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Ksigzke dedykuje mojej $p. Babci Toli,
ktéra byta moim gtéwnym dostarczycielem
najwyzszej jakosci ekologicznie hodowanych warzyw,
owocédw i nabiatu, zwlaszcza poziomek,
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po jogurtach na domowym parapecie.
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ze dbatas o moje regularne positki
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Wprowadzenie:
problem otylosci
1 konsekwencje
zdrowotne

tylos¢ to jeden z najwazniejszych probleméw zdrowia

publicznego, ktéry dotyka 650 milionéw oséb na catym

Swiecie. Wedtug WHO w ostatnich 10 latach wystepo-
wanie otylosci na $wiecie znacznie wzrosto, z <1% w 1975 r. do
6-8% w 2016 r. Nadwaga lub otytosé powoduja, ze co roku umiera
co najmniej 2,8 miliona ludzi. Co wiecej, okazuje sie, ze otytos¢ na-
lezy réwniez do gtéwnych przyczyn $mierci, ktérym mozna bytoby
zapobiec poprzez m.in. wdrozenie odpowiednich zmian w zakresie
stylu zycia (Stribitcaia i wsp., 2020). Nadmierna masa ciata, jak
nadwaga i otytos¢, wigze sie z wystepowaniem licznych zaburzen
metabolicznych, ktére zostaly powigzane ze zwiekszonym ryzy-
kiem rozwoju cukrzycy, chordb serca (zawat, udar), a takze depres;ji
oraz nowotworéw (Kim i wsp., 2021).

Ve

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_3g21_ebook

10 NAJSKUTECZNIEJSZE DIETY ODCHUDZAJACE

Definicja otytosci

Otylos¢ definiowana jest jako nadmierne nagromadzenie thuszczu
i przerost tkanki thuszczowej w organizmie. Jest to przewlekla pato-
logia, ktérej podstawowg przyczyng okazuje sie by¢ brak rtéwnowagi
pomiedzy kaloriami spozywanymi z pozywienia, a tymi wydatko-
wanymi. Niemniej jednak na otytoé¢ wpltywa wiele czynnikow, sg
to zaréwno czynniki wewnetrzne, jak i zewnetrzne, na przyktad
srodowisko, uwarunkowania genetyczne, hormonalne, a takze be-
hawioralne. Nadwaga i otyto$¢ sg czynnikami ryzyka dla zaburzen
metabolicznych, ktére nieleczone moga doprowadzi¢ do powstania
choréb przewlektych, jak cukrzyca typu 2, choroby uktadu krazenia
i niektére rodzaje nowotwordw (Alvarez—Arraﬁo i Martin-Pelez,
2021). Od dziesiecioleci otylos¢ jest narastajgcym problemem zdro-
wotnym na catym Swiecie, jest tez jednym z najwazniejszych czyn-
nikéw predysponujgcych do stanu przedcukrzycowego i cukrzycy.
Okazuje sie, ze czesto$¢ wystepowania cukrzycy u pacjentéw z oty-
toscig jest 3-4 razy wieksza niz u oséb z prawidtowg masg ciata.
Nawet niewielka utrata masy ciala (5-10%) ma kluczowe znaczenie
dla zmniejszenia ryzyka choroby metabolicznej (Zang i wsp., 2022).

Srodowisko, ktére promuje otytosé: czyli o tym, jak
zwiekszenie dostepnosci do wysokoprzetworzonej
zywnosci i siedzqcy tryb zycia ,,dodajg” nam
kilograméw i ujmujq lata zdrowego zycia.

Na przestrzeni ostatnich 30 lat porcje, podobnie jak i roz-
miary opakowan wielu produktéw spozywczych, zwlaszcza
tych smakowitych, jak przekaski i gotowane dania typu fast-fo-
od, uleglty znacznemu zwiekszeniu, co spowodowato, ze wbrew
naszemu przekonaniu spozywamy wieksza ilos¢ kalorii niz ta,
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do jakiej przywykliémy. Dodatkowo, biorgc pod uwage siedzacy
tryb zycia i zmniejszong aktywno$¢ fizyczna, réwnie powszechna
w ostatnich latach, istnieje prawdopodobienstwo, ze nadwyzka
kaloryczna z potajemnie ‘zwiekszonej’ porcji zywnosci przetozy
sie na zwiekszone ryzyko nabycia dodatkowych kilograméw, ktéra
pozostawiona bez uwagi, w perspektywie czasu, moze negatywnie
wplynaé na nasze zdrowie, a nawet doprowadzi¢ do otylosci.

Wysokoprzetworzona zywnos¢ o wyjqgtkowej
smakowitosci: triki przemystu spozywczego
przyczyniajqce sie do problemu otytosci.

W ostatnim czasie wzrost dostepno$ci zywnosci zwlaszcza tej

wysokoprzetworzonej, jak gotowych dan, czy stodko-stonych prze-
kasek, miat znaczacy wplyw na zmiane naszych nawykéw zywie-
niowych zwigzanych z coraz to wiekszym tempem codziennego
zycia. Robigc zakupy coraz rzadziej mamy czas, aby zastanowi¢
sie, co wkladamy do koszyka. Czesto $pieszymy sie lub idziemy
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do sklepu glodni, co sprawia, ze jesteémy podatni na marketingo-
we triki producentéw zywnosci. Bez listy zakupéw dziatamy pod
wplywem impulsu, co skutkuje nieprzemyslanymi wyborami spo-
zywczymi. Thumaczac sie brakiem czasu, coraz czeéciej korzystamy
z rozwigzan w postaci gotowych dan, ktére wystarczy tylko pod-
grzac. Przeciez one zawsze dobrze smakuja, a co wiecej, tak szybko
sie nie psuja. Niestety wiekszo$¢ z nich, pomimo relatywnie ma-
tych porcji, zawiera duze ilosci thuszezéw, szczegdlnie tych trans, co
przy niskiej zawartosci btonnika pokarmowego oraz biatka, nega-
tywnie wplywa na nasze zdrowie, a takze zaburza poczucie sytosci.
W konsekwencji, zjadajac z pozoru wysokoenergetyczny positek,
nadal mamy ochote na ,,cos stodkiego”, aby czerpa¢ pelng satys-
fakcje z positku. Mato kto zdaje sobie wtedy sprawe, ze niewinny
batonik czy ciasteczko tylko zaostrzy nasz apetyt.

Tak wlasnie dziata zywno$é przetworzona — nie syci, a sty-
muluje nas do ciggtego podjadania. Mozna by pokusi¢ sie o stwier-
dzenie, ze wrecz uzaleznia. Dlatego coraz wiecej producentéw
zdrowej, niskoprzetworzonej zywnosci szuka rozwigzan, ktére
moglyby przerwacé ten obsesyjny cykl (Viskaal-van Dongen i wsp.,
2011). Z tego powodu rozwdj strategii wykorzystywanych do pro-
jektowania zywnogci, ktéra przy niskiej wartosci kalorycznej przy-
czynitaby sie do uzyskania uczucia sytosci i utrzymania go przez
dtuzszy czas, przez wielu ekspertéw jest uznawany za godne uwagi
rozwigzanie, ktére mogloby ograniczy¢ iloé¢ spozywanej zywno-
Sci, zwlaszcza tej wysokoprzetworzonej, co w konsekwencji przy-
czynitoby sie do kontroli masy ciata (Stribitcaia i wsp., 2020).

Ilos¢ vs. jakos¢: jemy wiecej, czesciej, ale nie lepiej.

Badania przeprowadzone w Stanach Zjednoczonych w cig-
gu ostatnich 50 lat wykazaly, ze zwiekszenie dostepnosci
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zywnosci wysokoprzetworzonej, jak stone przekaski, desery,
stodkie napoje bezalkoholowe, napoje i soki owocowe, zyw-
nos¢ typu fast-food (np. frytki, hamburgery, cheeseburgery czy
pizza) przetozylo sie na zwiekszenie wartosci energetycznej co-
dziennej diety, ktéra w latach 1977-1978 wynosita ok. 18%, na-
tomiast w latach 1994-1996 wzrosta do prawie 28%. Niestety
rozwdj ustug cateringowych w latach 1977-1991 oraz restaura-
cji tych typu fast food odpowiada za pogorszenie sie zdrowia
Amerykandw, gdyz czestotliwo$é spozywania positkéw w re-
stauracjach typu fast-food $cidle wigze sie nie tylko z wiekszym
spozyciem energii i thuszczu z pozywienia, ale réwniez z wyz-

szym wskaznikiem masy ciala (ang. Body Mass Index, BMI).

Co ciekawe, sam fakt zwiekszenia czestotliwosci spozywania po-
sitkéw poza domem, jedzenia w restauracji i korzystania z zamé-
wien z ,,dostawg do domu”, widoczny szczegdlnie pomiedzy 1977
a 2006, w duzej mierze przyczynit sie do wzrostu dziennego spo-
zycia energii 0 179 kcal na dzien w poréwnaniu do poprzednich lat.
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Przyktadowo, jedzac w restauracji, zamawiajac jedzenie na wynos
czy idac do sklepu oferowane produkty sg dla nas dostepne w jed-
nolitych gabarytach, ktére rekomendujg nam, ile danego produk-
tu powinnidmy spozy¢ w ramach konkretnego positku, ale takze
narzucajg nam ograniczenia zwigzane z ewentualng manipulacja,
kiedy porcja jest wyraznie za duza lub za mata. W konsekwen-
cji brak mozliwosci dopasowania wielkosci porcji do wtasnych
preferencji czesto okazuje sie by¢ barierg w kontrolowaniu ilosci
spozytego pokarmu, co w perspektywie diugoterminowej moze

utrudni¢ nam zachowanie prawidtowej masy ciata (Benton, 2015).

Problem ten nie ogranicza sie jedynie do Stanéw Zjednoczo-
nych, gdyz badania przeprowadzone w krajach europejskich,
zwlaszcza w Holandii, Wielkiej Brytanii i Francji, réwniez dowo-
dza, ze porcje produktéw pakowanych dostepnych zaréwno na
potkach supermarketéw, jak i tych podawanych w restauracjach
i bufetach ulegly na przestrzeni lat relatywnemu zwiekszeniu.
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Niemniej jednak z tg réznica, ze nadal sg one prawie o % mniejsze,
niz te w Stanach Zjednoczonych. Co ciekawe, w Wielkiej Brytanii
zwiekszenie rekomendowanej porcji do spozycia w duzej mierze
dotyczyto gotowych positkéw oraz zywnosci typu premium, jak
stodycze (herbatniki, czekoladki, czekolady, ciastka), wyroby pie-
karnicze, lody i stone przekasek (np. chipsy). Co zaskakujace, oka-
zato sie, ze produkty te sprzedawane w opakowaniach zbiorczych,
tzw. multipack’i, majg mniejszg porcje do spozycia w poréwnaniu
z tymi, ktére sg sprzedawane pojedynczo (Benton, 2015).

Paradoks odchudzania:
diety odchudzajgce powodujq, ze przybieramy na wadze.

Juz chwile temu, bo w 2012 roku, wyniki badan opublikowane

w prestizowym czasopi$mie naukowym ,Nature” sugerowaty, ze

czeste celowe stosowanie diet odchudzajgcych, moze sprawié,

ze zamiast schudna¢, przytyjemy kilka niechcianych kilograméw.
Jak to mozliwe?
Paradoks ten mozemy wyjasni¢ na kilka sposobdw.

+  Po pierwsze, restrykcyjna dieta odchudzajgca czesto zaklada
ograniczenie ilosci spozywanych kalorii poprzez zmniejsze-
nie porcji positkéw lub w niektérych przypadkach eliminacje
poszczegdlnych grup zywnosci (najczesciej s to weglowoda-
ny lub tluszcze), powodujac w ten sposéb dysproporcje naszej
diety, co z kolei moze skutkowaé przejadaniem sie, tzw. ,je-
dzeniem na zapas”, a nawet doprowadzi¢ do kompulsywnego
objadania sie.

«  Podrugie, zmniejszajgc ilo§¢ dostarczanego pozywienia moze-
my doprowadzi¢ do spowolnienia tempa metabolizmu. W ra-
mach tzw. adaptacji metabolicznej nasz organizm ,uczy sie”, jak
ograniczy¢ dzienne zapotrzebowanie kaloryczne do minimum
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i pracuje na ‘nizszych obrotach’ (Pietildinen i wsp., 2012). W re-
zultacie cierpi na tym nasze zdrowie, jak réwniez ogélne samo-
poczucie i motywacja do jakiejkolwiek aktywnosci.

Niestety mato kto zdaje sobie sprawe, ze trwate adaptacje moga
z czasem przyczynic sie do powstania zaburzen w gospodarce hor-
monalnej, ktére mogg objawié sie zwiekszeniem apetytu/zmniej-
szeniem uczucia syto$ci czy w przypadku kobiet zatrzymaniem
cyklu menstruacyjnego (Hall i Kahan, 2018).

Dieta odchudzajgca czy zmiana nawykéw
zywieniowych na cate zycie — co optaca sie bardziej?

Zbedne kilogramy mozemy zrzuci¢ na wiele sposobéw, jed-

nak utrzymanie wymarzonej wagi po zakonczonej diecie wymaga
owiele wiecejwysitku (Hall i Kahan, 2018). Zwiekszona dostepnos¢
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przetworzonej zywnosci, spowodowana naglym rozwojem prze-
mystu spozywczego, sprawila, ze z otyloScia zmagajg sie juz nie
tylko dorosli, ale rowniez dzieci i mlodziez. Wysokoprzetworzone
produkty, z jednej strony tanie i smaczne z dtugg datg przydatno-
Sci do spozycia, zawierajg zdecydowanie wiecej kalorii od swoich
poprzednikéw. Co wiecej, ich sklad jest zaprojektowany tak, aby
rozbudzaé nasza che¢ do jedzenia wiekszej ich ilosci i ciaggtego
podjadania. Tutaj najbardziej zdradliwe okazujg sie by¢ stodko-
-stone i stodko-tluste przekaski, ktére rozbudzajg osrodki przy-
jemnosci w naszym mébzgu, wywolujac w ten sposéb przyjemne
doznania. Dodatkowo zmniejszenie spontanicznej aktywnosci
fizycznej w ciagu dnia, tj. chodzenie, sprzatanie czy wchodzenie
po schodach, powoduje, ze coraz czesciej nie mamy okazji, by spa-
li¢ dostarczone wraz z pozywieniem kalorie, ktérych nadwyzka
w perspektywie czasu odklada sie w postaci dodatkowej tkanki
thuszczowej (Hall i Kahan, 2018).
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RYBY W ZDROWE]J DIECIE
dr Joanna Michalina Jurek

www.wydawnictwovital.pl

O pozytywnym wplywie ryb na funkcjonowanie orga-
nizmu nie trzeba nikogo przekonywac. Niestety, gorzej

jest z kulinarng praktyka. W ksiazce tej, oprocz przepi-
séw na ryby, znajdziesz wiele uzytecznych wskazowek,
dzieki ktérym bedziesz wiedzial, jak w pelni skorzy-
sta¢ z ich wlasciwosci odzywczych. Dowiesz sie, ktore
gatunki ryb zawieraja najwigcej witaminy D, a ktére sa
bogatym zrédtem kwaséw omega-3. Wzbogacajac swdj
jadlospis o ryby, ustabilizujesz poziom cholesterolu i zta-
godzisz stany zapalne. W ten spos6b zmniejszysz ryzyko
wystapienia wielu choréb cywilizacyjnych, w tym cho-

réb uktadu krazenia. ,,Rybne” menu sprawdza sie¢ nie tylko jako skuteczna dieta
przeciwzapalna. Ulatwia réwniez walke z nadwaga i poprawia prace moézgu. Ja-
kie ryby jes¢, by zmniejszy¢ ryzyko choréb cywilizacyjnych.

NATURALNE SPOSOBY
NA OTYLOSC BRZUSZNA

g . {u Naturalne
(G, sposoby 13,

OTYLOSC
B RZU SZNA

i

Jesli twoim problemem jest ttuszcz gromadzacy sie
w okolicach brzucha, w ksiazce tej znajdziesz wszyst-
ko, co powiniene$ wiedzie¢ na temat diety na otytos¢
brzuszng. Do$wiadczeni dietetycy stworzyli program
zywieniowy, ktéry wykorzystuje m.in. zalety diety prze-
ciwzapalnej, redukujacej stany zapalne w réznych ob-
szarach organizmu. Stosujac sie do ich wskazéwek,
ograniczysz ryzyko wystapienia wielu choréb cywiliza-
cyjnych, w tym choréb uktadu krazenia, cukrzycy czy
insulinooporno$ci. Ztagodzisz tez zaburzenia hormonal-
ne i dowiesz sig, jak szybko schudnaé. Poprawiajac stan

swojego zdrowia i sylwetke, wplyniesz tez korzystnie na psychike — odbudu-
jesz poczucie wlasnej wartosci i poradzisz sobie z zaburzeniami emocjonalnymi.
Cierpisz z powodu otylosci brzusznej? Jest na to skuteczny sposob!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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KOD OTYLOSCI -
KSIAZKA KUCHARSKA DLA ZDROWIA
dr Jason Fung

=
=
(=
3

Najskuteczniejszym sposobem na kontrolowanie masy
ciata jest polaczenie diety utrzymujacej niski poziom
D insuliny z odpowiednim czasem spozywania positkow.
omve05¢ - Jesli pozwolisz organizmowi spedzaé nieco czasu w try-
bie postu, wykorzystasz energie zgromadzong w trybie
zywienia. Ta ksigzka pomoze ci w prosty sposdb to re-
alizowa¢. Zawarte w niej przepisy kulinarne pozwolg ci
kontrolowaé poziom insuliny w czasie positkéw;, nato-
miast dodatek dostarczy wiedzy o tym, jak przeplataé
smaczne positki z okresami postu. Poznasz réwniez pod-
stawowe przyczyny tycia i powstawania cukrzycy typu
2. Dowiesz sig, jak dziata insulina i zaplanujesz positki oraz posty na 16, 24
i 36 godzin. Z fatwoscia wprowadzisz zasady programu Kod otylosci i odzyskasz
zdrowie. Dieta, ktéra normuje poziom insuliny.

KOD OTYLOSCI
dr Jason Fung

Dzigki tej ksigzce poznasz przyczyny powstania epide-
B .} mii otylosci i zrozumiesz dlaczego nasze dotychczaso-

- 0D UTYI’.USE' we starania, aby jej zaradzi¢ byly skazane na porazke.
K =w " Autor prezentuje najnowsze wyniki badan nad odzy-

I ") wianiem i dostarcza praktycznych porad, ktére pomoga
) ] w schudnigciu oraz w wyeliminowaniu cukrzycy typu 2.
g ' § & Poznasz pigeciostopniowy program terapii zmierzajacej
A T do wyeliminowania otylosci poprzez odzyskanie réwno-

i . wagi hormonalnej we krwi bogatej w insuline. Dowiesz
; < si¢ dlaczego diety nie dzialaja i poznasz wytyczne, ktére

obejmujg zmniejszenie iloci cukru i rafinowanych zia-
ren oraz dodanie zdrowego ttuszczu i btonnika. Okresowy post takze jest sku-
tecznym sposobem na pozbycie si¢ insulinoopornosci bez negatywnych efektow
diet niskokalorycznych. Koniec z nadwaga i cukrzyca.
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STEUSZCZENIE WATROBY —
NATURALNE TERAPIE
dr med. Jorn Klasen

Cho¢ sttuszczenie watroby jest choroba uktadu pokar-
mowego, to jego wplyw na zdrowie jest znacznie roz-
leglejszy. Zagraza ono nie tylko samemu narzadowi.
Zwieksza réwniez ryzyko wystgpienia choréb przewle-
kitych, wywotuje stany zapalne i zaburza gospodarke
hormonalng. Z ksiazki tej dowiesz sig, jak odwrécié¢
sttuszczenie watroby dzigki zdrowemu odzywianiu
i zmianie codziennych nawykéow. Otrzymasz profesjonal-
ne wskazowki dotyczace diety i kompleksowy program
wzmocnienia odpornoéci. Poznasz sprawdzone metody
stuzace nie tylko oczyszczaniu watroby z toksyn, ale tez
kompleksowemu oczyszczaniu organizmu. Nauczysz sie réwniez rozpoznawac
objawy sttuszczenia watroby i ocenia¢ poziom ryzyka przy pomocy prostego te-
stu. Zdrowa watroba, zdrowy ty!

INTUICYJNY SPOSOB
NA ODZYWIANIE
dr Mareike Awe

Liczenie kalorii, diety i odchudzanie prowadza do nad-
wagi i niezadowolenia. Dreczymy si¢ pod wplywem
nowych trendéw fitness, aby osiagna¢ fizyczny ideat.
: “ W koncu jednak zyskujemy co$ odwrotnego od zamie-
; .’- spOSOB rzonego celu, czyli coraz wigcej kilograméw i frustracji.

NA OD}:YWIANIE/" Dr Mareike Awe zna to wszystko az za dobrze z wlasnego
" doswiadczenia. Dlatego w tej ksigzce wspiera cie na dro-
dze do odzyskania pieknej sylwetki. Dowiesz sie z niej,
dlaczego diety nie dzialajq i poznasz sekret os6b, ktore
nie musza stosowaé drakonskich wyrzeczen i nadal sg
: szczupte. Dzigki czterem zasadom intuicyjnego odzywia-
nia sie i licznym ¢éwiczeniom wzmacniajacym autorefleksje zaczniesz cieszy¢ sie
jedzeniem bez wyrzutéw sumienia i uwolnisz sie od zachcianek. Odzywiaj si¢
intuicyjnie i ciesz sie idealng sylwetka.
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WEGANSKA DIETA KETOGENICZNA
Liz MacDowell

W tym kompleksowym poradniku na temat wegan-
skiej diety ketogenicznej, ktéra jest jednoczesnie ksiaz-
ka kucharska, znajdziesz rewolucyjny plan zywieniowy.
Oparty na zdrowym odzywianiu i bogaty w sktadniki
odzywcze pozyskiwane z pelnowarto$ciowej, natural-
nej zywnosci wspierajacej odchudzanie. Wystepuja one
w zdrowych tluszczach i bialkach roslinnych o nizszej
zawarto$ci weglowodanéw. Autorka, podpowiada, jak
stworzy¢ zréwnowazony model zywieniowy umozliwia-
jacy osiagniecie stanu ketozy, wykluczajac przy tym cheé
L na zywno$¢ powodujacg stany zapalne w organizmie. Za-
pewnia, ze weganska dieta keto to doskonate rozwigzanie dla oséb zastanawia-
jacych sie, jak szybko schudna¢ oraz urozmaici¢ swoja kuchnig, a takze wdrozy¢
na co dzien zdrowe odzywianie. Weganska dieta KETO kluczem do zdrowia.

(r ﬂ 1{(- ¢
mgen[czna

dlela

KETO DLA WECGETARIAN
Lisa Danielson

Meksykanska zapiekanka jajeczna, btyskawiczna fran-
cuska zupa cebulowa, weganskie curry kokosowe... To
nie wszystko: batoniki cytrynowe, mietowo-czekoladowe
bomby ttuszczowe, ciasteczka z masta orzechowego. To
tylko kilka przykladéw dan, ktére oferuje dieta ketoge-
niczna w wersji wegetarianskiej. A wszystko to bez liczenia
kalorii i kontrolowania wagi! By w pelni korzysta¢ z zalet
diety ketogenicznej wcale nie musisz je§¢ migsa! Udowad-
nia to Autorka, ktora w swojej ksiazce przedstawia zasady
diety keto i taczy je z wegetarianskimi sktadnikami. Znaj-
dziesz tu az 100 prostych przepiséw na $niadania, obiady,
zupy, desery i przekaski. 14-dniowy plan positkéw pomoze ci z tatwoscig wpro-
wadzi¢ organizm w stan ketozy i wyeliminowa¢ stany zapalne, mgle mézgowa,
a takze szybko schudna¢. Dieta keto bez miesa - sprobuj, zakochaj sie i chudnij!
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NISKOWEGLOWODANOWA
DIETA KETOGENICZNA
dr Eric C. Westman, Amy Berger

WA
MlSKchFGLtJNGJ.\ HC

.

KETOGENICZNA
e

i %]

www.wydawnictwovital.pl

Co zrobi¢, by ztagodzi¢ objawy cukrzycy typu 2 i odzy-
ska¢ zdrowie? Ta ksiazka, napisana przez cenionego leka-
rza i dietetyczke, zawiera sprawdzone zalecenia zdrowego
odzywiania i niskoweglowodanowej diety ketogenicznej,
potwierdzone historiami pacjentéw. Dowiesz si¢ z niej, jak
cukier i weglowodany proste wplywaja na twoj organizm.
Z prostym kwestionariuszem obliczysz zapotrzebowanie
na weglowodany. Bez trudu wprowadzisz 3 fazy keto. Wy-
eliminujesz cukier i docenisz bogactwo produktéw, ktory-
mi mozesz si¢ cieszy¢ na co dzien. Uzyskasz odpowiedzi
na pytania, co zrobi¢, gdy nie mozesz zapanowac nad gto-

dem lub gdy odczuwasz niespodziewane efekty ketozy. Ten poradnik daje nadzieje
na odwroécenie skutkéw choréb; cukrzycy, insulinoopornosci, skuteczne odchu-
dzanie i zdrowie. Niskoweglowodanowa dieta ketogeniczna dla zdrowia.

DIETA KETOGENICZNA
DLA PESKATARIAN
Shelby Law Ruttan

LW BUTTAS

SHELFY

A ). KETOGENICZNA
DLA
PESKATARIAN

Potaczenie diety ketogenicznej z dieta peskatarianiskq przy-
nosi wiele korzysci dla zdrowia. Nie tylko wspomaga od-
chudzanie, ale tez zmniejsza ryzyko choréb przewlektych,
obniza zapotrzebowanie na insuling w przypadku diabe-
tykéw, ale takze - jako dieta przeciwzapalna - redukuje
w organizmie stany zapalne. Oprocz tego ketoza poprawia
jasno$¢ umystu. Dzieki tej ksiazce nauczysz sie w praktyce
stosowac¢ diete ketogeniczng dla peskatarian. Dowiesz sie,
jak szybko schudnag, czerpiac wszystko co najlepsze z die-
ty wegetarianskiej i wprowadzajac do swojego zycia zasady
zdrowego odzywiania w duchu keto. W ksiazce znajdziesz

nie tylko szereg praktycznych wskazowek, ale tez bedziesz magt skorzystaé z goto-
wego 14-dniowego planu positkéw i 100 przepiséw dla peskatarian na pyszne po-
trawy. Dieta peskatariariska w wersji keto — korzys¢ dla zdrowia i szczuptej sylwetki.
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NUTRACEUTYKI — CZYM SA
| JAK JE BEZPIECZNIE PRZYJMOWAC
Tomasz Wozniak

Autor prezentuje program przywracania réwnowagi

biologicznej w organizmie za pomoca nutraceutykow.

EUTYKI Z ksiazki dowiesz sig, czym sa i jak nalezy je przyjmowac.

[ NUTRAG . Poznasz proste sposoby na oczyszczanie organizmu i eli-

i .‘ minacje¢ stanéw zapalnych. Dowiesz sie, jak uzupelnic¢

‘ swoje menu nie tylko o nutraceutyki, ale tez suplementy

Zs,o®  diety, naturalne probiotyki czy preparaty wzmacniajgce

z organizm. Dzieki nim zmniejszysz ryzyko wystapienia

2 & chor6b serca, cukrzycy czy nadci$nienia. Ztagodzisz

M stres i poprawisz funkcjonowanie poszczegdlnych narza-

dow. Czerpiac sktadniki odzywcze z naturalnej zywno-

$ci, op6znisz procesy starzenia i zmniejszysz poziom cholesterolu. W ten sposéb

bedziesz mégt samodzielnie skomponowac skuteczna diete oczyszczajaca, prze-
ciwzapalng czy na odpornosé. Nutraceutyki — przywr6¢ zdrowie i witalnosé.

WITAMINY | MINERALY
W NATURALNE] ZYWNOSCI
Mascha Davis

Preparaty wzmacniajgce organizm sg nieodzowne dla

dobrego zdrowia. Rdwnoczesnie bagatelizowanie zasad
; P wnﬂMINY zdrowego odzywiania bywa przyczyng powaznych scho-
i E:' | M|NEH;‘4]’_Y rzen. Wywoluje m.in. stany zapalne i obniza ogélna od-
Lo e hornosé (to efekty m.in. braku witamin C i D). Dzieki tej
igﬂ P ~ ksigzce dowiesz sig, jak naturalne substancje odzywcze
! = wplywaja na funkcjonowanie organizmu. Poznasz pro-
i @__ y . " dukty spozywecze, ktére zawieraja witaminy, mineraty czy
F

ﬁ“f- : - naturalne probiotyki. W ten sposéb nauczysz si¢ §wiado-
"ﬁ ' mie komponowac¢ skuteczne diety - oczyszczajaca, prze-
' ciwzapalng, na odporno$¢ czy mikrobiom. Jednoczesnie

bedziesz wiedziat, jak je optymalnie dawkowaé ze wzgledu na swoj wiek czy
pteé. Pozytywne zmiany w najwiekszym stopniu odczuje twoje cialo, a co za tym
idzie takze umyst. Witaminy w jedzeniu - prosty i smaczny spos6b na zdrowie.
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoteryczne;j;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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SKLEP ZE ZDROWIEM

Ksiagzki o zdrowiu i odchudzaniu
Medycyna. naturalna
Ziofta, ;alewki
Publikacje o zdro.wym odzywianiu
Lampy soln.e, dyfuzory
Produkty pr.ozdrowotne
o

E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA

www.vitalni24.pl |
tel. 85 654 78 35 |
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Otyto$¢ stanowi jeden z najwiekszych probleméw zdrowotnych na $wiecie.
Wedtug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) zmaga sie z nig na-
wet 650 min ludzi. Co gorsza, liczba ta stale ros$nie. Nic dziwnego, ze coraz
wiecej 0séb szuka sposobu na zrzucenie zbednych kilograméw. Bynajmniej
nie jest to wylqcznie kwestia estetyki. Nalezy pamietaé, ze otyto$é znacznie
podwyzsza ryzyko wystgpienia wielu choréb cywilizacyjnych. Zapobiec im
mozna, zmieniajqc styl zycia, a przede wszystkim diete. Jak wybraé opty-
malny model zywienia?

W ksigzce tej znajdziesz skuteczne,
oparte na wynikach badan naukowych
metody na odchudzanie, a takze:

dowiesz sig, jakie konsekwencje zdrowotne
ma otyto$é i co tak naprawde jest
powodem kompensacji odzywiania;
poznasz czynniki ksztattujgce uczucie gtodu
lub sytosci i nauczysz sie na nie wptywaé;
bedziesz wiedziat, ktére sktadniki
odzywcze odgrywajq decydujgcg

role w walce z nadwagg;
wykorzystasz suplementy diety

i superfoods w procesie redukcji wagi;
poznasz wtasciwosci prozdrowotne
najpopularniejszych
aktualnie diet.

Odchudzanie z gtowqg -
naukowo i zdrowo

Patroni:

&

SZTUKATER.PL

MODA--ZDROWIE

co miesiac w najlepszych aptekach

P

9. VitalniZdpl |

SKLEP ZE ZDROWIEM

www.odzywianie24.pl
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