°® $wiadome zywienie

Karol — trener personalny — inne Zrédta weglowodanéw

2 lata temu jako mtody "adept" (mam 18 lat) sportu, ¢wiczen i amatorskiej kulturystyki zaczatem
interesowac sie dietetyka, sportem i zdrowiem. Bytem maty grubaskiem, ktéry chciat sie zmienic i
poprawi¢ swdj komfort zycia. Mdj zapat nie ustat az do dnia dzisiejszego i catymi dniami potrafie
siedzie¢ i przeszukiwac rézne artykuty, badania (szczegdlnie odnosnie dietetyki), jezdzi¢ na szkolenia i
caty czas chtong¢ wiedze. Mam sporo certyfikatow doradcy oraz specjalisty réznego rodzaju sprzetéw,
lecz te szkolenia z dietetyki na dzien dzisiejszy wiem, ze nic mi nie daty.. To wszystko zaowocowato,
tym, ze jestem jednym z najmtodszych (jak nie najmtodszych) instruktorow kulturystyki i trenerem
osobistym, poniewaz chciatem pomagac tez innym robigc to co KOCHAM.

Gdy trafitem na Pani artykuty, strone, audycje w radio Opole i filmy, podcasty po prostu
wszystko wywrdcito sie do géry nogami. Nagle uswiadomitem sobie ile jest klamstwa i
propagandy, trafitem do Polskiej Akademii Zdrowia, gdzie miatem zaszczyt spotkaé Jerzego Ziebe.
Sama wiedza jednak nie przekonywata mnie dopdty nie wprowadzitem tych zasad i wiedzy w zycie.
Wzdecia, refluks i niestrawno$¢ po prostu zniknety. Nie mogtem wyrzuci¢ catkowicie weglowodandéw z
diety poniewaz mam duzo aktywnosci fizycznej (treningi swoje i podopiecznych), lecz zmienitem ich
zrédta.

Moje efekty w postaci np. lepszego wchtaniania biatka i budowania masy miesniowej mnie przerazity.
Juz teraz wiem, co robitem Zle. Co wiecej! Gdy rozpisuje plan zywieniowy dla swoich podopiecznych,
oni takze sg zachwyceni. W kazdej wolnej chwili edukuje sig, lecz teraz juz w warto$ciowy sposéb. Mam
wielkie cele, bo za sprawg Pani osoby i Jerzego Zieby, Kuby Mauricza mam plan aby uswiadomic
Pani szkolenie i postuchac¢ na zywo a takze poradzié sie m. in. gdzie moge sie szkoli¢, jaka szkote wybraé
i gdzie podaza¢ abym mogt wykorzystaé swoj czas jak najlepiej. Robi Pani genialng rzecz, poniewaz
prawdziwg, rzetelng i poparta ciezka praca i usmiechem! Jestem pewny,ze w koricu uda mi sie z Panig
porozmawiaé, bo teraz wiem, ze z posrdd niewielu oséb, ktére moga mi poradzi¢ i pomdc - Pani jest w
pierwszej tréjce. W zatgczniku podesle swoje zdjecia, ktére pokazujg, ze bez "katowania" sie udato mi
sie w koncu uzyskac ten stawny czteropak i troche masy miesniowej (przed i po). Jeszcze raz wielkie
gratulacje i zycze aby zawsze, pomimo ciezkiej pracy, towarzyszyt Pani uSmiech na twarzy i rados¢ z
pomagania innym! Pozdrawiam, Karol Pabian.

Ajwen — dietetyk kliniczny i trener personalny - mgr Iwona Wierzbicka. Gabinet i Studio Treningu Personalnego: Opole, ul. Stowackiego 6/11.
Tel. 796 122 070. www.ajwen.pl, email: biuro@ajwen.pl. www.ajwendieta.pl www.30-dniowe-wyzwanie.pl



http://www.ajwen.pl/
mailto:biuro@ajwen.pl
http://www.ajwendieta.pl/
http://www.30-dniowe-wyzwanie.pl/
http://www.ajwendieta.pl/blog/podcast/
http://www.ajwendieta.pl/szkolenia/

