
זהו!!

.40ה-הולדתיביוםעשיתישלילבריאותבמסעהראשוןהצעדאת
למישהיאבלהרבה,לךנשמעלאזהאוליקילו.12שלעודףבמשקלהייתי
המון.הרגישזה–כמונימטרים1.60–דשאבגובה
מאודהייתהשליוהתזונהומאוזנים,בריאיםחייםחייתילאתקופהבאותה

עסוקההייתיהזמןורובתלמידים500למדושבוספרביתניהלתיבריאה.לא
כלל.בספורטעסקתילאגםהבית.ועבודותהפרטייםילדייעבודה,בענייני

למי היה זמן לזה?
לעצמיהכנתילא"אופס,לעצמי,לומרנהגתיהביתהמהעבודהבדרך

מטוגנים,חציליםעםבגטאכלתירעבההייתיזאתשבכלומכיווןלאכול",
ממרחעםבגטבעודקינחתילא.ממשהשביע?אחדבגטומיונז.קשהביצה

שוקולד "השחר". הייתי מכורה לממרח הזה, ובכלל מכורה למתוקים.
רגשייםובמצביםרגשי,וכפיצויכנחמהעבורישימשהאוכלתקופהבאותה

הייתה לי נטייה לאכילת יתר.
אם הייתי עצובה - השוקולד ניחם.

באותוהרגישהחבילהחצילחברה.ליאירחוהוופלים-בודדההרגשתיאם
רגע כמו חברה טובה.

אם הייתי עצבנית - העוגה הרגיעה.
אם הייתי כעוסה או חסרת אונים - רצתי לשוקולד.

רגעלאותועדלמתוקים".מכורהאת"ענת,עצמי,בפניהודיתיאחדיום
ממש פסלתי את האפשרות הזו, ותמיד הכרזתי שאני אוהבת מתוקים וזהו.

ליהתגלהזההתריס.בלוטתשלמתת-פעילותסובלתשאניגיליתי35בגיל
סובלתשאניחשבתיהזמן.כלעייפהוהייתיבמשקלהרבהשעליתילאחר

ולראשונההתריס,בלוטתשלתת-הפעילותהתגלתההדםבבדיקותמדיכאון.
הםומאזכדוריםלקחתהתחלתיהאיזון.חוסרשלההשלכותמהןהבנתיבחיי

עליתיושובהופרשהאיזוןתקופותהיואךשלה,התפקודבאיזוןמסייעים
במשקל.
נפשבמפחמלווההייתהבגדיםלחנותכניסהכלעצמי.עםנוחלאהרגשתי

עלבגדיםערמותזוכרתאנישרציתי.כפיליהחמיאלאשלבשתיבגדוכל
היומרוצה.לאואניבגד,ועודבגדעודמהבית.יציאהכללפניהמיטה

מקרים שבהם הרמתי ידיים ואפילו ויתרתי על יציאה. עצוב.
כדילדייטיםלצאתהתחלתי,33בגילשהתגרשתילאחרתקופה,באותה
המשקל.עצמיבעינימספיקאטרקטיביתלאהרגשתיאךזוג,בןלהכיר

העודף והרגלי התזונה השפיעו על מצב הרוח שלי.
כאישהעתידליניבאהשליהגנטיקהיחמיר.המצבכךאמשיךשאםידעתי

שמנה ולא בריאה, ובדיקות הדם שלי כבר הראו ערכים גבוליים.

הלחייםהכפול,הסנטראתראיתיבמראהשהסתכלתיפעםשבכלזוכרתאני
שראיתימהזהבזו...זושמשתפשפותהירכייםבמותניים,הצמיגהשמנמנות,

להיראות,רוצהאניאיךשלבדמיוןתמונהליהייתהכך.להיראותרציתיולא
אך לא הצלחתי במשך שנים לממש את זה וכאן הגיע התסכול הגדול.



האוכל.היהבמשפחהאצלנומרכזיערךשלי.הגנטיקהעלקצתלךאספר
אוכלים,–כשעצוביםאוכלים,–כששמחיםחגיגה.משמעותואוכל

בריאאוכללאאבלביתי,אוכלבישלהאימיאומנםאוכלים...–כשמשעמם
מעולםספורטעשולאמשקל,כבדימשפחתיבנירובהיום.מכירהשאניכפי
צעירבגילבסוכרתחלהז"לאבישלהם.התזונהעלהקפידובדיוקולא

אתזוכרתאניבגוף.נוחותוחוסררצינימשקלעודףעםמותועדוהתמודד
ההישענותאתקטן,מאמץכלעםשלוההתנשפויותואתהפצעיםעםרגליו

על עגלת הקניות והקושי ללכת ברגל אפילו למרחק קטן. כאב לי עליו.

ריקודיםלערבומצפהלהורייבדרכיאני.40ה-הולדתיליוםנחזוראז
בכלמאוד.ומתרגשתלבניםוחולצהבמכנסייםלבושהאניבמסעדה.וארוחה

.40זאת
לביתםנכנסתאנירגע.שאיכנסמבקשיםוהםהוריילביתמגיעהאני

הילדותחברותכלאתוהזמינוהפתעהמסיבתלכבודיארגנוהםויייאאאא,
רגעאותואתשתיעדוהתמונותאתלצערישנים.ראיתילאחלקןאתוהתיכון.

נדיר החבאתי היטב, ועד היום אני לא מוצאת אותן.
במשקלהיוכולןטוב.נראותשכולןוראיתיסביביהתבוננתימסיבהבאותה

תקין וחלקן אפילו חתיכות, פרט לאחת! זו הייתי אני.
ענת, זהו!!!"אחרי חגיגת יום ההולדת אמרתי לעצמי, "

אכילהעםזהוזהו.ענת,"לי,ואמרדיברשליהמוחחזק.כךכלהיהזה
עםומספיקהכבדותהרגשתעםזהובהגזמה,מתוקיםעםזהועודפת,

כלאתלהחליףשהחלטתילפניורגעבכושר,הייתילאההתנשפויות.
חשבתי – זהו!!!המלתחה למידות גדולות יותר,

זועבוריהמקרר.עלותליתיבריסטולעלבגדולזהו!!!""המילהאתרשמתי
חדשה,בדרךלצעודלהתחילהחלטתיאתשסימלהמילהחזקה;מילההייתה

לעשות שינוי משמעותי בכל ההרגלים שלי שיובילו אותי למקום טוב יותר .
.זה היה הצעד הראשון במסע לבריאות שלי

מה המילה שלך?

הדרך שלי להצלחה

בימותהחורף.עדיום,בכלכמעטשעהשלבצעידותהתחלתיהראשוןבשלב
כמתלהשימשלאהואאצלילעצמי.שקניתיהליכוןעללצעודנהגתיהחורף

צפייהתוךלצעודנהגתייוםובכלהטלוויזיה,מולאותוהעמדתילבגדים.
בסדרה אהובה, וכך העברתי את הזמן בנעימים.

שלבריאהתזונהלקורסונרשמתיבריאהתזונהעלללמודהחלטתי
רובכמוהכול,יודעתשאניחשבתילקורסכשהגעתינטורופטית-דיאטנית.

שאניגיליתיאבל–הכול"ניסיתיהכול,יודע"אנילישאומריםהאנשים
והתחלתינכונהתזונהבנושאשליהידעאתהרחבתיבנושא.למדיבורה



חדש,משהוכשלמדתישבוע,בכלשלי.הפרטיבמטבחזאתליישםכמובן
הוצאתי מהבית מזונות מזיקים לגוף והכנסתי מזונות שתורמים לבריאות.

סוכרשמכיליםמאכליםעללוותרהחלטתיובהדרגתיות.לאטנעשההשינוי
שפעמלאים,דגניםלתפריטוהוספתיאיכותיים,לאושומניםלבןקמחלבן,

ירקות ופירות, מוצרי חלב בריאים כמו יוגורט, וכן שקדים ואגוזים.
שכללחדשדיסקיצרשליהראשבריאות.מחשבותלחשובהתחלתיבעיקר
אתלהיכשל.אופציהלך"איןלעצמי,אמרתילרזות.שאצליחחזקהאמונה

הולכת על זה עד הסוף. את תצליחי כי את תתמידי".
היווהןכשארזה,איראהשבוהאופןעלתמונותיצרובראשיהמחשבות

מלהיבות, מנצחות ומחזקות, ועוררו בי מוטיבציה והתלהבות מהתהליך.
שרציתילמשקלהגעתישנהואחרילאט,לאטונשרוהלכוהקילוגרמים

ליאמרההמשפחהרופאתמצוין.הרגשתישאפתי.שאליההטובהולהרגשה
אתשניצחתיאזוידעתיפלאים,השתפרוהדםבבדיקותהערכיםשכל

המחלות שאולי אחלה בהן בעתיד.

החייםשאורחשהבנתילאחר,40בגילכאמורהתרחשהשליהמפנהנקודת
חייביםלאוכלשליוההתייחסותשליהספורטהרגלישלי,התזונהשלי,

שלאבגוףוהלאהמעתהאחיהידעתי,כך–לאאםכיועכשיו.כאןלהשתנות
לאבקלילות,לרקודלייאפשרלארוצה,שאניכפילהתלבשלייאפשר
אוכלשלאבמחלותבעתידלחלותלייגרוםאףואוליטובלהרגישלייאפשר

למנוע. זו הייתה המחשבה הקשה מכול.
ועשיתי זאת! הצלחתי!

אורחואימצתיהנושאאתחקרתישבמהלכןהאחרונות,השנים15במהלך
לירידההנכונההנוסחהמההבנתי–נכוניםתזונהוהרגליבריאחיים

היאהחוכמהכלהריבריא.חייםאורחעללשמוראפשראיךוגםבמשקל,
מאורחלחלקהחדשיםההרגליםאתלהפוךכלומרשוב,לעלותולאלרדת

לאורךהחדשיםההרגליםעלשומריםלאאבללרזות,מצליחיםהרבההחיים.
זמן, ולכן יש את אפקט היו-יו.

אני בטוחה שזה לא מה שאת רוצה. את רוצה לעשות את זה אחת ולתמיד.

רגע לפני שאת מתחילה...

לא כולם צריכים להיות רזים!
אין מודל שכולנו צריכים להתיישר על פיו!
לא כולנו צריכות לשאוף לגוף של דוגמנית!

שלנולגוףושנדאגבריאיםשנהיהטוב,שנרגישטוב,שנחיהחשובכןאבל
ולנפש שלנו.

רפואיות,מגבלותקיימותאםגםתקין,במשקלולחיותלרזותאפשריזהכן,
גנטיות או מחשבתיות ורגשיות.

במוחובראשונהבראששמתחילהבריאהדרךזאת.לעשותדרךשישגיליתי
שלנו!



אותנושמשמשיםהרגליםלנויששינוי.לעשותקללאשזהיודעתאני
מתנהליםאנחנושבהדרךישיומין.עתיקותמחשבותלנוויששניםעשרות

בהמשךהוכחהלכךותקבלימוטעים,שהםטוענתאנינוחות"."אזוריויש
ההתקדמות שלך בתהליך.

להרגישהרצוןטוב,להרגיששלךהחלוםאתושובשובלדחותקללאגםאבל
להרגישעודף,במשקללהיותיותרקשהעצמך.בעיניטובולהיראותקלילות

כבדות, להתכופף בקושי, לחוש חוסר שליטה מול אוכל ועוד ועוד.

אם את עכשיו אוחזת בידך את הספר הזה, המשמעות היא שלא ויתרת
.על החלום

בליבך כבר החלטת לא לוותר על הגשמת המטרה שלך. את עדיין מחפשת את
הדרך לעשות זאת זה, ואת עדיין מאמינה שתמצאי את הדרך.

אני יודעת שכבר הרבה זמן את רוצה לרדת במשקל. אני יודעת שדחית את זה
מיום ליום כי אולי קשה לך להאמין שאת יכולה להצליח. אולי ניסית

אין-ספור שיטות. אולי התחלת תוכניות בהתלהבות ובמוטיבציה, ואחרי זמן
מסוים ההתלהבות פחתה וחזרו הייאוש, התסכול והקושי.

אולי קשה לך לוותר על מאכלים שאת אוהבת, למרות שאת יודעת בוודאות
שהם מזיקים לך, אבל את ממש לא יכולה לעמוד בפניהם. כשאת רק מבטיחה

לעצמך נגיסה, זה טעים לך ואז נפתח הסכר ואת גומרת את החבילה או
התבנית. אחר כך את מרגישה תחושת כבדות, התפקעות וצער.

אולי הקושי שלך הוא לשנות הרגלים של שנים, כי זה מה שאת מכירה! ואת
אומרת, "זו אני. איך אשנה???"

אולי גם קשה לך לראות מתוקים ולא לאכול מהם – והרבה. אולי את אפילו
מכורה ואת מרגישה שאת מוכרחה לאכול מזונות מתוקים לאורך כל היום.

אולי הכי קשה לך במסעדות כשכולם סביבך אוכלים ואת אמורה להימנע, וזה
גורם לך לתחושה של עצב, מסכנות ופספוס.

אולי הרגשות מנהלים אותך וגורמים לך ללכת לאוכל, שמשמש כפסיכולוג או
החבר המנחם שלך.

אולי בעבר כבר הצלחת. אולי הצטרפת לתוכנית או לקבוצה, בנית תפריט עם
דיאטנית, התאמצת, שינית הרגלים, עבדת קשה, יצאת לצעידות בחום ובקור,

נמנעת ממתוקים ומדברי מאפה...
והינה הגיע היום הגדול שבו עלית על המשקל והוא הראה בדיוק מה שרצית.

הגשמת את החלום שלך. כל הכבוד!
היית מאושרת, הרגשת קלילות, קנית בגדים חדשים, קיבלת מלא מחמאות,

התהלכת כטווס והרגשת שהינה, ניצחת את זה לתמיד.
ואכן הקפדת על הרגלייך החדשים כמה ימים או חודשים או שנים – אך

לאט-לאט ובטוח, או מהר מהר ובטוח – חזרת למשקל שממנו התחלת, ומשם
גם לכאב, לתסכול, לאכזבה מעצמך ולאמונה שזה לא עובד ואת חלשה כי לא

התמדת.



אולי להתחיל שוב זו לא אופציה מבחינתך. זה יהיה ממש כמו קריעת ים סוף,
כי אין לך מוטיבציה מספקת בשביל לצעוד בדרך הזו שנית.

מתחשק לך לוותר, להרים ידיים, לשחרר ופשוט לקבל את עצמך כך. לאכול
כל מה שבא לך, מתי שבא לך וכמה שבא לך.

אני מבינה אותך ומזדהה עם הרגשתך. אני גם יודעת שה"שחרור" הזה שאת
רוצה לא יחזיק זמן רב, משום שהחלום שלך לא ירפה והוא ימשיך לנדנד...

בכל בוקר כשתתעוררי ותראי שמחוג המשקל עולה, תרצי לעצור את זה.
מצד אחד את רוצה חופש לאכול וחופש מחישובי קלוריות, ומהצד השני

הכבדות, העייפות, חוסר האנרגיה, הבגדים השחורים, הקושי להתכופף, אולי
הצרבות, הגזים, הנפיחות בבטן וכל מה שמתלווה לעודף משקל מתחילים

להימאס עלייך. מתחילים לכאוב.
אולי אפילו בדיקות הדם שלך מראות שאת חייבת לעשות שינוי.

קשה לך לעשות את זה לבד?
לרוב האנשים קשה לרדת לבד במשקל.

אני פה בשבילך כדי שלא תעברי את הדרך המרגשת אך הלא קלה הזו
לבד.

בואי!
התרוממי והזדקפי.

האמיני שאת יכולה לעשות את זה!!!
את יכולה לעשות את זה!!!

את יכולה לנצח הפעם!
זה אפשרי עבורך להגשים את זה!!!

את יכולה לעשות את זה לאט ובהדרגה, בצעדים אפשריים ושפויים, כדי
שמוחך וגופך יטמיעו היטב את השינוי!

קנית אתאיך אני יודעת?.היום החלטת שהגיע הזמן להגשים את החלום
הספר, לא?

את מתחילה לצעוד בשביל של השינוי, כדי להגיע למקום הטוב שאת רוצה
להיות בו.

את רוצה לשנות אורח חיים כדי לרדת במשקל ולהרגיש טוב יותר.
אינך מוכנה לדחות עוד את החלום, אז קדימה, בואי נעשה זאת יחד.

במשקל.ויורדתשאתהאלופהלאישהמתחברתאתהבאיםהימים100ב-
ואלווהלהצלחהשלךהאישיתהמנטוריתאהיההספרבאמצעותאני

אותך יד ביד וירטואלית בתהליך השינוי הזה.

מבנה הספר, השימוש בו וכמה המלצות חמות



אינני יודעת אם לקרוא לזה ספר או יומן מסע או תוכנית לירידה במשקל –
תחליטי את.

כל שאני רוצה הוא שתדעי כבר עכשיו שדרך הספר הזה יהיה בכוחך לעשות
שינוי אמיתי ועמוק.

לא דיאטה קצרת מועד; לא אבקת קסמים וקיצורי דרך.
השינוי יתאפשר באמצעות מוחך, מחשבותייך, רגשותייך ועוצמותייך.

באמצעות העבודה עם הספר את תגלי את הדרך להתחבר לכל אלו, כדי שיהיו
לך כוח, מוטיבציה והתלהבות.

ימים.100במשךפהלצידךאהיהאני
שלך., שבו תקבלי כלים להצלחהבמפגש  שלך ושליכל שבוע ייפתח

על קצהשיקראו אכילהמעשיותומחשבתיותהמפגש יכלול גם משימות
המזלג, ואותן תבצעי במהלך השבוע.

כתבי בספר והשתמשי בו כיומן האישי שלך. החבר או המנטורית שלך לדרך.

כדי שתשמרי על נחישות ומוטיבציה במהלך השבוע, קראי בכל יום משפט
להצלחה; משפט עם תובנות שיחלחלו עמוק לתוכך ויחברו אותך למקורות

הכוח והעוצמה שלך כאישה אלופה שאת.
קראי את המשפט בכל בוקר, שנני אותו כמנטרה במהלך היום וראי מה קורה

לך.
מומלץ מאוד לקחת כהשראה רק את המשפט של אותו יום, ולא להתפתות

ולקרוא את כולם יחד.
מבנה הספר נועד לסייע לתהליך שלך, ולשמש כלי עבורך לסגל לעצמך אורח

חיים בריא בצורה שתיקלט אט-אט במוחך ובתודעתך.
כדי לסייע לעצמך, אמצי את הכלים שניתנו לך בכל שבוע בסדר עוקב, ובכך

אחת.בבתלקריאהנועדאינוהספרהצלחה.ימי100תשלימי

מה תוכלי לעשות כדי להצליח? תני לזמן ולכלים המוצגים בספר להשריש בך
שורשים חזקים, שיאפשרו את השינוי שאת רוצה.

את הדרך הזו המוצעת לך כאן עשו כבר אלפי נשים, והן הצליחו להשיל את
הקילוגרמים הרצויים ממשקלן בהנאה, בחיוך וללא סבל.

לאחר שאימנתי אלפי  אנשים הבנתי שיש נוסחה מנצחת עם מספר תחנות
שצריך לעבור בהן.

אנחנו נעבור יחד את כל התחנות. את יכולה לשהות בהן כמה זמן שתרצי כדי
לבסס בתוכך את השינוי.

לכן הספר בנוי באופן שבו תוכלי חזור ולקרוא שוב את הפרק הקודם ולבסס
את הרגלייך החדשים.

משך הזמן שבו יידרש לך להשלים את התהליך הוא מאוד אישי, ואינו מעיד
דבר עלייך.

נהפוך הוא, ככל שתעמיקי פנימה לתוכך תיסלל עבורך הדרך לסגל הרגלים
חדשים לאורך זמן.



במהלך הקריאה והמשימות בוודאי תרגישי ש"אסימונים נופלים".
תוכלי להשתחרר ממחשבות שהכבידו עלייך ולא אפשרו לך להצליח, וכך
תיצרי בתוכך אישה אלופה שיודעת לאכול נכון, לשמור על כושר ולהגיע

למשקל תקין.

קראי בכל יום ראשון את המפגש החדש והשלימי את המשימה השבועית.
בשאר ימות השבוע קראי בכל בוקר את משפט ההשראה של אותו יום.

לא ממליצה לך לדלג על שלבים ולקרוא את הספר בבת אחת.
אפשרי לנושאי הספר להיטמע בך, ואפשרי זמן וחלל לכל שלב במסע שלך.

לכי בצעדים קטנים בדרך לשינוי הגדול שאת רוצה.

זכרי – את אף פעם לא לבד

מושטתידיאתדמיינישלך.החלוםלהגשמתבדרךלמסע,יחדנצאכעת
לעברך ואוחזת בידך כדי שלא תהיי לבד.

אתשמלווההפייסבוקלקבוצתלהיכנסתוכליהבאיםהימים100במהלך
התוכנית שלך, ובה תקבלי טיפים, סרטונים, מענה לשאלות וקבוצת תמיכה.

השינוי הוא לא קל; הוא מאתגר ובוודאי קשה לעשות אותו לבד.
להתרומםכליםלךייתןעוברת,שאתהשינוישלביבכלאותךילווההספרלכן

לךשתעזורמנצחתשפהלעצמךליצורכדיכליםלךייתןמנפילות,במהירות
להצליח.

משתתפותושלשליאישייםסיפוריםעםצעד,אחרצעדאותךאלווה
שאותןמשימותגםותהיינההשראהמעורריסיפורים–שליבתוכניות

תבצעי, כמובן בשיתוף פעולה שלך ופירוט רשמייך תוך כדי התהליך.

–עצמיבעיניטובולהיראותלרזותבריאים,לחייםלהגיעהצלחתיאניאם
אתגם–והמחשבותההרגליםהגנטיות,הרפואיות,המגבלותלמרות

יכולה!!!
גילם,היהמהמשנהזהואין–האחרונותבשניםשליוויתיאנשיםאלפיאם

הרקע שלהם או הנטייה הגנטית שלהם – הצליחו, גם את יכולה להצליח.
מוכנה?

קדימה, מתחילות.
מתרגשת?

אני מאחלת לך הצלחה והכי חשוב – שתיהני מהדרך.

"אם לא תעשה שינוי, בסופו של דבר המציאות תכפה את השינוי הזה
עליך"

סטיוארט ווילד



יוצאות לדרך

זו לא עוד דיאטה.
זה לא עוד ניסיון.
זה לא להשתדל...

זה החלום שלך.
מה את חולמת להשיג?

איך את חולמת להרגיש?
מה בחלום מרגש אותך?

הפכי את החלום למציאות.
את יכולה! 

יש לך הזדמנות הפעם לצעוד בדרך להגשמת החלום –  צעד צעד ובבטחה.
אל תחמיצי את ההזדמנות.

למדי בכל יום כיצד לקרב אלייך את החלום.
שמחי על כל הצלחה – ולו קטנטנה – בדרך להגשמת החלום שלך.

לכי אחרי החלומות שלך. הם יודעים את הדרך.



הקדמה לספר מאת ורד קנטור
לא כל יום ניתנת לי הזכות לכתוב הקדמה לספר משנה חיים.

שמי ורד קנטור ואני דיאטנית קלינית עם התמחות של רפואה אינטגרטיבית
שנה.20מעלשלניסיוןעםאכילהופסיכולוגית

מהדף הראשון בספר אי אפשר שלא להתחבר לאנרגיה המעצימה, ולמעיין
הימים.100מיוםבכלאלייךשזורםהמוטיבציה

זהו ! ספרה המרגש של ענת ברוש הוא מסע בריאות אישי, ואוצר מנטורי-
אימוני להצלחה בתהליכי שינוי.

הספר הוא האור בקצה המנהרה, מפת ההצלחה, והמצפן לניווט אל עבר
הגשמת החלומות שלך.

מסע של נחישות ומוטיבציה שנוגע בכל החושים ומחבר את הקוראת לניצוץ
העוצמתי שבה. חיבור זה מאפשר לה להתמלא כוחות ואמונה ולהצליח לעשות

את הדרך.
אם נמאס לך מדיאטות והבטחות סרק,

אם את כבר שבעה מחלומות שהתנפצו ואכזבות,
אם קשה לך להתחיל או את אחת שנשברת בדרך-

הפעם יש לך בידיים את הספר שייתן לך את הכלים ליצירת מציאות אחרת.
הספר עוסק בתהליך ההרזיה בשיטה ייחודית. יד ביד ענת ברוש מובילה אותך

בתהליך לזהות חדשה, בשליטה ואהבה עצמית.
באמצעות כלים מעשיים, מחשבתיים  ופרקטים שאת מקבלת בכל שבוע ענת

חושפת בפנייך נושא חדש שמפעיל את המחשבה, החושים, משנה דפוסים
ואמונות, מזהה הרגלים וחושף דרכי חשיבה במסע האישי שלך להצלחה.

זהו ספר פורץ דרך שגורם לקוראת לצאת מאזור הנוחות שלה  ולחקור את
ההתנגדויות והתקיעויות בתהליך ירידה במשקל ובשינוי הרגלי חיים.

ענת בהומור ובאהבה מסדרת לנו את הבאלגן שבראש שלנו, עוזרת לנו
להציב מטרות ומכוונת את התת מודע  למטרות שרצינו במשך שנים ולא

הצלחנו.
ענת לא רק מעוררת השראה מהסיפורים השזורים בספר, אלא גם "מפילה

אסימונים" ויוצרת תובנות אצל כל מי שקוראת את הספר. התובנות החדשות
יוצרות שינוי תודעתי ותפיסתי, ויוצר מציאות חדשה של חיים בריאים רגועים

וטובים יותר.

כדיאטניתשנה20שלמהנסיוןכימהראשלרזותשלבדרךמאמינהאני
קלינית, אני חושבת שאין דרך אחרת. מעבר לכל הכוונות הטובות הרצון

והנחישות- השינוי חייב להתחיל מהמוח שלך. שם מתקבלות כל ההחלטות
והדרך שבה את מסתכלת  על התהליך בפרט ועל החיים בכלל.

מי שחושבת שהיא כבר שמעה וניסתה הכולללל – יש פה בספר הזה דרך של
ירידה במשקל באמצעות הראש שלך ובליווי מנטורית אישית ענת ברוש

שנותנת לך יד.



אני מאמינה שזה עובד ובגדול.
שלאמהכלאתלשחררמרגשת,דרךשלימים100להתחילמוזמנתאת

משרת אותך לטובת עתיד בגוף בריא מלא אנרגיה ועוצמה.

With Light and love  Cheers to nourishing moments  
Vered Kantor, MS, R.D., LD, IC, CFSP Functional Medicine
Dietitian, Intrinsic/ Food and Spirit Coach / NLP Practitioner


