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Keto koktajle

i inne przepisy
na osiagniecie
zdrowej ketozy
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Wprowadzenie

Gratulacje z okazji odzyskania kontroli nad swoim zdrowiem
i masg ciata! Z ksiazki Keto koktajle i inne przepisy na osiggnigcie
zdrowej ketozy dowiesz si¢ o utracie wagi, zdrowiu, metabolizmie,
energii i dlugowiecznosci. Mozesz zresetowad chemie swojego cia-
ta, aby tatwiej schudna¢ i wzbogaci¢ swoje zycie o zdrowsze dni.
Pragne, by otylos¢, depresja, choroby i zmeczenie odeszty do prze-
sztosci. Wierze, ze mozesz odzyskaé kontrole nad swoim zdrowiem
i masg ciata, ze faktycznie tego dokonasz.

Walka z nadprogramowymi kilogramami jest najbardziej fru-
strujacym, najtrudniejszym i najbardziej emocjonalnie drenuja-
cym do$wiadczeniem w zyciu. Wiele 0séb toczy niekoriczacy sig
bitwe o utrat¢ wagi i odzyskanie zdrowia. Mimo licznych mod-
nych diet, herbatek na odchudzanie oraz treningéw, z roku na rok
Amerykanie stajg si¢ coraz grubsi. Smutne jest to, ze 70% spote-
czeristwa cierpi na otyto$¢ i walczy o osiagnigcie wagi docelowe;j.

Keto koktajle i inne przepisy na osiggnigcie zdrowej ketozy to
kompletny przewodnik po zdrowej, szybkiej utracie wagi. Dowiesz
si¢, jak oczyszczaé swoje ciato, poprawi¢ zdrowie i przetaczy¢ swoj
organizm na tryb spalania thuszczu. W ten sposéb ufatwisz sobie
zrzucenie zbednych kilograméw. Pokaze ci fundamenty dtuzszego,
zdrowszego zycia. Jezeli naprawdg zalezy ci na poprawie swojego
zdrowia, w tej ksiazce znajdziesz szczegétowy plan, jak zy¢ w do-
brym zdrowiu, mie¢ energig, pozby¢ si¢ wielu choréb i dolegliwo-
$ci, z jakimi by¢ moze si¢ zmagasz.
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12 Keto koktajle i inne przepisy na osiggniecie zdrowej ketozy

Niniejsza ksigzka pomoze ci wejs¢ w ketozg, czyli tryb spala-
nia thuszczu. Jednakze, nie zagl¢biamy si¢ w niej w skomplikowane
kwestie naukowe i chemiczne zwiazane z ketoza. Nie chce mieszaé
ci w glowie nadmiarem informacji. Zamiast tego, chcg ci przedsta-
wi¢ zagadnienia, uzywajac prostego jezyka, czyli méwiac do ciebie
w taki sam sposdb, w jaki rozmawiam z przyjaciétmi i rodzina.

Ksiazka ta jest skierowana szczegdlnie do tych, ktérzy chea
zdrowszej wersji diety keto, bez wszystkich skutkéw ubocznych
i dtugotrwatych wyzwan dla zdrowia, jakie wiaza si¢ ze standar-
dowa, wysokottuszczowa dieta keto. Zatem, jest to praktyczny
przewodnik wykorzystania zasad ketozy, ktéry moze ci poméc
osiagna¢ wage docelows raz na zawsze.

Ta ksiazka jest dla ciebie, jesli:

* walczysz z utratg wagi i utrzymaniem prawidlowej masy ciata;
* walczysz z ttuszczem na brzuchu, nawet wtedy, gdy chudniesz

z innych czgdci ciala;

* chcesz cieszy¢ si¢ jasno$cig umystu i wyzszym poziomem
energii;

* zaczynasz odczuwal, ze jestes stary, zmeczony i cheesz poczud
si¢ zdrowszy;

* chcesz ograniczy¢ liczbe wizyt u lekarza;

e czekasz na dzied, w ktérym obudzisz si¢ wolny od bélu

i zmeczenia;

* marzysz o tym, aby mie¢ energi¢ do zabawy z dzie¢mi i wnukami.

Ty tez tak masz?
Chcg ci opowiedzie¢ histori¢ Casey. Stan jej zdrowia jest taki jak

u wigkszo$ci Amerykandw, szczegdlnie kiedy sig starzeja. Jak wiele
os6b, Casey myslala, ze bedzie starze¢ si¢ wolniej, dzielt po dniu,
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ROZDZIAL 3

Przygotowania/
Czego oczekiwac
od 14-dniowego oczyszczania
z nowq dietq keto?

14-dniowe oczyszczanie z nowg dietg keto jest doswiadczeniem
zmieniajacym zdrowie. Rzuci ci wyzwanie pod wzgledem ducho-
wym, mentalnym i fizycznym. Poprawi twoje zycie na wiele po-
zytywnych sposobéw. Bedziesz miat wigksza kontrole i dyscypling
wzgledem swoich nawykéw zywieniowych. Ponadto, nauczysz si,
jak mie¢ lepsza relacj¢ z jedzeniem.

W trakcie 14-dniowego oczyszczania z nowa dietg keto zda-
rza si¢ momenty frustracji lub checi poddania si¢. Jednak, jezeli
bedziesz si¢ go trzymal, twoje cialo nagrodzi ci¢ za twoje wysitki.
Naprawde bedziesz szczerze zdumiony wynikami, jakie osiagniesz
w zaledwie 14 dni!

Pierwsze kilka dni — kiedy ciato przyzwyczaja si¢ do przejscia
w stan ketozy — beda najtrudniejsze. Ale to normalne. W dalszej
czgdci tego rozdziatu powiem ci, jakich powszechnych skutkéw
ubocznych oczekiwad i jak je minimalizowaé w trakcie oczysz-
czania. Po tych pierwszych kilku dniach twdéj organizm bedzie
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najedzony, bedzie odczuwal mniej pokus, a ty zaczniesz si¢ czué
pefen energii i zdrowia, moze po raz pierwszy od lat.

Czego oczekiwaé

Z 14-dniowym oczyszczaniem z nowa dietg keto:

* szybko zaczniesz traci¢ kilogramy i centymetry, chudnac do
7 kilograméw w 2 tygodnie,

* nauczysz si¢, jak wprowadzac cialo w stan ketozy (tryb spalania
ttuszczu), aby spala¢ thuszez szybciej i skuteczniej,

* nauczysz si¢ 4-minutowych ¢wiczen, ktdre przyspiesza utrate
wagi, szczegblnie upartego tluszezu,

* pozbedziesz si¢ upartego tluszczu w okolicach brzucha, talii,
bioder i ud, ktérego zrzucenie wydaje si¢ niemozliwe,

* stracisz wagg, nie glodzac si¢ ani nie spedzajac calych godzin
na sifowni,

* bedziesz budzil si¢ z wigksza energia, jasniejszym mysleniem,
a twoje dni stang si¢ produktywne,

* spowolnisz proces starzenia i pozbedziesz si¢ wielu dolegliwosci
zdrowotnych.

Zachowanie srodkow ostroznosci
przed rozpoczeciem 14-dniowego
oczyszczania z nowq dietq keto

Dla niekt6rych oséb ta dieta nie jest idealna. Sg to:

* osoby powyzej 70 roku zycia, chyba ze cieszg si¢ naprawdg do-
brym zdrowiem,

* kobiety w ciazy,
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* osoby cierpiace na wszelkie choroby watroby lub nerek,

* osoby z niedowagg i cierpiace na anoreksje,

* sportowcy w trakcie startéw w zawodach lub intensywnych
treningach.

Zanim zaczniesz, powinienes zasiggna¢ porady lekarza, jesli:

* przyjmujesz insuling lub leki obnizajace poziom cukru we krwi,

* cierpisz na ktérakolwiek z choréb watroby lub nerek,

* masz nadci$nienie; nowotwdr; chorobe uktadu krazenia,
neurodegradacyjng lub autoimmunologiczna,

* przyjmujesz jakickolwicek leki lub leki przeciwzakrzepowe prze-
pisane przez lekarza.

Powszechne skutki uboczne
po rozpoczeciu 14-dniowego
oczyszczania z nowq dietq keto

Kilka skutkéw ubocznych pojawia si¢ na poczatku stosowania tej
diety, kiedy ciato przestawia si¢ na ketozg. By¢ moze styszales, ze
nazywa si¢ je keto grypa. Wazne jest, aby zapamigtad, ze skutki
uboczne maja charakter tymczasowy i powinny ustapi¢ z chwila
wejécia w stan ketozy.

Béle glowy

Béle gtowy moga wystgpowad, kiedy mézg przyzwyczaja si¢ do
braku glukozy jako paliwa i przestawia si¢ na wykorzystywanie
ketonéw. Zwykle trwa to kilka dni. Oczywiscie, mozesz zazy¢ leki
przeciwbdlowe i wiaczy¢ s6l morska do swojej diety, aby zmini-
malizowa¢ te dolegliwosci.
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Czekoladowy koktaijl keto

NA JEDNA PORCJE

Ye szklanki niestodzonego mleka migdatowego o smaku waniliowym
/2 szklanki lodu
1 szklanka $wiezego szpinaku baby, paczkowanego
Y2 Sredniego awokado, obranego ze skérki i wypestkowanego
1 kubeczek jogurtu waniliowego o pojemnosci 150 gramow
(np. marki Dannon Oikos Triple Zero)
1 tyzeczka kakao w proszku
(np. Hershey's Cocoa Natural Unsweetened)
1tyzka oleju MCT
2 saszetki stewii (wiecej lub mniej dla pozgdanej stodkosci)

PRZYGOTOWANIE:

Umies¢ wszystkie sktadniki w blenderze i blenduj do uzyskania
gtadkiej i kremowej konsystenciji.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_3ar4_ebook

Przepisy na keto koktajle 83

Koktajl keto truskawkowo-migdatowy
NA JEDNA PORCJE

Y2 szklanki niestodzonego mleka migdatowego o smaku
waniliowym

Y2 szklanki lodu

2 szklanki swiezego szpinaku baby, paczkowanego

Ya szklanki mrozonych truskawek

Y sredniego awokado, obranego ze skérki i wypestkowanego

1tyzka oleju kokosowego

1 saszetka stewii (wiecej lub mniej dla pozgdanej stodkosci)

2 tyzeczki roslinnego biatka w proszku o smaku waniliowym

PRZYGOTOWANIE:

Umies¢ wszystkie sktadniki w blenderze i blenduj do uzyskania
gtadkiej i kremowej konsystenciji.
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Makaron z cukinii z parmezanem

i pieczonymi pomidorami
NA 4 PORCJE

1 szklanka pomidorkéw cherry, pokrojonych na potowy
4 tyzki oliwy z oliwek

Y2 tyzeczki soli

Y tyzeczki mielonego czarnego pieprzu

680 gramow cukinii startej na tarce spiralnej

172 tyzki soku z cytryny

2 tyzeczki swiezego tymianku

"2 drobno startego parmezanu

1. Nagrzej piekarnik do 200°C. Réwnomiernie roztéz pomidorki
na blasze do pieczenia. Spryskaj dwiema tyzkami oliwy z oli-
wek i przypraw potowq pieprzu i soli. Wtdz blache do pie-
karnika i piecz 10-15 minut lub dopdki pomidorki nie zaczng
pekac. Wyciggnij blache i odstaw.

2. Dwie tyzki oleju wlej na patelnie tak, aby pokryty jej dno i do-
daj makaron z cukinii. Podgrzewaj stale mieszajqc przez
2 minuty lub do momentu, az zmigknie.

3. Dodaqj sok z cytryny, tymianek oraz reszte soli i pieprzu. Na-
stepnie wsyp pomidorki cherry i ser. Lekko potrzgsnij patel-
niq, aby sktadniki potgczyty sie. Podawaj ciepte.
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140 Keto koktajle i inne przepisy na osiggniecie zdrowej ketozy

t 6deczki awokado z tuhczykiem
NA 2 PORCJE

1 awokado, przecigete na pdt, z usunietq pestkq, pokrojone
w kostke; skérka zachowana

1 puszka tunczyka o masie 140 gramoéw w wodzie o obnizonej
zawartosci sodu; odsgczona

"2 pomidora, pokrojonego w kostke (okoto 3 tyzek)

1todyga selera naciowego, posiekana (okoto 3 tyzek)

mata garsc pietruszki, posiekanej (okoto 2 tyzek)

sok z potowy cytryny

PRZYGOTOWANIE:

1. W matej misce potqgcz wszystkie sktadniki i wymieszaj je
widelcem. Awokado zmiazdz.
2. Otrzymang masqg napetnij 2 skoérki awokado i podawai.
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Diabelskie jajka z awokado

NA 3 PORCJE

6 duzych jajek
ugotowanych
na twardo

2 tyzeczki biatego
octu

Ya purée
z awokado

szczypta soli
i pieprzu

szczypta gaiki
muszkatotowej
(opcjonalnie)

PRZYGOTOWANIE:

1

Obierz jajka i optucz. Przetnij je wzdtuz
na potowy.

Usun zoéttka i umiesc je w matej misce.
Utdz biatka dookota na talerzu i odstaw.
Do zéttek dodaj ocet, purée z awokado,
sél i czarny pieprz.

Zmieszaj wszystkie sktadniki widelcem,
az zéttka stanq sie gtadkie i kremowe;
napetnij nimi biatka jajek.

Oprosz jajka gatkg muszkatotowq
(opcjonalnie) i natychmiast podawaij.
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ROZDZIAL 7

Osobiste porady JJ,
jak osiggnqc sukces

Oro kilka wskazéwek, ktére pomoga ci osiagnaé sukces!

Znajdz swojq spotecznos¢ i dotqgcz do grupy
na Facebooku.

Chcg podkresli¢, jak wazne jest dolaczenie do naszej spoteczno-
$ci na Facebooku liczacej 850 000 oséb. To twoja grupa podob-
nie myslacych ludzi, prébujacych schudnaé i staé si¢ zdrowymi.
Kiedy starasz si¢ zmieni¢ styl zycia, musisz oprze¢ si¢ na zespole,
ktéry okaze ci wsparcie. Nie probuj tego robi¢ samemu. Problemy
i wyzwania beda narastaly, ale grupa wsparcia pomoze ci wytrwad.
Kontakty towarzyskie zmuszaja ci¢ do odpowiedzialnosci i inspi-
ruja do kontynuowania diety. Razem wszyscy wygrywamy.

Latwo jest oszukiwaé si¢ mysleniem, ze mozesz tego dokona¢
zupetnie sam. I, catkiem szczerze, na poczatku prawdopodobnie
mozesz. Jednak kiedy zaprzestaniesz diety, badz czujesz si¢ sta-
by lub sfrustrowany, grupy wsparcia pomogg ci przez to przejsé
i nie podda¢ si¢. Pracowatam z dziesiatkami tysigcy 0séb prébuja-
cych schudna¢ i wyzdrowieé. Wszyscy oni potrzebowali wsparcia
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na jakims etapie swojej podrézy. Zatem zacznij polegaé na gru-
pie wsparcia na Facebooku, poniewaz to twoja spolecznos¢. Jest
tam po to, aby ci pomdéc. Ja tam jestem, aby ci pomdc. Otrzymaj
wsparcie, zachete oraz rady ode mnie i innych pod adresem heep://
facebook.com/groups/Green.Smoothie.Cleanse/.

Przygotuj sie na uczucie dyskomfortu.

Przez pierwsze parg dni bedziesz czut si¢ glodny i poirytowany. Nie
przejmuj si¢ tym i nie bdj si¢ tych odczué. Musisz skoncentrowaé
si¢ na przeprowadzeniu swojego organizmu przez ten proces, je-
$li stoisz przed szansg porzucenia ztych nawykéw zywieniowych.
Twoje ciato posiada naturalng zdolno$¢ do utrzymywania ideal-
nej wagi, jezeli skupisz si¢ na wyzdrowieniu. Wraz z uplywem dni
bedziesz chcial mniej jes¢ i nauczysz si¢ jes¢ z umiarem. Trenujesz
swoje cialo, aby wypracowa¢ lepsze nawyki zywieniowe. Zatem
przejdz przez ten proces, odczuwaj dyskomfort od czasu do czasu
i pozwdl swojemu organizmowi si¢ wynagrodzi¢ na koficu. Wielu
z nas je z przyzwyczajenia i nudy — nazywa si¢ to glodem emocjo-
nalnym, nie fizycznym. Jest to doskonaty czas, aby pozna¢ réznice
migdzy nimi.

Spodziewaj sie wahan wagi.

Podczas oczyszczania w niektére dni mozesz przybieraé na wa-
dze, a w inne chudnag. Jest to catkowicie normalne. Waga podlega
wahaniom z powodu trzech rzeczy w organizmie: migéni, ttusz-
czu i wody. Migsnie waza najwiccej — to dlatego mozesz wytreno-
waé i zbudowaé mas¢ mig$niowa, przez co przybiera sig na wadze.
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ROZDZIAL 9

Najczesciej zadawane
pytania

Istnieje 5 kategorii najczgéciej zadawanych pytari. Zostaly pogru-
powane w nastgpujacy sposdb:

* jak odnies¢ sukees, stosujac oczyszczanie z nowy dieta keto,

* cojes¢ i pi¢ podczas oczyszczania z nows dietg keto,

* wchodzenie w stan ketozy i wychodzenie z niego,

* utrzymywanie motywacji i inne rady,

* zdrowie, bezpieczeristwo i §rodki ostroznosci.

Jak odnies¢ sukces, stosujqgc oczyszczanie
z nowq dietqg keto

Ile mam je$¢ weglowodanéw, tuszczéw i biatka w ciagu dnia?
Ile weglowodanéw netto moge zjes¢ na dzien?

Ta zdrowsza wersja diety keto (bardziej elastyczna niz $cista dieta
keto) sktada sie z:

* 10% weglowodanéw,

e 20% biatka,

e 70% tluszczéw.
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Zeby schudnad, wiele oséb zaleca spozycie mniej niz

20 graméw weglowodanéw netto w ciagu dnia podczas
standardowej diety keto.

Jednak tak drastycznie niska ilos¢ weglowodanéw w konicu skut-
kuje powrotem do dawnej wagi, a jej efekty nie sa trwale na dtuz-
sza mete. Dodatkowo, wiele 0s6b odczuwa za duzo zachcianek
i poddaje si¢ pokusie, przy jednoczesnych prébach bycia zbyt re-
strykcyjnym i spozywania mniej niz 20 graméw weglowodanéw
netto. Zatem, mozesz zje$¢ 20-30 graméw weglowodanéw netto
na dzieri i nadal osiaga¢ swoje cele zwiazane z utratg wagi. Przez
jaki$ czas mozesz mierzy¢ poziom ketonéw we krwi, aby zwery-
fikowa¢, czy ilos¢ do 30 graméw weglowodandw netto nadal po-
zwala ci odnies¢ sukces, stosujac t¢ diete.

Czy musze liczy¢ kalorie?

Poniewaz celem tego programu zywieniowego nie jest ograniczenie
spozycia kalorii, nie ma potrzeby ich liczenia. Generalnie, wazne
jest, aby skoncentrowa¢ si¢ na dziennym spozyciu makroelemen-
téw (biatka, thuszczéw i weglowodanéw), ktadac najwigkszy na-
cisk na dzienne spozycie weglowodanéw netto nieprzekraczajace
30 gramow.

Kiedy mam jes¢?

Powinienes jes¢ w trakcie o$miogodzinnego okna zywieniowego,
stosujac metod¢ postu przerywanego 16:8. Podczas 8-godzinne-
go okna zywieniowego delektujesz si¢ koktajlami keto oraz nisko-
weglowodanowymi positkami i przekaskami spalajacymi tluszez.
Kiedy zaczniesz, zauwazysz, ze odczuwasz wigkszy gtéd. Kiedy twoj
organizm przyzwyczai si¢ do diety, obnizy si¢ poziom insuliny we
krwi, a mézg przestanie ci sygnalizowaé potrzebe jedzenia. Inny-
mi stowy, im dluzej stosujesz t¢ dietg, tym fatwiejsza si¢ ona staje.
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Czy moge mieé ,,cheat day” w trakcie oczyszczania

z nowa dieta keto?

W ciagu 14 dni catkowicie unikaj takich rzeczy jak cheat day czy
cheat meal, poniewaz spowolnia pojawienie si¢ wynikéw. Za kaz-
dym razem, gdy robisz sobie cheat day, musisz na nowo rozpoczaé
proces wchodzenia w stan ketozy. Po zjedzeniu jednego cheat meal,
powrdt do trybu spalajacego ttuszez zajmuje 1-3 dni. Po 14 dniach
mozesz okazyjnie dodawaé tego rodzaju positek. Takie dzialanie
nie zniweczy wigkszosci osiagnietych przez ciebie wynikdéw.

Czy moge je$¢ zdrowe przekaski w trakcie oczyszczania

z nowa dieta keto?

Podczas oczyszczania z nowa dieta keto powiniene$ zminimalizo-
wac spozycie przekasek. Jedzenie czegokolwiek pomiedzy positkami
podnosi poziom cukru we krwi, ktéry z kolei podnosi poziom insu-
liny. To spowolni twoja zdolnos¢ do spalania ttuszczu. Jedzenie caty
dzieni to zty nawyk. Zamiast tego skup si¢ na spozywaniu w celu
dostarczania energii, a potem na innych zyciowych priorytetach.
Mozesz pozwoli¢ sobie na jedna przekaske, ktérg powinny stano-
wi¢ wszelkie warzywa, masto orzechowe, masto migdatowe, orzechy
i ziarna lub jakiekolwiek danie, ktérego przepis znajdziesz w niniej-
szym programie zywieniowym. Nie powinienes jes¢ wigcej niz jed-
na przekaske w trakcie 8-godzinnego okna zywieniowego. Celem
jest spozycie tych o niskiej zawarto$ci cukru i weglowodandw.

Czy musze ¢éwiczy¢ w trakcie oczyszczania z nowa dieta keto?

Wykonywanie ¢wiczen jest dobre przy tym programie zywienio-
wym, jak réwniez stanowi istotng czg$¢ zdrowego stylu zycia.
Utrzymuje uktad sercowo-naczyniowy w dobrym zdrowiu i po-
prawia nastréj. Na poczatek proponujg¢ prosta, czterominutowsa
tabate, ktéra przyspieszy pojawienie si¢ rezultatéw. Wazne jest,
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KETOGENICZNA BIBLIA
dr Jacob Wilson, dr Ryan Lowery

Dieta ketogeniczna niesie ze soba wiele korzysci zdro-
wotnych. Stosuja ja sportowcy, znani ludzie oraz wszyscy,
ktoérzy chea zyskaé zdrowe serce, wyeliminowac stany za-
palne i przekonac sie jak szybko schudnaé. A takze pozby¢
sie cukrzycy typu 1 i 2, zaburzen neurodegeneracyjnych,
choroby Parkinsona, Alzheimera czy raka. W tym kom-
pletnym, popartym badaniami naukowymi poradniku,
Autorzy - naukowcy, po raz pierwszy tak wyczerpujaco
wyjasniaja co to dieta keto oraz ketoza. Opisuja jak wpty-
wa ona na zdrowie, kondycje i wyniki sportowe. Ujawniaja
program zdrowego odzywiania oraz oferuja wiele przepi-
s6w na proste i smaczne dania. Zachg¢caja réwniez do wzbogacenia swojej kuch-
ni w odpowiednig ilo$¢ zdrowych ttuszczy, m.in. olej kokosowy czy olej Iniany.
Wszystko, co musisz wiedzie¢ o ketozie i jej bezpiecznym stosowaniu.

WIELKA KSIEGA
KUCHNI KETOGENICZNE]
Jen Fisch

Wielka ksiega kuchni ketogenicznej to kompedium wie-
dzy dotyczace utrzymania zdrowego odzywiania i stylu
zycia keto z najwiekszym wyborem przepiséw, planéw po-
sitkéw i informacji zywieniowych. To publikacja zaréwno
dla poczatkujacych, jak i doswiadczonych oséb, stosuja-
cych zasady diety keto. Autorka oferuje 2-tygodniowe pla-
ny positkéw, ktére pomoga ci w realizacji indywidualnych
celéw zwiazanych z utrata wagi, przyspieszeniem ketozy
oraz oczyszczaniem organizmu. Zawiera wszystko, czego
potrzebujesz, aby cale zycie by¢ na diecie keto. Dowiesz
sig, jak szybko schudna¢. To jedyna ksiazka, ktéra zaspo-
kaja potrzeby kazdej kuchni ketonowej i zawiera 200 prostych, codziennych prze-
pisé6w uwzgledniajgcych diete ketogeniczng na $niadanie, obiad, kolacje, deser.
Postaw na keto.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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DIETA KETOGENICZNA
NA KAZDA KIESZEN
Wes Shoemaker
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Dieta ketogeniczna nie wymaga stosowania drogich pro-
duktéw, takich jak egzotyczne tluszcze czy migsa. W tej
ksigzce autor udowadnia, jak latwo osiagnaé ketoze
i szybko schudng¢ stosujgc proste oraz tanie sktadniki,
dostepne w kazdym sklepie spozywczym. Znajdziesz tu
mnodstwo przepiséw na pyszne dania keto, ktérych przy-
gotowanie nie bedzie kosztowato wigcej niz kilka ztotych
dziennie! Dodatkowo, wigkszo$¢ z podanych przepisow to
sze§¢ lub wigcej porcji, a wigc wystarczajaco duzo, aby
nakarmié¢ catg rodzine lub zrobi¢ positki na zapas. Au-
tor prezentuje wykaz niedrogich sktadnikéw oraz strategie

oszczedzania, czyli przepisy na kazda kieszeri. Podpowiada, jak przygotowa¢ pro-
ste, tanie i szybkie dania. A takze dokonywa¢ madrych i przemyslanych zakupéw.
Przejdz na diete KETO bez obciazania swojego budzetu.

DIETA KETOGENICZNA
DLA ZABIEGANYCH

Jen Fisch

Dieta ketogeniczna nie tylko odzywia, ale i uzdrawia ciato.
Chcesz wiedzie¢, jak wykorzystac ja w swoim codziennym
zyciu mimo nawatu obowiazkéw i niemozno$ci znalezie-
nia czasu na dbanie o wlasne potrzeby? Skorzystaj z po-
rad autorki i sprawdz, jak dziala dieta ketogeniczna dla
zabieganych. W tej publikacji znajdziesz 125 przepisow
na pyszne, jednogarnkowe, niskoweglowodanowe dania.
Do wykonania kazdego z nich bedziesz potrzebowat tylko
5 zdrowych sktadnikéw, ktore znajdziesz w najblizszym
sklepie. Dowiesz si¢ réwniez, jak dziata dieta ketogenicz-
na, czym sa ketoza czy keto adaptacja. Poznasz moc okre-

sowych gtodéwek i zrozumiesz, dlaczego spozywanie wigkszych ilosci ttuszczéow
jest tak wazne. Skorzystasz tez z zamiennik6w niezdrowych produktéw i wzmoc-
nisz odpornos$¢. Keto na piatke!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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KOMPLETNA DIETA KETOGENICZNA
DLA KAZDEGO
Amy Ramos

Jak pisze ceniona szefowa kuchni i specjalistka od terapeu-
tycznego dziatania zywnosci, kiedy jestes na diecie ketoge-
nicznej, twoje ciato skutecznie spala ttuszcz aby uzyska¢
energie wchodzac w stan zwany ketozg. Organizm chetniej
‘ KOMPLETNA DIETA # spala tez zmagazynowany ttuszcz, co prowadzi do spad-
KET[IGEI%IS]ZSG‘S ku wagi. Wykorzystywanie energii pochodzacej z ttuszczu
DLA KA . éql nie skutkuje skokami poziomu glukozy we krwi. Staty po-
' s ziom energii w ciagu dnia oznacza, ze mozesz zrobi¢ wiecej
a zmeczy¢ si¢ przy tym mniej. A to tylko poczatek korzy-
[ $ci zdrowotnych ptynacych ze stosowania tej diety. W tej

— kompleksowej, napisanej niezwykle przyjaznym jezykiem
ksiazce znajdziesz plany positkow, listy zakupdw, wsparcie i wiele przepiséw na
przepyszne dania. Keto nigdy nie bylo tak proste!

AMY RAMOS

NISKOWEGLOWODANOWA
DIETA KETOGENICZNA
dr Eric C. Westman, Amy Berger

Co zrobié, by ztagodzi¢ objawy cukrzycy typu 2 i odzyskac
zdrowie? Ta ksigzka, napisana przez cenionego lekarza
i dietetyczke, zawiera sprawdzone zalecenia zdrowego od-
zywiania i niskowgglowodanowej diety ketogenicznej, po-
twierdzone historiami pacjentow. Dowiesz sie z niej, jak
cukier i weglowodany proste wptywaja na twéj 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 odwrécenie skutkéw choréb; cukrzycy, insulinoopornosci, skuteczne odchu-
dzanie i zdrowie. Niskoweglowodanowa dieta ketogeniczna dla zdrowia.

ODANOWA

niskowEGLOY

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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KETO DLA WEGETARIAN
Lisa Danielson

Meksykaniska zapiekanka jajeczna, btyskawiczna francu-
ska zupa cebulowa, weganskie curry kokosowe... To nie
wszystko: batoniki cytrynowe, migtowo-czekoladowe bom-
by ttuszczowe, ciasteczka z masta orzechowego. To tylko
kilka przyktadéw dan, ktore oferuje dieta ketogeniczna
w wersji wegetarianskiej. A wszystko to bez liczenia kalo-
rii i kontrolowania wagi! By w pelni korzysta¢ z zalet diety
ketogenicznej wcale nie musisz je$¢ migsa! Udowadnia to
Autorka, ktéra w swojej ksigzce przedstawia zasady diety
keto i faczy je z wegetarianskimi sktadnikami. Znajdziesz
tu az 100 prostych przepisé6w na $niadania, obiady, zupy,
desery i przekaski. 14-dniowy plan positkéw pomoze ci z tatwoscia wprowadzi¢
organizm w stan ketozy i wyeliminowa¢ stany zapalne, mgl¢ mozgowa, a takze
szybko schudna¢. Dieta keto bez migsa - spréobuj, zakochaj si¢ i chudnij!

KETOTARIANIN — DIETA
KETOGENICZNA DLA WEGETARIAN
dr Will Cole

Nowe podejscie do keto: spalajgca thuszcz moc ketogenicz-
nego jedzenia, spotyka sie z dietg roslinna! Odkryj ketotaria-
nizm - potaczenie diety ketogenicznej z dieta wegetariariska.
Tak, to mozliwe! Dr Will Cole wybrat to, co najlepsze z obu
tych sposoboéw odzywiania i stworzyt prosta diete keto dla
wegetarian! Dzieki tej ksiazce nie tylko odkryjesz zasady die-
ty ketotarianskiej, ale réwniez wskazowki i porady dotyczace
przejécia na ketotarianizm, zarzadzania makrosktadnika-
mi, okreslania tolerancji na weglowodany czy réwnowa-
zenia elektrolitow. Ponad 70 przepiséw na dania oparte
(gtéwnie) na roslinach zadowola nie tylko wegetarian, we-
gan i peskatarian, ale tez osoby szukajace diety na odpornosé. Czterotygodniowy
plan positkéw pomoze ci wprowadzi¢ organizm w stan ketozy, wyeliminowac¢ stany
zapalne i rozpoczaé¢ odchudzanie! Potgczenie keto i vege — rewolucja w zZywieniu.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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WEGANSKA

DIETA KETOGENICZNA

Liz MacDowell

(Hu’{(-’
d|ela ,/Dgen[czna

www.wydawnictwovital.pl

W tym kompleksowym poradniku na temat weganskiej
diety ketogenicznej, ktdra jest jednoczesnie ksiazka ku-
charska, znajdziesz rewolucyjny plan zywieniowy. Oparty
na zdrowym odzywianiu i bogaty w sktadniki odzywcze
pozyskiwane z pelnowarto$ciowej, naturalnej zywnosci
wspierajacej odchudzanie. Wystepuja one w zdrowych
ttuszczach i biatkach roslinnych o nizszej zawartosci we-
glowodandéw. Autorka, podpowiada, jak stworzy¢ zréw-
nowazony model Zywieniowy umozliwiajacy osiagnigcie
stanu ketozy, wykluczajac przy tym cheé¢ na zywnos¢ po-
wodujaca stany zapalne w organizmie. Zapewnia, Ze we-

ganska dieta keto to doskonate rozwiazanie dla oséb zastanawiajacych sie, jak
szybko schudnaé oraz urozmaici¢ swoja kuchnie, a takze wdrozy¢ na co dzien
zdrowe odzywianie. Weganska dieta KETO kluczem do zdrowia.

PRZECIWZAPALNA
DIETA KETOGENICZNA

Molly Devine

Koktajl z mleka kokosowego, zupa krem z pieczarek z ko-
prem wtoskim, kremowa satatka z ryzu kalafiorowego,
burgery nadziewane mozzarella, a moze pudding z ma-
sta migdatowego, owocow i nasion chia? Czy uwierzysz,
ze kazde z tych dan ma wiasciwosci przeciwzapalne? Po-
znaj przeciwzapalng diete ketogeniczng — bez uczucia gto-
du i z ulubionymi potrawami. Z jej pomocg wprowadzisz
organizm w stan ketozy, rozpoczniesz odchudzanie i, co
najwazniejsze, wyeliminujesz stany zapalne, a co za tym
idzie rowniez choroby. Dzigki temu nie tylko odzyskasz
zdrowie, ale réwniez bedziesz miat wigcej energii, lepszy

nastréj, mniejszy apetyt na niezdrowe pokarmy, a twoja skdra bedzie promienna.
Poznaj 2-tygodniowy plan positkéw i 100 przepiséw na przeciwzapalne dania!
Wyeliminuj stany zapalne dzigki przeciwzapalnej diecie keto!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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KETO StODYCZE
Carolyn Ketchum

www.wydawnictwovital.pl

Jestes na diecie ketogenicznej, ograniczasz spozycie cukru,
zdrowe odzywianie to twoja pasja albo myslisz o odchu-
dzaniu? UWAGA: nie musisz odmawia¢ sobie stodyczy!
Fit stodycze oparte na bezglutenowych makach, oleju ko-
kosowym, bez cukru, z opcjami bez mleka i orzechéw sg
$wietng alternatywa dla tradycyjnych wypiekéw. W ksiaz-
ce znajdziesz 150 sprawdzonych przepiséw na ciasteczka,
ciasta, keto chleb, a nawet pizze. Kazdy przepis na keto
stodycze i fit przekaski opatrzony jest zdjeciem, wylicze-
niem biatek, weglowodanéw i thuszczéw oraz cenne wska-
z6wki dotyczace pieczenia. Najwazniejsze, ze fit stodycze

oparte sg na zasadach diety ketogenicznej i pomagajq utrzymac¢ odpowiedni po-
ziom cukru we krwi, nie zaburza ketozy i nie zaprzepaszcza efektéw odchudzania.
Fit stodycze - zdrowe ,,co nieco” bez konsekwencji dla figury.

ZACUKRZONY MOZG

dr Mike Dow

Czy wiesz, ze zdrowy ttuszcz leczy, a nadmiar cukru zabi-
ja? Autor udowadnia, ze przyczyna powstawania choréb
jest zacukrzenie moézgu oraz catego organizmu. Potaczenie
cukru i ttuszezy trans, ktérych produkty niemal codzien-
nie jesz, prowadza do olbrzymiego spustoszenia organi-
zmu. W oparciu o najnowsze badania naukowe, dr Dow
prezentuje skuteczny plan zdrowego odzywiania. Dzieki
niemu poprawisz pami¢¢, wzmocnisz mozg, przywrocisz
réwnowage mikrobiomu, a przede wszystkim zmienisz na-
wyki zywieniowe. Przekonasz sig, Ze najlepsza dieta dla
mozgu to polaczenie diety ketogenicznej z $rédziemno-

morska, pozwalajgca uwolni¢ si¢ od kompulsywnego objadania sie. Potaczenie
tych dwoch diet poprawia pamieé, odtruwa organizm z nadmiaru cukru, a do-
datkowo usuwa oponke i ttuszcz z brzucha. Odtruj zacukrzony mozg i zyj dtuzej.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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JJ Smith jest autorka bestselleréw ,New York Timesa”,
dietetyczka, certyfikowana ekspertka w dziedzinie od-
chudzania, petna pasji trenerkg rozwoju osobistego
oraz inspirujgcg méwczynia. Odkad odzyskata zdro-
wie, zrzucita wage i odkryta,druga mtodos¢” po czter-
dziestce, stata sie gtosem inspiracji dla wszystkich,
ktérzy pragna schudnac i odzyskac seksowny wyglad!
Gwarantuje proste i skuteczne rozwigzania dotyczace zdrowego stylu
zycia. Pomaga przy tym przywréci¢ mtody wyglad, zrzuci¢ zbedne ki-
logramy i thuszcz z brzucha, a takze rozbudzi¢ swoje zycie uczuciowe.

W ksigzce znajdziesz keto koktajle, ktore przyspieszg twoj
metabolizm, pomoga pokona¢ choroby autoimmunologiczne,
obniza twdj cholesterol, a takze wyeliminuja zaburzenia hormo-
nalne. To nowa oczyszczajaca i przeciwzapalna dieta keto, ktorej
podstawa s keto koktajle o niskiej zawartosci cukru oraz nisko-
weglowodanowe positki spalajace ttuszcz. Dzieki nim wprowa-
dzisz swdj organizm w stan zdrowej ketozy i utrzymasz szybka
przemiane materii, a takze odtrujesz go z zalegajacych toksyn.
Poznasz plan positkdw i proste przepisy JJ Smith, ktére sg petne
sktadnikéw odzywczych i witamin.

Rozsmakuj sie w niezwykle pozywnych i pysznych koktajlach
keto o smaku czekoladowym, kokosowo-migdatowym, mieto-
wym, awokadowo-maslanym czy jagodowo-waniliowym.

Keto koktajle na przyspieszenie metabolizmu
i utrzymanie zdrowej ketozy

Patroni:

MODA-~ZDROWIE

co miesiac w najlepszych aptekach
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