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LIST DO CZYTELNIKA

Nie wlalbys oleju napedowego do baku auta z silnikiem benzynowym z nadzieja,
ze pojedzie. Jednak wlasnie tak wigkszos¢ ludzi codziennie postepuje ze swoim
cialem. Napelniamy je przetworzonym pozywieniem z torebek, mimo ze poste-
powa nauka udowodnila, iZ nasze organizmy napedzane takim ,,paliwem” funk-
cjonuja znacznie mniej efektywnie. Zanim odkrylam diete ketogeniczng, u mnie
réwniez pokutowat ten nawyk.

Moja waga i dieta sprawialy mi duze problemy, kiedy bytam nastolatka, oraz
pdzniej, we wezesnych latach mojej dorostosci. Drastycznie ograniczalam tluszcz
i bez przerwy ¢wiczytam. Po ukonczeniu studiéw, wcigz gruba i sfrustrowana,
postanowitam dolaczy¢ do mojego rezimu ¢wiczen dietetyczny komponent
i wprowadzi¢ w zycie calg teorie, jaka zamierzatam glosi¢ w $wiecie. Geniusze
marketingu przez cale dziesi¢ciolecia wpajali mi, Ze przejscie na diete beztlusz-
czowa bylo jedynym sposobem na zrzucenie zbednych kilograméw, dlatego
jedzenie prawdziwego tluszczu rysowalo si¢ do$¢ przerazajaco. Jednak po pierw-
szym tygodniu wprowadzenia ttuszczu do mojej diety spatam mocniej, czutam
sie lepiej i bylam spokojniejsza niz kiedykolwiek wczesnie;j.

Teraz, po wielu latach, rozumiem biochemiczne czynniki ttumaczace teze, ze
ograniczenie ttuszczu nie jest wlasciwym rozwigzaniem. Przez cale zycie uczono
mnie, Ze jedzenie, ktére dobrze smakuje, jest tuczace. Po latach antyttuszczowego
prania mézgu cigzko sobie wyobrazi¢, ze mozna czu¢ si¢ w pelni sytym i traci¢
wage na diecie niskoweglowodanowej, ktéra kladzie nacisk na pokarmy z duza
zawartos$cia tluszczu, takie jak awokado, migso, a nawet bezcukrowe desery.
Minglo ponad dziesi¢¢ lat, od kiedy uczynitam ttuszcz gtéwnym komponentem
mojej diety, i czuje si¢ wspaniale. Dlugie lata zbyt intensywnych ¢wiczen i ogra-
niczen thuszczu zamienitam na bogata w sktadniki odzywcze oraz pelna ttuszczu
diete i mimochodem schudtam.

Kiedy odkrylam tajemnice uzdrowienia moich mitochondriéw — wewnatrz-
komdrkowych elektrowni spalajacych tluszcz - z odpowiednig iloécig pozy-
wienia, nawodnienia, snu i ¢wiczen w tle, i kiedy zrobitam generalne porzadki
w szafce tazienkowej, pozbywajac sie niezdrowych produktéw, chudnigcie stato
sie celem tatwym do osiggniecia. Dzigki zmianie sposobu zywienia na diet¢ o bar-
dzo niskiej zawarto$ci weglowodanow, wysokiej zawartosci tluszczu i $redniej
zawarto$ci biatka ponownie uwrazliwitam moja biochemie na dwa hormony:
insuline oraz mniej znang leptyne, ktére wylaczaja silne zachcianki zywieniowe.

A najlepsze w tym wszystkim jest to - w przeciwienstwie do mojej wcze-
$niejszej niskottuszczowej diety - ze na nowej wysokotluszczowej diecie,

List do Czytelnika 55)

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_39ee_ebook

nie czulam sig¢ tak, jakbym sobie czegos odmawiata, mimo ze chudlam! Odzyw-
czy i wzglednie wysokotluszczowy styl zywienia, jaki przyjetam, jest tym, co
w koncu pomoglo mi poczu¢ spokoj w kwestii jedzenia, co kiedy$ byto nie do
pomyslenia. Schudlam nawet bardziej, niz planowatam.

Dzieki zmianie stylu Zycia na ketogeniczny ty réwniez nauczysz sie, jak jes¢,
zeby zrownowazy¢ swoja gospodarke hormonalng, polepszy¢ swoj sen, poczuc
sie lepiej i schudna¢! Przepisy na smaczne dania ketogeniczne, jakie znajdziesz
w tej ksiazce, sprawia, ze bedziesz syty, i polepsza twoja sylwetke. Polubisz nawet
desery, bo w koncu wszyscy potrzebujemy cieszy¢ sie stodyczami zycia.

(A ta

MariaMindBodyHealth.com
Keto-Adapted.com
youtube.com/mariamindbodyhealth

@mariaemmerich
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MOJA HISTORIA

Pasjonuje mnie pomaganie ludziom w uzdrawianiu ich cial poprzez jedzenie,
poniewaz profesja medyczna wielokrotnie zawiodfa mnie i moja rodzine.

Kiedy bytam nastolatka, mialam potworny tradzik. Mama zaprowadzita mnie
do lekarza, ktdry, nie pytajac mnie o diete, przepisal mi silng dawke antybio-
tykow. Z perspektywy czasu moge stwierdzi¢, ze tamto wydarzenie wywarlo
ogromnie negatywny wplyw nie tylko na moje zdrowie fizyczne, lecz réwniez
umysfowe. Jasne, bylam przeszczesliwa, ze tradzik zniknat, lecz moj nastroj coraz
bardziej sie pogarszal. Wczesniej bylam szczesliwym dzieckiem, jednak mniej
wigcej w tamtym czasie zaczglam doswiadcza¢ atakow smutku.

»Z powodu samych antybiotykéw?” — mdglbys zapytac. Tak, te silne leki, ktore
wciaz przepisuje si¢ nastolatkom z tradzikiem, sieja spustoszenie w jelitach, gdzie
produkowana jest serotonina (zwigzek chemiczny ,,dobrego samopoczucia”). Zdro-
wie jelit jest bezposrednio zwigzane z nastrojem. Niestety przez cale lata przyjmo-
walam antybiotyki i nie zdawalam sobie sprawy ze szkody, jaka mi wyrzadzaly. To
diugotrwale pogorszenie si¢ zdrowia moich jelit wywotato silne zachcianki na cu-
kier, ktére doprowadzity do wzrostu wagi. Z kolei te dodatkowe kilogramy ostabiaty
moja beztroska nature. Gdyby tylko moj lekarz zapytal mnie wtedy o diete i wie-
dzial, ze platki z odttuszczonym mlekiem, jakimi wowczas posilatam si¢ kazdego
ranka, byly przyczyna mojego tradziku, nie mialabym tych wszystkich probleméw.
Ale, oczywiscie, przywiodty mnie one do miejsca, w ktérym jestem dzisiaj!

Moja historia S 9
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Moja historia zawiera kilka smutniejszych i powazniejszych watkéw otaczaja-

cych historie choréb mojej rodziny, ktéra sprawita, ze statam si¢ zagorzala zwo-
lenniczky uzdrawiania za pomocg jedzenia.

Bytam szczesliwa malg dziewczynka, ktéra miala dwdch fantastycznych
dziadkow. Tato mojego taty, dziadek Vince, byl sympatycznym czlowiekiem,
ktory przekazal mi etyke pracy, z jaka zyje dzisiaj. Prowadzil firme¢ zajmujaca
sie hydraulika i ogrzewaniem. Uwielbial zabiera¢ mnie na ryby i uczy¢ pracy
w ogrodzie. Dziadek Vince przeszedl swoj pierwszy zawal w wieku trzydziestu
dwdch lat, ale z niskottuszczowa dieta, jaka zalecili mu lekarze, nic dziwnego, ze
jego serce nigdy nie wyzdrowialo. W koncu, w wieku czterdziestu pieciu lat, mu-
sial poddac si¢ operacji serca i kolejnej siedem lat pozniej. W tamtym momen-
cie lekarze dawali mu pie¢ lat zycia. Dziadek przezyt dziewie¢ i zmarl w wieku
sze$¢dziesigciu jeden lat o poranku w $wieto Dzigkczynienia. Tato probowat go
reanimowac i jest przekonany, ze jego ojciec wciaz by zyt, gdyby nie otrzymat tak
zlych zalecen dietetycznych od swoich lekarzy, takich jak usuniecie z diety jajek,
masla czy tluszczu nasyconego. Vince zyl na zamiennikach masta i popcornie.

Tato mojej mamy, dziadek Jerry, byl zupelnie innym czlowiekiem. Byt muzy-
kiem i zawsze wiedzial, jak mnie rozbawic. Jestem zaszczycona, ze mogtam z nim
grac na gitarze podczas kazdych rodzinnych spotkan $wigtecznych do czasu, az
zmarl na cukrzyce typu 2.

Wiosng 2016 roku wyglaszatam wyklad na duzej konferencji w moim rodzin-
nym miescie, a prelegentka przede mna byla dietetyczka z miejscowego szpitala.

10 @&~ Ketogeniczne oczyszczanie
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MGoj dziadek Jerry i ja w 2010 roku

Musialam gryz¢ sie¢ w jezyk, zeby nie powiedzie¢ niczego obrazliwego przed
ttumem ludzi, poniewaz wcigz powtarzala, zeby usuwac z diety caly cholesterol
i wszystkie ttuszcze nasycone. Powiedziala tez, ze oleje rodlinne i olej canola sg
lepszymi zamiennikami.

Zdalam sobie sprawe, Ze moja prezentacja zaprzeczy wszystkiemu, co wlasnie
powiedziala publicznoéci. Kiedy nadeszta moja kolej, zaczetam w nastepujacy
sposob: ,,Czy wiedzg panstwo, ze mleko matki sktada si¢ gléwnie z cholesterolu
i thuszczu nasyconego? Tak! Przypuszczam, ze taki cud nie zostal stworzony po
to, zeby krzywdzi¢ dzieci. Zostal stworzony, zeby pomagac im rosna¢ i wytwo-
rzy¢ zdrowe hormony. Cholesterol jest potrzebny do budowy hormonéw, do
budowy zdrowego uktadu odpornosciowego i do rozwoju zdrowego madzgu!”.
Publiczno$¢ byla bardzo zaciekawiona tym, co nastepnie miatam do powiedze-
nia. Spodobal im si¢ fakt, iz to pozywienie wyprodukowane przez czltowieka,
takie jak olej canola, lecz nie naturalne pokarmy bogate w cholesterol (takie jak
jajka), sa gléwna przyczyna stanu zapalnego.

Najsmutniejsze w tej opowiesci jest to, ze moja poprzedniczka na konferen-
cji byla tez dietetyczka w domu opieki, gdzie moj dziadek Jerry spedzit swoje
ostatnie dni zycia. Moge si¢ tylko domysla¢, jak duza czes¢ jej blednych porad
zywieniowych przyczynila si¢ do pogorszenia cukrzycy dziadka.

Poprzez moje publikacje i nauki staram si¢ dotrze¢ do jak najwigkszej liczby
ludzi, poniewaz mam nadzieje, Ze ketogeniczny styl Zycia ochroni ich i ich rodzi-
ny przed zbednym cierpieniem, przez jakie przeszli moi dziadkowie.

Moja historia S N
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SKAD WZIAL SIE POMYSt
NA TE KSIAZKE

Kiedys uwielbialam piatki, poniewaz nadejscie konca tygodnia oznaczalo jedze-
nie wszystkiego, na co tylko miatam ochote. Od poniedziatku do pigtku jadtam
»zdrowo”, a raczej sadzilam, ze jadtam zdrowo, lecz w weekendy ,,0szukiwalam”
Nie bytam ekstremalna oszustka - jadlam kilka frytek tu, pitam kieliszek wina
tam - lecz mimo to nie czulam si¢ wygodnie we wlasnej skorze. Teraz wiem,
ze moja ,zdrowa” dieta byta pelna pokarmoéw, ktore przeksztalcaly sie¢ w cukier
w mojej krwi, przez co nieustannie mialam ochote na co$ stodkiego.

Oszukiwanie na diecie ketogenicznej nie jest takie samo, jak oszukiwanie na
innych dietach. Jedng z najczestszych skarg, jakie stysze od swoich klientéw, jest
to, iz kiedy powinie im si¢ noga i zjedza co$ niezdrowego, nastepnego dnia czuja
sie niemal tak, jak na kacu. To chore uczucie nie wystepuje, kiedy oszukujesz na
diecie niskotluszczowej pelnej petnoziarnistych produktéw. Jasne, mozesz czu¢
sie przygnebiony, widzac to, co pokazuje twoja waga po paczkowej hulance, ale
fizycznie nie czujesz si¢ zle. Jednak dieta ketogeniczna ma tak silne dziatanie
uzdrawiajace, ze jezeli sobie pofolgujesz po uprzednim doprowadzeniu pozio-
mu cukru do zdrowej normy, odczujesz bolesne skutki. Jezeli jednak twoja dieta
skupia sie na ograniczeniu kalorii w celu utraty wagi, poziom twojego cukru we
krwi znajduje si¢ w stanie chaosu, dlatego nie ucierpisz na skutek oszukiwania.

Wriasnie z tego powodu dieta ketogeniczna jest taka potezna! Jezeli poswiecisz
sie jej calkowicie, ujrzysz niesamowite efekty. Lecz tylko wtedy, gdy oddasz si¢
jej calkowicie, zobaczysz, jak niski byt poziom twojej energii. Mowie ,,calkowi-
cie”, poniewaz na diecie ketogenicznej nie ma ani 80/20, ani nawet 90/10. To
tak nie dziata. Nie mozesz poswieci¢ 80 procent miejsca diecie ketogenicznej
i oczekiwac 80 procent rezultatow. To musi by¢ 100 procent. Ale wigkszo$¢ moich
klientéw nie uwaza tego za ogromne wyzwanie, poniewaz pokarmy ketogeniczne
s3 na tyle sycace, ze nie czujesz potrzeby oszukiwac!

Dla mnie ,,keto” nie jest jedynie dieta; to styl zycia. Uwielbiam jedzenie i za-
wsze bede je uwielbia¢, jednak bardziej uwielbiam to, jak sie czuje, odzywiajac sie
w ten sposob! Dlatego po$wigcitam bardzo duzo czasu, zeby opracowa¢ dla ciebie
nowe przepisy na pyszne dania. Chce, zeby$ oddal si¢ temu w 100 procentach.

Ketogeniczne oczyszczenie nie jest dla ludzi, ktérzy chcg wyprobowa¢ diete
ketogeniczng po raz pierwszy i liczg na natychmiastowe efekty; jest dla tych, kto-
rzy juz wczesniej sprobowali tej diety i nie ujrzeli rezultatow, jakich oczekiwali.
W tej ksigzce znajdziesz przepisy zaprojektowane, tak aby uwzglednialy idealne
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ketogeniczne proporcje ttuszczu, biatka i weglowodanoéw, ktére wprowadza twoj
organizm w stan ketozy i zapewnig ci poczucie sytoéci. Pod koniec tych trzydzie-
stu dni zauwazysz, ze juz nie potrzebujesz ucinac sobie popotudniowej drzembki,
twdj ttuszczyk na brzuchu znikl, twoja skora wyglada niesamowicie, bol stawow
nie jest juz problemem i nie czujesz glodu ani nie myslisz o jedzeniu przez caty
dzien. To prawda, ze planowanie i przygotowywanie positkéw zajmie ci pewnie
wiecej czasu, ale przeciez wszyscy musimy organizowac swoj czas. Kiedy bedziesz
wygladac i czu¢ si¢ $wietnie, nie bedziesz zatowac czasu, jaki temu poswiecites!

Twoim celem moze by¢ danie szansy diecie ketogenicznej przez trzydziesci
dni. Lecz moim celem jest to, zeby$ przeprowadzil to trzydziestodniowe ketoge-
niczne oczyszczanie i poczut sie tak fantastycznie, zebys juz nigdy nie pragnat
zywic si¢ w inny sposéb!

Skad wziat sie pomyst na te ksiazke S
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JAK DZIAtA ORGANIZM

Zanim zaprezentuje ABC prawidlowo skomponowanej diety ketogenicznej oraz
opowiem, jak j3 wdrozy¢ w zycie, zebys mogt zacza¢ czerpac z niej korzysci,
chciatabym wyttumaczyg, jak dziata organizm cztowieka i dlaczego wspotczesny
sposob zywienia przyniost tak wiele katastrofalnych rezultatow. Najpierw przed-
stawie ogolny zarys tej kwestii, a nastepnie nieco gltebiej potraktuje gtéwnych
graczy w naszym ogdlnym zdrowiu: cholesterol, weglowodany, ttuszcz, cukier
oraz insuling. Opowiem o tym, jak organizm magazynuje ttuszcz, ale, co wazniej-
sze, chciatabym zademonstrowac, w jakim stopniu jesteSmy narazeni na cukrzy-
ce, choroby serca i inne powazne schorzenia.

Zacznijmy od przyczyn stanu zapalnego i przyrostu masy ciala.

Po spozyciu weglowodanéw i/lub biatka wzrasta poziom cukru we krwi
(glukozy). Kiedy spozywasz zbyt duzg ilos¢ weglowodanow i/lub biatka, two-
je komorki szybko zapelniajg si¢ glukoza, zatem nadmiar glukozy pozostaje
w krwiobiegu. Ta glukoza dziala jak smofa: zapycha zyly, wigze si¢ z biatkami
i tworzy niszczace koncowe produkty glikacji (AGE) i wywoluje stan zapalny.
Ponadto sprawia, ze wzrasta poziom tréjglicerydow (rodzaju ttuszczow we krwi),
na skutek czego podwyzsza si¢ ryzyko zachorowania na miazdzyce.

Niemal wszystkie weglowodany, w tym skrobia i cukier, sg przechowywane
w organizmie w formie ttuszczu. (Skrobia to nic innego jak czasteczki glukozy
polfaczone w dlugie tancuchy rozktadane przez uklad pokarmowy na glukoze,
w zwigzku z czym dieta skrobiowa i cukrowa sg jednym i tym samym, pomimo
tego, co mogles stysze¢ o ,,.zdrowych” produktach pelnoziarnistych). Wszystkie
weglowodany, ktore nie s od razu wykorzystane przez organizm, s3 magazyno-
wane w watrobie i migsniach pod postacia glikogenu. Kiedy pojemnos¢ watroby
i mie$ni zostanie wyczerpana na rzecz glikogenu, glukoza musi zosta¢ prze-
ksztalcona na ttuszcz i wedruje do magazynu w komoérkach tluszczowych, ktore
réwniez majg ograniczong pojemnosc.

Insulina to hormon, ktory transportuje glukoze do komoérek. Nadmiar weglo-
wodandéw powoduje wzrost poziomu insuliny we krwi, a to niedobrze. Insulina
jest toksyczna w duzych ilosciach i powoduje uszkodzenie komorek, nowotwory
oraz nagromadzenie plytki miazdzycowej w zylach (dlatego osoby chore na cu-
krzyce czesciej maja problemy z sercem) oraz wiele innych probleméw o pod-
tozu zapalnym, takich jak uszkodzenie nerwéw czy bol w konczynach. Skrobia
i cukier réwniez niszcza tkanke nerwows, powodujac mrowienie i retinopatie, co
z kolei wywoluje jaskre, a w koncu slepote. Na domiar ztego stale podwyzszony
poziom insuliny sprawia, ze komorki przestaja reagowac na insuling jak dziecko
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gluche na krzyki matki. Ten stan nazywa si¢ insulinoopornoscig, ktéra moze pro-
wadzi¢ do cukrzycy typu 2 oraz jest powigzana z chorobami serca, nowotworami,
chorobg Alzheimera i innymi dolegliwo$ciami.

To nie wszystkie zle wiesci: po wieloletnim odzywianiu sie ptatkami $nia-
daniowymi i odtluszczonym mlekiem komorki zostajg tak zniszczone, ze poza
insulinoopornoscia, blokujaca komoérki na glukoze, koncowe produkty zaawan-
sowanej glikacji tworza skorupe wokét komorek, ktéra dodatkowo zatrzymuje
aminokwasy przed przedostaniem si¢ do wnetrza komoérek. Aminokwasy sa
elementami budulcowymi biatek tworzacych migsnie. Zatem na tym etapie nie
mozesz nawet utrzymac zdrowia wlasnych miesni! Co wigcej, twoje mie$nie
staja si¢ kanibalami. Poniewaz insulinoopornos¢ kaze organizmowi mysle¢, ze
w komorkach jest przechowywana niewystarczajaca ilo$¢ glukozy, wysyla on sy-
gnaly do rozpoczecia konsumpcji cennych mig$ni w celu wytworzenia wigkszej
jej iloci. Skutek: tracisz mase miesniowa i tyjesz. Zamiast przyptywu energii po
positku, czujesz si¢ zmeczony i potrzebujesz wigcej weglowodanéw. A poniewaz
masz mniejszg mase mie$niows, ¢wiczenia fizyczne staja sie zbyt ciezkie i tak
trwa ten smutny cykl.

Na koniec najgorsze wiesci: na skutek wszystkiego, przez co przeszed! twdj
organizm, mogg pojawic si¢ zaburzenia funkcjonowania tarczycy. Watroba za-
atakowana przez insulinoopornos¢ nie potrafi przeksztalci¢ hormonu tarczy-
cy T4 w T3, zatem mozesz doswiadczy¢ tych niewytlumaczalnych probleméw
z tarczycg, ktore obnizajg energie i spowalniajg metabolizm.

Jezeli nie chcesz, zeby przytrafit sie tobie ktérys z powyzszych scenariuszy,
mam dla ciebie tez dobre wiesci! Pofaczenie dobrze skomponowanej diety keto-
genicznej (patrz strony od 32 do 46) z odpowiednig iloscig aktywnosci fizycznej
(opisanej na stronach od 47 do 59) moze przerwac ten bledny cykl i skierowaé
ci¢ na droge ku lepszemu zdrowiu.

Na cholesterolu

Przeciwnie do popularnego przekonania cholesterol nie jest czarnym charakte-
rem. W rzeczywistosci jest wazny dla kazdej komorki organizmu ludzkiego. Nie
mozna bez niego zy¢! Cholesterol jest jedng z substancji naprawczych organizmu
i jest niezbedny do funkcjonowania hormondw, szczegoélnie w stresie. Podwyz-
szony poziom cholesterolu méwi nam, ze organizm prébuje co$§ uzdrowi¢, na
przyklad stan zapalny.

Lubie nazywa¢ cholesterol strazakiem ciala: wzorem strazaka gaszacego po-
zar, cholesterol gasi stan zapalny. Czy pozar (stan zapalny) ustaje, kiedy zwol-
nisz z pracy strazaka (cholesterol)? Nie. Stosowanie statyn do redukcji poziomu
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cholesterolu zamiast skupiania si¢ na eliminacji pokarméw wywolujacych stan
zapalny, takich jak cukry i weglowodany, jest ztym wyjsciem, poniewaz to jedy-
nie spowoduje niszczenie migéni, co z kolei spowolni metabolizm.

Cholesterol jest tak wazny w organizmie czlowieka, Ze natura przygotowata
dla nas plan B na sytuacje, kiedy nie dostajemy wystarczajacej ilosci cholesterolu
w pokarmie: produkcja cholesterolu w watrobie. W naturalnym stanie zdrowa wa-
troba wytwarza 75 procent cholesterolu potrzebnego organizmowi. Reszte nalezy
przyja¢ w formie migsa, skorupiakéw i jajek — moje ulubione grupy pokarméow!

Jednak jezeli pozbawisz organizm cholesterolu pochodzacego z pozywienia,
twoja watroba zacznie produkowaé go w nadmiarze, zeby usuna¢ ten niedobor
i uzupelni¢ zapasy. Ten stan podwyzszonej produkcji nie stabnie, dopoki nie
zaczniesz ponownie spozywac cholesterolu. Zatem niskottuszczowa dieta moze
w rzeczywisto$ci doprowadzi¢ do choréb serca!

Oto dlaczego: miazdzyca pojawia sig, kiedy czasteczka cholesterolu LDL, ktd-
ra jest mala i gesta, utknie w zmianach w $cianie tetnicy. (Zmiany te powstaja
na skutek stanu zapalnego, ktory z kolei jest wywotywany cukrem i weglowoda-
nami). Nastepnie czasteczka LDL uwalnia swoj cholesterol do $cianki tetniczej,
co poczatkuje gromadzenie si¢ ptytki miazdzycowej. Zatem jezeli poziom stanu
zapalnego jest bardzo niski, w zwigzku z czym w $cianach tetnic nie wystepuja
zadne zmiany, w ktérych moglyby utkna¢ czasteczki LDL, poziom cholesterolu
w organizmie nie jest tak naprawde istotny.

Jezeli chcesz dowiedzie¢ sig, jakie jest twoje ryzyko zachorowania na miaz-
dzyce, zréb badanie CAC (calcium score). To badanie okresla ilo$¢ nagroma-
dzonego wapnia (plytki) w tetnicach wiencowych. Badanie jest szybkie i tanie,
przy czym wynik ponad 100 oznacza, ze ryzyko zachorowania na miazdzyce jest
800 procent wyzsze niz wynik 0. Wyniki ponad 1000 s3 réwne 1600 procen-
tom podwyzszonego ryzyka. W rzeczywistosci wskaznik uwapnienia jest $cisle
powigzany ze wszystkimi przyczynami $miertelnosci. W zwigzku z tym to jest
bardzo dobre badanie do okreslenia stanu twojego zdrowia.

Na weglowodanach

Czestym pytaniem, cho¢ raczej skargg, jakie stysze od swoich klientow, jest: ,,Dla-
czego nie moge jes¢ »normalnie«?”. Jasne, sg ludzie, ktérzy moga jes¢ ziemniaki,
ryz oraz makaron i nie maja nadwagi, ale to nie oznacza, ze sa zdrowi. Miatam
sporo klientek, ktére wazyty okolo pie¢dziesieciu kilogramow, lecz poziom cukru
w ich krwi byt bardzo wysoki i musialy zazywa¢ insuline. Nie tylko ludzie chorzy na
cukrzyce i ci, ktérzy chca schudnaé, powinni ograniczy¢ spozycie weglowodandw;
kazdy powinien to zrobi¢. W ewolucyjnym sensie wszyscy jestesmy predysponowani
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do cukrzycy w wyniku spozywania zbyt duzej ilosci weglowodanow. Po zjedzeniu
zbyt duzej dawki weglowodandéw, poziom cukru we krwi podwyzsza sie i nie spada,
poniewaz cukier nie moze przenikna¢ do komdrek wystarczajaco szybko. Ten szko-
dliwy poziom cukru powoduje zatykanie sie tetnic i stan zapalny.

Ale cukrzyca nie jest jedynym ryzykiem spozywania zbyt duzej ilosci weglo-
wodanoéw: miazdzyca i otytos¢ sa dodatkowymi prawdopodobnymi skutkami.
Nieustannie powtarza si¢ nam, ze weglowodany s dobre, wiec powinnismy ich
duzo jes¢. Stuchajac tych slow ,madrosci”, Amerykanie pozeraja platki $nia-
daniowe, chleby i makarony, desperacko prébujac sprawi¢, aby weglowodany
stanowily od 75 do 85 procent catkowitej ilosci spozywanych kalorii, czyli po-
stepowac dokladnie tak, jak sugeruje nam srodowisko medyczne. Niemniej nad-
mierne spozycie weglowodanéw hamuje zdolno$¢ organizmu do wykorzystania
tluszczu jako energii (dlatego to ciekawe, ze kto$ chodzi na sitownig, zeby ,,spala¢
tluszcz’, a przed treningiem zjada jogurt owocowy lub baton granola). To okrop-
ny paradoks: ludzie jedza mniej ttuszczu i robig si¢ coraz grubsi!

Niestety wielu ludzi nie wie, czym sa weglowodany. Wiekszos¢ powie, ze
weglowodany to stodycze i makaron. Ludzie czesto mysla o warzywach i owo-
cach jako pokarmach, ktére moga bezkarnie spozywa¢ w nieograniczonych
ilosciach i nie przybiera¢ na wadze. Ta informacja moze ci¢ zdziwi¢, ale sto-
dycze, makaron, warzywa i owoce to wszystko weglowodany. Weglowodany
to cukry proste polaczone w dlugie tancuchy. Wszelkie weglowodany, ktore
nie s3 od razu wykorzystane przez
organizm, s3 w nim magazynowane
w formie glikogenu. Organizm ma
dwa miejsca przeznaczone na gli-

kogen: mie$nie i watrobe. Glikogen
przechowywany w migs$niach jest
niedostepny dla mézgu. Jedynie ten
z zasobow watroby moze by¢ prze-
sylany z powrotem do krwiobiegu,
zeby utrzymac odpowiedni poziom
cukru we krwi do prawidlowego
funkcjonowania mozgu. Pojem-
no$¢ watroby do przechowywania
glikogenu jest bardzo ograniczo-
na i zasoby te moga latwo zostac
uszczuplone w ciggu od dziesieciu
do dwunastu godzin. Zatem pokla-
dy watrobowego glikogenu musza
by¢ nieustannie uzupelniane.

Czy znasz kogos chorego na alzheimera lub de-
mencje? Ja niestety znam. Moja babcia Rosemary
choruje na alzheimera w zaawansowanym sta-
dium i dzis mnie nie poznaje (po prawdzie nikogo
nie poznaje). Probowatam ttumaczy¢ rodzicom,
Ze choroba Alzheimera jest niekiedy nazywana
cukrzycq typu 3, ale ciezko im, jak i wielu innym
ludziom, zrozumiec ten koncept.

Mozg woli czerpac energie z ketonéw powsta-
tych na skutek spalania ttuszczu bardziej niz
z glukozy. Mézg pacjentow z chorobg Alzheimera
nie potrafi przeksztatcac glukozy na energie. Ke-
toza jest bardzo zdrowa dla tych pacjentow, po-
niewaz ketony sq zrodtem energii, ktorg potrafi
zutylizowac ich mézg!
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Majonez berbere

000 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000 o

$
B Qo
Przygotowanie: 5 minut

llos¢: ¥ szklanki
(2 tyzki na porcje)

« 2 tyzki mieszanki przypraw
berbere (strona 145)

* % szklanki domowego
majonezu (strona 160)
lub kupionego (albo keto
majonezu, strona 161,
do wersji bez jajek)

Ten majonez Swietnie smakuje z wrapami z sataty
z doro wat (strona 306).

Zmieszaj rdzga mieszanke przypraw z majonezem
do dokladnego potaczenia. Przechowuj w szczel-
nym pojemniku w lodéwce do tygodnia.

WARTOSC ODZYWCZA (w 1 porcji):
Kalorie: 205 | Ttuszcz: 23 g (100%) | Biatko: 0 g (0%) | Weglowodany: 0,1 g (0%) | Btonnik: 0 g
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Majonez bazyliowy

NI;i)OW E )45( @’ % Umies¢ bazyliec w malakserze lub blenderze
oA i zmiksuj na gladka mase. Dodaj majonez, czo-
Prz’y’gotowanle: 5 minut snek i so6l. Wiacz tryb pulsacyjny i dokladnie
llosé: 1 szklanka - potacz skladniki. Przetoz do stoika, zakre¢ i prze-
(2 tyzki na porcje) chowuj w lodéwee do tygodnia.

o 1 szklanka z grubsza
posiekanych swiezych
lisci bazylii

* % szklanki domowego
majonezu (strona 160)
lub kupionego (albo keto
majonezu, strona 161,
do wersji bez jajek)

« 1z3bek czosnku
przecisniety przez praske

o % tyzeczki drobnej soli
morskiej

Py -

WARTOSC ODZYWCZA (w 1 porcji):
Kalorie: 155 | Thuszcz: 17 g (99%) | Biatko: 0 g (0%) | Weglowodany: 0,1 g (1%) | Btonnik: 0 g

Sosy, dressingi i mieszanki przypraw < 163
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Keto kieszonki

S
NTDW
KETO (@: %
Przygotowanie: 8 minut
Smazenie: od 4 do 6 minut
Liczba porcji: 6 (2 kieszonki
na porcje)

« 12 cienkich plastréw mor-
tadeli (patrz Uwaga)

e jajecznica z 6 duzych jajek

* 6 plastrow boczku usma-
zonego i pokruszonego
lub 85 g szynki (wedliny)
pokrojonej w kostke

« 1 tyzka oleju kokosowego

« 6 szklanek rukoli, do poda-
nia (opcjonalnie)

« % szklanki dowolnego
ketogenicznego dressingu
(strony od 152 do 157)
(opcjonalnie)

Jezeli nie jesz orze-
chéw, unikaj niemieckiej
mortadeli, poniewaz
czesto zawiera pistacje.
Zamiast tego wybierz
dobrej jakosci mortadele
bolorska.

. Poldz plastry mortadeli na czystej, suchej de-

sce. Na kazdym plastrze potdz 3 lyzki jajeczni-
cy i 2 tyzki pokruszonego boczku.

. Zeby zrobi¢ kieszonki, 6z mortadele na pét

i sczep brzegi wykataczka. Uwaga: Kieszonki
mozna przygotowa¢ do 2 dni wczedniej i wsta-
wi¢ do lodéwki, nastepnie usmazy¢ bezposred-
nio przed podaniem.

. Rozgrzej olej na duzej patelni na $redniowy-

sokim ogniu. Smaz kieszonki z mortadeli po
minucie na stroneg, az si¢ lekko przyrumienig.

Wyjmij i wyrzu¢ wykalaczki.

. Przet6z kieszonki na talerz. Jezeli chcesz, podaj

na liSciach rukoli przemieszanej z ulubionym
dressingiem.

WARTOSC ODZYWCZA (w 1 porcji):

Kalorie: 271 | Ttuszcz: 22 g (73%) | Biatko: 17 g (26%) | Weglowodany: 1 g (1%) | Btonnik: 0 g

(> Ketogeniczne oczyszczanie

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_39ee_ebook



http://septem.pl/page354U~rt/e_39ee_ebook

tatwa satatka z kraba

$
U
KETO oo
Przygotowanie: 5 minut

Liczba porgcji: 2

« % szklanki domowego
majonezu (strona 160) lub
kupionego (albo keto ma-
jonezu, strona 161, do wer-
sji bez jajek)

o 1tyzeczka soku z cytryny

* % tyzeczki musztardy Dijon

o 1 tyzeczka drobno posieka-
nego $wiezego estragonu

* % tyzeczki drobnej soli
morskiej

* 340 g miesa z kraba z pusz-
ki w kawatkach

« % szklanki posiekanego
selera naciowego

* % szklanki drobno posieka-
nej czerwonej cebuli

Do podania:

» 1 szklanka sataty rzymskiej
pokrojonej na Srednie
kawatki

« $wiezo zmielony czarny
pieprz (opcjonalnie)

WARTOSC ODZYWCZA (w 1 porgji):
Kalorie: 382 | Ttuszcz: 27 g (64%) | Biatko: 31 g (32%) | Weglowodany: 4 g (4%) | Btonnik: 1g

268

. Umie$¢ majonez, sok z cytryny, estragon i sol

w misce. Dokladnie wymieszaj do polaczenia.
Dodaj migso z kraba, selera i cebule. Delikatnie
przemieszaj do polaczenia.

. Jezeli nie podajesz od razu, przykryj salatke

i wstaw do lodowki. Zuzyj w ciagu 4 dni. Polej
dressingiem dopiero przed podaniem.

3. Pol6z salatke na liSciach salaty rzymskiej i je-

zeli chcesz, posyp swiezo zmielonym pieprzem.

et -
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Satatka do stoika

§
W g

OPCJA
Przygotowanie: 8 minut

(bez uwzglednienia czasu
na ugotowanie jajek,
boczku i przyrzadzenie
dressingu)

Liczba porgji: 4

« % szklanki dressingu
farmerskiego bez nabiatu
(strona 152) (lub keto ma-
jonezu, strona 161, do wer-
sji bez jajek)

« 1 szklanka pomidorow
pokrojonych w matg kostke

« 1 szklanka ogdrkéw pokro-
jonych w matg kostke

« 1 szklanka safaty radicchio
lub rzymskiej pokrojonej
na srednie kawatki

¢ 4 jajka na twardo (patrz
strona 206) pokrojone na
kawatki (pomin w wers;ji
bez jajek)

* 4 plastry boczku pokrojo-
nego w kostke i usmazone-
go na chrupko

Safatki w stoikach $wietnie sprawdzg sie w roli lun-
chu w pracy lub wszedzie tam, gdzie tylko zechcesz
je zabra¢. Mozna tatwo zmieniac¢ ich kompozycje:
do sktadnikéw na ponizszej liscie czasem dodaje
papryke lub cukinie.

.......................................................................

Wez 4 stoiki wekowe o pojemnosci 0,5 litra. Na
dno stoikéw wlej po 2 tyzki dressingu farmerskie-
go. Dodaj pomidory i pozostate sktadniki w takiej
kolejnosci, w jakiej sa wymienione na liscie.

WARTOSC ODZYWCZA (w 1 porcji):
Kalorie: 382 | Ttuszcz: 31 g (73%) | Biatko: 18 g (19%) | Weglowodany: 8 g (8%) | Btonnik: 3 g

Satatki, zupy i dodatki S 269
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INDEKS PRZEPISOW

Sosy, dressingi i mieszanki przypraw

il
Domowe mleko Mieszanka Bulion z kosci Stodko-pikantna Przyprawa cajun
z orzechéw przypraw berbere  wotowych, kurzych mieszanka
nerkowca lub osci ryby przypraw do
hamburgeréw
E 154 y
. ! _EEy
Ziofa florenckie Przyprawa Dressing farmerski  Kremowy dressing ~ Dressing tysigca
farmerska bez nabiatu meksykanski wysp bez nabiatu

Dressing Dressing Dressing z ziotami Marmolada
aromatyzowany aromatyzowany florenckimi bekonowa
pomarancza cebulg spalajacy ttuszcz

Domowy majonez Keto majonez
bez jajek

Majonez Aioli czosnkowo-
bazyliowy -ziolowe

Ostry sos Czerwony Sos Worcestershire tatwy sos Guacamole
sos z ziotami holenderski bez
florenckimi nabiatu

Keto mostarda Konfitura
cytrynowa czosnkowa

Szybki odnosnik do przepisow S 459
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Positki na zakonczenie postu

Keto chai Chili $niadaniowe  Ramen z boczkiem Burgery Bardzo kremowa

i jajkami $niadaniowe keto jajecznica
z jajkiem po
florencku

Stek z jajkami Rosti z boczkiem, Jajka z kimchi Zielone jajka Pieczarki

pieczarkami zszynka z boczkiem
i cebulka i jajkami na
miekko
4
|
..l‘
[ &
Jajka po florencku Jajka w butce Keto kieszonki Jajka w foremkach  Jajka faszerowane
z holenderskim z szynki z bazylia

sosem bazyliowym

Safatka Jogurt bez nabiatu Gofry Gofry Pieczony nalesnik
$niadaniowa snickerdoodle czekoladowe »dutch baby”
z kremem
cytrynowym

Pudding Keto muffiny
czekoladowy angielskie
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Przekaski i przystawki

Galaretki
bulionowe

Jajka faszerowane
smazone
W prosciutto

Chicharrén

Skrzydetka
cytrynowe
z pieprzem

Pieczarki Pasztet z watrobki
marynowane po z kurczaka
wiosku

Sledz marynowany

Pasztetowa

Safatki, zupy i dodatki

Safatka
w rzadkach

Azjatycka satatka
z kurczakiem

Jajka faszerowane
z safata,
pomidorami,
boczkiem
i bekonowym
winegret

Jajka faszerowane
z krabem

Ciepta wiosenna
satatka

Satatka
7-warstwowa

Satatka z keto
LOWOCOW”

tatwa safatka
z kraba

Safatka panzanella

Indeks przepisow S 461
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Kremowa zupa Ostro-

Oczyszczajgca

Kremowy
zupa imbirowa chtodnik pieczarkowa -kwasna zupa z pieczarkami
ogorkowy z pulpecikami i dressingiem
wieprzowymi imbirowym

Keto chleb Keto chili ze Chrupigce

Panna cotta
z zielonym curry szpikiem grzanki ze skory
z kurczaka

(I [
. ! o 5|

Chrupiace grzanki  Makaron z cukinii
z brzuszka
wieprzowego

Dania gtowne: kurczak

Faszerowana Kurczak cytrynowy Pikantna tatwe foo young Wrapy z sataty
papryka poblano z pieprzem zdekonstruowana z jajkiem z doro wat
piramidka

z kurczakiem

Pikantny gulasz Wrapy Oskar — kurczak Kurczak po Tom ka gai
z kurczaka kalifornijskie ze szparagami neapolitansku (kurczak
po etiopsku kokosowy
z wolnowara po tajsku)
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Keto avgolemono  Gulasz z kurczaka tatwe udka
z kietbasa z kurczaka
z wolnowara

Dania gtéwne: wotowina

J

Burgery z boczkiem  Burgery umami  Teksanska kietbasa Kanapka
i pieczarkami wotowa Sloppy Joe

Pikantne pulpety  Pulpety w ziotach ~ Gulasz z zeberek Ropa vieja Papryka
meksykanskie florenckich i chorizo z wolnowara faszerowana chili
z wolnowara

Zeberka Zdekonstruowany Stek au poivre Stek diane Papryka
z wolnowara filet mignon dla dwojga faszerowana
w sosie mole z boczkiem, sataty wotowing Hunan
i pomidorem

Tacos z zeberkami
z wolnowara
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Dania glowne: wieprzowina

Zdekonstruowane  Pulpeciki w sosie Kanapka Schabowe z koscig Panna cotta

krokiety do pizzy Sloppy Otto reuben szczypiorkowa
z marmolada
bekonowa

Zeberka Kietbasa w stylu Pikantna topatka tatwa wedzona Porchetta
wieprzowe meksykanskiego z wolnowara golonka
w stylu pastrami chorizo z wedzona
z wolnowara musztarda
francuska

s {5 il !
Zapiekanka Azjatycka rwana Pulpety greckie Keto kanapki
z chorizo wieprzowina z boczkiem, satata,
i pieczarek z wolnowara pomidorem
w miseczkach i jajkiem
z safaty na miekko

Dania glowne: ryby i owoce morza

- S
Pikantne Czosnkowe Hawajska rozkosz Pikantne krewetki Kietbasa
piramidki krewetki grillowane Z owocoOw morza
z tunczykiem »obierz i jedz” Z sosem z konfitura z pora
mojo verde
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Halibut
cytrynowo-
tymiankowy

Makaron z cukinii
Z sosem z matzy

Ketogeniczne desery

Keto panna cotta
mocha latte

Waniliowe ptifurki
bez pieczenia

Goracy sos
karmelowy

Smazony sum Grillowany Tom ka plaa Spaghetti al
z keto musztardg ~ pstrag z sosem (kokosowa ryba tonno
cajun holenderskim po tajsku)
tosos
z kremowym
sosem
koperkowym
— - '\-
- | -
e =3
|
\ =~
Herbaciane lizaki Bulionowe lizaki ~ Kostki herbaciane Konik polny
lodowe lodowe w pucharku bez
pieczenia

Wytrawne lody
tom ka gai

Waniliowy
pudding z chleba
z waniliowym
créme anglaise

Lava cake z lodami
mocha

Krem cytrynowy
lemon curd

Waniliowy creme
anglaise
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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,
ktérzy chca zyskac¢ zdrowe serce, wyeliminowa¢ stany za-
palne i przekonac si¢ jak szybko schudna¢. 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. Ujawniajq
program zdrowego odzywiania oraz oferuja wiele przepi-
sOw na proste i smaczne dania. Zachecaja réwniez do wzbogacenia swojej kuch-
ni w odpowiednig ilo§¢ zdrowych tluszczy, m.in. olej kokosowy czy olej Iniany.
Wszystko, co musisz wiedzie¢ o ketozie i jej bezpiecznym stosowaniu.

100 PROSTYCH PRZEPISOW
NA DANIA KETOGENICZNE

Maya Krampf

Przekonaj sie, ze dieta nigdy nie byla tak prosta. Autor-
ka popularnego bloga o niskoweglowodanowym zywieniu
100 pHI]ST'Ir[:H przekazuje w twoje rece 100 tatwych przepiséw na da-
nia ketogeniczne. Jedzac smacznie i zdrowo, pozegnasz
Wi BANL DETEST zbedne kilogramy i zyskasz zdrowie! Najnowsze badania
rpane naukowe potwierdzaja skutecznos¢ diety ketogenicznej
) w eliminowaniu groznych choroéb, jak cukrzyca, choroby
autoimmunologiczne i uktadu krazenia, a nawet nowo-
twory. W ksiazce znajdziesz nie tylko przepisy na $niada-
nia, lunche czy przystawki, ale réwniez na podstawowe
produkty, jak majonez czy ketogeniczne ciasto. Receptury
sa bardzo proste. Nie wymagaja uzycia wiecej niz 10 sktadnikéw. Dzieki zawar-
tym w ksigzce wskazéwkom, Autorka wprowadzi cie w $wiat ketogenicznego
gotowania. Keto moze by¢ proste i pyszne!

dayd iraepl
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DIETA KETOGENICZNA

dr Bruce Fife

i DIETA |
! Esrc:-GE AIICZNA
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www.wydawnictwovital.pl

Przez ostatnie trzydziestolecie bardzo intensywnie promo-
wano diety niskottuszczowe. Dlaczego wiec jestesSmy coraz
grubsi i podatni na choroby? Nasze ciata potrzebuja ttusz-
czu, poniewaz jest on niezbedny dla zdrowia, a idealnym
sposobem na poradzenie sobie z epidemig chor6b serca
i otyloscia jest dieta ketogeniczna. Autor prezentuje wyniki
najnowszych badan naukowych na temat réznego rodzaju
ttuszczow. Analizuje ich wtasciwosci i wptyw na zdrowie.
Obala wiele powszechnych mitow i btednych przekonan
na ich temat. Zaprezentowany w ksiazce rewolucyjny pro-
gram pomaga w leczeniu cukrzycy, choréb uktadu kraze-

nia i przewleklego zmeczenia. Dzigki tej diecie przyspieszysz przemiane materii,
zwiekszysz poziom energii i poprawisz funkcje tarczycy. Zdrowie dzigki thuszczom.

PRZEPISY DIETY KETOGENICZNE]

dr Bruce Fife

dr BrelT e ﬂ -_f’f

: 7epISY DIETY
P ETOGENICZNE)

. i‘,«_!f"f

e

=

me Ak

Dieta ketogeniczna wprowadza ludzkie cialo w wyjatkowo
korzystny stan metaboliczny zwany ketoza, w ktérym pod-
stawowe zrodto paliwa dla organizmu stanowi nie glukoza
a tluszcz. Ma ona wyrazny terapeutyczny wplyw, pozwala
bezpiecznie i skutecznie zrzuca¢ zbedne kilogramy, popra-
wia forme psychiczna, réwnowazy poziom cukru we krwi
oraz obniza ci$nienie i poziom cholesterolu. Autor zebrat
swoje ulubione przepisy na proste do przyrzadzenia keto-
geniczne potrawy z fatwo dostepnych sktadnikéow. Dzieki
nim odzyskasz energie, oduczysz si¢ jedzenia duzych ilo-
$ci cukrow i produktéow wysokoprzetworzonych. Wyrobisz

zdrowe nawyki, Twoje nastawienie ulegnie poprawie i bedziesz bardziej odporny
na wahania nastroju. W zdrowej diecie zdrowy ttuszcz.
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TERAPIA KETONOWA
dr Bruce Fife

-~ = W trakcie terapii ketonowej ciato jako gléwne Zrédto
- Y energii wykorzystuje ttuszcz, a nie glukoze. Czes¢ ttusz-
[ 3 {ﬁu f czu zostaje przeksztalcona w alternatywna forme paliwa
L y f dla organizmu czyli ketony. Daja one mndstwo energii,
i gl podnosza efektywno$¢ proceséw komaorkowych i aktywu-
| ypeeh iO ja enzymy naprawcze. Dzigki nim spada wysokie ci$nie-
Tera p a nie krwi, obniza poziom cholesterolu, zmniejszaja stany
kETD”‘_:’W. zapalne, normalizuje poziom cukru we krwi i poprawia
| - 0go6lny stan zdrowia. Autor wyjasnia w jaki sposob mozna

w |z powodzeniem stosowac diete ketogeniczna, by zapobie-

gac i leczy¢ choroby przewlekle i degeneracyjne. Terapia

ketonowa zostala przez niego poparta dziesigtkami lat badan i do§wiadczen kli-

nicznych, ktére dowiodty, ze jest zar6wno bezpieczna, jak i skuteczna. Ketony -
panaceum przyszto$ci.

TtUSZCZ LECZY, CUKIER ZABIJA
dr Bruce Fife

Najpopularniejszy autor propagujacy terapie i diete ketoge-
niczng udowadnia, ze dobre thuszcze oznaczaja dobre zdro-
wie. Czy wiesz, ze spozywanie ttuszczu moze ustabilizowa¢
poziom cukru we krwi i insuliny oraz poméc zréwnowazy¢
poziom hormonéw? To dzieki thuszczom mozesz uchroni¢
si¢ przed chorobami zakaznymi i stworzy¢ zdrowy mikro-
biom jelit. Stosowanie diety ketogenicznej moze poprawi¢
funkcje trawienne i usuna¢ stany zapalne. Zapewni tez ona
wiecej substancji odzywczych niz suplementy multiwita-
minowe. Cho¢ moze wydawac sie to dziwne, to spozywanie
tluszczu pomaga zlikwidowaé nadmiar tkanki thuszczowej,
w tym otylo$¢ brzuszng. Autor obala réwniez mity i stwierdza, ze zdrowe ttuszcze
chronig przed chorobami serca, cukrzyca oraz demencja. Ttuszcze dla zdrowia.

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

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_39ee_ebook

Y SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: Y
www.wydawnictwovital.pl

DIETA KETOGENICZNA
DLA ZABIEGCANYCH
Jen Fisch

Dieta ketogeniczna nie tylko odzywia, ale i uzdrawia ciato.
Chcesz wiedzie¢, jak wykorzystac ja w swoim codziennym
Di et zyciu mimo nawatu obowiazkow i niemozno$ci znalezie-

el il . . .
Sflﬂfbﬁ:é;vch nia czasu na dbanie o wlasne potrzeby? Skorzystaj z po-
al

rad autorki i sprawdz, jak dziata 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 sie rowniez, jak dziata dieta ketogenicz-
na, czym sa ketoza czy keto adaptacja. Poznasz moc okre-
sowych glodéwek i zrozumiesz, dlaczego spozywanie wigekszych ilosci ttuszczow
jest tak wazne. Skorzystasz tez z zamiennik6w niezdrowych produktéw i wzmoc-
nisz odpornos¢. Keto na piatke!

WIELKA KSIEGA
KUCHNI KETOGENICZNE]J
Jen Fisch

Wielka ksiega kuchni ketogenicznej to kompedium wiedzy
dotyczace utrzymania zdrowego odzywiania i stylu zycia
keto z najwiekszym wyborem przepisow, planéw posit-
kéw i informacji zywieniowych. To publikacja zar6wno
dla poczatkujgcych, jak i doswiadczonych oséb, stosuja-
cych zasady diety keto. Autorka oferuje 2-tygodniowe pla-
ny positkow, ktore pomoga ci w realizacji indywidualnych
celow zwigzanych z utrata wagi, przyspieszeniem ketozy
oraz oczyszczaniem organizmu. Zawiera wszystko, czego
potrzebujesz, aby cate zycie by¢ na diecie keto. Dowiesz
sie, jak szybko schudnaé. To jedyna ksigzka, ktora zaspo-
kaja potrzeby kazdej kuchni ketonowej i zawiera 200 prostych, codziennych prze-
pisow uwzgledniajacych diete ketogeniczna na $niadanie, obiad, kolacje, deser.
Postaw na keto.
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MIESNA DIETA KARNIWORA
ROZSZERZENIEM DIETY KETOGENICZNE]J ‘
dr Paul Saladino :

Miesna dieta karniwora stanowi naturalne rozszerzenie
diety ketogenicznej i zdrowego odzywiania. Oparta jest na
wysokiej jakosci produktach pochodzenia zwierzecego.
Autor, ceniony lekarz, przedstawia naukowo udowodnio-
ne zalety jej stosowania. Obala tez mity dotyczace chole-
sterolu, bakterii jelitowych i ujawnia niewygodng prawde
o toksycznos$ci spozywanych roslin. W ksiazce zawart za-
sady i pie¢ poziomoéw diety miesozercy, a takze przyktado-
we jadlospisy w potaczeniu z aktywnoscia fizyczng. Radzi
tez, jak unikng¢ typowych btedéw. Na dowo6d skutecznos$ci
przytacza historie pacjentéw, ktorzy dzieki diecie mieso-
zercy zwalczyli choroby ukladu trawiennego i krazenia, stany zapalne i choroby
autoimmunologiczne, alergie, czy depresje. Migsna dieta karniwora - jedz migso
dla zdrowia!

DIETA KARNIWORA OD PODSTAW
Shawn Baker

Jeste$ na diecie ketogenicznej i chciatbys$ pdjs¢ o krok da-
lej w swoim sposobie zywienia? Unikasz weglowodanéw
jak ognia, a przy tym kochasz je$¢ migso? Dieta karniwo-
ra, oparta jedynie na produktach miesnych, otworzy przed
toba wiele nowych mozliwos$ci zwigzanych z odzywianiem,
zdrowiem i radzeniem sobie z chorobami. Dowiesz sig, jak
zrzuci¢ zbedne kilogramy oraz poznasz sposoby na pozby-
cie si¢ stanéw zapalnych przy pomocy tej diety. Wprowa-
dzisz swoje ciato w stan ketozy i pozbedziesz sie choréb
autoimmunologicznych, otylosci i depresji. Zapomnisz
o problemach z uktadem krazenia i cholesterolem dzie-
ki prostej aktywnosci fizycznej. Ponadto Autor publikacji szczegétowo wyjasnia
szkodliwe skutki sposobu odzywiania na bazie diet ro§linnych. Dieta miesozercéw
dla lepszego zdrowia i samopoczucia!
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Maria Emmerich jest ekspertka w zakresie zywienia i fizjologii ¢wiczen. Suk-
ces Marii wynika z jej pasji do pomagania innym w osiagnieciu i utrzymaniu
optymalnego zdrowia poprzez edukacje. Rozumie zwigazek miedzy jedze-
niem a naszym samopoczuciem. Szczegolnie interesuja ja neuroprzekazniki
W mozgu i sposob, w jaki wptywa na nie spozywana zywnosc. Prowadzi blo-
ga, jest autorka kilkunastu ksigzek kucharskich i poradnikéw oraz promotor-
ka ketogenicznego stylu zycia.

Z pewnoscia wiesz, na czym polega bijaca rekordy popularnosci i niezwykle skutecz-
na dieta ketogeniczna. Ale czy styszates o ketogenicznym oczyszczaniu? Ekspertka
od ketogenicznego stylu zycia oferuje ci prosty 30-dniowy program detoksu, ktory
uzdrowi caty twoj organizm od wewnatrz. Co zyskasz? Przede wszystkim zdrowie!
A takze lepszy metabolizm, a co za tym idzie — widoczny spadek wagi. Bedziesz mie¢
tez wiecej energii i wyeliminujesz stany zapalne.

Ketogeniczne oczyszczanie to:

&2 szczegobdtowe wyjasnienie, w jaki sposob cukier powoduje stany zapalne i prowa-
dzi do chorob,

&z 30-dniowy plany positkow wraz z porecznymi listami zakupoéw, abys bez prze-
szkod mogt rozpoczac ketoze,

&2 szeroka gama niesamowitych przepisow wraz z sugestiami, jak potaczyc¢ pro-
dukty w pyszne i satysfakcjonujace positki ketogeniczne,

&2 wskazowki, jak jes¢, aby zréwnowazyc hormony, lepiej spac i czuc sie, a takze
schudna¢ dzieki diecie ketogenicznej,

&z porady, jak bez wysitku utrzymac stan ketozy po 30-dniowym oczyszczaniu,

&z zalecenia dotyczace suplementow,
ktore pomoga pozbyc sie ztych
nawykow zywieniowych,

= dodatkowy rozdziat o wolno-
warze, ktory po prostu..
utatwi ci zycie!

Przekonaj sie,
Jjak dziata ketogeniczny detoks!
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