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,Naomi Whittel szczegdtowo przedstawita szereg zalet zwigzanych
z poprawa przemiany materii w diecie ketogenicznej poprzez
zwiekszenie ruchu i wprowadzenie do diety wysokiej zawartos$ci
btonnika. Potwierdzony naukowo plan Wysokobtonnikowej diety
ketogenicznej charakteryzuje sze$¢ optymalizatoréw,
ktore doskonale wptywajg na poprawe przemiany materii
i uzyskanie kontroli nad Zrédtami energii w organizmie”.

- Mark Sisson, zatozyciel Primal Kitchen
i autor bestselleréw ,New York Timesa”

»Jesli stosujesz diete ketogenng, prawdopodobne jest to,
ze popetniasz podstawowe btedy. Wysokobtonnikowa dieta
ketogeniczna nauczy cie jak utrzymac spalanie ttuszczu bez utraty
istotnych korzysci ptynacych ze spozycia btonnika. Koniecznie
przeczytaj te ksigzke, jesli chcesz sie doskonale czuc¢ i pieknie
wygladaé przez reszte swojego zycia”.
- Dave Asprey, autor bestsellerowej ksigzki

wedtug ,New York Timesa”

,Narastajgca popularno$¢ wysokottuszczowych diet ketogennych
spowodowata ogromne zamieszanie wokét braku odpowiednie;j
iloSci substancji roslinnych, btonnika i mikroelementow.
Wysokobtonnikowa dieta ketogeniczna opiera sie na naukowym
podejsciu do stylu zycia, poprzez spozywanie wszystkich waznych
roslin w celu czerpania korzysci z medycyny naturalnej”.

- dr Josh Axe, wspotzatozyciel Ancient Nutrition

i autor bestsellerowych ksigzek
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»Cukier negatywnie wptywa na prace mézgu i powoduje tycie.
Dieta ketogeniczna rozwigzuje ten problem, ale jednoczes$nie
pozbawia uktad pokarmowy cennego btonnika. Program Naomi
ma na celu dodanie do diety ketogennej niezbednego btonnika
poprzez spozycie petnowarto$ciowego pozywienia. Kazdy, kto
szuka zdrowego sposobu na utrzymanie ketozy zywieniowej,
powinien przeczytac te ksigzke”.

- dr Mike Dow, autor bestsellerowej ksigzki wedtug ,New York Timesa”,

Zacukrzony mozg - jak odtruc organizm z nadmiaru szkodliwego cukru.

»,Nowa ksigzka Naomi Wysokobtonnikowa dieta ketogeniczna odnosi
sie do najwazniejszego czynnika niezbednego do maksymalizacji
korzysci wynikajacych z diety ketogenicznej, czyli do odpowiedniego
zbilansowania okres$lonych pokarméw bogatych w btonnik. Autorka
omawia najnowsze osiggniecia naukowe i wskazuje, jak nalezy
wtasciwie wdrozy¢ diete ketogeniczng”.

- dr Dominic D’Agostino, profesor nadzwyczajny

w Morsani College of Medicine, Uniwersytet Potudniowej Karoliny.
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Dedykuje te ksigzke mojemu dziadkowi,
genialnemu fizykowi,
doktorowi Jean-Paulowi Auffray’eowi,
ktéremu jestem dozgonnie wdzieczna.

Nie tylko za jego milos¢, ale takze za jego wsparcie.
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i prowadzil przez swiat, abym zaakceptowata swoja
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PRZEDMOWA

Zdrowie i szczesScie idg ze sobg w parze z wielu powodéw, a poniewaz
fundament zdrowia lezy u podstaw diety, mozna bezpiecznie zatozy¢,
ze zdrowa dieta potaczona z ¢wiczeniami fizycznymi lub ruchem, kté-
ry sprawia ci przyjemnos$¢, moze uszczesliwic cie na wiele sposobow.

O ile szczesliwsza bytabys, majac wiecej energii, lepsze metabo-
liczne markery zdrowia i zadowolenie z wtasnej sylwetki, na ktérej
wszystkie ubrania doskonale lezg? Lub gdybys$ miata lepsze trawienie?
Mozna $miato powiedzie¢, ze wiekszo$¢ ludzi czutaby sie szczesliwszal!

Czesto pomijamy zwigzek miedzy dietg a tym, jak wptywa ona na
nasze ogolne samopoczucie, ale zachecam do doktadnego przyjrzenia
sie temu, w jaki spos6b obecne nawyki zywieniowe moga wptywac na
twoje codzienne poczucie szczescia.

Dla tysiecy ludzi, dieta ketogeniczna jest jedyna dietg lub sposo-
bem odzywiania, ktora najbardziej im odpowiada. Jako certyfikowana
dietetyczka i edukatorka diabetologiczna, ktéra specjalizuje sie w re-
dukcji wagi, pracowatam z wieloma wspaniatymi pacjentami, ktorzy
zaczynali swojg przygode z dietg ketogeniczng z czystej ciekawosci.
Prébowali oni schudna¢ lub uzyska¢ lepsze zdrowie poszukujac réz-
norodnych diet, posréd ktérych duzo styszeli o zaletach keto, wiec do-
szli do wniosku, ze mogliby ja wyprébowac. Czesto poczatkowa szybka
utrata masy ciata, ktorej wielu do§wiadcza na diecie keto, jest ekscytu-
jaca, ale dodatkowym atutem byto wspaniate samopoczucie, ktore im
towarzyszyto kazdego dnia. A jedzenie? To jedna z najlepszych czeSci
tej diety!

Zawsze powtarzam, Ze nigdy nie byto lepszego czasu na stoso-
wanie diety ketogenicznej! Na rynku istnieje bogactwo przepisow
i wspaniatych produktéw, ktére sprawiajg, ze dieta keto jest niesamo-
wicie smaczna, niezwykle wygodna i tatwa.
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Jestem niezmiernie podekscytowana, ze moge by¢ czescia Wyso-
kobtonnikowej diety ketogenicznej. Naomi dokonata czego$, czego nikt
inny nie byt w stanie zrobic¢ tak dobitnie: powotujac sie na prawdziwe,
wiarygodne informacje, zaczerpniete od najlepszych ekspertéw me-
dycznych i naukowych na §wiecie, na temat diety ketogenicznej, na ich
podstawie stworzyta tatwy do wykonania plan, ktory tgczy w sobie
pyszne przepisy, propozycje positkéw i przekasek, ktére zapewnia ci
sukces.

Dla kogo$, kto ma rozlegta wiedze naukowg dotyczaca zdrowia,
jest niezwykle frustrujace widzie¢ tak wiele mylgcych i czesto nie-
prawdziwych informacji w Internecie. Dlatego moge cie zapewni¢, ze
Wysokobtonnikowa dieta ketogeniczna pozwoli ci zaoszczedzi¢ czas
i wysitek zwigzany z rozpoczeciem diety ketogenicznej, poniewaz ta
ksigzka i ten program eliminujg wszelkie domysty.

Ktory element Wysokobtonnikowej diety ketogenicznej jest dla mnie
najwspanialszy? OczywiScie ten, Ze jest nim prozdrowotna i sycaca
moc btonnika! Btonnik nie tylko przyczynia sie do zdrowszego tra-
wienia i pomaga nam zachowac uczucie sytosci, ale coraz wiecej ba-
dan potwierdza teze, Ze btonnik prebiotyczny, taki jak inulina, pomaga
wspierac zdrowie jelit, ktore odgrywaja fundamentalng role w funk-
cjonowaniu naszego mozgu, a niemal wszystkie zaburzenia, ktére
w nim wystepuja majg bezposredni wplyw na nasze zdrowie psychicz-
ne. Niezaleznie od tego, czy twoim celem jest zdrowie, szcze$cie, czy
tez lepszy wyglad i samopoczucie, mozna Smiato powiedzie¢, ze trzy-
masz teraz w rekach niesamowite bogactwo wiedzy, ktére pomoze ci
w drodze do osiggniecia tych celéw.

Zycze wszystkim zdrowia i szcze$cia, ktérego tak pragniemy!

Maryann Walsh
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Pewne siebie... petne wspotczucia... madre... zdeterminowane.

To kilka stéw, ktorych uzytbym do opisania niesamowitych kobiet,
ktore mam szcze$cie znac. Ich zbiorowa sita, wytrwato$¢ i pasja do zy-
cia moga przenosi¢ gory. To zony, matki, cdrki, kobiety biznesu, kole-
zanki, przyjaciétki. Ciezko pracujg, aby nigdy nie zawie$¢ nikogo, kogo
kochaja.

[ udaje im sie odnosi¢ sukcesy. Wszyscy odnosimy sukcesy dzieki
naszej sile i odpornosci. Ale zawsze jest co$ wiecej do zrobienia. Nie-
ustannie walczymy o to, aby mie¢ energie, aby sprosta¢ naszym wta-
snym oczekiwaniom i kazdej osoby, ktora na nas liczy. Jednak zawsze
zmuszamy sie do dziatania, bo przeciez zawsze tak robiliSmy, prawda?

Ale czasami po prostu czujemy sie wyczerpani i nie mozemy juz
nic nikomu zaoferowac. Z biegiem czasu nasze napiete harmonogramy,
stres, nieodpowiednia dieta i brak snu zbierajg swoje zniwo i wyrza-
dzaja realne szkody naszemu organizmowi.

W rezultacie ponad 100 milionéw ludzi w Stanach Zjednoczonych
cierpig na zespot metaboliczny®. To jedna trzecia catej populacji kra-
ju, ktora cierpi na co najmniej trzy z nastepujacych dolegliwosci: nad-
ci$nienie, wysoki poziom cukru we krwi, wysoki poziom ttuszczu
w jamie brzusznej, wysoki poziom tréjglicerydéw lub niski poziom
cholesterolu HDL.

Kolejne miliony os6b cierpi z powodu jednego lub dwdéch czynnikéw
ryzyka, co powoduje, ze majg oni uposledzony zesp6t metaboliczny.
W obu przypadkach narazamy sie na takie schorzenia, jak przewlekty
stan zapalny, zaburzenia réwnowagi hormonalnej, choroby serca, cu-
krzyca i przyspieszone starzenie sie.
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Najnowsze badania pokazujg, ze 75 procent ludzi, w tym ja, nie to-
leruje weglowodanéw?, co oznacza, ze zamiast weglowodanéw po-
winni$my spozywac ttuszcz jako podstawowe Zrédto energii. W ten
sposéb, mozemy spowolni¢, a w wielu przypadkach odwréci¢ proce-
sy, ktére powodujg te jakZe zmieniajace i ograniczajace zycie stany
chorobowe. Rozwigzaniem jest Wysokobtonnikowa dieta ketogeniczna.
Méj 22-dniowy plan jest swoista mapa drogowa.

Poniewaz dieta ketogeniczna jest niskoweglowodanowa, nieste-
ty moze wyeliminowac cze$¢ cennego btonnika, ktéry normalnie
uzyskaliby$Smy poprzez spozywanie pokarméw wysokoweglowoda-
nowych. Jak wiemy, btonnik jest niezbedny dla dobrego trawienia, za-
pewnia uczucie sytos$ci i moze pomdc w zapobieganiu chorobom serca
i cukrzycy.

Moja Wysokobtonnikowa dieta ketogeniczna moze rozwigzac ten
problem. Ta ksigzka to swoisty przewodnik po pysznych potrawach
bogatych w sktadniki odzywcze, ktére pomoga w zapobieganiu ze-
spotowi metabolicznemu i niezliczonym chorobom, ktére moga z nie-
go wynika¢. Dieta ketonowa powinna zawiera¢ okoto 20 gramow
btonnika dziennie, ale ponad 90 procent Amerykanéw nie osigga tego
standardu.

W mojej ponad 20-letniej karierze jako zatozycielka, eksplora-
torka zdrowia i dyrektor generalna firm zajmujgcych sie zdrowiem
i kondycja fizyczng i psychiczng, pokierowatam milionami kobiet,
aby zwiekszyty jako$¢ swojego zycia poprzez proste zmiany w ich co-
dziennej rutynie, ktére poprawity ich zdrowie. Teraz opracowatam
moj pierwszy plan stylu zycia i metode optymalizacji i uzdrowienia
metabolizmu, aby dac ci najsilniejszg, najszczuplejsza i najpiekniejsza
wersje samej siebie. Dzieki temu planowi dowiesz sie o:
¢ Jedynym wskazniku, ktéry ujawnia znacznie wiecej niz liczba na

wadze.

e Najbardziej wydajnej i skutecznej formie energii, ktéra pozwoli ci
spali¢ zbedna tkanke ttuszczowa.

e Nowych i pysznych pokarmach bogatych w btonnik, ktére zmienig
wyglad twojego ciata i samopoczucie.

e Naturalnych, czystych sktadnikach odzywczych z catego $wiata,
ktoére pomoga usprawnic organizm od wewnatrz i na zewnatrz.
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e Najbardziej wydajnych i efektywnych sposobach ¢wiczen w celu
podkrecenia metabolizmu.

Wysokobtonnikowa dieta ketogeniczna to trwajace cate zycie
podejsScie do utraty i powstrzymania niepotrzebnego i toksycznego
ttuszczu w naszym ciele, i tym samym rozwijanie swojej najzdrow-
szej i najbardziej energicznej wersji siebie. Wszystko to zaczyna sie
od osiggniecia ketozy zywieniowej i pracy w kierunku adaptacji
keto.

Oto, czego mozesz sie spodziewac w ciggu pierwszych 22 dni:

Utrata tkanki ttuszczowej: Do 4,2 kg.

Weiecie w talii: Utrata do 10 cm obwodu.

Szybka utrata masy ciata: Do 3,2 kg.

Zwiekszona energia: Wieksza czujnos¢ i skupienie uwagi w ciggu

dnia.

Piekna, promienna skéra: Poprawa jedrnosci i kolorytu skéry.

Wyjqgtkowe zdrowie: Lepsze zdrowie i samopoczucie, wiecej energii,
lepszy nastrdj i mniejszy stres.

Wiecej sity: Rozwdj bezttuszczowej masy mie$niowej, a tym samym
innego rodzaju sity - wzrost pewnoSci siebie.

Cisnienie krwi: Poprawione ci$nienie krwi, zarowno w wartos-
ciach skurczowych i/lub rozkurczowych.

Tworzac wysokobtonnikowg diete ketogeniczng, zastosowatam
kombinacje nastepujacych metod:

1. Zebratam i przeanalizowatam informacje od czotowych swiato-
wych badaczy i naukowcéw zajmujacych sie optymalizacjg na-
szego metabolizmu. Po przeprowadzeniu wywiadéw z ponad 80
z nich w moim dziewiecioodcinkowym dokumencie The Real Skin-
ny on Fat, opracowatam wysokobtonnikowg diete ketogeniczna
jako tatwy do wykonania, optymalizujacy metabolizm plan die-
ty oparty na badaniach naukowych nad ketogeneza zywieniowa
i btonnikiem.

2. Przetestowatam wysokoblonnikowa diete ketogeniczng pod wzgle-
dem naukowym na grupie kobiet i wyniki byty niesamowite. Kiedy

Wstep 15
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zobaczytam, zZe odniosty one korzysci w swoich ciatach, skorze,
umystach i hormonach, wiedziatam, ze jest to program, ktéry ma
moc optymalizacji metabolizmu.

3. Wiem, Ze ten program moze ci pomoc tak samo, jak pomdgt mi.
Jestem zong, matka i przedsiebiorcg, wiec odczutam skutki meta-
bolizmu, ktéry dziatat z powaznymi wadami, czasem bardzo gte-
bokimi. Te doswiadczenia staty sie podstawg wysokobtonnikowej
diety ketogenicznej i zainspirowaty mnie do znalezienia odpowie-
dzi. Odpowiedzi, ktére zmienity moje zycie. | mam nadzieje, ze od-
powiedzi, ktére zmienig rowniez twoje Zycie.

Wspdtpracowatam z naukowcami z Uniwersytetu w Jacksonville,
aby przeprowadzi¢ badania w celu sprawdzenia skutecznosci wyso-
kobtonnikowej diety ketogenicznej. Juz po trzech tygodniach, bada-
nia ujawnity zadziwiajace wyniki.

Przez trzy tygodnie, 22 kobiety w wieku od 25 do 60 lat, stosowa-
ty diete, aby okresli¢, jak wptynie ona na ich zdrowie metaboliczne,
fizjologiczne, poznawcze i psychiczne. Czy w tak krotkim czasie do-
strzegty znaczace zmiany?

Odpowiedz byta jednoznacznie twierdzacal

Uczestniczki badania spedzity trzy tygodnie stosujgc dobrze sfor-
mutowang diete ketogeniczng (WFKD) majaca na celu osiggniecie ke-
tozy zywieniowej w ciggu 21 dni. Kobiety samodzielnie przestrzegaty
zasad diety WFKD, co oznacza, ze zostaty zapoznane z ketogenicz-
nym stylem zycia, ale same nig zarzadzaty i komponowaty positki.
Otrzymaty nasze przyktadowe menuiprzepisy oraz zostaty ukierun-
kowane na diete sktadajaca sie z okoto 50 gramoéw weglowodanow
w diecie, okoto 20 procent (lub 80 do 120 gramo6w) biatka oraz ttusz-
czu w diecie do uczucia sytosci (120 do 150 graméw). Diety te byty
spersonalizowane, a kobiety mogty swobodnie wybiera¢, przygoto-
wywac i spozywac pokarmy, ktére pasowaty do ich stylu zywienia
i osobistych preferenciji.

Przed badaniem i po nim naukowcy sprawdzali wage, BMI, obwo6d
talii, stosunek talii do bioder, sktad ciata, ci$nienie krwi, kragzeniowe
wskazniki zdrowia metabolicznego i sercowo-naczyniowego oraz sa-
moocene nastroju, stresu, leku, szczescia i zachcianek.
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Oto zadziwiajgce wyniki:
91% kobiet doswiadczyto utraty wagi.
91% kobiet doswiadczyto spadku BMI.
86% kobiet zmniejszyto tkanke ttuszczowq.
95% kobiet poprawito cisnienie krwi.
a) Skurczowe ci$nienie krwi zmniejszyto sie Srednio 0 9,7 mmHg.
b) Rozkurczowe ci$nienie krwi miato $rednig zmiane wynosza-
c3 4,8 mmHg
73% kobiet poprawito poziom glukozy we krwi.
65% kobiet osiggneto ketoze zZywieniowq po wykonaniu testow.
Uczestniczki zgtaszaty znaczne zmniejszenie uczucia niepokoju.
Uczestniczki zgtaszaty znaczne zmniejszenie apetytu na zachcianki.
Uczestniczki zgtaszaty znaczng poprawe wyglgdu skéry.

Badanie to sugeruje, Ze ograniczenie weglowodanéw moze pro-
wadzi¢ do licznych korzysci zdrowotnych u kobiet juz w ciggu trzech
tygodni. Korzysci te obejmuja ogdlng poprawe stanu zdrowia, zdro-
wia metabolicznego, psychicznego i dobrego samopoczucia.

Zaskakujace i ekscytujgce byto zobaczy¢ tak niesamowite wyniki
w ciggu zaledwie trzech tygodni! Mam nadzieje, Ze wyniki tych badan
utwierdza cie w przekonaniu, Ze ty tez mozesz tego dokonac i odnie$¢
taki sam sukces.

Ten program oferuje wszystko, czego potrzebujesz, aby zmie-
nic¢ niekorzystng sytuacje na lepsze. Moim marzeniem jest wyruszy¢
w te podro6z z wami - z kazdym z was. Oferuje ci prosty, poparty na-
ukowo przewodnik, krok po kroku, jak uzdrowi¢ metabolizm i cieszy¢
sie korzy$ciami ptyngcymi ze zdrowia metabolicznego.

Na kolejnych stronach znajdziesz réwniez, dobrze sformutowany,
bogaty w btonnik i sktadniki odzywcze, plan diety ketogenicznej oraz
program ruchowy, ktéry bez wysitku wprowadzi do twojego zycia
¢wiczenia fizyczne. Oto jak to osiggniemy:

W Czesci pierwszej przeprowadze cie przez sfere naukowg wyja-
$niajaca trzy gtéwne elementy planu wysokobtonnikowej diety ke-
togenicznej - metabolizm, zasady i procesy ketogeniczne oraz role
btonnika. Poznanie mechanizmu ich dziatania da ci biologiczny wglad
w zrozumienie tego, jak wprowadzi¢ ten plan w zycie. Zawartam
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w nim mndstwo prostych wskazéwek i strategii, a takze omdéwitam
wszystkie dodatkowe korzysci, jakich mozesz doswiadczy¢ po roz-
poczeciu diety keto o wysokiej zawartosci btonnika. (W rozdziale
czwartym, mam tez dla ciebie wyjatkowa liste ZYCZEN).

Czes¢ 1l zawiera opis dziatan, ktére podejmiesz w ramach stylu
zycia z dietg keto o wysokiej zawartosci btonnika (powiem ci, ktdre
orzechy s3g najlepsze) - i jak zintegrowac te konkretne informacje ze
swoim zyciem. Absolutnie warto przyzna¢, ze keto przeraza niekto-
rych ludzi - z r6znych powodoéw. Ja tez poczagtkowo miatam trudnosci.
Ale mam nadzieje, Ze moje zestawienie tego, jak wiele masz mozliwo-
Sci, jesli chodzi o zywnos¢, sktadniki odzywcze i proste, codzienne
¢wiczenia fizyczne, dostarczy ci informaciji i inspiracji do wyprdébo-
wania mojego 22-dniowego planu.

W czesci Il znajdziesz plan diety ketogenicznej o wysokiej zawar-
tosci btonnika. Ten codzienny plan zapewni ci wszystko, czego po-
trzebujesz, aby uzyska¢ dobrze sformutowang, bogata w blonnik
i sktadniki odzywcze diete ketogenng i umozliwi efektywne wyko-
rzystanie paliwa, jednocze$nie pielegnujac zdrowe, Zywotne bakterie
w organizmie. W tej cze$ci znajduje sie réwniez program ruchowy,
ktory pomoze ci wigczy¢ niezwykle tatwag aktywnos$¢ fizyczng do
twojego zycia.

Wszystkie elementy diety ketogenicznej wysokobtonnikowej zo-
staty zaprojektowane tak, aby zoptymalizowaé twoje zdrowie i za-
pewnic przewage metaboliczng, ktéra pozwoli ci schudng¢ i utrzymac
wymarzong wage, naprawi¢ metabolizm tak, aby dziatat z tobg, a nie
przeciwko tobie, oraz przywroci¢ rownowage hormonalng, abys$ nie
tylko doskonale sie czuta, ale takze byta w stanie lepiej ztagodzi¢
wszelkie objawy zwigzane z powaznymi zmianami i wahaniami hor-
monalnymi. Jak pokazujg wyniki badania, ograniczenie weglowo-
danéw moze prowadzi¢ do poprawy metabolizmu i ogélnego stanu
zdrowia, a takze przynie$¢ korzysci psychologiczne i poprawe samo-
poczucia. Wysokobtonnikowa dieta ketogeniczna to szansa na lepsze
zdrowie poprzez zaangazowanie sie w ten styl zycia.

Czytajac te ksigzke, zdobedziesz duzo informacji od kobiet, ktére
wziety udziat w badaniu nad wptywem diety ketogenicznej o wyso-
kiej zawartos$ci btonnika na zdrowie. Wtasnymi stowami podzielg sie

18 WYSOKOBLONNIKOWA DIETA KETOGENICZNA
Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33np_ebook

one z wami swoimi niesamowitymi podrézami, ktére zaprowadzity je
do optymalizacji metabolizmu.

Teraz jest twoja chwila. Twéj czas na rozpoznanie i przeciwstawie-
nie sie temu, co upos$ledza twoj metabolizm. Dzieki narzedziom, ktore
ci daje, mozesz stac sie metabolicznie elastyczna. To twoja szansa, aby
urzeczywistni¢ marzenie o byciu najlepsza wersja samej siebie. Dzie-
kuje, Ze pozwolita§ mi poprowadzi¢ cie w tej podrozy.

Naomi
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Naomi Whittel — od ponad 20 lat jest wtascicielkg firm dziatajgeych
w branzy naturalnych terapii i zdrowego odzywiania. To czotowa eks-
pertka w dziedzinie zywienia i autorka bestsellerowych ksigzek, opartych
na badaniach naukowych i osobistych do$wiadczeniach. Zostata uznana
przez magazyn i portal ,Prevention” za wiodqcq innowatorke w branzy
produktéw naturalnych. Jest zwolenniczkqg czystego i bezpiecznego odzy-
wiania. Naomi jest matkqg czworga dzieci i mieszka na Florydzie.

Myslisz o keto, ale obawiasz sie,
Ze twoja dieta bedzie zbyt uboga?
Boisz sie efektu jo-jo i skutkéw , keto grypy”?
Masz obawy, jak utrzymacé ketoze zywieniowq,
skutecznie schudng¢ i poprawi¢ samopoczucie?

Twoje wszystkie wagtpliwosci rozwieje wysokobtonnikowa dieta ketogeniczna. Pro-
gram oparty na wieloletnich badaniach naukowych skutecznie wesprze cie na
drodze do zdrowia i dobrego samopoczucia. Wyprébujesz przepisy na pyszne,
tatwe w przygotowaniu i sycgce dania. Zachwycisz sie smakiem Cynamonowego
puddingu z nasionami chia czy Kurczakiem z kokosem i orzechami makadamia
z pieczonq zielonq fasolkq. Samodzielnie przyrzqdzisz Keto chleb, Keto krakersy,
wspaniate satatki i koktajle. Tym, co cie najbardziej zachwyci w tym programie,
bedzie prozdrowotna moc btonnika! Btonnik nie tylko przyczyni sie do zdrowszego
trawienia i pomoze ci zachowaé uczucie sytosci, ale réwniez bedzie wspieraé zdro-
wie twoich jelit, ktére odgrywajq fundamentalng role w funkcjonowaniuv mézgu.

Dzieki 22-dniowemu naukowemu planowi:

* poznasz diete ketogeniczng bogatq w btonnik i probiotyki;

* skutecznie poprawisz metabolizm;

* zmniejszysz ryzyko cukrzycy typu 2, nadci$nienia, insulinoopornosci,
miazdzycy, sttuszczenia watroby oraz choréb autoimmunologicznych
i przedwczesnego starzenia sie;

* zmniejszysz swojq wage bez efektu jo-jo, zredukujesz centymetry w talii
i zyskasz piekng, zdrowq skére;

* wdrozysz prosty sposdb na codzienng aktywnoéé fizyczng;

* pozbedziesz sie problemdw ze snem i ztym samopoczuciem;

* wyprdbujesz proste przepisy na pyszne dania.

Keto bogate w btonnik - zdrowie i nowy styl zycia
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