacja ma by¢ prosta, przewidywalna i dajaca sytosc.

Przyktadowo, jesli lubisz zupy, trzymaj w zamrazarce lub w planie jedna baze na szybko: warzywa, biatko
(chociazby straczki lub dréb), troche ttuszczu (oliwa, awokado, pestki). Jesli wolisz kanapki, postaw na

petnoziarniste pieczywo, biatko i warzywa, a nie na sama wedline z biatlym pieczywem.

To tez miejsce, gdzie watek oczyszczanie organizmu przychodzi naturalnie. Ciato codziennie pracuje nad
metabolizmem i usuwaniem produktow przemiany. Ty nie ,czyscisz” go jedna herbatka. Ty pomagasz mu

regularnoscia, nawodnieniem, btonnikiem i odpoczynkiem.

Jedna kontrola, ktora zapobiega rozczarowaniu

Jesli chcesz by¢ konsekwentny, potrzebujesz czegos, co daje Ci poczucie postepu nawet wtedy, gdy waga stoi. W

tydzien 1 najlepiej sprawdzaja sie proste wskazniki behawioralne.

Mozesz wybrac jeden z nich i pilnowa¢ go codziennie:



* woda w ciggu dnia

® ruch w minimalnej wersji

® regularnos¢ positkow

® sen, czyli czas w t6zku i jego jakos¢

To nie sg ,magiczne metryki". To sg parametry, ktére najszybciej reagujg na zmiane nawykow. A kiedy widzisz, ze

je ogarniasz, rosnie motywacja. Motywacja nie musi by¢ sita woli. Moze by¢ wynikiem tego, ze dziatasz.

Minimalny ruch, ktéry naprawde dziata

Wiele oséb wchodzi w zdrowie przez trening sitowy, intensywnos$¢ albo ambitne cele krokowe. W tygodniu 1

lepiej dziata wersja skromniejsza.

Nie chodzi o to, by rezygnowac z aktywnosci. Chodzi o to, by unikna¢ zakwaséw i zmeczenia, ktore zabiera chec
do jedzenia i snu.

Dlatego proponuje minimalny ruch jako dzwignie: spacer po positku, krotkie rozcigganie, wejscie po schodach,
domowy trening 15 minut bez spiny. Wybierz co$, co da sie powtdrzy¢ przez caty tydzien. Jesli dzis to jest 20
minut marszu, jutro tez moze by¢ 20 minut. Jesli jutro jest gorszy dzien, zrob 10. To dalej wygrywa z ,nic nie robie,

bo dzis nie mam sity".

Pamietaj tez o tym, Ze ruch to nie tylko spalanie. Ruch wspiera metabolizm glukozy i poprawia regeneracje. To ma

znaczenie, jesli chcesz realnie poczué, ze ciato ,dziata inaczej” po kilku dniach.

Sen jako filar, bez ktorego detoks sie nie klei

Jesli myslisz ,ja tylko potrzebuje oczysci¢ organizm”, to zwykle pomijasz sedno. Sen to element oczyszczania.

Kiedy $pisz zle, rosnie gtdd, spada tolerancja stresu, a organizm mniej sprawnie przechodzi przez fazy regeneracji.

W tygodniu 1 nie musisz spac idealnie. Musisz spac troche lepiej niz wczoraj. Najprostsza strategia, ktora dziata u
wiekszosci ludzi, to stata pora rozpoczecia wyciszania. Nie chodzi o godzine zegara w oderwaniu od realiow, tylko
o rytm. U wielu oséb wystarcza, ze 60 minut przed snem ograniczg intensywnos$¢ bodzcow, $wiatto niech bedzie

tagodniejsze, a telefon niech przestanie by¢ centrum Swiata.

Jesli raz nie wyjdzie, nie rdb z tego procesu. Zréb korekte nastepnego dnia. Tydzien 1 ma budowac automatyzm

powrotu, nie obsesje perfekg;ji.

Dwa mini-zadania na start, ktore wybieraja za Ciebie

Zeby tydzien 1 byt ,bez wymdwek”, potrzebujesz zadan tak prostych, ze nie musisz ich wymysla¢ w biegu.

Mini-zadania na dzi$ i jutro
e dzis: wypij szklanke wody po przebudzeniu, zjedz $niadanie z biatkiem lub btonnikiem i przejdz 10 minut po
positku
® jutro: przygotuj jedna opcje kolacji na prosto, zeby nie podejmowacé decyzji w stresie
* w srode: znajdz 15 minut ruchu w wersji, ktéra nie zostawia Cie w bolu

* w czwartek: ogranicz podjadanie wieczorem przez jedng zmiane, na przyktad owoc plus jogurt zamiast

.cokolwiek”

* w pigtek: zaplanuj pierwszy ,maty luksus” snu, wczesniejsze wyciszenie o 30 do 60 minut



To sa propozycje startowe, nie test lojalnosci. Jesli cos nie pasuje, zamien to na réwnowazne zachowanie.

Réwnowaznos¢ jest wazna, bo zmiana ma by¢ wykonalna.

Gdzie tu miejsce na oczyszczanie organizmu?

Oczyszczanie organizmu brzmi jak temat do herbatek i kuracji, ale w praktyce wiekszos¢ efektu daje to, ze
codziennie przestajesz doktadad przecigzenia. Ciezkie jedzenie, mato btonnika, za mato wody, brak ruchu i skok

energii z cukru to wszystko spowalnia komfort w jelitach i pogarsza regeneracje.
W tygodniu 1 skup sie na rzeczach, ktére wspierajg naturalne procesy:

* btonnik, czyli warzywa, owoce, rosliny straczkowe, ziarna

* nawodnienie, czyli regularnos¢, nie jednorazowy ,zaciag”

* regularne positki, zeby nie wchodzi¢ w napady gtodu i p6zniejszg zto$¢ na siebie
® ruch, ktéry poprawia prace jelit i metabolizm

* sen, czyli regeneracja nocy, bez ktérej ciato nie domyka procesu
To nie jest wymowka ,bo natura”. To jest podejscie, ktore dziata, bo jest kompatybilne z Twojag codziennoscia.

Jesli w Twojej gtowie pojawia sie pytanie ,czy to na pewno co$ zmieni?”, to powiem wprost z perspektywy
praktycznej. Wielu ludzi czuje pierwszy zjazd dyskomfortu zotadkowego lub poprawe rytmu wypréznien juz po
kilku dniach lepszej regularnosci i wiekszej ilosci btonnika. To nie jest zawsze spektakularne w jeden dzien, ale

bywa zauwazalne. A kiedy ciato zaczyna wspdtpracowac, tatwiej przejsé dalej do dtugofalowego planu.

Jak nie zniszczy¢ tygodnia 1 jednym ,wpadtem”

Najczestszy scenariusz sabotowania to myslenie: ,jak zjadtem co$ nie tak, to musze nadrabia¢”. Nadrabianie

czesto oznacza gtodzenie, a potem znowu napad gtodu, wyrzut sumienia i e-book zdrowia petla.

W tygodniu 1 przyjmij zasade naprawy w 15 minut. Jesli co$ poszto nie tak, nie probujesz cofa¢ czasu. Robisz

jedna korekte na teraz i jedna na kolejny positek.

Przyktad: wieczorem zjadte$ co$ stodkiego. Nie musisz zarzadzac¢ ,jutro juz nie zjem wcale”. Wystarczy, ze
nastepnego dnia pilnujesz biatka w $niadaniu i dodajesz warzywa do obiadu. To jest realna naprawa, bo wspiera
sytos¢ i stabilno$¢ energii. A watek budowanie zdrowych nawykoéw polega na tym, ze wpadki nie przerywaja

procesu. One tylko sprawdzajg, czy masz plan powrotu.

Jedno zdanie, ktore warto sobie powtarzac

Wopadka nie jest dowodem, ze plan jest zty. Wpadka jest informacja, ze trzeba uproscic¢ srodowisko albo wczesniej

zaplanowac decyzje.

To brzmi banalnie, ale w praktyce ten sposdb myslenia ratuje konsekwencje.

Kiedy tydzien 1 ma sens, a kiedy trzeba zmodyfikowac

Jest tez uczciwa cze$é: sa sytuacje, kiedy trzeba uwazac i nie pcha¢ organizmu w schemat bez uwzglednienia

zdrowia.

Jesli masz choroby przewlekte, bierzesz leki, masz zaburzenia odzywiania w historii albo masz przeciwwskazania

do ruchu, to plan powinien by¢ dopasowany. Wtedy warto potraktowad ten tydzien jako ogdlny szkic nawykow, a


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/21-dni-do-lepszego-zdrowia-robert-torelli/

konkretne zmiany konsultowac.

Nie chodzi o straszenie. Chodzi o rozsadek. Zdrowie to nie eksperyment, tylko dbatos¢ o ciato, ktore juz i tak robi

swoje.

Jak tydzien 1 faczy sie z 21 dni do lepszego zdrowia?

Tydzien 1 to rozruch. To czas, w ktorym budujesz podstawy, a nie testujesz skrajne pomysty. Jesli zrobisz go
porzadnie, kolejne trzy tygodnie beda tatwiejsze, bo juz bedziesz wiedzie¢, jak Twdj dzien reaguje na jedzenie,

wode, ruch i sen.

| tu wchodzi myslenie projektowe, ktére czesto przewyzsza ,zryw”. W 21 dni do lepszego zdrowia nie chodzi o to,

zeby codziennie robi¢ co$ nowego. Chodzi o to, zeby utrwali¢ to, co dziata i ma sens.

Wiasnie dlatego lepsze zdrowie ksigzka jest skonstruowana tak, zeby kolejne tygodnie doktadaty co$ stopniowo.
Najpierw stabilizacja. Potem dopracowanie. Dopiero na koncu mozna doktada¢ bardziej wymagajace elementy,

bo wtedy masz juz nawyk, a nie tylko entuzjazm.

Krétka checklista powrotu na wiasciwe tory

Jesdli czujesz, ze tydzien 1 wymyka sie spod kontroli, to nie szukaj winy. Utéz powroét.

Szybka checklista resetu (max 5 minut)
* wybierz najblizszy positek i zrob go ,prosty i sycacy”
* wypij wode teraz, a nie ,w wolnej chwili"
* zréb 10 minut ruchu, najlepiej po jedzeniu
* zadbaj o wyciszenie przed snem, choéby w matej skali
* zapisz jedno zdanie: co zadziatato, a co utrudnito dzien

To jest typ narzedzia, ktore lubie, bo dziata bez filozofii. Nie musisz prowadzi¢ dziennika przez godzine. Masz

tylko odzyskac ster.

Co jesli nie poczujesz efektu w siedem dni?

To pytanie pada bardzo czesto. | odpowiedz brzmi: czasem w tydzien wida¢ zmiane, czasem trzeba troche dtuzej,

bo organizm potrzebuje czasu.

Warto patrze¢ na efekt funkcjonalny, a nie tylko na wage. Zdarza sie, ze kto$ nie zobaczy wielkiej réznicy

liczbowej, ale zauwazy:

®* mniej napiecia okotojedzeniowego
* latwiejsze wybieranie positkow

* |lepszy komfort jelit

* spokojniejszy sen

* mniejsza ilos¢ przypadkowych przekasek

To wszystko jest postep. Tydzien 1 jest po to, zeby te sygnaty ztapac.



Jesli natomiast po kilku dniach czujesz, ze plan Cie rozstraja, to tez jest informacja. Wtedy trzeba obnizy¢ prog.

Zamiast wiecej, zrob prosciej. Zamiast trudniej, zredukuj tarcie. Zdrowie to nie kara.
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Tydzien 1 bez wymowek. Ale po co Ci to na site?

Bo masz prawo do zycia, w ktoérym zdrowie nie jest statym negocjowaniem. W ktérym nie musisz udowadniaé
sobie, ze ,zastugujesz”, zeby zadbaé o ciato. W ktérym decyzje przychodza szybciej, bo srodowisko i rytm juz to

utatwiaja.

Lepsze zdrowie poradnik zaktada, ze wygrywa konsekwencja, a nie heroizm. Tydzien 1 jest po to, zeby$ zobaczyt,
ze to mozliwe. Ze mozna zacza¢ bez wielkich deklaracji, bez wielkiego cierpienia, bez kupowania ,cudéw”. Po

prostu przez codzienne, mate decyzje.

Jedli chcesz potraktowac ten tekst jako poczatek, zréb dzi$ jedna rzecz, naprawde dzis. Szklanka wody po
przebudzeniu. Proste $niadanie z biatkiem lub btonnikiem. Dziesie¢ minut ruchu po positku. To brzmi za mato,

dopoki tego nie zrobisz, a potem okazuje sig, ze to wtasnie te drobne kroki uktadaja Twoje nastepne dni.

A kolejne kroki? Péjda tatwiej. Zwtaszcza kiedy masz przed soba plan na 21 dni do lepszego zdrowia i juz wiesz,

jak wyglada start, ktéry nie wymaga wymowek.



