Natalia Tymczyszyn, lat 17, uczennica lll LO we Wroctawiu, absolwentka Programu PoZdro!

Natalia: Przystgpienie do Programu PoZdro! byto dla mnie czystym przypadkiem. Moja szkota brata udziat
w Programie. Z biegiem czasu uwazam to za cudowny zbieg okolicznosci. W tamtym momencie nie
zdawatam sobie sprawy, ze potrzebuje takiego przebudzenia, jesli chodzi o méj styl zycia. Wiedziatam, ze
powinnam co$ zmieni¢, a mimo to bagatelizowatam rozmiar problemu, jakim byt m.in. méj niezdrowy
sposob odzywiania sie.

W ciggu 2 lat trwania programu udato mi sie schudng¢ 15 kg, a po jego zakonczeniu zrzucitam jeszcze 3
kg. Dzi$, patrzac na zdjecia sprzed 2.5 roku widze zagubiong, niepewng siebie dziewczyne, ktéra nie jest
zdaje sobie do konca sprawy z decyzji, ktére podejmuje. Dwie, zupetnie inne osoby.

Dzis jestem bardziej zdecydowana. Wiem, co jest dla mnie dobre, a co zte, oraz jakie konsekwencje
majg moje wiasne dziatania.

Moje schudniecie to jednak ,efekt uboczny”, jak w reklamach :).

Najwazniejsze jest zdrowie. Miody cztowiek powinien sie nim martwi¢, poniewaz to jego przyszto$¢. Wtedy
po prostu - tatwiej sie zyje. Prawie wszystko mozna obecnie kupi¢ za pienigdze, ale drugiego zycia
sobie nie kupisz, jesli zepsujesz to, ktére masz. Mozna sie leczy¢, staraé sie naprawi¢ szkody, ale za
jakag cene, czy to pomoze? tatwiej jest zapobiega¢ chorobom, na ktére znamy sposoby, tak, jak dzieki
zmianom z PoZdro! — ja wysztam z grupy ryzyka cukrzycy typu 2.

Nie jem stodyczy, cukier stat sie dla mnie zupetnie niepotrzebny.

Wydaje mi sie, ze juz po pierwszej wizycie w PoZdro! odcietam sie od wszelkiego rodzaju stodko$ci.
Stwierdzitam, Zze jak mam sie zmieni¢ - to trzeba zacza¢ od razu. Bez zadnych wymdwek. Zgodzitam sie
na udziat w programie, wiec teraz bede sie stuchac i stara¢ sie jak najlepiej potrafie do tego dostosowac.
Tak, wczesniej je jadtam. Nie zwracatam uwagi na to, ze przynosza mi wiecej szkody niz pozytku.
Po wzieciu udziatu w programie statam sie bardziej Swiadoma tego, co, jak i kiedy jem. Z wiedzg, ktérg
przekazali mi specjalisci, jest mi o wiele tatwiej podejmowaé dobre dla mnie wybory. Przede wszystkim -
zywieniowe. Jednak...

...wszystko zaczyna sie w naszej gtowie.

Jesli nie bedziemy przekonani, ze potrzebujemy zmiany - to nigdy sie ona nie uda! Wedtug mnie, styl
zycia zmieni¢ jest bardzo tatwo, jednak styl myslenia - to juz inna sprawa. Dlatego w Programie tak wazne
jest wsparcie psychologa. Ja, przysztam do PoZdro! juz ze swiadomoscig, ze moje zycie musi sie¢ zmienic.
Nie wiedziatam tylko — jak to zrobi¢, od czego zaczgé. Dlatego Program tak mi pomadgt. Kiedy ustyszatam
wskazowki od razu wzietam je sobie do serca i od razu zaczetam sie do nich stosowaé. Bylam petna
samozaparcia i wiary w siebie. Ta wewnetrzna motywacja byta ze mng przez caly czas i do teraz mnie nie
opuscita. Kiedys$ ustyszatam bardzo madre zdanie: Jak miatby$ kiedykolwiek kogo$ pokochac, jesli nie
bedziesz kocha¢ samego siebie? Dzi$, kazdego dnia staram sie postepowaé w zgodzie z samg sobg i
dziala¢ tak, by sobie nie szkodzi¢. Dzieki udzialowi w PoZdro! nauczytam si¢ szanowaé¢ sama
siebie i by¢ wobec siebie fair.

M¢j przepis na sukces..?

...po prostu walcz, az poczujesz, ze wygrates! Jestem bardzo upartg osoba, ktéra kiedy ustanowi sobie
cos$ za cel bedzie robi¢ wszystko by to osiggng¢. Robitam wszystko, co zostato mi powiedziane na



spotkaniach i trzymam sie tego az do dzis.
Co wazne, razem razniej, a PoZdro! pomagat w integracji.

Kurs kulinarny dla wzorowych uczestnikbw PoZdro!, warsztaty edukacyjne, zajecia sportowe - byly
ciekawym i pouczajgcym urozmaiceniem w indywidualnym procesie zmian swoich nawykow i
przyzwyczajen. Chetnie brata w nich udziat takze moja rodzina. Bylam bardzo szczesliwa, ze w
zajeciach sportowych moga uczestniczy¢é moi znajomi. Razem z nimi byto mi razniej.

Uswiadomitam sobie, ze styl zycia to juz 50% sukcesu, by byé zdrowym.

Wszyscy specjalisci byli przydatni, jednak kazdy, na swéj odmienny sposéb. Dla mnie najwazniejszg role
odegrali dietetyk i trener, poniewaz, jak sie dowiedziatam w PoZdro!, to, jak sie odzywiamy stanowi juz
50% naszego mozliwego sukcesu — bycia zdrowym. Czyli mamy na to wptyw!

Takze moja kondycja po PoZdro! jest lepsza. Ale nadal staram sie jg poprawiac. Niestety, z powodu ilosci
nauki i obowigzkéw z nig zwigzanych nie mam obecnie czasu na uczeszczanie na zorganizowane zajecia
sportowe. Jednak staram sie wieczorem, kiedy tylko mam czas ¢éwiczy¢ w domu. Ale kiedy tylko zrobi sie
cieplej z pewnoscig wroce na rower i do badmintona.

Zyje zdrowo i w zgodzie z samg sobg

Cho¢ nie stato sie to akurat za sprawg PoZdro!, od prawie roku jestem wegetariankg. Zrobitam to ze
wzgleddéw etycznych. Wydaje mi sie, ze od zawsze tego chciatam, jednak nie bytam pewna jak databym
sobie rade. Razem z PoZdro! nabralam pewnosci co do tego, Zze znajgc zasady odpowiedniego
odzywiania, moge rowniez tak zmodyfikowa¢ swojg diete, by nie zawierata miesa i dostarczata mi
wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych. Dotgczytam do grona ludzi, ktérzy sg Swiadomi tego, co
przemyst spozywczy nam serwuje i starajg sie dziata¢ tak, by zyé zdrowo i w zgodzie z samym soba.

Warto bylto przejs¢ przez wszystkie etapy Programu, by by¢ zdrowszym i pokochaé¢ samego siebie.
Zdecydowanie optacato sie podjgc¢ ten wysitek i zawalczyé o mojg przyszto$¢! Byta to dla mnie podréz,
ktérg z radoscig przezytam, za ktérej kazdy dzien jestem wdzieczna. Jeszcze diugo bede jg dobrze
wspominag.

Zespot PoZdro! szukat dobrych stron w moim dziecku

Agnieszka Madziak-Tymczyszyn, Mama Natalii: Moja cdrka bardzo chciata uczestniczy¢ w PoZdro!. Na
poczagtek, podchodzitam do tego sceptycznie. Zastanawiatam sige, czy to w ogdle co$ da? Czy co$ zmieni
w zyciu Natalki? Cieszytam sie, ze mozemy zrobi¢ w Programie kompleksowe badania krwi. Sprawdzi¢, w
jakim stanie jest zdrowie cérki i znalez¢ przyczyne zbednych kilogramow.

Wszyscy specjalisci PoZdro!, lekarz, dietetyk, trener, psycholog, odpowiadali podczas spotkan na nasze
potrzeby i byli pomocni. Motywowali do zmiany zachowan, zwiekszania wysitku fizycznego. Zawsze
mozna byto $miato zadawac pytania i nie byly one pozostawiane bez odpowiedzi. Bardzo pomocne byty
rady dietetykdw i treneréw personalnych. Wazne byto dla nas, iz chwalono Natalke za to, ze chudnie.
Doceniano jej wysitki. Corka stata sie domowym fachowcem od zywienia i ¢wiczen. Teraz jest szczupfa i
pewna siebie.

My z kolei, jako rodzina, dzieki wiedzy z PoZdro! gotujemy w domu, jemy wiecej potraw duszonych i
zawierajgcych warzywa. Uzywamy cukru sporadycznie, rzadko zdarza sie, ze jemy domowe ciasto.



Unikamy batonikéw i czekoladek. Zamienilismy soki na wode i herbaty owocowe bez cukru. Staramy sie
jes¢ z 3-godzinnymi odstepami.

Mtodszy brat Natali Marek, uczen szkoly podstawowej réwniez zakwalifikowat sie do PoZdro!.
Uczestniczy w nim od kilku miesiecy. Synowi jednak trudniej przychodzi dokonywanie zmian nawykéw, niz
byto to w przypadku Natalii. Mimo to, nie poddajemy sie i caly czas jestesmy w PoZdro! Program trwa
dwa lata. Nie kazdemu tak latwo jest z dnia na dzien zmieni¢ swoje przyzwyczajenia. Mamy
nadzieje, ze wsparcie specjalistéw w koncu zadziala. Jednak duzo zalezy od nas samych, nikt za nas
tego nie zrobi.

Moim zdaniem PoZdro! jest wyjgtkowym i kompleksowym Programem zdrowotnym. Nigdy o drugim,
podobnym, bezptatnym projekcie dla dzieci i rodzin nie styszalam. Przyswieca mu piekna idea:
pomagac innym, by byli zdrowi, szczesliwi i pewni siebie. | to, w przypadku Natalii, w pelni sie
sprawdzito.



