B ARTOSZ SZEMRAI
O MNIE

Czesc, jestem Bartek i mam 27 lat. Od prawie 6 lat
pomagam ludziom dbac o zdrowie i wyglad. Lata
poswiecone zdobywaniu wiedzy i doswiadczenia

z zakresu dietetyki, treningu oraz psychologii pozwalajg
mi bardzo skutecznie rozwigzywac ich problemy.

Z mojej pomocy skorzystato juz tysigce osdb - opinie
mozna znalez¢ na stronie www.strefaprzemian.pl

i facebooku: Bartek Szemraj - Strefa Przemian.
Zaskakuje szczegolnie tym, ze w trakcie mojej diety
nie liczy sie kalorii i je sie tyle, by sie najes¢. Zamiast

5 positkow proponuje 2-3. Ktade nacisk na podstawy
odzywiania, ktore, jak wida¢ po rekomendacjach,
dziatajg. Moja skutecznos¢ potwierdza mndostwo osoéb
i rosngce zainteresowanie wokdt Strefy Przemian.

Zawsze bytem szczupty. Do 20. roku zycia totalnie
nie dbatem o to, co jadtem. Gdy poszedtem do szkoty
podstawowej, pojawita sie U mnie astma, ktorg przez
10 lat leczytem. Do tego regularnie sie przeziebiatem.
Mijaty lata, a ja ciggle bratem rézne lekarstwa.
Natomiast o diecie nikt nie wspominat.

Przyjeto za normalne, ze choruje. Po prostu - pewnie
miatem staby organizm. Zywitem sie gtéwnie biatym
pieczywem, jogurtami i stodyczami. Nie lubitem warzyw.
Z resztg, kto jedzgc same stodycze, moze polubic
warzywa? Na szczescie od zawsze cos trenowatem
(karate, pitka reczna, sitownia), wiec nie tytem.

| tak los sprawit, ze w wieku 20 lat rozpoczatem swojg

przygode z dietetyky i trenowaniem ludzi. Bardzo
spodobat mi sie temat diety, szczegodlnie dopdki bytem
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przekonany, ze teoretycznie jem zdrowo. Ale w wieku

21 lat wykryto u mnie zapalenie tarczycy - chorobe
Hashimoto. Trudno byto mi w to uwierzyé. Dolegliwosc¢,
ktora zwykle wystepuje u kobiet po 40. roku zycia
zostata zdiagnozowana takze u mnie. Niestety, 20 lat
jedzenia smieci (bo inaczej tego nie nazwe) zrobito
swoje i choroba Hashimoto byta tego konsekwencja.
Zaczatem sie wiec jeszcze bardziej interesowac dietg

i funkcjonowaniem organizmu. | wtedy okazato sie dosc¢
szybko, ze moje odzywianie wcale dobre nie byto.

Przez kolejne lata duzo sie szkolitem, czytatem

i praktykowatem. Przeszedtem przez wszystkie
najpopularniejsze diety, nie omingtem tez tych mniej
znanych. Wnioski z tych doswiadczen doprowadzity
mnie do miegjsca, w ktorym jestem dzis. Przerazony
iloscig mitow, dezinformacji i brakéw w edukacji,

ale rownoczesnie peten nadziei na zmiane,
postanowitem napisac tego e-booka.

Zdaje sobie sprawe, ze czes¢ 0s6b nie zgodzi sie

Z zawartymi tu pogladami. Szanuje to i absolutnie
niczego nie narzucam. Prosze tylko o ,otwartg gtowe”
i mozliwie racjonalne podejscie.

Bartek Szemraj jako nastolatek i dzis.
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