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Clean+Lean
w praktyce

Gdy na ubieglorocznym majowym Treningu Jonatana Gregg Maug-
han przedstawil program Clean+Lean, wystuchalem go z duzym
zainteresowaniem i zadowoleniem. Nareszcie mamy krok po kroku
i dokladnie ilosciowo okreslone, jak stosowa¢ nasze wspaniale produkty,
gdy checemy zrzuci¢ kilka zbednych kilograméw!

Dotychczas wszelkie dziatania w tym kierunku cechowala duza nie-
poradnos¢. O jako$ci produktéw przekonalem sie osobiécie 9 lat temu
i p6zniej to przekonanie tylko si¢ poglebialo. O tym, ze przy odchu-
dzaniu nalezy stosowa¢ Miazsz Aloe Vera, Forever Lite, Garcini¢ Plus
i Pola Zieleni, wie kazdy dystrybutor FLP. Ale co z tego?!

Jaka wiarygodno$¢ ma prezenter, ktéry w zaden spos6b nie potrafi od-
powiedzie¢ na pytanie: — Jezeli te produkty sq tak dobre, to czemu two-
Ja tusza jest tak okazata?! Tlumaczy¢, ze pribowatem stosowad kilka-
krotnie, ale nie wiedzialem jak?... Skutecznos¢ byla jednak niewystar-
czajqca?... Nie uzywatem, bo cheg by¢ taki, jaki jestem?... Nie mozna
znalez¢ dobrej odpowiedzi! Zawsze budzi to duze watpliwo$ci u roz-
mowcow.

Oczywiscie zakupilem zestaw Clean 9 — jeden dla siebie i drugi dla
zony, ktéra podobnie jak ja ,,od zawsze” byla , puszysta” i podobnie jak
ja kilkakrotnie podejmowala bezskuteczne préby odchudzania. Jed-
nak, szczerze méwiac, nie wierzylem we wlasne sily. Myslalem o tym,
ze przeciez juz tyle razy prébowali$my réznych ,,cudownych” §rodkéw
i ,niezawodnych” diet bez zadowalajacych rezultatéw. Mialem duze
watpliwosci, czy podejmiemy wyzwanie, a przede wszystkim, czy sku-
tecznie przez nie przebrniemy. Wlasciwie dopiero entuzjastyczne
przyjecie przez zone zestawu i informacji o nim spowodowalo podjecie
decyzji: zaczynamy od poniedziatku!

Pierwszy dziefi byt trudny, ale jako§ minal. Najwickszy kryzys prze-
chodzili$my w drugim dniu programu — mysli ciagle krazyly wokét
jednego tematu. Po poludniu i wieczorem, gdyby nie Pola Zieleni, pew-
nie by si¢ nie udalo. Trzy lub cztery razy polykalem je, popijajac duza
iloscia wody, i polozytem sie¢ spa¢, jak najszybciej bylo to mozliwe. Trze-

ciego dnia byl juz ,normalny” posilek, wiec bylo latwiej, cho¢ czesto
mys$li wracaly do jedzenia. Trudnoscia bylo tez odpowiednie ,,zorgani-
zowanie” gimnastyki, ktéra jest niezbedna do skutecznosci programu.
Kazdy nastepny dzien byt jednak atwiejszy, przyblizal nas do sukce-
su i potwierdzal stuszno§¢ podjetej decyzji. Najwazniejsze dla nas byto
to, ze stosowanie naszego programu zmniejsza apetyt, szczeg6lnie na
slodycze, co bylto chyba do tej pory naszym najwi¢kszym problemem.
Czesto zastanawialiémy sie, co dalej, co bedziemy robi¢, gdy minie
dziewiaty dzied. Kilka kilograméw mniej, ale przede wszystkim
zupelnie inne, lepsze samopoczucie i uczucie nadzwyczajnej lekkosci
zadecydowaly: walczymy daley!
Nie byl jeszcze dostepny zestaw Lifestyle 30, wiec praktycznie poste-
powaliSmy tak, jak w przypadku Clean 9, dokladajac jedynie do
jadlospisu owoce, ktérych nam tak brakowalo w pierwszych dziewieciu
dniach (oczywiscie w rozsadnych ilosciach!). Dopelnieniem byl wpro-
wadzony na polski rynek Probiotic, ale juz wéwczas ta dieta byta dla
nas czym$ normalnym i stosowanie jej przychodzilo bez wysitku.
Catkowicie zmienili$my styl odzywiania, co jest zreszta podstawowym
celem programu Clean+Lean. Pozwolilo nam to na osiagnigcie rezul-
tatéw, ktére przeszly nasze naj$mielsze oczekiwania.
Do pazdziernikowego Treningu zgubilimy w sumie 41 kg (ja 24,
zona 17), mimo ze mieliSmy na sumieniu wiele grzeszkéw, szczegdl-
nie ze stodyczami i wypiekami. Oczywicie nie umknelo to uwagi wielu
naszych blizszych i dalszych znajomych, ktérzy tez chcieli schudngé
i dzieki naszemu przykladowi stali si¢ konsumentami i dystrybutora-
mi FLP.
Utrzymanie wlasciwego kierunku — stylu odzywiania pozwala na kon-
trolowanie wagi i panowanie nad jej nadmiernym wzrostem. Oczywiscie
zdarzaja nam si¢ okresy zupelnego nieprzestrzegania tych zasad i kla-
sycznego obzarstwa (§wigta!), ktore natychmiast odbijaja si¢ na wadze,
ale to oznacza tylko tyle, ze przez nastepne kilka (badz kilkanas$cie —
zalezy od okresu szalefistwa) dni trzeba bedzie bardziej rygorystycznie
ich przestrzega¢, a waga wraca do zadowalajacej nas wartosci.
Kazdy, kto cho¢ raz prébowal si¢ odchudzaé, wie, ze nie jest to takie
proste. Z Clean+Lean jest to jednak zupelnie inna jakos¢. Nie tylko
mozemy zdrowo si¢ odchudzi¢, ale — przy odrobinie wysitku — na-
prawde zmieni¢ styl zycia, czu¢ si¢ doskonale i znakomicie funkcjo-
nowac.
Zycze powodzenia i wytrwalosci.
Wiestaw Ostrowski
Przodujacy Menedzer
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