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Przedmowa

Ta ksigzka to poradnik, jak zy¢ zdrowo, w harmonii
z rytmem dobowym, oraz jak cieszy¢ sie petnig
energii.

Dzisiaj w ggszczu informacji ptyngcych z mediow
tatwo sie pogubic. Restrykcyjne diety czesto sg oparte
na nienaturalnych dla cztowieka pokarmach, a kiedy
cos nas boli — tykamy tabletke. Efekt jest taki, ze po-
nad potowa spoteczenstwa cierpi na nadwage 1 oty -
fosc oraz choroby autoagresywne.

Karol w prosty sposob przekazuje wiedze — w po-
staci poradnika zdrowego zycia. Dowiesz sie z nie-
go, jak przywrocic rownowage w organizmie za
pomocg diety. Nie trzeba — co pewnie wiele 0soOb
zdziwi — jesc sniadan, jesli sie ich nie lubi, mozna
jesc ttuszcze zwierzece, ograniczyc weglowodany
i miec enerqgie przez caty dzien, bez zasypiania po
positkach. Wdrazajgc rady Karola, podkrecisz or-

ganizm do granic mozIliwosci, uzyskasz jasnosc



umystu, uspokoisz jelita i zyskasz site na aktywnosc
fizyczng.

Fenomen tej ksigzki polega rowniez na tym, ze
podejmuje ona tak wazne dla cztowieka tematy, jak
sen, medytacja, oddech, kontakt z naturg, ekspozy -
Cja na zimno, suplementy adaptogenne i nootropiki
poprawiajgce prace mozgu. Cztowiek jest catoscig
[ tylko catosciowe dziatanie przyniesie efekt. Karol
demaskuje mit, ze dieta jest jedynym wyznacznikiem
zdrowia.

Wszystko zaczyna sie w gtowie. Jesli tam sobie
nie pouktadamy, to nic sie nam nie uda i skonczy
sle na zamiarach oraz obietnicach, ze od jutra, ze od
poniedziatku. Karol poruszyt i ten temat.

Szczerze polecam te ksigzke. Czytaj i wdrazaj, bo
to dziata!

Iwona Wierzbicka
dietetyk kliniczny 1 wspotautorka
Polskiego przewodnika Paleo



Chcesz poczuc sie jak nowy? Ksigzka Karola to
znakomity entry-level dla kazdego, kto chciatby
w przyjemny i przystepny sposob wejs¢ w swiat
biohackingu. W oparciu o dowody naukowe autor
proponuje kompleksowe zmiany codziennych za-
chowan w celu optymalizacji zdrowla, zapobiegania
chorobom, zwiekszania potencjatu mozgu i — co
za tym idzie — budowania bardziej satysfakcjonu-
jgcego stylu zycia. Od problemow ze zmeczeniem
i zamglonym maozgiem, przez bezsennosc, az po
ktopoty natury hormonalnej. Ten poradnik pomoze
zaprojektowac system codziennych ulepszen i za
reke poprowadzi Cie do petnej transformacji.
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Mateusz z Biohaker.pl



Jestem przekonany ze ksigzka mojego serdecznego
kolegi po fachu, Karola Wyszomirskiego, Biohac-
king, bedzie miata bardzo duzy wptyw na zdro-
wie 1 dalsze zycie czytelnikow. Karol przekazuje
narzedzia, ktore — wykorzystane w dobry sposob
— poprawig jakosc naszego funkcjonowania. Poka-
zuje, ze odchudzanie to nie tylko redukcja kalorii, ale
przede wszystkim optymalizacja gospodarki hormo -
nalnej, sposob zywienia 1 szeroko pojeta regeneracjal
Stosujgc rady Karola, odwotujgce sie do praktycz-
nie wszystkich sfer zycia, mamy pewnosc, ze be-
dziemy sie dobrze czuc 1 unikniemy wielu chorob
cywilizacyjnych.

Chcesz byc¢ zdrowy, silny 1 peten energii? Koniecz-
nie przeczytaj te ksigzke!

Tomasz Stanczyk
trener personalny
z wieloletnim doswiadczeniem



Wprowadzenie

Witam cie w przewodniku, dzieki ktéremu szybko
nauczysz sie biohackingu. Bardzo sie ciesze, ze trzy-
masz w rekach te ksigzke, czytasz te stowa i chcesz
poznac coraz popularniejszg na swiecie filozofie
optymalizacji zdrowia, czyli biohacking.

Biohacking bazuje na wielowymiarowym podej-
Sciu do cztowieka, tgczac 1 wykorzystujgc najnowsze
odkrycia naukowe z wielu dziedzin, miedzy innymi
takich jak: dietetyka sportowa, dietetyka kliniczna,
psychodietetyka, medycyna funkcjonalna.

Jestem bardzo podekscytowany, kiedy mysle
o efektach, ktore masz szanse osiggnac, korzystajgc
z tej ksigzki. Jesli przez chwile skoncentrujesz sie
na tym, jakie rezultaty chcesz uzyskac, zapewne ity
poczujesz entuzjazm.

Ale nie chce ci czegokolwiek obiecywac. Napisa-
tem te ksigzke, by przekazac ci najlepsze informacje
dotyczgce zdrowego odzywiania, zdrowego stylu
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zycia, aktywnosci fizycznej, naturalnych metod le-
czenia oraz biohackingu, jakie znam. Chce rowniez,
zebys$ ustyszat mnostwo inspirujgcych historii moich
klientow, ktore pokazg ci, jak duzo jest mozliwe. Je-
$li zdecydujesz sie uzyskac rezultaty, na ktorych ci
zalezy, jestem catkowicie pewny, ze wiedza zawarta
w tej ksigzce ¢l w tym pomoze.

Mam wrazenie, ze w miare wzrostu zainteresowa-
nia zdrowym odzywianiem, zdrowym stylem zycia
1 aktywnoscig fizyczng zwieksza sie chaos, zarowno
w ksigzkach, jak i w internecie, w ktorym ging warto-
Sciowe informacje. Dbanie o zdrowie jest proste, pod
warunkiem ze ma sie rzetelng wiedze i odpowiednie
metody. Celem przyswiecajgcym mi podczas pisa-
nia tej ksigzki byta prostota przekazu, tak aby kazdy
z tatwoscig mogt zrozumiec przedstawione tu me-
chanizmy 1 zastosowac je w praktyce.

Ta ksigzka jest podrecznikiem, ktory pozwoli ci na
osigganie rezultatow niewiarygodnie szybko, a jed-
noczesnie da ci solidne podstawy wiedzy i zacheci
cie do dalszego jej zdobywania. Nie jest to pozycja
akademicka, wiec po przeczytaniu nie odktadaj jej
na potke. Warto czesto do niej wracac i codziennie
stosowac opisane w niej metody. Podjagtes juz decy-
zje o przeczytaniu tej ksigzki, a teraz podejmij kolej-
ng. Zobowigz sie wobec siebie samego, ze bedziesz
z niej korzystac¢ codziennie.



Chce rowniez zwrocic ¢l uwage na to, ze ta ksigz-
ka nie jest kursem biohackingu. Pomimo ze znaj-
dziesz w niej naprawde duzg 1los¢ wiedzy na temat
zdrowego odzywiania, zdrowego stylu zycia, ak-
tywnosci fizycznej — nieznanej wielu absolwen-
tom studiow dietetycznych, trenerom personalnym,
a nawet lekarzom - nie rosci ona sobie pretensji do
kompletnosci.

Powtdrze, poniewaz im czesciej ustyszysz dany
komunikat, tym lepiej go zapamietasz. Celem tej
ksigzki jest umozliwienie ci uzyskania szybkich re-
zultatow dzieki praktycznym metodom, ktdére mo-
zesz zastosowac od razu.

13



Jak korzystac
2 tej ksigzki

W tej ksigzce znajdziesz metody, ktore w znaczacy
SposOb poprawig stan twojego zdrowia, pomogg Cl
pozbyc sie uczucia zmeczenia i braku motywacii,
a takze umozliwig ci skuteczng redukcje zbednych
kilogramow.

Kazda metoda, ktorg poznasz, jest prosta. Jed-
nak aby doswiadczyc¢ petnego spektrum jej mocy,
musisz jg stosowac i obserwowac rezultaty, ktore
uzyskujesz. W tym momencie przypomina mi sie
historyjka o dziewczynce, ktora chciata sie dostac
do filharmonii.

Na przystanek podjezdza autobus. Wychodzi
z niego mata dziewczynka trzymajgca futerat ze
skrzypcami. Podchodzi do pana stojgcego na przy -
stanku i pyta: ,Przepraszam pana, jak dostac sie do
filharmonii?” Starszy pan spoglada na nig i odpo-
wiada: ,Cwiczy¢, dziecko, ¢wiczyc...".
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[ doktadnie tak samo jest z biohackingiem. Musisz
codziennie ¢wiczyc, czyli stosowac zawarte w tej
ksigzce metody, aby uzyskiwac¢ pozgdane rezultaty.

Pamietaj, ze kazde: wzrost, nauka i postepy znaj-
dujg sie poza twojg strefg komfortu. Oznacza to,
ze aby sie rozwijac 1 osiggac¢ nowe wyniki, musisz
wprowadzac¢ nowe rzeczy. Szalenstwem jest robic
caty czas to samo i oczekiwac¢ odmiennych efektow.
Na poczgtku to moze by¢ trudne 1 bedzie pojawiat
sie dyskomfort. Nowe dziatania nie bedg wychodzity
perfekcyjnie. To jednak jest catkowicie normalne.
Wtasnie na tym polega proces nauki 1 wzrastania.

Dlatego na poczatku badz dla siebie tagodny 1 ob-
serwuj catg sytuacje z dtuzszej perspektywy czasu.
Jesli mam byc¢ szczery to jeden biohack dziennie
robiony przez szes$¢ miesiecy jest wiecej warty niz
siedem dziennie przez miesigc. Poniewaz tutaj nie
chodzi o liczbe metod, ktdrg od razu zastosujesz, ale
0 1o, jak konsekwentnie bedziesz stosowat pojedyn-
cze metody. Dlatego wybierz sobie na poczgtek na
przyktad trzy biohacki, ktore najlepiej spetniajg twoje
potrzeby oraz ktore najtatwiej bedzie ci wprowadzic
do twojego stylu zycia.

Clesz sie, stosujac biohacking, i bgdz gotow smiac
sie z siebie, kiedy cos ci nie wyjdzie. Eksperymentuj,
badaj, testuj i jednoczes$nie dobrze sie baw! Zaufaj m;,
dzieki temu osiggniesz swoje cele szybciej.



Za co jestes
odpowiedzialny

Chciatbym uswiadomic ci, jak wazna jest twoja od -
powiedzialnos¢ w dwoch kwestiach.

Pierwsza z nich to odpowiedzialnosc¢ za uzyski-
wane rezultaty. Moja odpowiedzialnosc¢ konczy sie
w momencie napisania ksigzki i umozliwienia ci
zastosowania zawartych w niej metod. Twoja od-
powiedzialnosc za twoje zdrowie 1 przyszte sukcesy
zaczyna sie w momencie kupienia tej ksigzki. Jesli
zdecydujesz, ze masz wazniejsze sprawy niz stoso-
wanie zawartych w niej porad, to jest to twoja decy-
zja 1 twoja odpowiedzialnosc.

To jest tak jak z butami do biegania. Mozesz ku -
pi¢ nawet najlepszg ich pare, ale nie poprawi to
twojej kondycji. Musisz jeszcze zaczgcC biegac 1 10-
bic¢ to konsekwentnie przez dtugi czas. Producent
butow nie jest odpowiedzialny za twojg kondycje.
Po prostu dostarcza ci najlepsze buty do biegania,
jakie ma.
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Druga odpowiedzialnosc¢ dotyczy twojego Sposo-
bu myslenia. Twoj sposob myslenia, postawa, prze-
konania 1 wartosci mogg sabotowac to, co robisz, lub
przeciwnie — wzmacniac¢ dziatanie poznanych me-
tod. To, jak myslisz, w co wierzysz i na co zwracasz
uwage, bezposrednio wptywa na rezultaty, ktore uzy-
skujesz. Oczywiscie wazny jest takze wysitek, ktory
wktadasz w systematyczne dziatanie. Jest to bardzo
szerokl temat, ktory poruszam z moimi kursantami
na szkoleniach z psychodietetyki.

Psychodietetyka zajmuje sie miedzy innymi po-
znawaniem nieswiadomych strategii podejmowania
decyzji, a nastepnie takim ich modyfikowaniem, aby
zmieni¢ negatywne nawyki na pozytywne. Jesli za-
uwazysz, ze wprowadzanie zawartych w tej ksigzce
metod i strategii sprawia ci ktopot, prawdopodob-
nie wynika to z tego, ze pojawit sie konflikt miedzy
roznymi czesciami twojej osobowosci. Jednak na
razie zbytnio sie nad tym nie zastanawiaj. Zawsze
mozesz sie do mnie odezwac 1 rozwigzemy twoj

problem wspaolnie.






Kim jestem i dlaczego warto
przeczytac mojq ksigzke

Uczestnicy moich szkolen sg zaskoczeni, kiedy na
poczatku zaje¢ mowie do nich: ,Nie wierzcie w ani
jedno moje stowo...". Dlaczego tak mowie? Poniewaz
kazdy musi dojs¢ do tych prawd samodzielnie. Ja
moge mowic tylko o tym, co sam przezytem, 1 o tym,
co wiem z wtasnego doswiadczenia. Metody oraz
strategie, ktoérymi sie dziele, pewnym osobom mogg
wydawac sie szokujgce, a nawet kontrowersyjne.
Jednak robie to, poniewaz dzieki nim mozliwe staty
sie moje wtasne osiggniecia 1 niesamowite osiggnie-
cla moich klientow.

Gteboko wierze w to, ze gdy juz skorzystasz z me-
tod, ktore zawartem w tej ksigzce, catkowicie zmie-
nisz swoje zdrowie, a tym samym swoje zycie. Jed-
nak nie wystarczy, ze przeczytasz ksigzke. Wracaj do
niej co jakis czas. Przeczytaj jg kilka razy, a przede
wszystkim codziennie stosuj metody w niej przed-
stawione. Jednak nie wszystkie. Rob to, co na ciebie
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dziata. Odrzucaj to, co nie jest skuteczne. Kazdy z nas
jest inny 1 potrzebuje czegos innego.

To moze zabrzmiec¢ egocentrycznie, ale to byc¢
moze najwazniejsza ksigzka o zdrowiu, jakg masz
okazje w zyciu przeczytac. Jestem swiadomy tego,
ze to bardzo Smiate stwierdzenie, ale w tej ksigzce
znajdziesz tatwe 1 praktyczne metody, ktére bedziesz
mogt zastosowac od razu. A takie praktyczne podej-
$cie sprawdza sie o0 wiele lepie] niz zaawansowana
wiedza teoretyczna.

Zapewne zdarzyto ci sie czytac ksigzki lub uczest-
niczy¢ w wyktadach lub szkoleniach z zakresu zdro-
wego odzywiania, zdrowego stylu zycia lub ak-
tywnosci fizycznej. Przypomnij sobie teraz, co sie
wowczas dziato? Ogarniaty cie pozytywne emocje,
nadzieja, podekscytowanie, radosc¢. Poczucie, ze
zaraz wszystkie problemy znikng w magiczny spo-
sOb. A potem... bardzo szybko wszystko wracato do
punktu wyjscia.

Jednak w przypadku tej ksigzki bedzie zupetnie
Inaczej. Zanim jednak zdradze ci sekret zdrowia
1 dtugowiecznosci, opowiem ci, dlaczego warto, ze-

bys$ mnie wystuchat.
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