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Clean+Lean 
        w praktyce
Gdy na ubieg∏orocznym majowym Treningu Jonatana Gregg Maug-
han przedstawi∏ program Clean+Lean, wys∏u cha∏em go z du˝ym 
zainteresowaniem i zadowoleniem. Nareszcie mamy krok po kroku 
i dok∏adnie iloÊciowo okreÊlone, jak stosowaç nasze wspania∏e pro dukty, 
gdy chcemy zrzuciç kilka zb´dnych kilogramów! 
Dotychczas wszelkie dzia∏ania w tym kierunku cechowa∏a du˝a nie-
poradnoÊç. O jakoÊci produktów przekona∏em si´ osobiÊcie 9 lat temu 
i póêniej to przekonanie tylko si´ pog∏´bia∏o. O tym, ˝e przy odchu-
dzaniu nale˝y stosowaç Mià˝sz Aloe Vera, Forever Lite, Garcini´ Plus 
i Pola Zieleni, wie ka˝dy dystrybutor FLP. Ale co z tego?!
Jakà wiarygodnoÊç ma prezenter, który w ̋ aden sposób nie potrafi od-
powiedzieç na pytanie: – Je˝eli te produkty sà tak dobre, to czemu two-
ja tusza jest tak okaza∏a?! T∏umaczyç, ˝e próbowa∏em stosowaç kilka-
krotnie, ale nie wiedzia∏em jak?... SkutecznoÊç by∏a jednak niewystar-
czajàca?... Nie u˝ywa∏em, bo chc´ byç taki, jaki jestem?... Nie mo˝na 
znaleêç dobrej odpowiedzi! Zawsze budzi to du˝e wàtpliwoÊci u roz-
mówców. 
OczywiÊcie zakupi∏em zestaw Clean 9 – jeden dla siebie i drugi dla 
˝ony, która podobnie jak ja „od zawsze” by∏a „puszysta” i podobnie jak 
ja kilkakrotnie podejmowa∏a bezskuteczne próby odchudzania. Jed-
nak, szczerze mówiàc, nie wierzy∏em we w∏asne si∏y. MyÊla∏em o tym, 
˝e przecie˝ ju˝ tyle razy próbowaliÊmy ró˝nych „cudownych” Êrodków 
i „niezawodnych” diet bez zadowalajàcych rezultatów. Mia∏em du˝e 
wàtpliwoÊci, czy podejmiemy wyzwanie, a przede wszystkim, czy sku-
tecznie przez nie przebrniemy. W∏aÊciwie dopiero entuzjastyczne 
przyj´cie przez ̋ on´ zestawu i informacji o nim spowodowa∏o podj´cie 
decyzji: zaczynamy od poniedzia∏ku! 
Pierwszy dzieƒ by∏ trudny, ale jakoÊ minà∏. Najwi´kszy kryzys prze-
chodziliÊmy w drugim dniu programu – myÊli ciàgle krà˝y∏y wokó∏ 
jednego tematu. Po po∏udniu i wieczorem, gdyby nie Pola Zieleni, pew-
nie by si´ nie uda∏o. Trzy lub cztery razy po∏yka∏em je, popijajàc du˝à 
iloÊcià wody, i po∏o˝y∏em si´ spaç, jak najszybciej by∏o to mo˝liwe. Trze-

ciego dnia by∏ ju˝ „normalny” posi∏ek, wi´c by∏o ∏atwiej, choç cz´sto 
myÊli wraca∏y do jedzenia. TrudnoÊcià by∏o te˝ odpowiednie „zorgani-
zowanie” gimnastyki, która jest nie zb´dna do skutecznoÊci programu. 
Ka˝dy nast´pny dzieƒ by∏ jednak ∏atwiejszy, przybli˝a∏ nas do sukce-
su i potwierdza∏ s∏usznoÊç podj´tej decyzji. Najwa˝niejsze dla nas by∏o 
to, ˝e stosowanie naszego programu zmniejsza apetyt, szczególnie na 
s∏odycze, co by∏o chyba do tej pory naszym najwi´kszym problemem. 
Cz´sto zastanawialiÊmy si´, co dalej, co b´dziemy robiç, gdy minie 
dziewiàty dzieƒ. Kilka kilogramów mniej, ale przede wszystkim 
zupe∏nie inne, lepsze samo poczucie i uczucie nadzwyczajnej lekkoÊci 
zadecydowa∏y: walczymy dalej!
Nie by∏ jeszcze dost´pny zestaw Lifestyle 30, wi´c praktycznie post´-
powaliÊmy tak, jak w przypadku Clean 9, dok∏adajàc jedynie do 
jad∏ospisu owoce, których nam tak brakowa∏o w pierwszych dziewi´ciu 
dniach (oczywiÊcie w rozsàdnych iloÊciach!). Dope∏nieniem by∏ wpro-
wadzony na polski rynek Probiotic, ale ju˝ wówczas ta dieta by∏a dla 
nas czymÊ normalnym i stosowanie jej przychodzi∏o bez wysi∏ku.
Ca∏kowicie zmieniliÊmy styl od˝ywiania, co jest zresztà podstawowym 
celem programu Clean+Lean. Pozwoli∏o nam to na osiàgni´cie rezul-
tatów, które przesz∏y nasze najÊmielsze oczekiwania. 
Do paêdziernikowego Treningu zgubiliÊmy w sumie 41 kg (ja 24, 
˝ona 17), mimo ˝e mieliÊmy na sumieniu wiele grzeszków, szczegól-
nie ze s∏o dyczami i wypiekami. OczywiÊcie nie umkn´∏o to uwagi wielu 
naszych bli˝szych i dalszych znajomych, którzy te˝ chcieli schudnàç 
i dzi´ki naszemu przyk∏adowi stali si´ konsumentami i dystrybutora-
mi FLP.
Utrzymanie w∏aÊciwego kierunku – stylu od˝ywiania pozwala na kon-
trolowanie wagi i panowanie nad jej nadmiernym wzrostem. OczywiÊcie 
zdarzajà nam si´ okresy zupe∏nego nieprzestrzegania tych zasad i kla-
sycznego ob˝arstwa (Êwi´ta!), które natychmiast odbijajà si´ na wadze, 
ale to oznacza tylko tyle, ˝e przez nast´pne kilka (bàdê kilkanaÊcie –
zale˝y od okresu szaleƒstwa) dni trzeba b´dzie bardziej rygorystycznie 
ich przestrzegaç, a waga wraca do zadowalajàcej nas wartoÊci.
Ka˝dy, kto choç raz próbowa∏ si´ odchudzaç, wie, ˝e nie jest to takie 
proste. Z Clean+Lean jest to jednak zupe∏nie inna jakoÊç. Nie tylko 
mo˝emy zdrowo si´ odchudziç, ale – przy odrobinie wysi∏ku – na-
prawd´ zmieniç styl ˝ycia, czuç si´ doskonale i znakomicie funkcjo-
nowaç. 
˚ycz´ powodzenia i wytrwa∏oÊci.
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