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Czesdé!

Dziekuje Ci za zaufanie w kwestii zywienia. Cele naszej diety to pozbyc¢ sie nadwagi oraz poprawic
parametry zdrowotne.

Aby to osiggna¢ — proponuje autorski program zywieniowy, ktory jest niezwykle skuteczny.
Oczywiscie pod warunkiem, ze przestrzega sie go w stu procentach.

Zapraszam Cie do uwaznej lektury tego skryptu!

Proponuje doprowadzi¢ do jak najwiekszej i jak najszybszej redukcji poziomu
tkanki ttuszczowej przy pomocy zaleconej diety, co jest w petni realne, pod wa-
runkiem rygorystycznego przestrzegania diety i zalecen.

Pamietaj o tym:

Przed rozpoczeciem diety sugeruje wykonac badania, pozwolg one nam sprawdzi¢ Twoja
kondycje i potrzeby.

Masz przewlekte choroby? Skontaktuj sie ze mna. A jezeli stosujesz insuline, nie zaczynaj diety
bez przeszkolenia.

Warto wigczyc¢ suplementacje witaminami i mineratami, informacje znajduja sie w dalszej czesci

Monitoruj proces redukcji przy pomocy tabeli dotgczonych do kursu. Nalezy do niej wpisywac
dane (wymiary oraz wage).

Jezeli masz jakies watpliwosci, co efektdow i analizy, skontaktuj sie mailem ze mna.

W razie pytan zajrzyj najpierw do zaktadki FAQ, ktdra znajduje sie w aplikacji. Umiescitem tam
najczesciej zgtaszane watpliwosci i odpowiedzi.
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Zalecenia dotyczgce poprawy zdrowia

Leki na nadcisnienie

Dieta ketogeniczna z czasem obniza cisnienie — obserwuj je i po paru tygodniach stopniowo
zmniejszaj dawki lekow (90% pacjentdw odstawia je z czasem kompletnie).

Uwaga: na tej diecie nie mozna braé¢ srodkéw moczopednych. Trzeba je odstawi¢ najpézniej
2-3 dnia diety. Oczywiscie wszystko za wiedza lekarza.
Zaparcia

Na tej diecie, jesli jest prawidtowo stosowana, “nie mamy prawa" miec¢ zaparc ani silnych biegu-
nek. Moze zdarzyc¢ sie lekkie rozwolnienie. Powinnismy sie wypréznia¢ co najmniej 1 raz dziennie
bez pomocy dodatkowych srodkdéw przeczyszczajacych, btonnika, itp.

Jezeli wystapiag zaparcia, prosze przeanalizowac kilka rzeczy i upewnic sie:
Czy na pewno pijesz wskazang ilos¢ wody?
Czy na pewno zjadasz wskazang ilosc¢ zielonych satat?
Czy na pewno duzo solisz?
Czy na pewno pijesz codziennie rosot?
Czy na pewno bierzesz codziennie MZB/ZMB6 (2 tabletki)?

ZazwycCzaj zaparcia pojawiaja sie, gdy ktéregos z powyzszych czynnikéw brakuje.
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Pozadietg zalecamwiaczyc¢aktywnoscfizyczna, ktdra poprawiprace uktadu kragzeniaioddychania.
Wystarczy witaczy<¢ 20-30 minut aktywnosci w postaci spacerdw, basenu, jazdy na rowerze, czy
zwyktej gimnastyki.

Sugeruje rowniez dbac o higiene snu i regeneracje.

Rownie wazny jest odpowiedniharmonogram spozywania positkow. Starajmy sie jes¢ wyznaczone
positki w ciggu 8h, a16h poscimy. Przerwe w jedzeniu mozna wydtuzy¢ w wyjatkowych sytuacjach
(urlop, wyjazd stuzbowy). Wtedy przerwa powinna wynosi¢ maksymalnie 12h.

Suplementacja
Suplementacja powinna by¢ uzupetniana do wynikéw badan.
Jesli nie masz takich: stosuj multiwitamine, ZMB6, wapn, D3, C, B kompleks, selen.
Sugeruje zaopatrzy¢ sie we wskazane produkty/marki, gdyz sg bardzo dobrze wchtanialne.

Witaminy i mineraty nie wptywaja na szybkos¢ chudniecia. Ich celem jest uzupetnienie
niedoboréw. Warto pamietac o tym, ze: kazda dieta (nawet nieredukcyjna) zazwyczaj wymaga
specyficznej suplementacji — wiekszos¢ z na ma niedobory witamin i mineratow.

Kazda dieta redukcyjna wymaga wzmozonej suplementacji (nie jestesmy w stanie dostarczy¢
witamin i mineratdw w optymalnej ilosci z mniejszej ilosci pozywienia).

W zwigzku z powyzszym, w zadnym wypadku nie wolno zaniedbywac wskazanej suplementacji.

Jedzenie i plan dnia

Diete mozna stosowac w wersji 3 positkowej, ja sugeruje 2 positki (jezeli nie masz problemdow
z przewlektym refluksem).

Poczatkowo bedziesz sie czut stabo i Zle —to normalne, kazdy organizm musi sie zaadaptowac.
Natomiast po przejsciu kryzysu (normalnie 3-4 dzien, ale moze byc¢ dtuzej), bedzie juz troche lepiej.

Doswiadczysz mnigjsze odczuwanie gtodu, a poziom energii bedzie wzrastat. Po maksimum
3 tygodniach powinien sie Pan czuc¢ zdecydowanie lepiej niz przed rozpoczeciem diety.

Uwaga! Diete nalezy utrzymywacé na 100% bez najmniejszych odchylen, ina-
czej efekty zostang zmarnowane.

Uwagi ogédlne

Na diecie nie jemy innych rzeczy, niz te, ktdre sg zawarte w ponizszym skrypcie ponizej. Nie stosujemy
na diecie produktéw wysoko przetworzonych!

Plyny i napoje

Bardzo waznym elementem zdrowego zywienia jest picie wody, prosze pi¢ 3-3,5 litra wody
dziennie. Do wody mozna dodawac sol oraz kilka plastrow cytryny.

Dodatkowe napoje: kawa, herbata (poza owocowymi).
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Przyktadowy plan dnia

Do 30 min. po przebudzeniu wypijamy 2-3 szklanki letniej wody + witamina C.

Nastepnie pijemy kawe z tyzka stotowa oleju kokosowego. Kawa z olejem kokosowym najlepigj

smakuje, gdy jest zblendowana.

Mozna do niej doda¢ odrobine: imbiru, cynamonu i kurkumy (nie jest to konieczne). Jezeli

kokosowa kawa nie smakuje, to proponuje spozy¢ sama tyzke oleju a kawe wypi¢ osobno.

Jezeli powyzsze rozwigzanie rowniez nie pasuje, to w ostatecznosci mozna nie pic¢ kawy, czyli ja

odstawic.

Gdy nie chcemy zastosowac kawy i oleju — mozemy je pomingc¢, ale nalezy zwiekszy¢ udziat

ttuszczu nasyconego w positku.

Pierwszy positek + multiwitamina + wapn, jemy okoto 4-6 godzin od wstania, Positek ten powinien

by¢ jedzony bez pospiechu (okoto 20 min.). Dobrze zbilansowany i petnowartosciowe danie

powinno zawiera¢ odpowiednig ilos¢ biatek, ttuszczy oraz warzyw — gtdwnego zrodta btonnika.

Prosze positek skomponowaé¢ wedtug ponizszych wytycznych:

1.

Surowe warzywa: najlepiej w formie satatek, mozna uzywac wszystkich przypraw suchych,
poza gotowymi sosami. Przyprawy powinny by¢ odzwierciedleniem Twoich ulubionych
smakow. Proponuje do oliwy dodac tyzke octu jabtkowego. Satatke mozna rowniez wzbogacic
tyzeczka pestek dyni lub stonecznika.

Kiszonki — kapusta, ogorki.

Zrédtem biatek i ttuszczy w diecie sa: jajka, ryby- moga by¢ wedzone, owoce morza, dowolne
mieso — wieprzowina, wotowina, podroby, cielecina, dréb, boczek. Miesa nie moga zawierac
panierki, natomiast do smazenia powinno sie uzywac ttuszczu nasyconego, do wyboru jest:
smalec, masto, masto klarowane lub olej kokosowy.

Nie zawsze musimy smazyé, mozemy spozywac mieso/ryby gotowane, duszone i grillowane.
Jednak ze wzgledu na brak obrébki ttuszczami nalezy gotowe mieso/rybe na talerzu, polac¢
roztopionym ttuszczem lub dodac na nie tyzke masta czosnkowego, ziotowego.
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Jak wyliczyé¢ biatko?

Sugeruje liczy¢ 1-1,2 grama biatka na kilogram docelowej masy ciata — to kwestia indywidualna
i jest omdwiona w kursie.

Jak to ma sie do gramow miesa?

Srednio 20 gramoéw biatka to 100 graméw miesa/ryby. 7-10 gramoéw biatka — jedno jajko.

Miedzy positkami
Warto podjadac orzechy brazylijskie (2-3 sztuki).

Bardzo waznym elementem catej diety spozywanie rosotu. Prosze wypijac¢ codziennie kubek
stonego rosotu ,swojskiego”, ktory jest zrédtem elektrolitow.

Uczulam, Zze omijanie tego zalecenia spowoduje stabe samopoczucie, skurcze, zaparcia.

Kolacja

To drugi positek gtowny, ktory powinien byc¢ zjedzony, mniej wiecej do 6-8 godzin od obiadu,
jednoczesnie okoto 2h-3h przed snem.

Positek wieczorny powinien by¢ skomponowany podobnie do positku popotudniowego. Zadbaj
o to, aby zawierat odpowiednie zrodta biatek, ttuszczy oraz warzyw, ktore sg doskonatym
zrodtem btonnika.

Jedyne czym ma sie roznic ten positek, to zrodtem ttuszczu, ktorym polewamy satatke z warzyw.
Polewamy ja roztopionym smalcem lub mastem, na ktérym smazylisSmy mieso, nie uzywamy w tym
positku oliwy z oliwek. Wazne, aby to byt ttuszcz nasycony, moze to by¢ smalec lub masto klarowane.

Przed snem spozywamy mineraty ZMBG6 (2 kapsutki) + asparginian magnezu (1 tabletka).

Intermittent fasting

Diete opieramy na dwoch gtdwnych positkach. Wiaczymy do diety tzw. post przerywany
(intermittent fasting albo IF), ktéry jest sekretem zdrowia naszych przodkdéw. Praktykowany byt
W zasadzie przez cata historie ludzkosci.

Choc byt przez dtugi czas zapomniany, ostatnio wraca do task, bo moze przynies¢ wymierne
korzysci dla zdrowia: spowodowac utrate wagi, wspomoc walke z cukrzyca typu 2 czy zwiekszy¢
poziom energii.

Najpopularniejszym modelem postu przerywanego jest model 16:8, co oznacza, ze przez 16
godzin poscimy, a jemy tylko w tzw. oknie zywieniowym. Moze to by¢ na przyktad okres od 12:00
do 20:00 lub 10:00 do 18:00.

Stosuj diete i poczuj sie KetoGenialnie!
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