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Opis produktu

Dieta Buddy - Dan Zigmond Tara Cottrell

Opis ksiazki:

Dietetyczna ewolucja z Budda, czyli... starozytna technika tracenia zbednych kilograméw przy zachowaniu zdrowego
rozsadku.

Kto by pomyslat, ze w XXI wieku najmadrzejszym dietetykiem moze okaza¢ sie... Budda. Nie musisz by¢ religijny, aby
korzysta¢ z jego diety. Z calag pewnoscig nie musisz tez by¢ buddysta. Ta ksigzka to zbidr porad i wskazéwek, jak zy¢
szczesliwiej i poczud sie lepiej z samym sobg. Udowadnia, jak wszystkie elementy naszego funkcjonowania sg ze sobg scisle
powigzane i ze twoje btedy zywieniowe majg odzwierciedlenie réwniez w innych dziedzinach zycia.

Budda nie byt wiecznie usmiechnietym tlustym panem, z ktérym wiekszos$¢ z nas, wspétczesnych kojarzy wizerunek
nauczyciela filozofii Wschodu. Wrecz przeciwnie - przez cate zycie byt bardzo szczupty. | na poczatku swojej drogi ku nirwanie
byt po prostu zagubionym mtodzienhcem, szukajagcym w zyciu celu i spetnienia. Harmonii poszukiwat réwniez poprzez
odpowiednie odzywianie. | - jak sie okazuje - jego wskazdéwki dotyczace diety sg niezwykle aktualne réwniez dzis.

Z tej ksigzki dowiesz sie m.in.:

dlaczego tyje sie tak tatwo, a odchudzanie bywa droga przez meke

czy Budda uczeszczat na crossfit i jakie ¢wiczenia sg najlepsze dla ciebie

jak zakonczy¢ trudny i toksyczny zwigzek pomiedzy tobg, a twojg lodédwka

jak odrézni¢ prawdziwy gtéd od zwyktych zachcianek i nieposkromionego apetytu

O autorach:

Tara Cottrell - chociaz sama nie jest buddystka, fascynuje ja filozofia religii wschodu i to, jak wielki wptywa miat sam Budda na
nauke i odkrycia z réznych jej dziedzin. W Diecie Buddy starata sie przede wszystkim potaczy¢ nauke ze zdrowym rozsadkiem i
pokaza¢, ze to, o czym méwit Budda tysigce lat temu, jest uniwersalng nauka dla wszystkich pokolen. Prywatnie pracuje
doradzajgc mtodym przedsiebiorcom z Doliny Krzemowej, wyktada na Uniwersytecie w Standford, ma tréjke dzieci, trzy koty,
dwa szczury i psa.

Dan Zigmond - ksigdz Zen, analityk danych w portalu Facebook, doradca start-up’éw. Jest redaktorem w ,Tricycle”,
najwiekszym magazynie o tematyce buddyjskiej w Ameryce Pétnocnej. Okazjonalnie wyktada filozofie buddyjska, a na co dzieh
stara sie zy¢ z nig w zgodzie. Uczy tez tego swoje dzieci.
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