Odchudzanie w rytmie Formuty 4eS

Dwadziescia lat wtasnych eksperymentéw zywieniowych oraz obserwacja
cudzych utwierdzity nas w przekonaniu, ze wszelkie dziatania kulinarne zmierzajgce do
poprawy zdrowia muszg opiera¢ sie twardo na czterech filarach Formuty 4eS. Coz to
takiego, te 4eS? Smak, samopoczucie, swoja waga i samoksztatcenie. Zaraz, zaraz, a po
co jeszcze samoksztatcenie? To zeby usmazy¢ dwa jajka, caty instytut jest potrzebny?
Nie instytut, ale odrobina nauki. Kazda kobieta, ktéra probowata przyuczy¢ swoja corke
do robienia makaronu, wie, jak trudno bez woli nauki przekona¢ nadgsang latorosl, ze
dobrze jest zdjgC pierscionki i upig¢ witosy przed zagniataniem ciasta. Wracajac do
stworzonej przez nas Formuty 4eS, na poczatku byt smak. Jedzenie musi smakowac.
Zmuszanie sie do jedzenia potraw ,zdrowych”, ale niesmakujgcych, jest skazane na
kleske. W ciggu milionéw lat ewolucja wyksztatcita w kazdym gatunku smak
najskuteczniej zapewniajacy przezycie. Ewolucja dopilnowata tez, zeby osobniki majgce
ochote na rzeczy szkodliwe wymarty. Smak, to podstawowy mechanizm przezycia,
dlatego nie mozna z nim wygrac. @ Wspotczesna technologia produkuje, nigdy
niespotykane przez naszych przodkéw, rzeczy smaczne, ale bezwartosciowe. Sam smak
nie wystarczy juz. Nalezy kierowa¢ sie dobrym samopoczuciem po zjedzeniu positku.
Dzieki temu od razu sie dowiemy, ktére pokarmy sg niezdrowe, wysoko-przetworzone i
niskowartosciowe, a ktéore nam stuzg. Wszakze sg osoby, ktérym wszystko smakuje,
dobrze sie czujg, majg wspaniate wyniki wszelkich mozliwych badan, ale tyja. Zatem
rébwniez waga ciata powinna by¢ kontrolowana, poniewaz zbyt niska lub nazbyt wysoka,
pomimo dobrego samopoczucia, $wiadczy o ztym odzywianiu, a co za tym idzie, o
pogarszajgcym sie stanie zdrowia i zwiastuje przyszta chorobe. Na koniec
samoksztatcenie. Bez niego nie ugotujemy nawet rosotu, o makaronie nie wspominajgc.
Bez samoksztatcenia nie dowiemy sie nigdy, dlaczego to, co nam smakuje, tak nas tuczy.
Bez samoksztatcenia nie dowiemy sie, co jes¢, zeby bylo smaczne i nietuczgce. Tylko
dzieki samoksztatceniu mozemy wybraé naprawde wartoéciowe pozywienie. Swiadomie
wybierajgc wartosciowe pozywienie, jednoczesnie przywracamy wiasciwy smak, dobre
samopoczucie i odpowiednig wage ciata.
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