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Wstęp

Kiedy dorastałam, uwielbiałam słodycze. Jeśli zarobiłam dwa dolary za wykonanie jakiejś drobnej pracy, z pewnością wydałam je na snickersy, rolosy, żelki jolly rancher, batoniki, lizaki z gumą balonową czy cukierki kakaowe. I to upodobanie do cukru i słodyczy nie minęło mi wcale wraz z dzieciństwem. Przeciwnie, wkroczyło wraz ze mną w dorosłość, kiedy wolno mi już było jeść, co chciałam i kiedy chciałam. Tort urodzinowy na śniadanie? Proszę bardzo! Niedojedzone ciasto na podwieczorek? Oczywiście. Nie były to jednak tylko słodycze – kochałam cukier w każdej postaci. Mam tu na myśli przetworzone węglowodany, które w twoim ciele zamieniają się w cukier, takie jak bajgle, precle, chleb czy makaron.
Kiedy po ukończeniu college’u postanowiłam się odchudzić, stosowałam wszelkie diety. Jeśli była to na przykład przetworzona „zdrowa” żywność, zaczynałam ją jeść; owsianki o wysokiej zawartości błonnika, ser sojowy, batoniki granola o niskiej zawartości tłuszczu i wszystko, co tłuszczu nie zawierało. Jadałam posiłki, po których czułam się syta może przez dwie godziny, a potem sięgałam po przekąski, by podnieść poziom energii i uchronić się przed wilczym głodem. 
Istnieje różnica pomiędzy naturalnym głodem i stanem złodu (złość + głód), którego doświadczasz zwykle wtedy, jeśli przesadzisz ze „złymi” węglowodanami i twój poziom cukru podskakuje tylko po to, żeby za chwilę gwałtownie spaść. Kiedyś nie wiedziałam, że można zgłodnieć, nie odczuwając jednocześnie drżenia, potów, słabości jak przed zemdleniem, a nawet mdłości. Zdawałam sobie sprawę z tego, że znalazłam się na cukrowej karuzeli, ale nie potrafiłam z niej zejść.
W końcu się nauczyłam, że jedzenie bardziej zbilansowanych posiłków – z odpowiednią ilością białka i sporą ilością tłuszczu oraz warzyw może mi poprawić samopoczucie. Na początku się opierałam, gdyż sądziłam, że tłuszcz mnie utuczy. Ależ się myliłam! Kiedy w końcu przestałam się bać i postanowiłam spróbować nowej diety, zjadałam rozsądnej wielkości posiłek złożony z udek kurczaka i jarmużu przyrządzonych w oleju kokosowym, po którym nie byłam głodna przez co najmniej kilka godzin. A kiedy odczuwałam głód, był to zwykły głód. Wreszcie mogłam zjeść normalny posiłek i zaspokoić apetyt. 
Tłuszcz i białko powodują naprawdę ogromną różnicę! Kiedy ograniczyłam cukier, żywność wysokoprzetworzoną oraz gluten, ustabilizowałam jednocześnie poziom cukru we krwi. To było jak cud. Mogłam wyjść z domu na ponad godzinę, nie zabierając ze sobą przekąski w torebce – oznaczało to dla mnie niezależność od jedzenia!
Po roku cudownie stabilnych poziomów cukru zdarzyła mi się wpadka. Była czwarta po południu, miałam już za sobą lunch i nagle poczułam głód. Prawdziwy głód. I zamiast wrócić do domu, żeby coś zjeść, wstąpiłam do sklepu ze słodyczami. Uśpiona na tyle lat wielbicielka słodyczy jeszcze nie zapomniała o swoim istnieniu. Kupiłam ponad pół kilo żelków, cukierków z lukrecją i innych słodyczy, po czym wszystko zjadłam. Na raz. Po godzinie mnie dopadło. Ta ogromna dawka cukru spowodowała największy spadek poziomu cukru we krwi, jakiego nigdy przedtem nie doświadczyłam. Zaatakował mnie znów straszliwy złód z drgawkami, potami i wrażeniem, że zaraz zemdleję. Byłam pewna, że upadnę. Kiedy w końcu poczułam się lepiej, nabrałam tym razem przekonania bez żadnych wątpliwości, że poczynione przeze mnie wcześniej zmiany w diecie okazały się właściwe – nie zamierzałam już nigdy krzywdzić tak okropnie mojego ciała.
Odstawienie cukru i żywności przetworzonej zapewniło mi dużo energii, której tak potrzebowałam, poprawiło jakość snu, nawet pomogło zwalczyć chroniczne zapalenie zatok, z którym walczyłam od lat. To zadziwiające, co może się stać, jeśli damy naszym ciałom to, czego od nas chcą, a nie to, co jest natychmiast dostępne. 
Mój plan 21-Dniowego Detoksu Cukrowego stworzyłam, uwzględniając własną karuzelę cukrową, wnioski płynące z lat holistycznych badań żywieniowych oraz kolejnych lat pracy z klientami w charakterze konsultantki i instruktorki żywieniowej. Chciałam pomóc ludziom w zejściu z cukrowej karuzeli i podać im sposoby na rozpoczęcie natychmiastowej walki z apetytem na cukier i węglowodany.
Co to jest 21-Dniowy Detoks Cukrowy?
Generalnie 21-Dniowy Detoks Cukrowy (21DDC)1 to trzytygodniowy program oparty na prawdziwym jedzeniu, który pomaga ci w sposób naturalny zwalczyć apetyt na cukier i węglowodany. W programie nie korzystamy z suplementów, shake’ów, pigułek czy proszków. Stworzyłam ten detoks w kwietniu 2010 roku i od tamtej pory pomógł on setkom tysięcy ludzi żyć zdrowszym i szczęśliwszym życiem, wyzwolonym z okowów cukru, które je dotychczas pętały.
Największa jego zaleta to to, że nie wymaga on wyrzeczeń ani diet, tylko pełnowartościowego jedzenia, odżywiającego całe twoje ciało. Zamiast odczuwać głód i przymus, by jakoś przejść ten program, będziesz jadł, ilekroć najdzie cię taka ochota, wykorzystując mnóstwo pysznych, zdrowych przepisów znajdujących się w tej książce i poza nią.
Dlaczego trzeba spróbować 21-Dniowego Detoksu Cukrowego?
Są cztery główne powody, by stosować detoks. 
1. Aby wyregulować poziom cukru i zredukować tłuszcz.
Zmieniając sposób odżywiania się na 3 tygodnie, wyregulujesz poziom cukru i rozpoczniesz proces fizjologiczny, który doprowadzi do utraty tłuszczu. Pełnowartościowe jedzenie, którym się będziesz odżywiał, dostarczy ci kalorii bogatych w witaminy i minerały, niezbędnych do wykonywania codziennych, niezliczonych zadań, zapewniając więcej energii, niż miałeś wcześniej.
2. Aby zniwelować apetyt na cukier.
Kiedy zaczniesz odżywiać się inaczej, wzrośnie twój apetyt na nowe produkty. Wydaje się to trochę zwariowane, ale obserwowałam to zjawisko u wielu klientów na detoksie – przechodzą drogę od apetytu na poranne ciastko do przebudzenia się z marzeniem o jajku, bekonie i jarmużu.
Unikanie żywności przetworzonej, słodzików, a nawet bardzo słodkiej zdrowej żywności pozwala docenić smak naturalnie słodkiego jedzenia. Z drugiej strony prowadzi do tego, że żywność przetworzona staje się zbyt słodka dla twojego odnowionego podniebienia. Po zakończeniu 21DDC rozsmakujesz się w cudownej, naturalnej słodyczy zielonego jabłka i zaczniesz się nią delektować.
3. Aby zredukować stany zapalne.
Stan zapalny to odpowiedź organizmu na jakiś problem. Jeśli twoje ciało uzna, że to problem stały, odpowie chronicznym stanem zapalnym. Taki permanentny, niezbyt zaawansowany, ogólnoustrojowy stan zapalny leży u podstaw każdej możliwej choroby chronicznej.
Spożycie cukru przyczynia się do chronicznych stanów zapalnych na dwa sposoby:
1. Zmniejszone zasoby substancji odżywczych wynikające ze spożycia złych węglowodanów prowadzą do chronicznego stresu, na jaki narażamy ciało.
2. Chronicznie wysoki i/lub niski poziom cukru, czyli karuzela cukru we krwi, spowodowana ciągłym spożyciem zbyt dużej ilości złych węglowodanów wytwarza w organizmie ciągły stan stresu.
Jednak 21DDC nie tylko eliminuje słodziki i sztucznie słodzoną żywność przetworzoną, wyklucza również najbardziej typowe alergeny zawarte w żywności: gluten, soję, zboża, oraz (w przypadku niektórych alergików) także nabiał. Ten program zapewnia ciału tymczasową ulgę od podrażnień i ciągłych stanów zapalnych powodowanych przez tego rodzaju składniki. Jeśli, na przykład, po odbyciu programu wprowadzisz do organizmu gluten albo soję, będziesz mógł zaobserwować, że to one powodują twoje problemy. Nie doszedłbyś jednak nigdy do takich wniosków, gdybyś ich wcześniej nie wyeliminował na trzy tygodnie.
Lista objawów fizycznych, które mogą wynikać z rozregulowanego poziomu cukru w organizmie oraz spożywania produktów, jakich nie toleruje twój organizm, zawiera między innymi:
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• niespokojny sen

• osłabienie lub wiotczenie mięśni

• podatność na grypę i przeziębienia

• wysypki trądzikowe

• zmęczenie

• zmiany nastroju

• zwiększone napięcie przedmiesiączkowe, bolesne okresy

• inne uzależnienia od produktów spożywczych


	
• bezsenność

• choroba Alzheimera

• depresja, stany lękowe

• insulinooporność, cukrzyca typu drugiego

• jajniki policystyczne, bezpłodność

• mielopatia, neuropatia

• nadużywanie substancji uzależniających

• trądzik torbielowaty, egzema, łuszczyca

• zmęczenie lun dysfunkcje nadnerczy






Kiedy skupisz się na spożywaniu pełnowartościowych posiłków i wyeliminujesz nie tylko przetworzoną i rafinowaną żywność, ale także powszechne alergeny, wówczas możesz spodziewać się oszałamiających efektów.
4. Tworzenie nowych zdrowych nawyków.
Prawdopodobnie dołączyłbyś do tego programu, ponieważ możesz dzięki niemu poznać konsekwencje zakupów w sklepie ze słodyczami oraz nauczyć się, jak przerwać łańcuchy, którymi spętały cię węglowodany i cukry.
Mam jednak nadzieję, że ten program nauczy cię zdrowego stylu życia już po tych 21 dniach i podniesie poziom świadomości na temat miejsc, gdzie może kryć się cukier, oraz wiedzy o tym, jak wpływa na twój organizm. Choć ten poradnik przeprowadzi cię przez detoks dzień po dniu, nie znaczy to, że każdy będzie go realizował tak samo. Jesteś pod wieloma względami całkowicie unikalny, od stylu życia począwszy poprzez nawyki, a na gustach skończywszy. A zatem po 21 dniach programu prawdopodobnie zaczniesz się odżywiać w nowy, wybrany przez siebie sposób.
Dowiesz się również czegoś o sobie. Dowiesz się, że potrafisz wykonywać trudne zadania, opanować nowe umiejętności, a także i tego, że przyrządzanie zdrowych potraw i ich jedzenie sprawia ci przyjemność i przynosi zadowolenie. Ponieważ będziesz najprawdopodobniej jadał mnóstwo nowych potraw i rezygnował z dań, które wybrałeś dotychczas, nauczysz się nowego spojrzenia na jedzenie, zarówno w zakresie zakupów, jak i gotowania w domu, a także wyboru dań z menu w restauracji, a wszystko to w celu zbudowania talerza, dzięki któremu możliwe jest zrównoważone uwalnianie energii w ciągu dnia. Nawyki oraz umiejętności, jakie zdobędziesz dzięki programowi, możesz wykorzystać w życiu już po zakończeniu wyzwania.
Daj człowiekowi rybę, a będzie miał co jeść przez cały dzień, naucz go wędkowania, a będzie miał co jeść przez całe życie.


SPOSÓB MYŚLENIA DROGA DO SUKCESU

Wśród setek tysięcy uczestników 21DDC dostrzegłam dwa dominujące czynniki przyczyniające się do głównego sukcesu w programie:
1. Aspekt praktyczny. Twoje działania; przygotowania i to, co po nich następuje – zakupy i przygotowanie jedzenia, wstępna analiza jadłospisów restauracji, przygotowania do podróży lub spotkań towarzyskich itp.
2. Aspekt psychiczny: Twoje myśli; trwanie w pozytywnym dialogu wewnętrznym, wsłuchiwanie się w tę część, która mówi „Dam radę”, tę, która z całą pewnością wie, że wykonujesz z powodzeniem trudne zadania, a to, z pomocą tej książki, będzie znacznie łatwiejsze.
Jeśli przeraża cię aspekt praktyczny programu, nabierz otuchy, ponieważ ten poradnik z wytycznymi na każdy dzień zawiera wszystko, co jest ci potrzebne. Przedstawia nie tylko przepisy na dany dzień, ale uczy również, jak gotować dodatkowe potrawy i wykorzystywać resztki w kolejnych daniach, co można przygotować z wyprzedzeniem, jak sobie ułatwić gotowanie, co kupić z tygodniowym wyprzedzeniem i pełen jest innych przydatnych informacji, zatem całkowicie ci wystarczy.
Jeśli obawy budzi aspekt psychiczny – martw się, czy możesz przystąpić do programu, nawet jeśli już zdecydowałeś, że tego chcesz – doskonale cię rozumiem. Całkowicie normalną rzeczą jest myśleć o powodach, dla których dotąd do niego nie przystąpiłeś. Są jednak rzeczy, które mogą zmienić twój sposób myślenia i przygotować cię na sukces. W tej części książki wyjaśnię podstawowe przeszkody, na jakie możesz natrafić, i pokażę, jak je pokonać. 
Obiecuję jedno: możesz z powodzeniem ukończyć ten program.
Chcę podejść do tego problemu w jak najbardziej pozytywny sposób, ale dobrze jest sobie uświadomić, jakie są najbardziej powszechne obawy, choćby po to, abyś uwierzył, że nie jesteś sam. Pamiętaj zatem, że jeśli opiszę coś w kategoriach „przeszkód w nastawieniu”, jest to coś, co możesz całkowicie kontrolować z pomocą twoich przekonań. W przeciwieństwie do problemów praktycznych, które mogą być pokonane działaniem, problemy psychiczne wymagają zmiany sposobu myślenia.
TRZY PRZESZKODY W NASTAWIENIU
1. BRAK WSPARCIA
Bez pomocy nie dam rady.
_____________
Nie mam potrzebnego wsparcia.
Potrzebuję potężnego wsparcia!
2. CO MYŚLĄ I CZUJĄ INNI
Martwię się, co powiedzą i pomyślą inni.
_____________
Co mam odpowiedzieć, jeśli kolega zapyta, dlaczego nie piję alkoholu, skoro o tej godzinie jest promocja?
_____________
Łatwiej zjeść ciastko, niż wyjaśnić, dlaczego go nie jem.
_____________
3. OBAWA PRZED KLĘSKĄ
A jeśli nie jestem doskonały/a?
_____________
A jeśli zabraknie mi dyscypliny lub silnej woli, jakiej do tego trzeba?
_____________
A co, jeśli mi się nie uda?
_____________
Przeszkoda w nastawieniu #1
Brak wsparcia
Z pewnością wsparcie współmałżonka, partnera, współlokatora i/lub rodziny bardzo ułatwia realizację programu. Ale wszyscy sami kontrolujemy swoje życie. Tak, mieszkamy z innymi ludźmi. Ulegamy wpływom. I tak, to prawda, łatwiej nam dokonać wyborów z pomocą otoczenia. Mimo to, najprawdopodobniej są takie aktywności, jakie podejmujesz w ciągu dnia, których nie dzielisz z bliskimi. Takie, które lubisz, a oni nie. Są programy telewizyjne, które chętnie oglądasz, a oni za nimi nie przepadają. A także potrawy, które jadasz i lubisz, a oni niespecjalnie. 
Jeśli uzależniasz możliwość odniesienia sukcesu w 21DDC od tego, czy inni go wesprą, przekazujesz komuś władzę nad swoim życiem. A przecież jesteś istotą autonomiczną! Nie, brak wsparcia nie ułatwia realizacji programu, ale z pewnością nie jest ci potrzebna pomoc wszystkich dookoła, aby wytrwać w podjętym postanowieniu i przekonaniu o tym, co jest dla ciebie najlepsze.
KONFRONTACJA Z RZECZYWISTOŚCIĄ
Sam kontrolujesz własne myśli i działania. Jesteś za nie odpowiedzialny.
CO BĘDZIE JADŁ MÓJ WSPÓŁMAŁŻONEK/RODZINA, JEŚLI JA JEM POSIŁKI Z PROGRAMU 21DDC, KTÓRE IM NIE SMAKUJĄ 
Zacznę od tego, że potrawy proponowane w 21DDC są naprawdę pyszne, kolorowe i zdrowe. Nie są to potrawy dietetyczne. Wielu uczestników programu wprowadziło przepisy 21DDC do dziennego jadłospisu bez żadnych większych problemów. Jeśli nie wspomnisz, że to potrawy z programu detoksykującego, twoja rodzina pewnie tego w ogóle nie zauważy. (I aby odpowiedzieć na często zadawane pytanie: tak, dzieci mogą jeść takie posiłki. Tysiące rodziców podawało je swoim dzieciom, odnosząc sukces).
Po tych wstępnych uwagach muszę dodać, że rozumiem problem. Niewykluczone, że wiele z twoich posiłków zawierało wysokoprzetworzone węglowodany – była to np. pizza, jedzenie na wynos, kanapki, wyroby cukiernicze, płatki. Ta lista nie ma końca.
Na początku może się wydawać, że masz dwie możliwości: albo gotować osobne posiłki lub poinformować rodzinę, że przystąpiłeś do programu i mogą też z niego korzystać albo odmówić. Jest jednak opcja pośrednia, która chyba pomoże zachować spokój: przygotowujesz dla siebie posiłki 21DDC, ale dodajesz do nich produkty spoza programu dla innych członków rodziny. 
Na przykład, twoja rodzina może nie przyjąć zbyt entuzjastycznie spaghetti z dyni lub cukinii (chociaż ja uważam, że naprawdę warto spróbować tych dań choć kilka razy). Jednak 80% a nawet 90% tego dania możesz przygotować zgodnie 21DDC, a potem dodać po prostu do niego zwykły makaron, aby zadowolić innych.
Nie proponuję, abyś gotował na zawołanie dla wszystkich po kolei, ale chodzi mi raczej o znalezienie kompromisu (który, tak, pociąga za sobą więcej pracy) lub też pozostać na stanowisku, że gotujesz dla siebie, a inni mogą z tego skorzystać lub nie.
Warto spróbować i podać rodzinie najzdrowszą żywność, która w dodatku wspaniale smakuje. Co masz do stracenia?
Jeśli uważasz, że będziesz potrzebować dużego wsparcia przy realizacji programu 21DDC, radzę, abyś poszerzył swoją wiedzę. Co więcej, jeśli masz nadzieję zachęcić bliskich do udziału w programie, twoje pozytywne myślenie i znajomość tematu, mimo braku wsparcia, dostarczą ci cennych argumentów.
Świadomość tego, czego potrzebujesz, aby odnieść sukces, jest jedną z najważniejszych informacji, jakie mogę ci przekazać. Przemyślmy zatem kilka strategii, dzięki którym będziesz mógł uzyskać potrzebne wsparcie.
1. Wykorzystaj to, czym dysponujesz! Jeśli dobrze poszukasz, przekonasz się, że dla tego programu można zdobyć wiele wsparcia. Jeśli nie otrzymujesz pomocy ze strony rodziny i przyjaciół, poszukaj znajomych z innych miast, którzy mogą przystąpić do programu i pisać o nim. Albo też zwróć się do kolegów z pracy, którzy wspominali, że chcieliby ograniczyć cukier.
2. Skorzystaj z pomocy naszej społeczności. Ludzie na całym świecie przystępują co miesiąc do tego wyzwania i dzielą się doświadczeniami online. Poszukaj hasztagu #21DSD w mediach społecznościowych, dołącz do Społeczności 21-Dniowego Detoksu Cukrowego na Facebooku i śledź @21daysugardetox na Instagramie. Jest również dodatkowy program online, który uzupełnia tę książkę o codzienne emaile i wiele pomocnych filmików. Aby zapoznać się ze szczegółami, wejdź na 21dsd.com.
Niezależnie od tego, czy znajdziesz partnera do programu w mediach społecznościowych, czy nawiążesz kontakt ze współuczestnikami programu online, z pewnością jest wielu ludzi, którzy mogą ci pomóc i zachęcić, nawet nie jeśli nie jest to nikt z twoich bliskich czy rodziny.
3. Zwerbuj dyplomowanego trenera 21DDC. Wejdź na stronę 21DDC.com/coaches i zapewne znajdziesz trenera mieszkającego w twojej okolicy, a jeśli nie, to kogoś, kto oferuje szkolenia wirtualne. Nasi dyplomowani trenerzy przeszli specjalne szkolenia oraz posiadają ogromną wiedzę o programie 21DDC, a niektórzy z nich specjalizują się w konkretnych problemach, takich jak choroby autoimmunologiczne. A jeśli uda się znaleźć jakąś osobę, wydarzenie lokalne lub związane z programem niedaleko twojego miejsca zamieszkania, weź w nim udział, to fantastyczne przeżycie.
Kto wie, może twój trener tak cię zainspiruje, że sam zechcesz pomagać innym?
Przeszkoda w nastawieniu #2
Co myślą i czują inni?
Z jakiegoś powodu składamy sporą część poczucia własnej wartości w ręce innych. To, jak się oceniamy, zależy od tego, co myślą o nas inni.
W dzisiejszych czasach, zwłaszcza w pewnych sferach życia, myśli i uczucia innych są niezwykle ważne. Jeśli jednak myśli i uczucia innych (zwane tutaj w skrócie „MIUI” stają między tobą i twoimi celami, trzeba je odgrodzić grubą kreską.
Za każdym razem, gdy ktoś jest przeciwny twojemu rozwojowi, postępom lub poprawie zdrowia, zalecam, aby się zastanowić, czy ich opinia jest istotnie ważna i istotna. Dlaczego w ogóle mają prawo wyrażać opinię na temat czegoś, co dotyczy ciebie i twojego życia? Istnieje przecież prawdopodobieństwo, że ich zdanie nie pomaga ci, nie ma znaczenia i nie jest konstruktywne. Wiem, że to śmiałe stwierdzenie, ale czasem nawet rodzice, bliscy i najlepsi przyjaciele nie powinni mieć nic do powiedzenia, jeśli ich opinia może mieć na ciebie negatywny wpływ. 
KONFRONTACJA Z RZECZYWISTOŚCIĄ
Twoja decyzja, aby coś jeść lub czegoś nie jeść, to jest wyłącznie twoja sprawa.
Jeśli nie robisz wielkiego problemu ze swoich wyborów dietetycznych w domu lub na imprezach, istnieje spora szansa, że dla innych to też nie będzie miało specjalnego znaczenia.
Co robić, jeśli ludzie ciebie pytają, co jesz (albo czego nie jesz). Możesz całkowicie zignorować MIUI, jeśli chodzi o twoje zdrowie. Oczywiście to nie znaczy, że masz się zachowywać nieprzyjemnie, obraźliwie lub napastliwie. Znaczy to jedynie tyle, że odpowiadasz tylko przed samym sobą.
Wiem, że pod wpływem chwili może być trudno znieść czyjeś uwagi na temat twoich wyborów dietetycznych. Nawet jeśli bardzo się starasz wytrwać na swoim stanowisku, inni próbują je podważać. Oto strategie walki z MIUI:
1. Pamiętaj, że możesz kontrolować tylko siebie. Nie możesz zmienić ani kontrolować myśli innych ludzi. Ludzie często uważają, że twój wybór, by jeść zdrowe rzeczy, jest jednocześnie osądem ich własnych wyborów – które pewnie uważasz za złe i niezdrowe, bo sam dokonałeś innych i dlatego pewnie sądzisz, że oni też są źli i niezdrowi. Wiesz doskonale, że wcale tak nie uważasz. Tak naprawdę myślisz: „Gdybym nie był/a na detoksie, też pił(a)bym wino”. Trzymaj się po prostu własnych postanowień – co prowadzi do punktu 2.
2. Skupiaj swoje zainteresowanie na sobie. Niezależnie od tego, co robisz, niektórzy będą to zawsze krytykować i kwestionować. Twoją najlepszą obroną jest skupienie na tym, dlaczego jesz „potrawy aktualnie dla ciebie najlepsze”. Nikt nie może zakwestionować lub skrytykować faktu, że lepiej się czujesz na obecnej diecie. Koniec rozmowy. Zmień temat albo po prostu się wycofaj i odejdź.
3. Zachowuj się delikatnie. Waż słowa, staraj się nie wydawać opinii o tym, co jedzą inni, gdyż może to być potraktowane jak osąd. Może to sprawić trudność, ale trzeba rozumieć, że nie wszystkie „zdrowe” wybory są właściwe dla innych. Niektórzy jedzą bez żadnych konsekwencji coś, co u ciebie wywołuje zachcianki lub napady objadania się. Nie trzeba zakładać, że to, co robisz, jest dobre dla nich, bądź więc ostrożny i skup się na własnych potrzebach.
Przeszkoda w nastawieniu #3
Strach przed klęską 
Gdyby się nad tym dobrze zastanowić, u podstaw lęku przed niepowodzeniem nie leży samo niepowodzenie, gdyż jest to coś bardzo nieuchwytnego, prawda? Co to w ogóle znaczy „nie zaliczyć” 21DDC? Nie przeprowadzić go właściwie, czy nie skończyć? Czy też może popełnić kilka błędów i nie zrealizować go perfekcyjnie? 
Zastanów się nad tym przez chwilę.
W jakimś punkcie twojego życia osiągnąłeś coś, co kiedyś uważałeś za niemożliwe. Coś bardzo trudnego. Udało się to dzięki dyscyplinie i sile woli – nawet jeśli teraz uważasz, że nie było to aż tak trudne jak ukończenie Programu 21DDC. Pokazałeś zatem, że w przeszłości odznaczałeś się siłą woli i wewnętrzną dyscypliną, a ja wierzę, że wykażesz się nią również teraz.
Jednak, jak się możesz domyślić, dyscyplina i silna wola nie przychodzą na zawołanie; musisz wciąż wykonywać sporo wysiłku, aby je wzmacniać, podobnie jak ma to miejsce w przypadku mięśni. Dlatego najlepszym sposobem, by pokonać obawy o brak dyscypliny i woli, jest odpowiednie przygotowanie! Skoro brak woli i dyscypliny to poważna przeszkoda w realizacji programu, sposobem jej przezwyciężania są codzienne działania proponowane w poradniku. 
KONFRONTACJA Z RZECZYWISTOŚCIĄ
Kiedy mówimy, że boimy się ponieść klęskę, tak naprawdę mamy na myśli brak wiary w umiejętność przestrzegania dyscypliny i brak silnej woli koniecznej do osiągnięcia celu.
Jeśli jednak dyscyplina i siła woli potrzebna do realizacji planu przekraczają twoje możliwości, przygotowałam kilka przydatnych strategii.
1. Skup się na „teraz”. Zamiast myśleć o ukończeniu 21 dni, spróbuj realizować plan trzy-czterodniowy. Większość zakupów, prac przygotowawczych oraz gotowanie z wyprzedzeniem obejmuje właśnie taki okres. Nie musisz się męczyć czytaniem zbyt wielu stron naprzód i rozważaniem trudnych wyzwań, jakie was czekają w przyszłości. Stawiaj czoła każdemu dniu po kolei i nie myśl dalej niż o kilka dni do przodu.
2. Zdefiniuj swoje „dlaczego” i wciąż do niego wracaj, ilekroć zajdzie taka potrzeba. Aby utrzymać motywację, powód, dla którego realizujesz ten program, musi mieć dla ciebie znaczenie. Nie przystępuj do programu, jeśli powód tej decyzji nie wydaje ci się stuprocentowo prawdziwy i niewymuszony. Niezależnie od tego, czy chcesz wyleczyć się z cukrzycy typu drugiego lub stanu przedcukrzycowego, czy też po prostu postanowiłeś ograniczyć kontrolę, jaką mają nad tobą cukier i węglowodany, osobisty powód ukończenia tego programu musi mieć dla ciebie ogromne znaczenie. Solidarność – ukończenie tego programu razem z przyjacielem, współpracownikiem lub ukochaną osobą – może się wydawać wystarczająco ważny, ale równie dobrze nie musi tak być. Upewnij się, że twoje „dlaczego” jest naprawdę przekonujące, w przeciwnym przypadku nie spełni swojego zadania.
3. Wciskaj sobie kit! Jeśli znowu najdzie cię ochota na pozaprogramowe jedzenie, powtarzaj jak mantrę: „To nic specjalnego” lub „Mogę to zjeść później, jeśli będę miał ochotę, ale nie teraz”. I tak naprawdę możesz zjeść dowolną potrawę o dowolnej porze (dzięki, Internecie). Oczywiście, czasem musisz włożyć w przygotowanie jedzenia trochę wysiłku lub zmienić miejsce zakupów, ale twoje wymarzone danie to rzeczywiście nic specjalnego. Może ci się takie wydawać, gdyż bywa podawane ze szczególnej okazji lub przez kogoś wyjątkowego, ale samo w sobie nie jest wcale nadzwyczajne. I naprawdę możesz je zjeść później, jeśli nie minie ci na nie ochota, ale teraz musisz się trzymać swojego postanowienia.
4. Najlepszą obroną jest dobry atak. Pozbądź się pokus z domu lub z biurka w pracy (nie możesz przecież zabierać do domu wszystkich przysmaków, jakimi cię częstują). Będę o tym jeszcze dużo mówiła w codziennych wytycznych, ale pamiętaj, że stworzenie właściwych warunków do realizacji planu to ważny element budowania dyscypliny.
Nie przychodź głodny na przyjęcie lub spotkanie towarzyskie i nie dziw się, jeśli nie znajdziesz niczego zgodnego z 21DDC. Jeśli jeszcze tego nie wiesz, to powiem: jedzenie na przyjęciach bardzo często nie ma nic wspólnego ze zdrową żywnością. Mam dla ciebie mnóstwo wskazówek, jak postępować na przyjęciach, wybierając potrawy zgodne z programem (więcej na str. 182).
Nie zamierzam ci wmawiać, że 21DDC to nie wyzwanie – bez wątpienia nim jest. Można mu jednak sprostać. Jeśli odnalazłeś na powyższej liście jakieś własne przeszkody w nastawieniu, nabierz otuchy: wielu ludzi z dokładnie takimi samymi problemami ukończyło szczęśliwie program. Tobie też się uda: trwaj przy swoich wyborach, bądź przygotowany i nie trać sił!
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Czas przygotowania 5 minut, plus 20 minut na przygotowanie grzybów • Czas przyrządzenia 15-20 minut • 2 porcje
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Rozgrzej piekarnik do temperatury 180°C.
Podgrzej tłuszcz na patelni o średnicy 20 cm na średnim ogniu. Dodaj grzyby i podgrzewaj przez około minutę.
Tymczasem roztrzep jajka z mlekiem kokosowym, solą i pieprzem. Wylej wszystko na patelnię i pozostaw na 2-3 minuty. Na wierzch wyłóż pesto i kozi ser (jeśli jest w twoim przepisie).
Włóż patelnię do piekarnika i piecz przez 10-15 minut, aż żółtka zetną się. Frittata się podniesie, a jej brzegi przybiorą złotobrązowego koloru.
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WARIANTY: MUFFINKI Z GRZYBAMI, PESTO I KOZIM SEREM
Wyłóż 4 z 12 muffinkowych papilotek. Podziel podgrzane grzyby równo pomiędzy zagłębienia, następnie wlej do nich masę jajeczną i nałóż na wierzch pesto oraz ser kozi (jeśli jest w twoim przepisie). Piecz zgodnie z instrukcją, ale po 10 minutach sprawdź, czy się nie przypalają.
Papilotki z pergaminu są bardzo ważne, ponieważ jajka nie przywierają do papieru. Znajdziesz w większości sklepów spożywczych, można je również zamówić online.
WSKAZÓWKI KUCHENNE
Jeśli nie masz patelni o średnicy 20 cm, można podwoić składniki i użyć patelni o średnicy 25 cm. Czas pieczenia wynosi wtedy 15-20 minut. Resztki przechowuj w lodówce do 5 dni lub też zamroź oddzielnie pakowane porcje na nawet kilka tygodni. Rozmrażaj w lodówce przez noc przed planowanym podaniem, najlepiej w minipiekarniku.




1 Oryginalna nazwa programu to The 21-Day Sugar Detox (21DSD) (przyp. red.).
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Publikacje o zdrowym odzywianiu
o
Medycyna naturalna

o
Ziota, nalewki

°
Lampy solne, dyfuzory
°

Produkty prozdrowotne
®
E-booki i audiobooki

L ]
Ksiazki o zdrowiu i odchudzaniu

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA

tel. 85 654 78 35 :
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Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wezesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

® Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawiazywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

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

® Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

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

® Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobnag DROGA.

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624 [O]
15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19 ?n. p:
Biatystok, Warszawa, Katowice L
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Odpowiednio przeprowadzony post ketogeniczny, czyli prze-
rywany, zwigksza stres metaboliczny, ktory przynosi efekty
podobne do wiasciwie wykonywanych ¢éwiczen fizycznych.
Przede wszystkim ma ogromny wplyw na obnizenie opor-
nosci na insuling i dziata skuteczniej niz jakakolwiek inna
znana metoda. KetoPost wzmacnia proces autofagii, dzigki
ktoremu organizm pozbywa si¢ czg¢sci komorek, ktore nie sa
mu juz potrzebne. Post ketogeniczny usprawnia takze pro-
dukcje komorek macierzystych, dzigki czemu powstaja nowe,
zdrowe komorki. Stosujac post przerywany, wzmocnisz swo-
je zdrowie, pozbedziesz si¢ toksyn, przywrécisz rytm dobo-

wy, poprawisz prace jelit, pozbedziesz si¢ insulinoopornosci, uregulujesz masg ciata
i zoptymalizujesz prace serca oraz mézgu. KetoPost - wyjdzie ci na zdrowie.

KETOGENICZNE OCZYSZCZANIE
Maria Emmerich

ora Emmerch

OGENICZNE
K RLTINE

Mgta mézgowa, nadwaga, podwyzszone poziomy cukru i cho-
lesterolu we krwi, brak energii, stany depresyjne... To skutki
spozywania zbyt duzej ilosci weglowodanéw. Jesli zadajesz
sobie pytanie, jak szybko schudna¢ i przyspieszy¢ metabo-
lizm, powiniene$ wyprébowa¢ diete ketogeniczng! Autorka tej
ksigzki gwarantuje, ze nie wrécisz do szkodliwych nawykéw
zywieniowych. Proponuje 30-dniowy program ketogeniczne-
g0 oczyszczania organizmu. Przekonasz sig, ze to dieta takze
przeciwzapalna i oczyszczajaca. Taki detoks - dzigki dziata-
niu ketozy — pomoze ci pozby¢ si¢ zaburzen hormonalnych
i choréb autoimmunologicznych. Dzigki 160 przepisom sta-

niesz si¢ wirtuozem w kuchni, gdzie podstawq beda proste produkty, jak awokado,
jajka, oleje roslinne, toso$ i migso. Przekonaj sig, jak dziata ketogeniczny detoks!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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Diane Sanfilippo — jest absolwentkq Syracuse
University, certyfikowanq konsultantkq do spraw
2ywienia oraz autorkq bestselleréw ,New York Ti-
mes”. Spacjalizuje sig w holistycznych terapiach
poprawiaiqcych zdrowie poprzez disty eliminacyj-
ne. Jej program defoksu cukrowego pomégt wielu
osobom zrzucié wage, a takie zapobiegt rozwojo-
wi powszechnych choréb cywilizacyinych.

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

W swoijej publikacji Autorka przyblizy ci prostq diete opar-
1q na detoksie cukrowym. Ten skuteczny program pomoze ci
w znaczqeym stopniu ograniczyé spozywanie cukru, kiéry jest
jednq z najbardziej uzaleiniajqeych substancii.

Stosuiqe sig do zalecer z ksiqzki, zapobiegniesz rozwojowi
takich choréb jak miazdzyca, niewydolnogé serca, nadciénie-
nie, otylog¢, insulinoopornoé¢, a nawet depresia. Zapomnisz,
czym sq stany zapalne w twoim organizmie. Co wigcej, juz po
kilku dniach zauwazysz znaczqeq poprawe swojej cery, pa-
znokei i wloséw, bedziesz miat wigcej energii, a takze lepsze
samopoczucie.

Skuteczny detoks cukrowy dla twojego zdrowial
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DIETA NA INSULINOOPORNOSC
Marlee Coldwell

Zdiagnozowano u ciebie insulinooporno$¢? Martwisz sig, zeby
nie to nie przerodzito si¢ w cukrzyce? Zaburzenia hormonal-
ne i choroby autoimmunologiczne mozna pokona¢! Jak? Sto-
sujac prosta diete na insulinooporno$¢. Jesli pojecia, takie jak
poziom insuliny i glukozy we krwi, indeks glikemiczny nie
sg ci znane, nie przejmuj si¢. Ta ksigzka 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
zespo6t policystycznych jajnikow. Mozesz pokona¢ objawy cho-
roby dzigki prostym, ale pysznym i réznorodnym positkom.
Zawarte w ksigzce proste przepisy, listy zakupow i plany positkéw utatwiaja rozpo-
czecie nowego stylu zycia! Wygraj z insulinoopornoscia!

INSULINOOPORNOSC DIETA
I KSIAZKA KUCHARSKA
Tara Spencer

Jak leczy¢ insulinoopornos¢ dieta? W jaki sposob przezwy-
cigzy¢ fizyczne i emocjonalne objawy tej choroby? Jak uciec
przed widmem cukrzycy? OdpowiedZ znajdziesz w tej ksiaz-
ce! Autorka, przedstawia plan, dzigki ktéremu przejmiesz
kontrole nad insulinoopornoscia, zrzucisz zbedne kilogramy
X ~ i odbudujesz pewnos$¢ siebie. Odkryj 100 przepiséw na po-

< Nﬂsﬂ zywne i fatwe do przygotowania positki, a takze 28-dniowy
INSUUNUUPURMSIG jadtospis ztozony z dan o niskim indeksie glikemicznym. Po-
detaiksiakakiC wr6t do zdrowia réwniez odpowiednia aktywnos¢ fizyczna,
ktora przyspieszy twéj metabolizm, pomoze w odchudzaniu
iztagodzi zaburzenia hormonalne. Techniki samowsp6tczucia
pomogg ci zawrze¢ pokdj ze swoim ciatem, odzyska¢ wiarg w siebie, a takze znalezé
zrozumienie dla swoich ograniczen i staboci. Pokonaj insulinoopornoé¢ naturalnie!

Tara Spencer.
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StODYCZE BEZ CUKRU | StODZIKOW
Natalia Dolata

Ta ksiazka napisana przez dietetyczke pozwoli ci wyelimino-
LLGA  wad z diety cukier i cieszy¢ si¢ zdrowymi stodyczami, nawet
jesli zmagasz si¢ z cukrzycg lub insulinoopornoscia. Zastana-
wiasz sig, jak szybko schudnaé, ale miewasz ochote na sto-
dycze? To ksigzka jest rowniez dla ciebie. Giowna jej czgscia
s przepisy na 107 deseréw (babeczki, ciasta i chlebki, cia-
steczka, desery, lody, przekaski). Proponowane dania zaspo-
koja twoja potrzebe na deser. Bazuja wylacznie na naturalnej
stodyczy zawartej w owocach czy warzywach. Dodatkowo ich
przygotowanie jest bardzo proste i szybkie. Wigkszo$¢ z nich
charakteryzuje niski fadunek glikemiczny, co sprawia, ze sa
to idealne stodycze dla cukrzykéw czy os6b z zaburzeniami glikemii. Stodycze bez
cukru i stodzikéw - pyszne, pozywne i zdrowe!

KETO StODYCZE
Carolyn Ketchum

Jestes 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 $wietng alter-
natywa dla tradycyjnych wypiekow. W ksiazce znajdziesz 150
sprawdzonych przepiséw na ciasteczka, ciasta, keto chleb,
a nawet pizz¢. Kazdy przepis na keto stodycze i fit przekaski
opatrzony jest zdjeciem, wyliczeniem biatek, weglowodan6w
i thuszcz6w oraz cenne wskazéwki dotyczace pieczenia. Naj-
g wazniejsze, ze fit stodycze oparte s3 na zasadach diety ketoge-
nicznej i pomagaja utrzymac¢ odpowiedni poziom cukru we krwi, nie zaburza ketozy
i nie zaprzepaszcza efektow odchudzania. Fit stodycze - zdrowe ,,co nieco” bez kon-
sekwencji dla figury.

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





OEBPS/Images/i_007.jpg
Y SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: Y
www.wydawnictwovital.pl

KOD OTYtOSCI
dr Jason Fung

S} Dzigki tej ksiazce poznasz przyczyny powstania epidemii oty-
B 'ﬂ_:gﬂ;‘:l‘}‘a [ losci i zrozumiesz dlaczego nasze dotychczasowe starania,

rica ’b UTYtUSCI aby jej zaradzi¢ byly skazane na porazke. Autor prezentuje

Ko = najnowsze wyniki badan nad odzywianiem i dostarcza prak-
= tycznych porad, ktére pomoga w schudnigciu oraz w wyelimi-
nowaniu cukrzycy typu 2. Poznasz pigciostopniowy program
terapii zmierzajacej do wyeliminowania otytoéci poprzez od-
zyskanie rownowagi hormonalnej we krwi bogatej w insuling.
Dowiesz si¢ dlaczego diety nie dziataja i poznasz wytyczne,
ktore obejmujg 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 nadwagg i cukrzyca.

I50TAL GON o

KOD OTYLOSCI
- KSIAZKA KUCHARSKA DLA ZDROWIA
dr Jason Fung

Najskuteczniejszym sposobem na kontrolowanie masy ciata
\ amove - jest potaczenie diety utrzymujacej niski poziom insuliny z od-
: (0] D powiednim czasem spozywania positkow. Jesli pozwolisz or-
< oTvt05¢  ganizmowi spedzag nieco czasu w trybie postu, wykorzystasz
energi¢ zgromadzong w trybie zywienia. Ta ksigzka pomo-
. - | ze ci w prosty sposéb to realizowa¢. Zawarte w niej przepisy
y{ kulinarne pozwolg ci kontrolowaé¢ poziom insuliny w cza-
sie positkéw, 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 si¢, jak dziata insulina i zaplanujesz positki
oraz posty na 16, 24 i 36 godzin. Z fatwo$cia wprowadzisz zasady programu Kod oty-
tosci i odzyskasz zdrowie. Dieta, ktéra normuje poziom insuliny.

Yetal
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CUKRZYCE MOZNA WYLECZYC
— KSIAZKA KUCHARSKA
dr Jason Fung, przepisy Alison Maclean

Najlepsza ksigzka kucharska dla zdrowia, ktéra uzupetnia

W publikacje Cukrzyce mozna wyleczy¢, autora bestsellerow

Knﬁiﬁ;t »New York Timesa” i pioniera przerywanego postu, dr. Jaso-

H:lm na Funga. Pomégt on zapobiega¢ i odwraca¢ cukrzyce typu

WL 2 tysigcom ludzi. Sprawit, ze stosowanie si¢ do sprawdzo-

nych rad dotyczacych zapobiegania i odwracania cukrzycy

typu 2 i pokonanie otytoéci poprzez przerywany post i dietg

niskoweglowodanowa stanie si¢ jeszcze tatwiejsze. Odkryjesz

i 100 prostych przepisow, ktore pomagaja zarzadzaé insulina,

ital m wspomagaja odchudzanie i oczyszczaja organizm oraz zapew-

niajg 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.

ﬁIAM UGHARSEA

CUKRZYCE MOZNA WYLECZYC
dr Jason Fung

Potowa dorostych ma cukrzyce lub na nig zachoruje. Wigk-
dr Jason Fung sz0$¢ lekarzy uwaza ja za przewlekly i postepujaca. W rze-
y czywistosci jest to wielkie ktamstwo, co jest wspaniatg
wiadomoscig dla kazdego, u kogo zdiagnozowano te choro-
be lub stan przedcukrzycowy. Autor udowadnia, ze cukrzyca
typu 2 jest w petni odwracalna i mozna jej zapobiec oraz od-
wroci¢ skutki dzigki odpowiedniemu potaczeniu diety i sty-
lu zycia. Wyjasnia zwiazek pomiedzy glukoza a insuling i to,
jak one wspélnie prowadza nie tylko do otylosci i cukrzycy,
ale réwniez do mnéstwa innych powigzanych z nimi przewle-
kiych choréb. Dowiesz si¢ jak zapobiec atakom serca, zasto-
inowej niewydolnosci serca, udarom, niewydolnosci nerek, amputacjom i $lepocie,
ktore sa skutkiem nasilania sig choroby. Pozbadz si¢ cukrzycy na zawsze.

v
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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 salsg z awokado? Diagnoza choroby autoimmunolo-
gicznej, jaka jest cukrzyca typu 2, czgsto oznacza koniecz-
nos¢ zmiany nawykoéw zywieniowych. Pojawia si¢ pytanie:
jak szybko schudna¢? Ta zmiana wcale nie musi by¢ trudna!
Ksigzka jest petna przepisoéw na pyszne dania, stworzonych
W CUKRZYCY TYPU &8z mysla o osobach, ktére powinny ograniczyé weglowodany

i cukier. Z tatwoscia skomponujesz zaproponowane przez Au-
toréw potrawy. A przygotowanie positku nie zajmie ci wigce;
niz 30 minut! Zjesz smacznie, a co najwazniejsze — uregulu-
jesz poziom cukru we krwi i utrzymasz w ryzach pozostate objawy cukrzycy, insu-
linoopornoéci i innych zaburzef hormonalnych. Dieta w cukrzycy typu 2 moze by¢
smaczna i prosta.

JAK NATURALNIE WSPOMOC
LECZENIE CUKRZYCY
dr med. Matthias Ried! i inni

Stosujac zdrowe odzywianie i aktywnos¢ fizyczna, diabetycy
maja szans¢ zapanowa¢ nad cukrzyca. W ksiazce tej znaj-
dziesz skuteczny program radzenia sobie z tg grozng choro-
ba, opracowany przez do$wiadczonych lekarzy. W przypadku
ralnie wspOmOS chorych na cukrzyce typu 2 daje on szanse na zmniejszenie
je cukrzycy dawek insuliny, a nawet rezygnacje z niej. Korzysci odczuja
réwniez osoby zmagajace si¢ z cukrzycg typu 1. Oprécz in-
formacji na temat przyczyn i objawéw cukrzycy publikacja
opisuje mechanizmy metabolizowania cukru w organizmie
i przyczyny insulinoopornosci. 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 wskazéwek zywieniowych.
Wypré6buj naturalne metody leczenia cukrzycy!
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THUSZCZ LECZY, CUKIER ZABIJA
dr Bruce Fife

Najpopularniejszy autor propagujacy terapie i diete¢ ketoge-
niczng udowadnia, ze dobre ttuszcze oznaczaja dobre zdro-
wie. Czy wiesz, ze spozywanie tluszczu moze ustabilizowa¢
poziom cukru we krwi i insuliny oraz poméc zrownowazy¢
poziom hormonéw? To dzigki thuszczom mozesz uchroni¢ si¢
przed chorobami zakaznymi i stworzy¢ zdrowy mikrobiom
jelit. Stosowanie diety ketogenicznej moze poprawi¢ funk-
cje trawienne i usuna¢ stany zapalne. Zapewni tez ona wig-
cej substancji odzywezych niz suplementy multiwitaminowe.
Cho¢ moze wydawac si¢ to dziwne, to spozywanie ttuszczu
pomaga zlikwidowa¢ nadmiar tkanki thuszczowej, w tym oty-
to$¢ brzuszng. Autor obala réwniez mity i stwierdza, ze zdrowe thuszcze chronia
przed chorobami serca, cukrzyca oraz demencja. Thuszcze dla zdrowia.

3
5

ZACUKRZONY MOZG
— JAK ODTRUC ORGANIZM...
dr Mike Dow

. Czy wiesz, ze zdrowy thuszcz leczy, a nadmiar cukru zabija?

Autor tej przelomowej ksiazki udowadnia, ze przyczyng po-
wstawania wielu chor6b jest zacukrzenie mézgu, jak i cate-
go organizmu. Laczenie w positkach cukru i ttuszczow trans
sieje olbrzymie spustoszenie w organizmie. W oparciu o naj-
nowsze badania naukowe dr Mike Dow prezentuje skuteczny
plan odtrucia organizmu, dzigki ktéremu wzmocnisz mozg,
pozbedziesz si¢ otytosci brzusznej i zmniejszysz ryzyko wy-
stapienia groznych choréb. Przekonasz sig, ze najlepsza dieta
dla moézgu to polaczenie diety ketogenicznej z §roédziemno-
morska, co dziata 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 dhuzej.

g@p  drMike DO
%
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