Lodéwka potrafi by¢ cichym trenerem albo dyskretnym sabotazysta. Nie chodzi o to, czy w domu pojawia sie
stodycz czy dorazna pizza. Chodzi o to, co widzisz w pierwszej kolejnosci, czego dotykasz bez zastanawiania, i ile
tarcia potrzebuje twoja decyzja, zanim zjesz co$ sensownego. Jesli zalezy ci na budowaniu zdrowych nawykdw,
lodéwka jest jednym z najszybszych, najbardziej namacalnych narzedzi do zmiany. Bo nawyk rzadko zaczyna sie

od wielkiej deklaracji. Zwykle zaczyna sie od matej, praktycznej logistyki.

Przez lata prowadzitem ludzi przez rézne ,programy” poprawy jedzenia i najczesciej problem nie lezat w braku
wiedzy. Lezat w tym, ze loddwka byta przypadkowym magazynem. Raz petnym rzeczy Swietnych, ale schowanych
gteboko, innym razem zdominowanym przez produkty gotowe do podjadania. W efekcie cztowiek podejmowat
decyzje w stresie, zmeczeniu i gtodzie. A wtedy wygrywa to, co tatwe i szybkie. Przygotowanie lodéwki pod

sukces to w praktyce projektowanie decyzji, nie proszenie siebie o silng wole.

Dlaczego lodéwka decyduje za ciebie (nawet gdy myslisz, ze nie)

Kiedy jestes gtodny, twoje ciato i mdzg przyspieszaja. Nie negocjuja z tobg w petni. Wybdr jedzenia staje sie
mechaniczny: ,co jest pod reka?”, ,co wyglada znajomo?”, ,co nie wymaga krojenia?”. To dlatego restauracyjne
nawyki domowe czesto sg podobne, nawet jesli intencje sa szlachetne. Nie chodzi o brak charakteru, tylko o to,

ze $srodowisko podpowiada.

Lodoéwka ma jeszcze jedna ceche: jest catkowicie bezlitosna. Nie obiecuje. Nie motywuje. Po prostu pokazuje. Jesli
na wierzchu stojg warzywa, masz automatyczng sciezke do sensownego positku. Jesli na wierzchu sa stone

przekaski i sosy, to te rzeczy przejmujg prowadzenie.

Moje ulubione pytanie brzmi: ,Gdyby twoja lodéwka miata codziennie wybierac za ciebie, co by wybierata?”. To
pytanie zwykle szybko odstania problem. Wtedy nie dyskutujesz juz z abstrakcyjnymi ,pragnieniami”. Naprawiasz

konkret: miejsce, widocznos¢, dostepnosé.

Budowanie zdrowych nawykow to tez zarzadzanie tarciem

JTJarcie” to praktyczne utrudnienie dla automatycznego wyboru. Im wieksze tarcie, tym mniejsza szansa, ze zjesz
cos impulsywnie. W zdrowym kierunku tarcie dziata bardzo dobrze. Na przyktad, jesli chcesz ograniczac
podjadanie stodkiego, nie musisz go ,zakazywac”. Wystarczy, ze stodkie jedzenie nie bedzie gotowe do jedzenia
w 30 sekund.

Nie mowimy tu o restrykcjach, ktore pekaja w weekend. Méwimy o projektowaniu dni tak, zeby najtatwiejsza
opcja byta ta, ktéra wybierasz, kiedy naprawde zalezy ci na lepszym funkcjonowaniu. To wtasnie dlatego hasta
typu ,lepsze zdrowie poradnik” albo ,lepsze zdrowie ksigzka” sg czesto skuteczne dopiero wtedy, gdy przektadaja

sie na dziatania w kuchni. Poradnik moze opisac zasady. Lodowka weryfikuje, czy zasady weszty do zycia.

Przygotuj lodowke jak plan treningowy: najpierw system, potem
produkty
Sa osoby, ktore probuja zaczynal od zakupdw. Kupuja ,idealnie zdrowe” rzeczy, po czym i tak nie jedza.

Dlaczego? Bo loddéwka nie zmienita sie w system. Nadal nie wiesz, co jest na $niadanie, gdzie jest co$ do

szybkiego lunchu, co mozna zje$¢ bez myslenia, a co wymaga przygotowania.

Z drugiej strony jest tez druga putapka: przesadna perfekcja. Ludzie robig rewolucje i jedza ,jak z pudetek”, przez

trzy tygodnie, a potem wracajg do starych schematow. Tu najczesciej brakuje kompromisu i planu awaryjnego,



czyli jedzenia, ktére jest tatwe nawet w gorszy dzien.

Najlepsze podejscie, ktore sprawdza sie w programach typu ,21 dni do lepszego zdrowia”, polega na tym, ze

wprowadzisz zmiane, ale utrzymasz elastyczno$¢. Dobre nawyki nie powinny wymagac heroizmu codziennie.

Szybki test: co dominuje w twojej lodéwce?

Zanim ruszysz z porzadkami, zréb jeden krétki wglad. Nie po to, zeby oceniac siebie. Po to, zeby zobaczyc
mechanike. Jesli potka na drzwiach jest wypetniona sosami i stodkimi napojami, a warzywa sa schowane w
szufladzie bez planu, to twoje decyzje beda podazac¢ tg droga. Jesli odwrotnie, widzisz gotowe do jedzenia

przekaski warzywne, jogurt naturalny, swieze owoce i sensownie przygotowane sktadniki, tatwiej jest dziatac.

Pamietam jedna klientke, ktéra moéwita: ,Wiem, co mam jes¢, tylko nie mam sity”. Po tygodniu porzadkowania
okazato sie, ze miata site, ale nie miata prostego przycisku startu. Gdy warzywa byty w widocznym miejscu, a
przekaski przygotowane w matych pojemnikach, jej ,brak sity” zniknat prawie w catosci. Nie zmienita sie wiedza.

Zmienita sie $ciezka wyboru.

Aranzacja lodowki: widocznos¢, kolejnosc i proste zasady

Mozesz mie¢ Swietne produkty, ale jesli leza chaotycznie, to i tak przegrywaja z jedzeniem, ktoére jest tatwo
dostepne. Dlatego aranzacja jest wazniejsza niz teoria.

Zwykle najlepiej dziata uktad oparty na tym, co jesz najczesciej. Jesli czesto jesz $niadania, to gorne potki i strefa
pod reka powinny sprzyja¢ temu positkowi. Jesli lunch jest twoim problemem, to przerébka lodowki musi

dotyczy¢ gtdwnie tego momentu, a nie obiadu, ktdry i tak jest gotowany w domu.

W praktyce chodzi o trzy rzeczy: co jest najtatwiejsze, co jest przygotowane i co jest widoczne. Do tego dochodzi

jedna oszczedna zasada: niech lodéwka ,prowadzi” do wyboréw, ktdre wspierajg budowanie zdrowych nawykéw.

Co utatwia lepsze decyzje (z mojego doswiadczenia)

Nie narzucam jednego uktadu dla kazdego, ale kilka wzorcow powtarza sie u ludzi, ktorzy realnie utrzymuja
zmiane.
* Najczesciej uzywane produkty powinny by¢ na wysokosci wzroku lub w pierwszej szufladzie, zeby decyzja nie
wymagata wysitku.

® Produkty ,na teraz” (np. Do szybkiej przekaski) powinny by¢ osobno od produktow ,na pdzniej” (np. Do

konkretnego przepisu).
* Warzywa i owoce powinny by¢ widoczne i tatwe do chwycenia, a nie zakopane za pojemnikami ,na jutro”.

* Sosy i dodatki warto trzymac tak, by byly dostepne, ale nie dominowaty. Jesli wszystko jest pod reka, to

wszystko wygrywa.

* Przygotowane porcje jedzenia pomagaja w dniach kryzysowych, bo zmniejszaja ryzyko, ze w biegu zjesz co$
przypadkowego.

To brzmi banalnie, ale wtasnie w takich rzeczach ukryta jest przewaga. Ludzie mysla, ze przetom to dieta. Czesto

przetom to przeniesienie pojemnika z warzywami blizej przodu.

Zasady ,,oczyszczania organizmu” w wersji praktycznej, bez magii

Hasto ,oczyszczanie organizmu” bywa uzywane w marketingu w sposdb niekonkretny. Jesli jednak podejs¢ do

tego rozsadnie, mozna je rozumie¢ jako porzadkowanie codziennych bodzcéw: mniej przetworzonego jedzenia



podjadane ,z automatu”, wiecej regularnych positkow i sktadnikow, ktore realnie wspierajg trawienie i sytosé. To

nie jest detoks w sensie cudownego resetu. To zmiana rytmu i jakosci wyborow.

W lodéwce oznacza to mniej ,niechcianych popeddw” i wiecej prostych alternatyw. Zamiast walczy¢ z gtodem,

budujesz srodowisko, w ktérym gtdd prowadzi cie do czegos sensownego.
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Co ciekawe, wiele 0sdb po uporzadkowaniu lodéwki zaczyna odczuwaé réznice w samopoczuciu. Nie dlatego, ze
lodéwka ,oczyscita krew”, tylko dlatego, ze zmniejszyta sie liczba impulsywnych skokdéw cukru, a zotadek dostaje
bardziej przewidywalne sygnaty. Jesli masz wrazenie ciezkosci po jedzeniu, to czesto nie jest wina pojedynczego

produktu, tylko sumy: porgji, godzin i tego, co stale jest dostepne.

lle pracy wlozy¢: kompromis miedzy porzadkiem a realnym zyciem

Jest cienka granica miedzy ,przygotowatem kuchnie” a ,przeprogramowatem zycie”. Jesli robisz porzadki tak

intensywnie, Ze nie masz juz energii na gotowanie, to efekt znika.

Dlatego proponuje podejscie etapowe. Najpierw ustawiasz to, co ma najwiekszy wptyw, potem doszlifowujesz. To
jest doktadnie logika, ktorg wida¢ w programach typu ,21 dni do lepszego zdrowia”. Nie chodzi o to, zeby dzien 1

byt idealny. Chodzi o to, zeby dzien 7, 14 i 21 byty tatwiejsze od dnia 1.

Plan na pierwsze 30 minut (bez rewolucji)

Najpierw zréb miejsce i porzadek, a nie kule wideo z prezentacji dla znajomych. Jesli chcesz, potraktuj to jak
przygotowanie stanowiska pracy.

1. Wyrzu¢ to, co jest zepsute albo dawno mineto swoj sens (tu nie ma dyskusji).

2. Zréb jedna ,strefe widoczna” na warzywa i przekaski, tak by byty na wierzchu.

3. Przenies$ produkty, ktére ,czekaja”, do jednego miejsca, zeby ich nie mieszac z codziennymi wyborami.

4. Zostaw miejsce na przygotowane porcje, nawet jesli na razie sg puste, bo sam plan dziata.

5. Zréb szybki test: jesli otworzysz lodéwke w srodku dnia, czy w 10 sekund znajdziesz co$ sensownego?

To jest ten moment, w ktérym ludzie zwykle odkrywaja, ze problemem nie byt brak wiedzy, tylko brak ,szybkiego

planu B".

Zakupy, ktore wspieraja lodowke, a nie ja obciazaja



Kiedy lodéwka jest ustawiona pod sukces, zakupy nie moga jej rozsadzi¢. Dlatego wybieraj produkty pod funkgcje,

a nie tylko pod wartosci na etykiecie.

Jesli twoim celem jest budowanie zdrowych nawykow, kupuj rzeczy, ktére spetniaja konkretna role: $niadanie,
szybka przekaska, sktadnik do lunchboxa, baza do obiadu. Wtedy nie walczysz codziennie z pytaniem ,co dzis?”,

tylko sktadasz positek z gotowych elementow.

Jest jeszcze jeden aspekt, ktory czesto pomijaja: cze$¢ ,zdrowych” produktéw moze byé tak ucigzliwa w
przygotowaniu, ze w praktyce nie wchodza do obrotu. Na przyktad, Swietne warzywa, ale trudne do mycia,
krojenia i przechowywania, potrafiag ladowaé w koszu. Jesli cos wymaga zbyt wielu krokdédw, a ty masz mato

energii, wybor padnie na to, co jest tatwe.

Przyktadowy uktad funkcjonalny potek (do dopasowania)
To nie jest jedyny stuszny podziat, ale pokazuje logike, o ktora chodzi.

* Najwyzsze potki: rzeczy do codziennych wyboréw (np. Nabiat, szybkie przekaski).
 Srodkowe poiki: sktadniki do positkéw, ktére najczesciej robisz.

e Szuflady: warzywa i owoce, najlepiej w warunkach, ktére ograniczaja ich psucie.

® Drzwi: produkty, ktorych uzywasz regularnie, ale nie te, ktore zachecajg do podjadania ,w tle”.

* Pojemnik ,szybki ratunek”: gotowe porcje na dzien, gdy nie masz czasu.

Kluczem jest to, by codzienna sciezka byta krotka. Im krotsza, tym mniej decyzji podejmujesz w stresie.

Jak radzic¢ sobie z pokusa, gdy stabsze dni sa czescia zycia

Krytyczna prawda jest taka, ze stabsze dni nie znikaja, bo uporzadkowate$ lodéwke. Zwykle stabsze dni po prostu
zmieniajg swoje oblicze. Jesli wczesniej siegates po konkretne produkty, teraz siegniesz po cos innego, jesli to

bedzie bardziej dostepne.

Dlatego w zdrowej wersji lepiej dziata strategia ,zamien $ciezke”, a nie ,usun wszystko”. Usuniecie wszystkiego
konczy sie czesto efektem odwrotnym, bo twoja gtowa zaczyna konstruowac zakaz jako obiekt pozadania. W

praktyce czes¢ stabszych dni rozwigzujesz przez przygotowanie kompromisu, ktory nie rozwala catego dnia.

To jest tez powdd, dla ktérego lubie w programach nastawienie na ,lepsze zdrowie poradnik” jako narzedzie, a
nie jako religie. Poradnik ma pomagac¢ podejmowaé decyzje w czasie realnym, a nie tylko wyjasnia¢, co jest

idealne.

Dwie proste strategie na , dlugie utrzymanie” nawykow

Mozesz mie¢ najlepsza lodéwke Swiata, ale jesli nie masz strategii na utrzymanie, wrdcisz do chaosu. Utrzymanie

dziata, gdy masz dwa filary: powtarzalnos¢ i mate korekty.

Pierwszy filar to rytm. Nie potrzebujesz wielkich rewolucji. Potrzebujesz powtarzalnosci, na przyktad tego samego
miejsca dla produktow ,na teraz” i tej samej logiki pakowania lunchu. Drugi filar to mate korekty. Kiedy widzisz, ze

cos$ znika szybciej niz planujesz, reagujesz i ulepszasz system, a nie karzesz sie za ,brak dyscypliny”.

Pamietam okres, gdy bardzo duzo osdb uczestniczyto w cyklach typu ,21 dni do lepszego zdrowia”. Najbardziej
trwate efekty miaty te osoby, ktdre nie traktowaty tego jako testu charakteru. Traktowaty to jako czas na budowe
automatyzmu. Lodéwka byta dla nich jak symulator. Cwiczyli te same ruchy: otwarcie, wybor, szybkie ztozenie

positku.



Najczestsze bledy, ktore psuja nawet najlepsze intencje

Lodéwka moze by¢ swietnym narzedziem, ale tatwo jg zepsué przez drobne 21 dni do lepszego zdrowia nawyki.
Najczesciej widze te btedy:

* Lodowka jest uporzadkowana raz, a potem przez trzy dni wraca do chaosu, bo nikt nie dba o ,strefy”.

e Zakupy sa robione pod entuzjazm, a nie pod realne positki, wiec czes¢ jedzenia laduje w koszu.

* Warzywa sa ,zdrowe”, ale niedostepne, bo sa schowane za wysokimi pojemnikami.

® Sosy i przekaski stojg w centralnym miejscu, bo ,sa pod reka” i nagle staja sie gtdwnym wyborem.

* Positki sg tak skomplikowane, ze przy zmeczeniu i stresie wraca jedzenie na szybko, czyli znéw to samo koto.

To sag btedy systemowe, nie moralne. Naprawia sie je tatwiej niz myslisz, bo zwykle sprowadzajg sie do zmian w
organizacji.

Mata instrukcja dla poczatkujacych: co zrobic jutro rano

Jesli chcesz zaczad od razu, nie potrzebujesz czytac catego internetu ani robi¢ zakupow na tydzien. Potrzebujesz

jutro mie¢ gotowa sciezke wyboru. Oto kroétki plan, ktéry najczesciej daje efekt w pierwszym dniu.
* Wyjmij z lodéwki jedna rzecz, ktora cie kusi, ale nie wspiera twojego celu, i odtdz ja tak, zeby nie byta
pierwszym wyborem.
* Przygotuj jeden pojemnik na przekaske warzywna lub satatke, tak by mozna byto ztapac¢ bez myslenia.

e Zostaw na wierzchu cos$ biatkowego i co$ ,objetosciowego” na $niadanie lub lunch, na przyktad jogurt

naturalny i owoce albo twardg i warzywa.
e Ustal jedno miejsce dla resztek, zeby nie tonety w przypadkowych pudetkach.

® Zrbb zdjecie utozenia (tak, serio) i powtarzaj uktad w nastepne dni, nawet jesli nie idealnie.

To jest forma treningu Srodowiskowego. Loddéwka ma dziata¢ jak autopilot.

Jak wpisuje sie w to ,lepsze zdrowie ksiazka” i , lepsze zdrowie
poradnik”

Mozesz mie¢ najlepszy podrecznik, ale jesli w kuchni nie przerobisz zasad na decyzje, to wszystko zostaje w
gtowie. Ksigzka i poradnik sa dobre wtedy, gdy daja ci jezyk do zmian, a nie tylko tadne hasta. One pomagaja
zrozumie¢, dlaczego ,oczyszczanie organizmu” w sensie rozsadnym ma zwigzek z regularnoscig i jakoscia

jedzenia, a nie z magicznym detoksem.

Natomiast prawdziwy postep wida¢ w praktyce: w tym, ze w ciggu dnia fatwiej ci wybra¢ co$ sensownego, ze
mniej walczysz, bo lodéwka prowadzi cie za reke. Jedli miatbym wskazac¢ jedng réznice, powiedziatbym, ze

poradnik uczy dlaczego, a lodéwka wdraza jak.

Na koniec, ale bez podsumowan w stylu szkolnym: lodowka to twoja
umowa z przyszitym soba

Twoje zdrowie nie jest tylko planem na jutro. Jest serig decyzji, ktére sktadaja sie na tydzien, a pdzniej na

miesigce. Lodéwka ma ogromna przewage, bo to decyzje w mikroskali, codziennie, czesto bez dyskusji.

Przygotowanie lodéwki pod sukces to sposéb, by budowanie zdrowych nawykdéw przestato by¢ sprawdzianem

charakteru, a stato sie dziataniem w sprzyjajacym srodowisku. To tez $wietny start dla kazdego, kto wchodzi w


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/21-dni-do-lepszego-zdrowia-robert-torelli/

rytm typu ,21 dni do lepszego zdrowia”. Nie musisz wszystkiego robic idealnie. Musisz mie¢ system, ktory dziata

w typowe dni i w te trudniejsze.

Jesli chcesz, opisz mi, jak wyglada twoja loddéwka dzis: co stoi na wierzchu, co jest schowane i z jakich momentow
dnia najczesciej ,spada” twoja kontrola. Na tej podstawie zaproponuje uktad dopasowany do twojego rytmu, bez

udawania, ze jedno rozwigzanie pasuje kazdemu.



