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WSTEP

Kiedy dorastatam, uwielbialam stodycze. Jeéli zarobitam dwa dolary za wy-
konanie jakiej§ drobnej pracy, z pewnosciag wydatam je na snickersy, rolosy,
zelki jolly rancher, batoniki, lizaki z guma balonowsg czy cukierki kakaowe. I to
upodobanie do cukru i stodyczy nie mineto mi wcale wraz z dzieciistwem.
Przeciwnie, wkroczyto wraz ze mna w dorosto$é, kiedy wolno mi juz byto jesé,
co chciatam i kiedy chciatam. Tort urodzinowy na $niadanie? Prosze bardzo!
Niedojedzone ciasto na podwieczorek? Oczywiscie. Nie byly to jednak tylko
stodycze - kochatam cukier w kazdej postaci. Mam tu na mys$li przetworzone
weglowodany, ktére w twoim ciele zamieniajg sie w cukier, takie jak bajgle,
precle, chleb czy makaron.

Kiedy po ukoriczeniu college’u postanowitam sie odchudzié, stosowatam
wszelkie diety. Jesli byta to na przyktad przetworzona ,zdrowa” zywno$é, zaczy-
natam jg jesé; owsianki o wysokiej zawarto$ci btonnika, ser sojowy, batoniki gra-
nola o niskiej zawartogci ttuszezu i wszystko, co thuszczu nie zawierato. Jadatam
positki, po ktérych czutam sie syta moze przez dwie godziny, a potem siegatam
po przekaski, by podniesé poziom energii i uchronié sie przed wilczym gtodem.

Istnieje réznica pomiedzy naturalnym glodem i stanem ztodu (ztoéé +
gtéd), ktérego doswiadczasz zwykle wtedy, jesli przesadzisz ze ,,ztymi” weglo-
wodanami i twdj poziom cukru podskakuje tylko po to, zeby za chwile gwat-
townie spaéé. Kiedy$ nie wiedziatam, ze mozna zgtodnieé, nie odczuwajgc
jednoczesnie drzenia, potdw, staboéci jak przed zemdleniem, a nawet mdtosci.
Zdawatam sobie sprawe z tego, ze znalaztam sie na cukrowej karuzeli, ale nie
potrafitam z niej zejéé.

W koncu sie nauczytam, ze jedzenie bardziej zbilansowanych positkéw -
z odpowiednig ilo$cig biatka i sporg iloécig ttuszezu oraz warzyw moze mi po-
prawié¢ samopoczucie. Na poczatku sie opieratam, gdyz sadzitam, ze ttuszcz
mnie utuczy. Alez sie mylitam! Kiedy w koricu przestatam sie baé i postano-
witam sprébowaé nowej diety, zjadatam rozsadnej wielkosci positek ztozony
z udek kurczaka i jarmuzu przyrzadzonych w oleju kokosowym, po ktérym nie
bytam gtodna przez co najmniej kilka godzin. A kiedy odczuwatam gtéd, byt to
zwykty gtéd. Wreszcie mogtam zjeéé normalny positek i zaspokoié apetyt.

Ttuszez i biatko powoduja naprawde ogromna réznice! Kiedy ograni-
czytam cukier, zywno$é wysokoprzetworzong oraz gluten, ustabilizowatam
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jednoczesnie poziom cukru we krwi. To byto jak cud. Mogtam wyjéé z domu na
ponad godzine, nie zabierajgc ze sobg przekaski w torebce - oznaczato to dla
mnie niezalezno$é od jedzenial

Po roku cudownie stabilnych poziomdéw cukru zdarzyta mi sie wpadka. Byta
czwarta po potudniu, miatam juz za sobg lunch i nagle poczutam gtéd. Praw-
dziwy gtéd. I zamiast wrécié do domu, zeby co$ zjeéé, wstapitam do sklepu ze
stodyczami. Uspiona na tyle lat wielbicielka stodyczy jeszcze nie zapomniata
o swoim istnieniu. Kupitam ponad pét kilo zelkéw, cukierkéw z lukrecjg i in-
nych stodyczy, po czym wszystko zjadtam. Na raz. Po godzinie mnie dopadto.
Ta ogromna dawka cukru spowodowata najwickszy spadek poziomu cukru
we krwi, jakiego nigdy przedtem nie doswiadczytam. Zaatakowat mnie znéw
straszliwy ztéd z drgawkami, potami i wrazeniem, ze zaraz zemdleje. Bytam
pewna, ze upadne. Kiedy w koricu poczutam sie lepiej, nabratam tym razem
przekonania bez zadnych watpliwo$ci, ze poczynione przeze mnie wezesniej
zmiany w diecie okazaly sie wlasciwe - nie zamierzatam juz nigdy krzywdzié
tak okropnie mojego ciata.

Odstawienie cukru i zywno$ci przetworzo-
nej zapewnito mi duzo energii, ktérej tak potrze- Najwiekszg zalets
bowatam, poprawito jako$é snu, nawet pomogto tego programu jest
zwalczyé chroniczne zapalenie zatok, z ktérym to, ze nie chodzi

walczytam od lat. To zadziwiajgce, co moze sie . .
W him o pozbawienie

cheg, a nie to, co jest natychmiast dostepne. Cl_e przyj_emnosm
Méj plan 21-Dniowego Detoksu Cukrowe- £ jedzenia!
go stworzytam, uwzgledniajac wtasng karuzele

staé, jesli damy naszym ciatom to, czego od nas

cukrowa, wnioski plyngce z lat holistycznych badan zywieniowych oraz kolej-
nych lat pracy z klientami w charakterze konsultantki i instruktorki zywieniowej.
Chciatam pomdc ludziom w zejéciu z cukrowej karuzeli i podaé im sposoby na
rozpoczecie natychmiastowej walki z apetytem na cukier i weglowodany.

Co to jest 21-Dniowy Detoks Cukrowy?

Generalnie 21-Dniowy Detoks Cukrowy (21DDC)’ to trzytygodniowy program
oparty na prawdziwym jedzeniu, ktéry pomaga ci w sposdb naturalny zwalczy¢
apetyt na cukier i weglowodany. W programie nie korzystamy z suplementéw,
shake’éw, pigutek czy proszkéw. Stworzytam ten detoks w kwietniu 2010 roku

* Oryginalna nazwa programu to The 21-Day Sugar Detox (21DSD) (przyp. red.).
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i od tamtej pory pomégt on setkom tysiecy ludzi zyé zdrowszym i szczesliw-
szym zyciem, wyzwolonym z okowdw cukru, ktére je dotychcezas petaty.

Najwieksza jego zaleta to to, ze nie wymaga on wyrzeczen ani diet, tylko
petnowarto$ciowego jedzenia, odzywiajacego cate twoje ciato. Zamiast odeczu-
waé gtéd i przymus, by jako$ przejs$é ten program, bedziesz jadt, ilekroé najdzie
cie taka ochota, wykorzystujac mnéstwo pysznych, zdrowych przepiséw znaj-
dujgcych sie w tej ksigzce i poza nia.

Dlaczego trzeba spréobowacé
21-Dniowego Detoksu Cukrowego?

Sa cztery gtéwne powody, by stosowaé detoks.

1. Aby wyregulowaé poziom cukru i zredukowac ttuszcz.

Zmieniajgc sposéb odzywiania sie na 3 tygodnie, wyregulujesz poziom cu-
kru i rozpoczniesz proces fizjologiczny, ktéry doprowadzi do utraty ttuszezu.
Petnowartosciowe jedzenie, ktérym sie bedziesz odzywiat, dostarczy ci kalorii
bogatych w witaminy i mineraty, niezbednych do wykonywania codziennych,
niezliczonych zadar, zapewniajac wiecej energii, niz miates wezeéniej.

2. Aby zniwelowa¢ apetyt na cukier.

Kiedy zaczniesz odzywiaé sie inaczej, wzro$nie twdj apetyt na nowe produkty.
Wydaje sie to troche zwariowane, ale obserwowatam to zjawisko u wielu klien-
téw na detoksie - przechodzg droge od apetytu na poranne ciastko do przebu-
dzenia sie z marzeniem o jajku, bekonie i jarmuzu.

Unikanie zywno$ci przetworzonej, stodzikéw, a nawet bardzo stodkiej
zdrowej zywno$ci pozwala docenié smak naturalnie stodkiego jedzenia. Z dru-
giej strony prowadzi do tego, ze zywno$é przetworzona staje sie zbyt stodka
dla twojego odnowionego podniebienia. Po zakoriczeniu 21DDC rozsmaku-
jesz sie w cudownej, naturalnej stodyczy zielonego jabtka i zaczniesz sie nig
delektowad.

3. Aby zredukowad stany zapalne.

Stan zapalny to odpowiedz organizmu na jakis problem. Jesli twoje ciato uzna,
ze to problem staly, odpowie chronicznym stanem zapalnym. Taki permanent-
ny, niezbyt zaawansowany, ogélnoustrojowy stan zapalny lezy u podstaw kazdej
mozliwej choroby chronicznej.

10 SKUTECZNY DETOKS CUKROWY
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Spozycie cukru przyczynia sie do chronicznych stanéw zapalnych na dwa
sposoby:
1. Zmniejszone zasoby substancji odzywczych wynikajgce ze spozycia ztych
weglowodanéw prowadzg do chronicznego stresu, na jaki narazamy ciato.
2. Chronicznie wysoki i/lub niski poziom cukruy, czyli karuzela cukru we krwi,
spowodowana ciggtym spozyciem zbyt duzej ilosci ztych weglowodandéw
wytwarza w organizmie ciggly stan stresu.

Jednak 21DDC nie tylko eliminuje stodziki i sztucznie stodzong zywnoéé
przetworzong, wyklucza réwniez najbardziej typowe alergeny zawarte w zywno-
$ci: gluten, soje, zboza, oraz (w przypadku niektérych alergikéw) takze nabiat.
Ten program zapewnia ciatu tymczasowa ulge od podraznien i ciggtych stanéw
zapalnych powodowanych przez tego rodzaju sktadniki. Jeéli, na przyktad, po
odbyciu programu wprowadzisz do organizmu gluten albo soje, bedziesz mdégt
zaobserwowad, ze to one powoduja twoje problemy. Nie doszedtbys jednak nigdy
do takich wnioskéw, gdyby$ ich wczesniej nie wyeliminowat na trzy tygodnie.

Lista objawéw fizycznych, ktére moga wynikaé z rozregulowanego poziomu
cukru w organizmie oraz spozywania produktéw, jakich nie toleruje twdj orga-

nizm, zawiera miedzy innymi:

POTENCJALNE SKUTKI POTENCJALNE SKUTKI
KROTKOTRWALE DLUGOTRWALE
e niespokojny sen e bezsennosdé
* ostabienie lub wiotczenie miesni | = choroba Alzheimera
e podatnosé na grype * depresja, stany lekowe
i przeziebienia e insulinoopornos¢, cukrzyca
e wysypKi tradzikowe typu drugiego
e Zzmeczenie e jajniki policystyczne,
e zmiany nastroju bezptodnosc
e zwiekszone napiecie przed- * mielopatia, neuropatia
miesigczkowe, bolesne okresy e naduzywanie substancji
e inne uzaleznienia od produktow uzalezniajacych
spozywczych e tradzik torbielowaty, egzema,
tuszczyca
e zmeczenie lun dysfunkcje
nadnerczy

Kiedy skupisz sie na spozywaniu pelnowarto$ciowych positkéw i wyelimi-
nujesz nie tylko przetworzona i rafinowang zywno$é, ale takze powszechne aler-
geny, wéwczas mozesz spodziewaé sie oszatamiajgcych efektéw.

WSTEP 11
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4. Tworzenie nowych zdrowych nawykoéw.

Prawdopodobnie dotgezytbys do tego programu, poniewaz mozesz dzieki nie-
mu poznaé konsekwencje zakupéw w sklepie ze stodyczami oraz nauczyé sie,
jak przerwaé taiicuchy, ktérymi spetaly cie weglowodany i cukry.

Mam jednak nadzieje, ze ten program nauczy cie zdrowego stylu zycia juz
po tych 21 dniach i podniesie poziom §wiadomos$ci na temat miejsc, gdzie
moze kry¢ sie cukier, oraz wiedzy o tym, jak wptywa na twdj organizm. Cho¢
ten poradnik przeprowadzi cie przez detoks dziedi po dniu, nie znaczy to, ze
kazdy bedzie go realizowat tak samo. Jeste$ pod wieloma wzgledami catkowi-
cie unikalny, od stylu zycia poczawszy poprzez nawyki, a na gustach skonficzyw-
szy. A zatem po 21 dniach programu prawdopodobnie zaczniesz sie odzywiaé
W nowy, wybrany przez siebie sposéb.

Dowiesz sie réwniez czego$ o sobie. Dowiesz sie, ze potrafisz wykonywaé
trudne zadania, opanowaé nowe umiejetnosci, a takze i tego, ze przyrzadzanie
zdrowych potraw i ich jedzenie sprawia ci przyjemno$é i przynosi zadowolenie.
Poniewaz bedziesz najprawdopodobniej jadat mnéstwo nowych potraw i rezy-
gnowat z dan, ktére wybrates dotychezas, nauczysz sie nowego spojrzenia na
jedzenie, zaréwno w zakresie zakupéw, jak i gotowania w domu, a takze wyboru
dan z menu w restauracji, a wszystko to w celu zbudowania talerza, dzieki kté-
remu mozliwe jest zréwnowazone uwalnianie energii w ciggu dnia. Nawyki oraz
umiejetnosci, jakie zdobedziesz dzieki programowi, mozesz wykorzystaé w zy-

ciu juz po zakoficzeniu wyzwania.

Daj cztowiekowi

rybe, a bedzie miat
co jesc¢ przez caty
dzien, naucz go
wedkowania, a bedzie
miat co jes¢ przez
cate zycie.

12
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SPOSOB MYSLENIA
DROGA DO SUKCESU

Wsréd setek tysiecy uczestnikéw 21DDC dostrzegtam dwa dominujace czynni-

ki przyczyniajace sie do gtéwnego sukcesu w programie:

1. Aspekt praktyczny. Twoje dziatania; przygotowania i to, co po nich naste-
puje - zakupy i przygotowanie jedzenia, wstepna analiza jadtospiséw restau-
racji, przygotowania do podrézy lub spotkan towarzyskich itp.

2. Aspekt psychiczny: Twoje mysli; trwanie w pozytywnym dialogu wewnetrz-
nym, wstuchiwanie sie w te czesé, ktéra méwi ,Dam rade”, te, ktéra z catg
pewnoscig wie, ze wykonujesz z powodzeniem trudne zadania, a to, z pomo-
ca tej ksigzki, bedzie znacznie tatwiejsze.

Jesli przeraza cie aspekt praktyczny programu, nabierz otuchy, poniewaz
ten poradnik z wytycznymi na kazdy dzien zawiera wszystko, co jest ci potrzeb-
ne. Przedstawia nie tylko przepisy na dany dzien, ale uczy réwniez, jak gotowaé
dodatkowe potrawy i wykorzystywaé resztki w kolejnych daniach, co mozna
przygotowaé z wyprzedzeniem, jak sobie utatwié gotowanie, co kupié z tygo-
dniowym wyprzedzeniem i peten jest innych przydatnych informacji, zatem
catkowicie ci wystarczy.

Jesli obawy budzi aspekt psychiczny - martw sie, czy mozesz przystapié
do programu, nawet jesli juz zdecydowates, ze tego chcesz - doskonale cie ro-
zumiem. Catkowicie normalng rzecza jest mysleé o powodach, dla ktérych
dotad do niego nie przystapiles. Sg jednak rzeczy, ktére moga zmienié twdj
sposdb mysélenia i przygotowaé cie na sukces. W tej czesci ksigzki wyjasnie
podstawowe przeszkody, na jakie mozesz natrafié, i pokaze, jak je pokonad.

Obiecuje jedno: mozesz z powodzeniem ukonczy¢ ten program.

Chce podejéé do tego problemu w jak najbardziej pozytywny sposdb, ale
dobrze jest sobie uswiadomié, jakie sa najbardziej powszechne obawy, choé-
by po to, aby$ uwierzyl, ze nie jeste$ sam. Pamietaj zatem, ze jesli opisze co$
w kategoriach ,przeszkéd w nastawieniu”, jest to co$, co mozesz catkowicie
kontrolowaé z pomocg twoich przekonan. W przeciwieristwie do probleméw
praktycznych, ktére moga byé pokonane dziataniem, problemy psychiczne wy-
magaja zmiany sposobu mysélenia.

39
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TRZY PRZESZKODY W NASTAWIENIU

1. BRAK WSPARCIA

Bez pomocy nie dam rady.

Nie mam potrzebnego wsparcia.
Potrzebuje poteznego wsparcia!

2. CO MYSLA | CZUJA INNI

Martwie sie, co powiedzg i pomysla inni.

Co mam odpowiedzied, jesli kolega zapyta, dlaczego nie pije alkoholu,
skoro o tej godzinie jest promocja?

tatwiej zjesc ciastko, niz wyjasnic, dlaczego go nie jem.

3. OBAWA PRZED KLESKA

A jesli nie jestem doskonaty/a?

A jesli zabraknie mi dyscypliny lub silnej woli, jakiej do tego trzeba?
A co, jesli mi sie nie uda?

Przeszkoda w nastawieniu #1
Brak wsparcia

Z pewnos$cig wsparcie wspétmatzonka, partnera, wspétlokatora i/lub rodzi-

ny bardzo utatwia realizacje programu. Ale wszyscy sami kontrolujemy swoje
zycie. Tak, mieszkamy z innymi ludZmi. Ulegamy wptywom. I tak, to prawda,
tatwiej nam dokonaé wyboréw z pomoca otoczenia. Mimo to, najprawdopodob-

niej sg takie aktywnosci, jakie podejmujesz w ciggu dnia, ktérych nie dzielisz

z bliskimi. Takie, ktére lubisz, a oni nie. Sg pro-

KONFRONTACJA Z RZECZYWISTOSCIA  gramy telewizyjne, ktére chetnie ogladasz, a oni

Sam kontrolujesz za nimi nie przepadaja. A takze potrawy, ktére ja-
wtasne mysli i dziatania. daszilubisz, a oni niespecjalnie.

Jestes za nie Jesli uzalezniasz mozliwo§é odniesienia
odpowiedzialny. sukcesu w 21DDC od tego, czy inni go wespra,

przekazujesz komu$ wtadze nad swoim zyciem.
A przeciez jeste$ istotg autonomiczng! Nie, brak wsparcia nie utatwia realiza-
cji programu, ale z pewnos$cia nie jest ci potrzebna pomoc wszystkich dooko-
ta, aby wytrwaé w podjetym postanowieniu i przekonaniu o tym, co jest dla
ciebie najlepsze.
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CO BEDZIE JADt MOJ WSPOLMALZONEK/RODZINA, JESLI JA
JEM POSItKI Z PROGRAMU 21DDC, KTORE IM NIE SMAKUJA

Zaczne od tego, ze potrawy proponowane w 21DDC sg naprawde pyszne, ko-
lorowe i zdrowe. Nie sg to potrawy dietetyczne. Wielu uczestnikéw programu
wprowadzito przepisy 21DDC do dziennego jadtospisu bez zadnych wiekszych
probleméw. Jeéli nie wspomnisz, ze to potrawy z programu detoksykujacego,
twoja rodzina pewnie tego w ogdle nie zauwazy. (I aby odpowiedzieé na czesto
zadawane pytanie: tak, dzieci moga jeéé takie positki. Tysigce rodzicéw poda-
wato je swoim dzieciom, odnoszgc sukces).

Po tych wstepnych uwagach musze dodaé, ze rozumiem problem. Niewyklu-
czone, ze wiele z twoich positkéw zawierato wysokoprzetworzone weglowoda-
ny - byta to np. pizza, jedzenie na wynos, kanapki, wyroby cukiernicze, ptatki.
Ta lista nie ma korica.

Na poczatku moze sie wydawad, ze masz dwie mozliwosci: albo gotowaé
osobne positki lub poinformowaé rodzine, ze przystapites do programu i moga
tez z niego korzystaé albo odmdwié. Jest jednak opcja posrednia, ktéra chyba
pomoze zachowaé spokdj: przygotowujesz dla siebie positki 21DDC, ale doda-
jesz do nich produkty spoza programu dla innych cztonkéw rodziny.

Na przyktad, twoja rodzina moze nie przyja¢ zbyt entuzjastycznie spaghetti
z dyni lub cukinii (chociaz ja uwazam, ze naprawde warto sprébowaé tych dan
choé kilka razy). Jednak 80% a nawet 90% tego dania mozesz
przygotowaé zgodnie 21DDC, a potem dodaé po prostu
do niego zwykty makaron, aby zadowolié¢ innych.

Nie proponuje, aby$ gotowal na zawotanie dla ()
wszystkich po kolei, ale chodzi mi raczej o znalezienie 4 O
kompromisu (ktéry, tak, pociaga za sobg wiecej pracy) Q o
lub tez pozostaé na stanowisku, ze gotujesz dla siebie, ao o
a inni moga z tego skorzysta¢ lub nie. (o)

Warto sprébowaé i podaé rodzinie najzdrowsza
zywnoéé, ktéra w dodatku wspaniale smakuje. Co masz
do stracenia?

Jedli uwazasz, ze bedziesz potrzebowaé duzego wsparcia przy realizacji pro-
gramu 21DDC, radze, aby$ poszerzyt swoja wiedze. Co wiecej, jeéli masz na-
dzieje zachecié bliskich do udziatu w programie, twoje pozytywne mysélenie
i znajomo$¢ tematu, mimo braku wsparcia, dostarcza ci cennych argumentéw.
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Swiadomosé tego, czego potrzebujesz, aby odnieéé sukces, jest jedna z naj-

wazniejszych informacji, jakie moge ci przekazaé. Przemyélmy zatem kilka

strategii, dzieki ktérym bedziesz mdégt uzyskaé potrzebne wsparcie.

1.

Wykorzystaj to, czym dysponujesz! Jeéli dobrze poszukasz, przekonasz
sie, ze dla tego programu mozna zdobyé wiele wsparcia. Jeéli nie otrzymu-
jesz pomocy ze strony rodziny i przyjaciét, poszukaj znajomych z innych
miast, ktérzy moga przystapi¢ do programu i pisaé o nim. Albo tez zwrdé
sie do kolegdw z pracy, ktérzy wspominali, ze cheieliby ograniczyé cukier.
Skorzystaj z pomocy naszej spotecznoécei. Ludzie na calym swiecie przy-
stepuja co miesigc do tego wyzwania i dzielg sie doéwiadezeniami online.
Poszukaj hasztagu #21DSD w mediach spotecznosciowych, dotgez do Spo-
tecznosci 21-Dniowego Detoksu Cukrowego na Facebooku i §ledz @21day-
sugardetox na Instagramie. Jest réwniez dodatkowy program online, ktéry
uzupetnia te ksigzke o codzienne emaile i wiele pomocnych filmikéw. Aby
zapoznad sie ze szczegdtami, wejdz na 21dsd.com.

Niezaleznie od tego, czy znajdziesz partnera do programu w mediach

spoteczno$ciowych, czy nawigzesz kontakt ze wspétuczestnikami programu
online, z pewnoscia jest wielu ludzi, ktérzy moga ci poméc i zachecié, nawet
nie jeéli nie jest to nikt z twoich bliskich czy rodziny.
Zwerbuj dyplomowanego trenera 21DDC. WejdzZ na strone 21DDC.com/
coaches i zapewne znajdziesz trenera mieszkajgcego w twojej okolicy, a jesli
nie, to kogo$, kto oferuje szkolenia wirtualne. Nasi dyplomowani trenerzy
przeszli specjalne szkolenia oraz posiadaja ogromng wiedze o programie
21DDC, a niektdrzy z nich specjalizuja sie w konkretnych problemach, ta-
kich jak choroby autoimmunologiczne. A jeéli uda sie znalezé jaka$ osobe,
wydarzenie lokalne lub zwigzane z programem niedaleko twojego miejsca
zamieszkania, weZz w nim udzial, to fantastyczne przezycie.

Kto wie, moze twdj trener tak cie zainspiruje, ze sam zechcesz pomagaé
innym?

Przeszkoda w nastawieniu #2
Co mysla i czuja inni?

Z jakiego$ powodu sktadamy sporg czesé poczucia wlasnej wartosci w rece in-

nych. To, jak sie oceniamy, zalezy od tego, co my$la o nas inni.

W dzisiejszych czasach, zwtaszcza w pewnych sferach zycia, mysliiuczucia in-

nych sg niezwykle wazne. Jesli jednak my$li i uczucia innych (zwane tutaj w skré-

cie ,MIUI” stajg miedzy toba i twoimi celami, trzeba je odgrodzié grubg kreska.
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Za kazdym razem, gdy kto$ jest przeciwny twojemu rozwojowi, postepom
lub poprawie zdrowia, zalecam, aby sie zastanowié, czy ich opinia jest istot-
nie wazna i istotna. Dlaczego w ogéle maja prawo wyrazaé opinie na temat
czego$, co dotyezy ciebie i twojego zycia? Istnie-

je przeciez prawdopodobienstwo, ze ich zdanie .
KONFRONTACJA Z RZECZYWISTOSCIA

Twoja decyzja, aby cos
jesé lub czegos nie jesé,
to jest wytacznie twoja
sprawa.

nie pomaga ci, nie ma znaczenia i nie jest kon-

struktywne. Wiem, ze to §miate stwierdzenie, ale

czasem nawet rodzice, bliscy i najlepsi przyjacie-
le nie powinni mieé nic do powiedzenia, jeéli ich
opinia moze mie¢ na ciebie negatywny wptyw.

Jeéli nie robisz wielkiego problemu ze swoich
wyboréw dietetycznych w domu lub na imprezach, istnieje spora szansa, ze dla
innych to tez nie bedzie miato specjalnego znaczenia.

Co robié, jesli ludzie ciebie pytaja, co jesz (albo czego nie jesz). Mozesz cat-
kowicie zignorowaé MIUT, jeéli chodzi o twoje zdrowie. Oczywiscie to nie zna-
czy, ze masz sie zachowywaé nieprzyjemnie, obrazliwie lub napastliwie. Znaczy
to jedynie tyle, ze odpowiadasz tylko przed samym soba.

Wiem, ze pod wptywem chwili moze byé trudno znie$é czyje$ uwagi na te-
mat twoich wyboréw dietetycznych. Nawet jeéli bardzo sie starasz wytrwaé na
swoim stanowisku, inni prébuja je podwazaé. Oto strategie walki z MIUI:

1. Pamietaj, ze mozesz kontrolowaé tylko siebie. Nie mozesz zmienié ani
kontrolowaé mys$li innych ludzi. Ludzie czesto uwazaja, ze twdj wybdr, by jesé
zdrowe rzeczy, jest jednoczesnie osgdem ich wtasnych wyboréw - ktére pew-
nie uwazasz za zte i niezdrowe, bo sam dokonates innych i dlatego pewnie sa-
dzisz, ze oni tez sg Zli i niezdrowi. Wiesz doskonale, ze wcale tak nie uwazasz.
Tak naprawde myslisz: ,Gdybym nie byl/a na detoksie, tez pit(a)bym wino”.
Trzymaj sie po prostu wlasnych postanowieni - co prowadzi do punktu 2.

2. Skupiaj swoje zainteresowanie na sobie. Niezaleznie od tego, co robisz,
niektérzy beda to zawsze krytykowaé i kwestionowad. Twojg najlepsza obro-
na jest skupienie na tym, dlaczego jesz ,potrawy aktualnie dla ciebie naj-
lepsze”. Nikt nie moze zakwestionowaé lub skrytykowaé faktu, ze lepiej sie
czujesz na obecnej diecie. Koniec rozmowy. Zmien temat albo po prostu sie
wycofaj i odejdz.

3. Zachowuj sie delikatnie. Waz stowa, staraj sie nie wydawaé opinii o tym, co
jedza inni, gdyz moze to by¢ potraktowane jak osgd. Moze to sprawié trudno$é,
ale trzeba rozumieé, ze nie wszystkie ,,zdrowe” wybory sa wlasciwe dla innych.
Niektérzy jedza bez zadnych konsekwencji co$, co u ciebie wywotuje za-
chcianki lub napady objadania sie. Nie trzeba zaktadaé, ze to, co robisz, jest
dobre dla nich, badz wiec ostrozny i skup sie na wtasnych potrzebach.
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Przeszkoda w nastawieniu #3
Strach przed kleska

Gdyby sie nad tym dobrze zastanowié, u podstaw leku przed niepowodze-
niem nie lezy samo niepowodzenie, gdyz jest to co$ bardzo nieuchwytnego,
prawda? Co to w ogdle znaczy ,nie zaliczyé” 21DDC? Nie przeprowadzié go
wlasciwie, czy nie skoriczyé? Czy tez moze popetnié kilka btedéw i nie zreali-
zowaé go perfekeyjnie?

Zastanéw sie nad tym przez chwile.

W jakims$ punkcie twojego zycia osiggnates cos$, co kiedys uwazates za nie-
mozliwe. Co$ bardzo trudnego. Udato sie to dzieki dyscyplinie i sile woli - na-
wet jesli teraz uwazasz, ze nie bylo to az tak trudne jak ukoriczenie Programu
21DDC. Pokazate$ zatem, ze w przesztosci odznaczates sie sitg woli i wewnetrz-
na dyscypling, a ja wierze, ze wykazesz sie nig réwniez teraz.

Jednak, jak sie mozesz domyslié, dyscypli-

KONFRONTACJA Z RZECZYWISTOSCIA
Kiedy méowimy,

Zze boimy sie poniesé
kleske, tak naprawde
mamy na mysli brak
wiary w umiejetnosé
przestrzegania
dyscypliny i brak

silnej woli koniecznej
do osiggniecia celu.

na i silna wola nie przychodza na zawotanie;
musisz weigz wykonywaé sporo wysitku, aby je
wzmacniaé, podobnie jak ma to miejsce w przy-
padku mieéni. Dlatego najlepszym sposobem,
by pokonaé obawy o brak dyscypliny i woli, jest
odpowiednie przygotowanie! Skoro brak woli
i dyscypliny to powazna przeszkoda w realizacji
programu, sposobem jej przezwyciezania sg co-
dzienne dziatania proponowane w poradniku.
Jesdli jednak dyscyplina i sita woli potrzebna

do realizacji planu przekraczajg twoje mozliwo-
$ci, przygotowatam kilka przydatnych strategii.

1. Skup sie na ,teraz”. Zamiast mysleé¢ o ukorniczeniu 21 dni, sprébuyj realizo-
waé plan trzy-czterodniowy. Wiekszoéé zakupdw, prac przygotowawczych
oraz gotowanie z wyprzedzeniem obejmuje wtadnie taki okres. Nie musisz
sie meczy¢ czytaniem zbyt wielu stron naprzdd i rozwazaniem trudnych wy-
zwan, jakie was czekajg w przysztosci. Stawiaj czota kazdemu dniu po kolei
i nie my$l dalej niz o kilka dni do przodu.

2. Zdefiniuj swoje ,,dlaczego” i wecigz do niego wracaj, ilekroé zajdzie taka
potrzeba. Aby utrzymaé motywacje, powdd, dla ktérego realizujesz ten pro-
gram, musi mieé dla ciebie znaczenie. Nie przystepuj do programu, jeéli
powéd tej decyzji nie wydaje ci sie stuprocentowo prawdziwy i niewymuszo-
ny. Niezaleznie od tego, czy chcesz wyleczyé sie z cukrzycy typu drugiego
lub stanu przedcukrzycowego, czy tez po prostu postanowite$ ograniczyé
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kontrole, jakg maja nad tobg cukier i weglowodany, osobisty powdd ukon-
czenia tego programu musi mieé dla ciebie ogromne znaczenie. Solidarnogé
- ukoriczenie tego programu razem z przyjacielem, wspdétpracownikiem lub
ukochang osobg - moze sie wydawad wystarczajgco wazny, ale réwnie do-
brze nie musi tak byé. Upewnij sie, ze twoje ,,dlaczego” jest naprawde prze-
konujace, w przeciwnym przypadku nie spetni swojego zadania.

3. Weiskaj sobie kit! Jesli znowu najdzie cie ochota na pozaprogramowe je-
dzenie, powtarzaj jak mantre: , To nic specjalnego” lub ,Moge to zjesé péz-
niej, jedli bede miat ochote, ale nie teraz”. I tak naprawde mozesz zjesé
dowolng potrawe o dowolnej porze (dzieki, Internecie). Oczywiscie, czasem
musisz wlozyé w przygotowanie jedzenia troche wysitku lub zmienié¢ miej-
sce zakupoéw, ale twoje wymarzone danie to rzeczywiscie nic specjalnego.
Moze ci sie takie wydawaé, gdyz bywa podawane ze szczegélnej okazji lub
przez kogo$ wyjatkowego, ale samo w sobie nie jest wcale nadzwyczajne.
I naprawde mozesz je zje$¢ pdzniej, jesli nie minie ci na nie ochota, ale teraz
musisz sie trzymacé swojego postanowienia.

4. Najlepsza obrona jest dobry atak. Pozbadz sie pokus z domu lub z biurka
w pracy (nie mozesz przeciez zabieraé do domu wszystkich przysmakéw,
jakimi cie czestujg). Bede o tym jeszcze duzo méwita w codziennych wy-
tycznych, ale pamietaj, ze stworzenie wlasciwych warunkéw do realizacji
planu to wazny element budowania dyscypliny.

Nie przychodz gtodny na przyjecie lub spotkanie towarzyskie i nie dziw
sie, jedli nie znajdziesz niczego zgodnego z 21DDC. Jesli jeszcze tego nie
wiesz, to powiem: jedzenie na przyjeciach bardzo czesto nie ma nic wspdlnego
ze zdrowg zywnoscig. Mam dla ciebie mndstwo wskazéwek, jak postepowaé
na przyjeciach, wybierajgc potrawy zgodne z programem (wiecej na str. 182).

Nie zamierzam ci wmawiaé, ze 21DDC to nie wyzwanie - bez watpienia
nim jest. Mozna mu jednak sprostacé. Jesli odnalaztes na powyzszej liscie
jakies wtasne przeszkody w nastawieniu, nabierz otuchy: wielu ludzi z do-
ktadnie takimi samymi problemami ukonczyto szczesliwie program. Tobie
tez sie uda: trwaj przy swoich wyborach, badz przygotowany i nie trac sit!
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Frittata z grzybami,

ORZECHY

pesto i kozim serem

Czas przygotowania 5 minut, plus 20 minut na przygotowanie

FODMAP grzyboéw ¢ Czas przyrzadzenia 15-20 minut « 2 porcje
1tyzka ttuszczu do Rozgrzej piekarnik do temperatury 180°C.
smazenia

Podgrzej tluszcz na patelni o $rednicy 20 cm na
V2 szklanki masta

czosnkowego do §rednim ogniu. Dodaj grzyby i podgrzewaj przez oko-

smazenia grzybéw to minute.
4 _(itr' 282) Tymeczasem roztrzep jajka z mlekiem kokosowym,
Jajka - . ..
2 byzki pelnotiustego solgi plePrzem. Wyl'eJ Wszystk(? na patel.mg 1.pozo§tetw
masta kokosowego na 2-3 minuty. Na wierzch wytéz pesto i kozi ser (jesli
- kupionego lub jest w twoim przepisie
domowego ) ” If ] Z ) Larnika i o )
Vi tyzeczki soli morskiej W16z patelnie do piekarnika i piecz przez 10-15 mi-
v tyzeczki mielonego nut, az zéttka zetng sie. Frittata sie podniesie, a jej
czarnego pieprzu brzegi przybiora ztotobrgzowego koloru.

lub %2 tyzeczki
dowolnej przyprawy
(str. 340-343)

2 tyzki sosu pesto
(str. 327)

70 g rozdrobnionego
sera koziego (tylko
poziomy 1i 2)

WARIANTY: MUFFINKI Z GRZYBAMI, PESTO | KOZIM SEREM

Wytd6z 4 z 12 muffinkowych papilotek. Podziel podgrzane grzyby réwno pomie-
dzy zagtebienia, nastepnie wlej do nich mase jajeczng i natéz na wierzch pesto
oraz ser kozi (jesli jest w twoim przepisie). Piecz zgodnie z instrukcja, ale po
10 minutach sprawdz, czy sie nie przypalaja.

Papilotki z pergaminu sg bardzo wazne, poniewaz jajka nie przywierajg do pa-
pieru. Znajdziesz w wiekszosci sklepdw spozywczych, mozna je rowniez zamo-
wi¢ online.

WSKAZOWKI KUCHENNE

Jesli nie masz patelni o srednicy 20 cm, mozna podwoic¢ sktadniki i uzy¢ patelni
o Srednicy 25 cm. Czas pieczenia wynosi wtedy 15-20 minut. Resztki przecho-
wuj w loddéwce do 5 dni lub tez zamroz oddzielnie pakowane porcje na nawet
kilka tygodni. Rozmrazaj w loddwce przez noc przed planowanym podaniem,
najlepiej w minipiekarniku.
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Frittata z szynkg i serem

Przygotowanie 10 minut, plus 30 minut na chrupigce brokuty
JAJKA » Czas przyrzadzania 15-20 minut ¢ 1 porcja

FODMAP

Vi kg gotowanej szynki Rozgrzej piekarnik do 180°C.
pokrojonej w kostke
(patrz: UWAGI)

5 posiekanej czerwonej
cebulki kta. Sprébuj szynki - jesli smakuje stono, dodaj mniej

Nagrzej patelnie o §rednicy 20 cm do $redniej tem-
peratury. Dodaj szynke i pozwdl, aby sie lekko zapie-

4 jajka soli niz w przepisie. Jeéli patelnia wyglada na wysu-
2 tyzki petnottustego

ieka KoKoSoWego, szong, dodaj wiecej ttuszczu.

kupionego lub Dodaj czerwong cebulke, zamieszaj i podsmazaj
zrobionego w domu :
rzez 2 minuty.
(str. 334) P oo .
Vo tyseczki soli morskiej W tym czasie zmieszaj jajka z olejem kokosowym,
Vi lyzeczki czarnego sola morska i czarnym pieprzem. Dodaj mase jajecznag
mielonego do patelni, a nastepnie dorzué do niej chrupiagce bro-
pieprzu lub by i hedd adli i . ..
v, tyzeczki pieprzu uty i ser cheddar (jedli jest w twoim przepisie).
dowolnego rodzaju Zapiekaj przez 10-15 minut, az zéttka sie zetna.

(str. 340-343)
1tyzka ttuszczu

(opcjonalnie) zowy kolor.
1 szklanka chrupiacych

brokutéw (str. 286)

60 g tartego sera
cheddar (tylko
poziom 1i 2)

Frittata sie podniesie, a jej brzegi przybiorg ztoto-bra-

UWAGI

Pamietaj, ze szynka, boczek i inne wedzone miesa z planu 21IDDC mogg zawie-
rac¢ cukier, o ile jego ilo$¢ podana w informacjach o wartosciach odzywczych
nie przekracza O g. Jest to jeden z nielicznych wyjatkéw od reguty eliminujgcej
substancje stodzace w twojej diecie. Wiecej informacji znajdziesz na str. 206.

WARIANTY: BROKULY, SZYNKA i MUFFINKI JAJECZNE Z SEREM

Wytdz papilotkami z pergaminu 4 z 12 zagtebiernn muffinkowych. Podziel przy-
rzadzona szynke i cebulke, chrupigce brokuty i ser cheddar (o ile jest w two-
im przepisie) rowno pomiedzy zagtebienia muffinkowe. Na pozostate sktadniki
wylej mase jajeczna. Piecz zgodnie z instrukcja, ale po 10 minutach sprawdz,
czy muffinki sie nie przypalaja.

Papilotki z pergaminu sg bardzo wazne, poniewaz jajka nie przywierajg do pa-
pieru. Znajdziesz je w wiekszosci sklepdw spozywczych, mozna je rowniez za-
maowic online.
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DIETA WOLNA OD FODMAP

Nie dodawaj cebuli.

WSKAZOWKI KUCHENNE

Jesli nie masz patelni o srednicy 20 cm, mozna podwoic¢ sktadniki i uzy¢ patelni
o Srednicy 25 cm. Czas pieczenia wynosi wtedy 15-20 minut. Resztki przecho-
wuj w loddwce do 5 dni lub tez zamroz oddzielnie pakowane porcje na nawet
kilka tygodni. Rozmrazaj w loddwce przez noc przed planowanym podaniem,
najlepiej w minipiekarniku.
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INDEKS ALERGENOW
W PRZEPISACH

T
9 x 3 3
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Satatka $niadaniowa 212 )

Muffinki z jabtkami i cynamonem 214 )

Frittata z grzybami, pesto i kozim serem 216 ®

Frittata z szynkg i serem 218 © ® M

Frittata z kietbasg, szpinakiem i papryka 220 ©

Frittata z bekonem, brukselka, szparagami i kozim serem 222 © ® M

Smoothie bananowo-orzechowe 224 ° o

Smoothie o smaku szarlotki 226 M ° o

Smoothie o smaku przyprawy do dyni 227 © ® ®

Bezglutenowa owsianka bananowo-waniliowa 228 @ M ®

Bezglutenowa banola 230 ®

Siekanka z bekonu i warzyw korzeniowych 232 © [} ® M

Nalesniki dyniowe z waniliowym mastem kokosowym 234 @ [ J

Miska B3 238 @ ®

Burgery z sosem barbecue oraz ostra suréwka z biatej kapusty 240 @ ® ®

Satatka z kurczaka z sosem barbecue 242 )

Tacos z szarpanej wieprzowiny z ostrg surowka z kapusty 244 @ (] M

Wolno gotowana szarpana wieprzowina z sosem barbecue 244 @ ® M

Miska Mocy z wieprzowing szarpang z sosem barbecue 246 @ ®

Kalafior Buffalo i skrzydetka kurczaka 248 @ (]

Satatka z kurczaka fajita 250 © ®

Kurczak Rancho i ziemniaki nadziewane boczkiem 252 ® L] ®

Ziemniaki nadziewane stekiem serowym 254 ®

Prosty kurczak Diane 256 @ ® ® M

toédeczki z sataty z satatkg z wedzonego kurczaka 258 @ M

Kurczak w kremowej musztardzie z makaronem z cukinii 260 © ® ®

Pikantna satatka z kurczaka 262 © L] M

Przekagska z tunczyka w stylu deli 264 @ M M

Misa pulpetow po srédziemnomorsku 266 © [} M

Jesienna satatka z grillowanej wieprzowiny 268 M [} M

Pulpety superczosnkowe ze smazonym ryzem 270 @ [} M

Miska polenty z kietbasg i ze szpinakiem 272 @ [}

Superczosnkowy toso$ z warzywami 274 ®© ) )

M mozna modyfikowaé tak, aby byt wolny od tego alergenu
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Prosty smazony ryz 278 @ ®
Chrupigca brukselka 280 (] °
Grzyby smazone na masle czosnkowym 282 @ ® )
Pieczone marchewki z pesto 284 ® ®
Chrupigce brokuty 286 @ ® M
Pieczona dynia mastowa 288 @ ® ®
Polenta z kalafiora z pieczonym czosnkiem 290 e ® ®
Pieczone ziemniaki rancho 292 © L] M
Pieczone steki z baktazana z sosem tahini 294 M L] M
Proste jajka faszerowane 296 @ M
Wedzona opiekana mieszanka orzechowa 298 ®
Orzechy waniliowo-cynamonowe 300 [}
Tajska mieszanka orzechowa na ostro 300 ®
Prosta suszona wotowina 302 o L] °
Mate babeczki z kremem czekoladowym 306 ® [}
Chlebek bananowy z cynamonem z planu 21DDC 308 °
Mrozone ciasteczka kokosowe 310 M o ° M
Krowkowe lizaki z planu 21DDC 312 ° ®
Babeczki cytrynowo-waniliowe 314 e ® )
Kruszonka z jabtkami Granny Smith 316 ® ®
Idealnie upieczona piers kurczaka z grilla 320 o ® ° ®
Karmelizowane cebulki 322 © ° )
Ketchup z programu 21DDC 323 © ®
Sos barbecue z planu 21DDC 324 @ ®
Sos z orzechdw wtoskich 325 M o M o
Sos ,,serowy” z nerkowcow 326 ® M
Sos pesto 327 [ J [}
Prosta marinara 328 @ o
Dressing balsamiczne vinaigrette 329 @ ® [}
Dressing cytrynowo-ziotowy 330 @ ® [}
Dressing rancho 331 e ® M
Dietetyczny ryz kalafiorowy z kolendra 332 © [} M
Mleko i maka migdatowa 333 ® [} ®
Mleko i maka kokosowa 334 @ ° °
Bulion na kosciach 336 © o ° M
Bulion warzywny 337 © ® ® M
Zdrowy domowy majonez 338 @ ) )
Masto klarowane i ghee 339 @ o ° o
M mozna modyfikowaé tak, aby byt wolny od tego alergenu
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INDEKS PRZEPISOW

SNIADANIA

Muff|nk| z jabtkiem Frittata Frittata z szynka
i cynamonem z grzybami, pesto i serem
i kozim serem

—

Frittata z kietbasg, Frittata z bekonem Smoothie Smoothle o smaku
szpinakiem brukselka, bananowo- szarlotki
i papryka szparagamii kozim -orzechowe
serem
A

Smoothie o smaku Bezglutenowa Bezglutenowa Siekanka

przyprawy do dyni owsianka banola z bekonu i warzyw
bananowo- korzeniowych
-waniliowa

Nalesn|k| dymowe
z waniliowym
mastem
kokosowym
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DANIA GEOWNE

Burgery z sosem
barbecue oraz
ostra surdwka

z biatej kapusty

Miska mocy

Z szarpang
wieprzowing

z sosem barbecue

e ]
Wolno gotowana
szarpana
wieprzowina
z sosem barbecue

Kurczak rancho Ziemniaki

i ziemniaki nadziewane
nadziewane stekiem serowym
boczkiem

P|kantna sa+atka
z kurczaka

Kurczak w kremo-
wej musztardzie
z makaronem

z cukinii

Pulpety superczo-
snkowe ze smazo-
nym ryzem

Jesienna satatka
z grillowanej
wieprzowiny

INDEKS PRZEPISOW

Sa+atka z kurczaka Tacos z szarpanej
wieprzowiny

z surowka z biatej
kapusty na ostro

z sosem barbecue

Satatka z kurczaka
Fajita

Kalafior Buffalo
i skrzydetka
kurczaka

tédeczki

z sataty z satatka
z wedzonego
kurczaka

Prosty kurczak
Diane

Misa pulpetéw po
Srédziemnomorsku

Przekaska
z tunczyka w stylu
deli

Superczosnkowy
toso$ z warzywami

Miska poenty
z kietbasg
ze szpinakiem
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PRZEKASKI | DODATKI

- i '.‘.:.‘1..__' 4278
Prosty smazony
ryz

Grzyby smazone
na masle marchewki z pesto
z czosnkiem

'.__ LI *
Polenta z kalafiora Pieczone ziemniaki
mastowa Z pieczonym rancho
czosnkiem

Pieczona dynia

5,

.

"o T ol |

Pieczone steki Proste jajka Wedzona opiekana Orzechy

z baktazana faszerowane mieszanka waniliowo-

z sosem tahini orzechowa -cynamonowe

Tajska mieszanka Prosta suszona
orzechowa wotowina
na ostro
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NIESEODKIE SMAKOLYKI

e e

-

Mate babeczki hlbek bananowy Mrozone Krowkowe lizaki
z kremem Z cynamonem ciasteczka z planu 21DDC
czekoladowym z planu 21DDC kokosowe

1%

Babeczki Kruszonka

cytrynowo- z jabtkami

-waniliowe
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SOSY, DRESSINGI | POTRAWY LEKKOSTRAWNE (KLASYCZNE)

s
Sos barbecue

Ketchp
piers kurczaka cebulki z programu 21DDC zgodny z planu

Idealnie upieczona Karmelizowane

21DDC

¢ . J328
Prosta marinara

Dressing Dressing
balsamiczne cytrynowo-ziotowy ryz kalafiorowy
vinaigrette z kolendra

b haEEH T
Mleko i maka Mleko i maka
migdatowa kokosowa

7%

Masto klarowane Mieszanki

Zdrowy domowy
majonez i ghee przypraw
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TtUSZCZ LECZY, CUKIER ZABIJA
dr Bruce Fife

Najpopularniejszy autor propagujacy terapie i diete ketoge-
niczng udowadnia, ze dobre ttuszcze oznaczaja dobre zdro-
! nuszcz LECZY. | wie. Czy wiesz, ze spozywanie ttuszczu moze ustabilizowaé
CUKIER ZABIJA poziom cukru we krwi i insuliny oraz poméc zréwnowazy¢
i @ __‘ ﬁ? @' poziom hormonéw? To dzieki thuszczom mozesz uchronic sie
o a9 przed chorobami zakaznymi i stworzy¢ zdrowy mikrobiom
L jelit. Stosowanie diety ketogenicznej moze poprawi¢ funk-
EJ ‘* cje trawienne i usuna¢ stany zapalne. Zapewni tez ona wie-

— cej substancji odzywczych niz suplementy multiwitaminowe.
> # Cho¢ moze wydawac sie to dziwne, to spozywanie ttuszczu
pomaga zlikwidowa¢ nadmiar tkanki tluszczowej, w tym oty-
los¢ brzuszna. Autor obala réwniez mity i stwierdza, ze zdrowe ttuszcze chronia
przed chorobami serca, cukrzycq oraz demencja. Ttuszcze dla zdrowia.

ZACUKRZONY MOZG
— JAK ODTRUC ORGANIZM...

dr Mike Dow

Czy wiesz, ze zdrowy ttuszcz leczy, a nadmiar cukru zabija?
Autor tej przetomowej ksiazki udowadnia, ze przyczyna po-
wstawania wielu choréb jest zacukrzenie moézgu, jak i cate-
go organizmu. kaczenie w positkach cukru i thuszczéw trans
sieje olbrzymie spustoszenie w organizmie. W oparciu o naj-
nowsze badania naukowe dr Mike Dow prezentuje skuteczny
plan odtrucia organizmu, dzigeki ktéremu wzmocnisz mozg,
pozbedziesz sie otylosci brzusznej i zmniejszysz ryzyko wy-
stapienia groznych choréb. Przekonasz sie, ze najlepsza dieta
dla mézgu to potaczenie diety ketogenicznej z §rédziemno-
morska, co dziala przeciwzapalnie i oczyszczajaco na caly
organizm, a takze wspiera utrzymanie ketozy. Dzigki radom Autora zmienisz raz na
zawsze nawyki zywieniowe. Odtruj zacukrzony mozg i zyj dtuze;.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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DIETA W CUKRZYCY TYPU 2

Andy De Santis, Michelle Anderson

Bruschetta $niadaniowa, Poledwiczka wieprzowa w przypra-
wach, Kremowa zupa kokosowa z kurczakiem, a moze Taco
rybne z salsa z awokado? Diagnoza choroby autoimmunolo-
gicznej, jaka jest cukrzyca typu 2, czgsto oznacza koniecz-
no$¢ zmiany nawykow zywieniowych. Pojawia sie pytanie:
jak szybko schudna¢? Ta zmiana wcale nie musi by¢ trudna!
Ksiazka jest pelna przepiséw na pyszne dania, stworzonych
z mySla o osobach, ktére powinny ograniczy¢ weglowodany
i cukier. Z fatwoscig skomponujesz zaproponowane przez Au-
toro6w potrawy. A przygotowanie positku nie zajmie ci wiecej
niz 30 minut! Zjesz smacznie, a co najwazniejsze — uregulu-
jesz poziom cukru we krwi i utrzymasz w ryzach pozostate objawy cukrzycy, insu-
linoopornosci i innych zaburzen hormonalnych. Dieta w cukrzycy typu 2 moze by¢
smaczna i prosta.

JAK NATURALNIE WSPOMOC
LECZENIE CUKRZYCY
dr med. Matthias Riedl i inni

——— !_ 5 Stosujac zdrowe odzywianie i aktywno$¢ fizyczna, diabetycy
I'@ ﬂ maja szanse¢ zapanowaé nad cukrzyca. W ksiazce tej znaj-
dziesz skuteczny program radzenia sobie z tg grozng choro-
ba, opracowany przez doswiadczonych lekarzy. W przypadku
f amapali€ PO chorych na cukrzyce typu 2 daje on szanse na zmniejszenie
.._.-'h:'mu-mhr?ﬂl_ dawek insuliny, a nawet rezygnacje z niej. Korzysci odczuja
e réwniez osoby zmagajace sie z cukrzyca typu 1. Oproécz in-
formacji na temat przyczyn i objawéw cukrzycy publikacja
opisuje mechanizmy metabolizowania cukru w organizmie
i przyczyny insulinoopornos$ci. Narzedziem do wprowadzenia
pozytywnych zmian jest dieta, ktéra nie tylko poprawi stan
zdrowia, ale tez sprawi, ze bedziesz wiedziat, jak szybko schudna¢. Ksigzka zawiera
ponad 70 przepisow dla cukrzykow i wiele praktycznych wskazowek zywieniowych.
Wyprébuj naturalne metody leczenia cukrzycy!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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CUKRZYCE MOZNA WYLECZYC
— KSIAZKA KUCHARSKA
dr Jason Fung, przepisy Alison Maclean

Najlepsza ksigzka kucharska dla zdrowia, ktéra uzupetnia
publikacje Cukrzyce mozna wyleczyé, autora bestselleréw
»New York Timesa” i pioniera przerywanego postu, dr. Jaso-
na Funga. Pomogt on zapobiega¢ i odwracaé cukrzyce typu
2 tysiagcom ludzi. Sprawil, ze stosowanie sie do sprawdzo-
nych rad dotyczacych zapobiegania i odwracania cukrzycy
typu 2 i pokonanie otylosci poprzez przerywany post i diete
: : el niskoweglowodanowg stanie sie jeszcze tatwiejsze. Odkryjesz

Q 100 prostych przepisow, ktore pomagaja zarzadza¢ insulina,
? - 5 ot m wspomagaja odchudzanie i oczyszczajg organizm oraz zapew-
niaja zdrowe odzywianie. Znajdziesz harmonogramy i plany
postu przerywanego — poszczenie 16-, 24-, 26- i 30-godzinne. Poznasz aktualne in-
formacje na temat insulinoopornosci i jej zwigzku z chorobami. Przekonaj sie, czym
jest dobre jedzenie.

CUKRZYCE MOZNA WYLECZYC
dr Jason Fung

-~~~ Polowa dorostych ma cukrzyce lub na nig zachoruje. Wiek-
Sy szo$¢ lekarzy uwaza ja za przewlekla i postepujaca. W rze-
' czywisto$ci jest to wielkie klamstwo, co jest wspaniata
E“HHP’EE wiadomoscig dla kazdego, u kogo zdiagnozowano te choro-
A be lub stan przedcukrzycowy. Autor udowadnia, ze cukrzyca
i “ 1 N n typu 2 jest w petni odwracalna i mozna jej zapobiec oraz od-
i . wroéci¢ skutki dzieki odpowiedniemu potaczeniu diety i sty-
I W'I' I.[ E;“[: lu zycia. Wyjasnia zwigzek pomiedzy glukoza a insuling i to,
i jak one wspdlnie prowadzg nie tylko do otytosci i cukrzycy,
ale r6wniez do mnéstwa innych powiazanych z nimi przewle-
ktych choréb. Dowiesz sie jak zapobiec atakom serca, zasto-
inowej niewydolnosci serca, udarom, niewydolnosci nerek, amputacjom i slepocie,
ktore sg skutkiem nasilania sie choroby. Pozbadz sie cukrzycy na zawsze.

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

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_3tgz_ebook

Y

KOD OTYtOSCI

dr Jason Fung

T
k0D 0TYEOSCL

" 4

FalL A LN
-

SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ:

www.wydawnictwovital.pl

Dzieki tej ksiazce poznasz przyczyny powstania epidemii oty-
osci i zrozumiesz dlaczego nasze dotychczasowe starania,
aby jej zaradzi¢ byly skazane na porazke. Autor prezentuje
najnowsze wyniki badan nad odzywianiem i dostarcza prak-
tycznych porad, ktére pomoga w schudnieciu oraz w wyelimi-
nowaniu cukrzycy typu 2. Poznasz pieciostopniowy program
terapii zmierzajacej do wyeliminowania otyltosci poprzez od-
zyskanie réwnowagi hormonalnej we krwi bogatej w insuline.
Dowiesz si¢ dlaczego diety nie dzialaja i poznasz wytyczne,
ktére obejmuja zmniejszenie ilosci cukru i rafinowanych zia-
ren oraz dodanie zdrowego ttuszczu i btonnika. Okresowy

post takze jest skutecznym sposobem na pozbycie si¢ insulinoopornosci bez negatyw-
nych efektow diet niskokalorycznych. Koniec z nadwaga i cukrzyca.

KOD OTY+OSC]
— KSIAZKA KUCHARSKA DLA ZDROWIA
dr Jason Fung

Najskuteczniejszym sposobem na kontrolowanie masy ciata
jest potaczenie diety utrzymujacej niski poziom insuliny z od-
powiednim czasem spozywania positkéw. Jesli pozwolisz or-
ganizmowi spedza¢ nieco czasu w trybie postu, wykorzystasz
energie zgromadzong w trybie zywienia. Ta ksigzka pomo-
ze ci w prosty sposéb to realizowa¢. Zawarte w niej przepisy
kulinarne pozwolg ci kontrolowa¢ poziom insuliny w cza-
sie positkow, natomiast dodatek dostarczy wiedzy o tym, jak
przeplata¢ smaczne positki z okresami postu. Poznasz row-
niez podstawowe przyczyny tycia i powstawania cukrzycy
typu 2. Dowiesz sie, jak dziata insulina i zaplanujesz positki

oraz posty na 16, 24 i 36 godzin. Z tatwoscia wprowadzisz zasady programu Kod oty-
tosci i odzyskasz zdrowie. Dieta, ktdra normuje poziom insuliny.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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StODYCZE BEZ CUKRU | StODZIKOW
Natalia Dolata

Ta ksigzka napisana przez dietetyczke pozwoli ci wyelimino-
wac z diety cukier i cieszy¢ si¢ zdrowymi stodyczami, nawet

aioie
[“]"'[:Z I( (E jesli zmagasz sie z cukrzyca lub insulinooporno$cia. Zastana-
e

,._EwPIJ
Iit[l {1

wiasz sie, jak szybko schudnaé, ale miewasz ochote na sto-
dycze? To ksigzka jest rowniez dla ciebie. Gtéwna jej czescia
sg przepisy na 107 deseréw (babeczki, ciasta i chlebki, cia-
steczka, desery, lody, przekaski). Proponowane dania zaspo-
koja twoja potrzebe na deser. Bazujg wylacznie na naturalnej
stodyczy zawartej w owocach czy warzywach. Dodatkowo ich
przygotowanie jest bardzo proste i szybkie. Wigkszo$¢ z nich
charakteryzuje niski tadunek glikemiczny, co sprawia, ze sa
to idealne stodycze dla cukrzykéw czy oséb z zaburzeniami glikemii. Stodycze bez
cukru i stodzikéow — pyszne, pozywne i zdrowe!

KETO StODYCZE
Carolyn Ketchum

Jeste$ na diecie ketogenicznej, ograniczasz spozycie cukru,
zdrowe odzywianie to twoja pasja albo myslisz o odchudza-
niu? UWAGA: nie musisz odmawia¢ sobie stodyczy! Fit sto-
dycze oparte na bezglutenowych makach, oleju kokosowym,
bez cukru, z opcjami bez mleka i orzechéw sa §wietna alter-
natywa dla tradycyjnych wypiekow. W ksiazce znajdziesz 150
sprawdzonych przepiséw na ciasteczka, ciasta, keto chleb,
a nawet pizze. Kazdy przepis na keto stodycze i fit przekaski
B! opatrzony jest zdjeciem, wyliczeniem biatek, weglowodanow
i thuszczéw oraz cenne wskazoéwki dotyczace pieczenia. Naj-
wazniejsze, ze fit stodycze oparte sa na zasadach diety ketoge-
nicznej i pomagaja utrzymac odpowiedni poziom cukru we krwi, nie zaburza ketozy
inie zaprzepaszcza efektow odchudzania. Fit stodycze — zdrowe ,,co nieco” bez kon-
sekwencji dla figury.
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DIETA NA INSULINOOPORNOSC
Marlee Coldwell

__—— - Zdiagnozowano u ciebie insulinooporno$¢? Martwisz sie, zeby
y nie to nie przerodzito sie w cukrzyce? Zaburzenia hormonal-
ne i choroby autoimmunologiczne mozna pokona¢! Jak? Sto-
sujac prostg diete na insulinoopornos¢. Jesli pojecia, takie jak
poziom insuliny i glukozy we krwi, indeks glikemiczny nie
sq ci znane, nie przejmuj sie. Ta ksiazka dostarczy ci podsta-
wowej wiedzy. Dowiesz si¢ nie tylko jak wyglada dieta, ale
réwniez jak przyspieszy¢ metabolizm i dlaczego ten sposéb
odzywiania jest wskazany takze dla kobiet chorujacych na
zesp6t policystycznych jajnikéw. Mozesz pokona¢ objawy cho-
: roby dzieki prostym, ale pysznym i réznorodnym positkom.
Zawarte w ksiazce proste przepisy, listy zakupéw i plany positkéw utatwiaja rozpo-
czecie nowego stylu zycia! Wygraj z insulinoopornoscia!

INSULINOOPORNOSC DIETA
| KSIAZKA KUCHARSKA
Tara Spencer

Jak leczy¢ insulinoopornosé¢ dieta? W jaki sposéb przezwy-
ciezy¢ fizyczne i emocjonalne objawy tej choroby? Jak uciec
przed widmem cukrzycy? Odpowiedz znajdziesz w tej ksiaz-
ce! Autorka, przedstawia plan, dzieki ktéremu przejmiesz
kontrole nad insulinoopornoscia, zrzucisz zbedne kilogramy
i odbudujesz pewnos¢ siebie. Odkryj 100 przepiséw na po-
o HDSE: zywne i tatwe do przygotowania positki, a takze 28-dniowy

|H5U|_ il«ll]UF[lﬂ jadlospis ztozony z dati o niskim indeksie glikemicznym. Po-
diotai ksiatha ke wrét do zdrowia réwniez odpowiednia aktywnos¢ fizyczna,
ktéra przyspieszy two6j metabolizm, pomoze w odchudzaniu
i ztagodzi zaburzenia hormonalne. Techniki samowsp6tczucia
pomoga ci zawrze¢ pokdj ze swoim cialem, odzyska¢ wiare w siebie, a takze znalez¢
zrozumienie dla swoich ograniczen i stabo$ci. Pokonaj insulinooporno$¢ naturalnie!

Sard T
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Odpowiednio przeprowadzony post ketogeniczny, czyli prze-
rywany, zwieksza stres metaboliczny, ktéry przynosi efekty
podobne do wiasciwie wykonywanych ¢éwiczen fizycznych.
Przede wszystkim ma ogromny wplyw na obnizenie opor-
noéci na insuline i dziata skuteczniej niz jakakolwiek inna
znana metoda. KetoPost wzmacnia proces autofagii, dzieki
ktéremu organizm pozbywa sie czeéci komorek, ktére nie sa
mu juz potrzebne. Post ketogeniczny usprawnia takze pro-
dukcje komorek macierzystych, dzieki czemu powstaja nowe,
zdrowe komoérki. Stosujac post przerywany, wzmocnisz swo-
je zdrowie, pozbedziesz sie toksyn, przywroécisz rytm dobo-

wy, poprawisz prace jelit, pozbedziesz si¢ insulinoopornosci, uregulujesz mase ciata
i zoptymalizujesz prace serca oraz moézgu. KetoPost — wyjdzie ci na zdrowie.

KETOGENICZNE OCZYSZCZANIE
Maria Emmerich

L

GENICZNE
KNI

L

Mgta mézgowa, nadwaga, podwyzszone poziomy cukru i cho-
lesterolu we krwi, brak energii, stany depresyjne... To skutki
spozywania zbyt duzej ilo$ci weglowodanéw. Jesli zadajesz
sobie pytanie, jak szybko schudna¢ i przyspieszy¢ metabo-
lizm, powiniene$ wyprébowac diete ketogeniczna! Autorka tej
ksiazki gwarantuje, ze nie wrocisz do szkodliwych nawykéw
zywieniowych. Proponuje 30-dniowy program ketogeniczne-
go oczyszczania organizmu. Przekonasz sie, ze to dieta takze
przeciwzapalna i oczyszczajaca. Taki detoks — dzieki dziata-
niu ketozy — pomoze ci pozby¢ sie zaburzen hormonalnych
i choréb autoimmunologicznych. Dzigki 160 przepisom sta-

niesz sie wirtuozem w kuchni, gdzie podstawa beda proste produkty, jak awokado,
jajka, oleje roslinne, toso$ i mieso. Przekonaj sie, jak dziata ketogeniczny detoks!
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A STUDIUM P
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE] o

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwd6j duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksigzek 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;

* Nauczysz sie stosowa¢ w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzow umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

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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Publikacje o zdrowym odzywianiu
Medycyn; naturalna
Ziofta, ;alewki
Lampy soln.e, dyfuzory
Produkty pr.ozdrowotne
E-booki i ;udiobooki
Ksigzki o zdrow.iu i odchudzaniu

PROMOCJE | ATRAKCY)JNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA
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tel. 85 654 78 35

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_3tgz_ebook

ital

wydawnictwovital.pl

Diane Sanfilippo - jest absolwentkg Syracuse
University, certyfikowang konsultantkg do spraw
zywienia oraz autorkq bestselleréw ,New York Ti-
mes”. Specjalizuje sie w holistycznych terapiach
poprawiajgcych zdrowie poprzez diety eliminacyj-
ne. Jej program detoksu cukrowego pomégt wielu
osobom zrzucié wage, a takze zapobiegt rozwojo-
wi powszechnych choréb cywilizacyjnych.

Masz wrazenie, ze codziennie brakuje ci energii?
Pragniesz zrzuci¢ zbedne kilogramy,
a pomimo staran twoja waga nie spada?
A moze chciatbys$ znaczgco zmniejszy¢
szkodliwe skutki insulinoopornosci i cukrzycy?

W swojej publikacji Autorka przyblizy ci prostq diete opar-
tg na detoksie cukrowym. Ten skuteczny program pomoze ci
w znaczgcym stopniu ograniczy¢ spozywanie cukru, kiéry jest
jedng z najbardziej uzalezniajgcych substanciji.

Stosujqc sie do zalecen z ksiqzki, zapobiegniesz rozwojowi
takich choréb jok miazdzyca, niewydolno$é serca, nadciénie-
nie, otyto$¢, insulinooporno$é, a nawet depresja. Zapomnisz,
czym sq stany zapalne w twoim organizmie. Co wiecej, juz po
kilku dniach zauwazysz znaczqcq poprawe swojej cery, pa-
znokci i wloséw, bedziesz miat wiecej energii, a takze lepsze
samopoczucie.

Skuteczny detoks cukrowy dla twojego zdrowia!

Patroni:

MODA~ZDROWIE &

co miesiac w najlepszych aptekach  g7TUKATER.PL
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