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Badzmy zawsze optymistami,

mamy przeciez w zasiegu reki

prosty sposéb na choroby

i pézniej dtugie i zdrowe zycie.

dr Ewa Dgbrowska
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Z wielkg radoscig oddajemy w twoje rece te ksigzke. Jest ona zapisem naszych do-
$wiadczen - zarowno tych, ktére gromadzimy we wiasnej kuchni, jak i tych, kto-
re wynosimy z pracy z pacjentami. W tym drugim przypadku obie wyciggamy ten
sam wniosek: to, co jemy, wptywa na wszystkie aspekty naszego zycia - poczyna-
jac od samopoczucia, nastawienia do zycia, przez wyglad, po rzecz najwazniejsza:
zdrowie i funkcjonowanie catego organizmu.

Dlatego kiedy mowa o odzywianiu, zawsze kierujemy sie tymi samymi zasadami:
podstawe naszej diety stanowig warzywa i produkty roslinne, ktére uzupetniamy
innymi produktami. Dbamy zawsze o to, by byly one jak najbardziej naturalne: nie-
przetworzone, pozbawione sztucznych barwnikdw i konserwantéw, wolne od gmo
i - najlepiej - réwniez ekologiczne. Czy spedzamy przez to wiecej czasu w kuchni?
By¢ moze, ale - wbrew temu, co méwig niektdrzy - przy dobrej organizacji zdrowe
gotowanie nie zajmuje wcale potowy zycia. Kazde z naszych dan zawiera za to do-
datkowy sktadnik: troske i dbalo$¢ o nasze zdrowie. Bezcenne!

Ciebie réwniez chcemy zacheci¢ do wprowadzenia takich zmian w kuchni. Obo-
jetnie, w ktérym momencie zaczynasz - czy jeste$ po poscie, czy tez post jest na ra-
zie wyzwaniem na przyszto$¢ — przepisy, ktore proponujemy, co najmniej urozmaicg
twoja diete.

Jesli nie zaczynasz od postu, mozesz zastosowac proponowany przez nas pro-
tokét wyjscia do tego, by podreperowac swoje zdrowie i zrzuci¢ nadmiarowe ki-
logramy. Je$li masz za sobg post, to do stusznosci stosowania protokotu wyjscia
na pewno nie musimy cie przekonywac.

Pamietaj o tym, ze kolejnos$¢ wprowadzania produktow, ktorg proponujemy
w protokole, nie jest stala ani obowigzkowa, ale jest propozycja, ktéra sprawdzi
sie w przypadku wiekszosci oséb. Wychodzenie z postu wymaga indywidualnego
dopasowania do potrzeb, tolerancji i preferencji zywieniowych. Do przepiséw, ktére
wybraly$my do protokotu wyjscia, dodaty$my informacje o liczbie porcji, jaka uzy-
skasz ze wskazanych skladnikdw, i czasie przygotowania. Oprocz tego znajdziesz
przy nich réwniez wskazanie przyblizonej zawarto$ci weglowodandw netto w kaz-
dej porcji i jej kalorycznosci - pomoze ci to zorientowac sie, jak dana potrawa wpty-
nie na twoje dzienne zapotrzebowanie. Podane przez nas wartosci mogg sie réznic¢
w zaleznosci od stosowanych produktdw, sposobu ich przetworzenia i przygotowa-
nia, dlatego jesli twdj stan zdrowia wymaga duzej doktadnosci, sprawdzaj zawsze
informacje na etykietach - zawarto$¢ poszczegélnych makroelementéw w tych sa-

mych produktach moze by¢ r6zna w zaleznosci od producenta.



Posty i dietetyczne wyrzeczenia podejmujemy z réznych przyczyn. Jeli robisz
to przede wszystkim dla zdrowia, zalecamy ci konsultacje ze specjalistg i wspdlne
opracowanie jadlospisu na wyjscie. Jesli masz pytania - nie wahaj sie i napisz do
nas. Informacje o tym, gdzie nas znalez¢, znajdziesz w rozdziale O Autorkach (s. 258).
A jesli lubisz szukac wiedzy samodzielnie - skorzystaj z ksigzki Dieta warzywno-
-owocowa dr Ewy Dgbrowskiej® i co dalej, poswieconej w cato$ci opartemu na holi-
stycznym podejéciu procesowi wychodzenia z postu.

I pamietaj, zeby o siebie naprawde zadbad, trzeba uwzgledni¢ wszystkie aspek-
ty - odzywianie, aktywnos¢ fizyczng, rozwoj duchowy, dbatos¢ o relacje z bliskimi
ci osobami, krotko mowigc: dostosowacd styl zycia do swoich potrzeb, a nie na od-
wrét. A zatem - do dziela!

Beata Anna Dgbrowska, Paulina Borkowska
Dla wielu 0sdb post to okres trudny i wymagajacy, to poczatek zmian, prawdziwej
rewolucji. Wiem jednak, ze czas, ktéry przychodzi po poscie, jest jeszcze trudniej-
szy - wymaga nie tylko wyrzeczen i glebokiej motywacji, ale tez wiedzy, dyscypli-
ny i poczucia, ze to, co jemy, rzeczywiscie nam stuzy. Wilasnie w takim momencie
zycia, szukajgc dla siebie wlasciwej drogi dietetycznej, poznatam Pauline - dosko-
nalego fachowca, ale i niezwykle wymagajacego ,trenera”. Nasze spotkania szybko
przerodzily sie w dlugie rozmowy i snucie wspdlnych planéw, ktére zaowocowaty

wspanialg wspotpraca. Jej efektem jest m.in. ta ksigzka.

Zycze wam powodzenia i wytrwatoéci w poszukiwaniu rozwigzan kulinarnych.
Szukajcie wlasnych zdrowych smakow!

Beata Anna Dgbrowska

Praca z pacjentami to moja pasja, ale rowniez sposéb wyrazenia wdzieczno$ci za
zycie, ktoére zostalo mi drugi raz podarowane. Prowadzgc dietoterapie, stawiam na
zdrowie i edukacje. Prawidlowe zrozumienie potrzeb zywieniowych jest bowiem
kluczem do sukcesu.

Protokdt wyijscia, ktory znajdziesz w tej ksigzce, stosuje na co dziert w swojej
poradni holistycznego zywienia. Dzieki wspolpracy z Beatg i dr Ewg Dabrowska
wprowadzitam do swojej praktyki dodatkowe elementy: oczyszczanie organizmu
i wzmocnienie mechanizmdw jego samonaprawy, co pomaga w odzyskiwaniu row-

nowagi niezbednej dla osiggania trwatych rezultatow.

Pamietaj, jeste$ tym, co strawisz i wchloniesz!

Paulina Borkowska
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Dieta roslinna
w profilaktyce
zdrowotnej

Jednym z najwiekszych wydarzert w medycynie ubieglego wieku bylo odkrycie,
ze choroby serca, cukrzyca typu 11, a nawet niektére nowotwory sg odwracalne.
Skoro za$ sg odwracalne, to mozna tez im zapobiegac.

Choroby nie dotykaja nas bez przyczyny, a przyczyn tych nalezy szukaé we
wspdlczesnym stylu zycia, ktory wigze sie przede wszystkim z wadliwym zywie-
niem i ograniczeniem aktywnosci ruchowej. Jednak zagadnienie zywienia jako jed-
nego z najwazniejszych czynnikéw determinujgcych zdrowie niestety nadal nie jest
w wystarczajacym stopniu brane pod uwage. A przeciez to sposéb odzywiania sie
moze sprawic zaréwno, ze choroby ustgpia, jak i... ze sie pojawig.

Istnieje wiele prac badawczych poswieconych zwigzkom miedzy rodzajem zy-
wienia a rozwojem choréb. Doskonalym przykladem jest najwieksze na $wiecie
badanie epidemiologiczne, przeprowadzone pod kierownictwem Colina Campbel-
la" na populacji mieszkaricéw Chin. Wykazalo ono, ze najzdrowsza dla cztowieka
jest dieta roslinna, natomiast wysokie spozycie biatka zwierzecego (miesa, nabia-
ty, jaj, ryb) wigze sie z ryzykiem rozwoju chordb serca i nowotwordéw. Réwniez inne
badanie epidemiologiczne, ktérym objeto ponad sto tysiecy amerykanskich pie-
legniarek, The Nurses’ Health Study, potwierdzilo zwigzek nie tylko miedzy spo-
zZywaniem miesa a rozwojem nowotwordw, lecz takze miedzy obecno$cig w diecie

rafinowanych weglowodandw (biatej maki, cukru) a chorobg niedokrwienng serca.

J. Chen, R. Peto, W. Pan, B. Liu, T.C. Campbell, Mortality, Biochemistry, Diet and Lifestyle
in Rural China. Geographic study of 69 counties in Mainland China and 16 areas in Taiwan,
Oxford University Press, Oxford 2006.



Dowody sg przytlaczajgce, a wnioski oczywiste: rezygnacja ze spozywania biatka
zwierzecego moze zaréwno zapobiec rozwojowi chordb serca, jak i te schorzenia
odwrdcié.

W przekonaniu o tym, ze odpowiednio dobranym zywieniem mozna wyleczy¢

choroby, utwierdza mnie od wielu lat do$§wiadczenie stosowania diety warzywno-

owocowej. Jej efekty niejednokrotnie wprawity mnie w zdumienie. Miatam oka-
zje obserwowa¢ uzdrowienia nawet w konicowych stadiach choréb - bylo tak
w przypadku pacjenta, ktéry dotkniety ciezka niewydolno$cia serca oczekiwat
na transplantacje serca, a takze w przypadku mezczyzny, ktéry z powodu za-
awansowanej miazdzycy zarostowej tetnicy koriczyny dolnej byt zakwalifikowa-
ny do amputacji nogi. Stalo sie tak réwniez w przypadku pacjenta po reanimacji,
ktory przezyl $§mier¢ kliniczng w przebiegu zatorowosci ptucnej. 1 cho¢ trudno
w to uwierzy¢, to po 6-tygodniowej diecie warzywno-owocowej u pierwszego
z wymienionych chorych serce sie zregenerowato i zwiekszyla sie sita jego skur-
czu, osiaggajac zakres normy, dzieki czemu mezczyzna uniknat transplantacji;
u drugiego tetnica sie udroznita, zmiany gangrenowe ustgpity i noga zostata ura-
towana; u trzeciego ustgpita zatorowo$¢, udato sie réwniez wyleczy¢ wiele innych
wspdtistniejgcych chordb i mezczyzna odzyskat zdrowie. Moge przywotaé réwniez
przyklad pacjenta, ktéremu ponad 20 lat temu udato sie dzieki diecie warzywno-
-owocowej wyleczy¢ wiele choréb bedacych przyczyng jego niedolestwa; ustgpita
u niego takze - nieuleczalna z punktu widzenia wspoétczesnej medycyny - porfi-
ria, objawiajgca sie kruchoscig skéry i trudnymi do zagojenia sie ranami. Obecnie,
mimo zaawansowanego wieku (86 lat), mezczyzna nadal jest w doskonalej formie.
Ci wszyscy pacjenci przed podjeciem diety zywili sie 7le, podstawa ich jadlospisu
byty mieso i stodycze, nie stronili réwniez od alkoholu i papieroséw. Po kuracji die-
ta zmienili jednak zywienie na wegetarianiskie i porzucili natogi, a dzi§ mogg sie
cieszy¢ zdrowiem i dtugim zyciem.

Fenomen diety warzywno-owocowej polega na efektach, jakie przynosi okresowe
przyjmowanie pokarmoéw o bardzo niskiej kalorycznosci. Taki zabieg pozwala orga-
nizmowi dokona¢ przeprogramowania na poziomie genowym i uruchomic samole-
czgce mechanizmy. Czynnikiem leczniczym jest tu nie tylko restrykcja kaloryczna,
lecz takze udziat w diecie wla$ciwie samych warzyw i §ladowych ilo$ci owocéw,
krétko moéwigc: roslin bogatych w tysigce bioaktywnych zwigzkow, ktére moga po-
dobnie jak post przeprogramowac nasze geny, leczy¢ choroby i zapobiega¢ przed-

wczesnym zgonom z powodu zawatu czy udaru. Badania wykazujg, ze spozywanie
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codziennie nawet tylko jednej porcji warzyw zmniejsza ryzyko wystepowania
zespolu metabolicznego o 16%, przy czym optymalnym nawykiem jest spozy-
wanie 5 porcji warzyw i owocdw dziennie. Wybitny amerykanski lekarz i dieto-
terapeuta Joel Fuhrman® udowadnia mozliwo$¢ odwrécenia m.in. choroby nie-
dokrwiennej serca pod warunkiem obnizenia ilo$ci biatka zwierzecego w diecie
ponizej 5% spozytych kalorii i zastgpienia go potrawami diety roslinnej (warzywa-
mi, owocami, nasionami, orzechami).

Statystyki sg zatrwazajgce: ponad 75% dorostych ma juz zaawansowane zmiany
miazdzycowe i nie zdaje sobie z tego sprawy, poniewaz choroby mogg rozwija¢ sie
calymi latami bez zadnych manifestacji klinicznych. A tymczasem zywienie pozo-
staje u tych oséb najczesciej takie samo! I cho¢ kwestia wyboru codziennej diety
wcigz budzi wiele kontrowersji, to pamietajmy, ze niezaleznie od tego, czy zdecy-
dujemy sie na weganizm, czy nie, warto do kazdego positku dodawa¢ duze porcje
warzyw.

Niewatpliwie podstawowg wskazéwkg podczas uktadania wlasnego menu
powinna by¢ swiadomos¢, ze miedzy naszg codzienng dietg i chorobami, kté-
rych do$wiadczamy, istnieje zwigzek przyczynowy. Wiem jednak réwniez, jak
trudno byloby zmieni¢ styl zywienia bez odpowiedniej edukacji i praktycznych
wskazdwek.

Dlatego wlasnie z pelnym przekonaniem polecam ksigzke, ktorg trzymajg Pan-
stwo w dloniach. Wraz z poprzednimi tomami tworzy ona spéjny program die-
tetyczny, ktéry ulatwia trwatg zmiane nawykéw zywieniowych. Dostarczajgc
praktycznych przepiséw kulinarnych na okres wychodzenia z diety warzywno-

-owocowej, uzupetnia tez istotng luke w publikacjach poswieconych tej diecie.
Niezaleznie od tego, jakim zdrowiem sie cieszymy, warto rozwazy¢ ograniczenie
w codziennej diecie spozycia biatka zwierzecego i zastgpienie go biatkiem po-
chodzenia roélinnego, a w przypadku chordb - catkowite wyeliminowanie z die-
ty biatka zwierzecego. Zawarte w tej ksigzce przepisy na pewno Panstwu w tym
pomoga.

Moim pragnieniem jest, aby jak najwiecej oséb praktykowato kuracje postem
warzywno-owocowym, ktéry niesie korzys$ci nie tylko dla ciata, ale i dla duszy.
Niech ta ksigzka Beaty Dabrowskiej i Pauliny Borkowskiej wraz z dwiema poprzed-

nimi publikacjami autorstwa Beaty Dabrowskiej stuzy Paiistwu w praktycznym

). Fuhrman, Wylecz choroby serca, przel. Kamila Knockenhauer, Vital, Bialystok 2017.



przeprowadzaniu kuracji, jak rowniez w wychodzeniu z niej i p6Zniejszym stoso-
waniu doskonatego zZywienia, ktére ,pasuje” do naszego biosystemu jak klucz do
zamka. Nie lekajmy sie postu, bgdZzmy zawsze optymistami, mamy przeciez w za-
siegu reki fenomenalny sposob profilaktyki i leczenia - post, ktéry moze zapewnic
nam dlugie zycie w zdrowiu.

Z calego serca zycze wszelkiej pomys$lnosci

Ewa Dgbrowska
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POST
1-2-DNIOWY POST POST BRAK POSTU

14-DNIOWY 3-6-TYGODNIOWY
przypominajacy _ PRZYGOTOWANIE
profilaktyczny leczniczy DO POSTU

profilaktyczny

DIETA
NISKOWEGLOWODANOWA

INICJOWANIE

FAZA |I: WYCHODZENIE Z POSTU KETOZY ODZYWCZEJ

KALORYCZNOSC: wzrasta o0 200-300 kcal dziennie, az do uzyskania wartoéci ~ OPIS: s. 27

zgodnej z zapotrzebowaniem” PRZEPISY: 5. 57-122
WEGLOWODANY NETTO: 30-50 g PRODUKTY: s. 49-56
MAKROELEMENTY: tluszcze 60-80%, biatko 10-20%, weglowodany 5-10%

v

FAZA 11: AKTYWNE SPALANIE

KALORYCZNOSC: zgodna z zapotrzebowaniem” OPIS: 5. 27
WEGLOWODANY NETTO: 30-50 g PRZEPISY: s.127-185
MAKROELEMENTY: ttuszcze 60-80%, biatko 10-20%, weglowodany 5-10% PRODUKTY: s. 124-126

v

FAZA Ill: STABILIZACJA

KALORYCZNOSE: zgodna z zapotrzebowaniem® OPIS: s. 30
WEGLOWODANY NETTO: ich ilo$¢ stopniowo wzrasta, 50-100-150 g i wigcej ~PRZEPISY: s.191-234
MAKROELEMENTY: ttuszcze 40-50%, biatko 10-20%, weglowodany 30-50% PRODUKTY: s. 187-190

WEGLOWODANY NETTO 5.29

weglowodany netto = ilo§¢ weglowodandw (w gramach) - btonnik (w gramach)

CZAS TRWANIA KAZDE]) Z FAZ
ustalany indywidualnie (wiecej: s. 20)

* Tabele zapotrzebowania znajdziesz na s. 254.



PODSTAWA

5 FILAROW ZDROWEGO ZYCIA

OPIS: 5. 21-23

oS

STAN UKLAD ROWNOWAGA ZDROWE MITOCHONDRIA
ODZYWIENIA POKARMOWY HORMONALNA TEUSZCZE
NAWODNIENIE ORGANIZMU s.32-33
WITAMINY | MINERALY s. 31,250
BLONNIK 30-40g
DIAGNOSTYKA®
SUPLEMENTACJA*

LEGENDA DO PRZEPISOW

o 0= @ @

LICZBA PORC)I CzAs ILOSE KALORYCZNOSE
PRZYGOTOWANIA WEGLOWODANOW 1PORC)I
NETTO W 1 PORC]JI

(w nawiasie podano
dodatkowy czas potrzebny (warto$¢ przyblizona)
np. na namaczanie)

* Informacje na ten temat znajdziesz w ksigzce Dieta warzywno-owocowa dr Ewy Dgbrowskiej® i co dalej.
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...nawet mate zmiany,

ktérych dokonujemy kazdego dnia,
moga przynosi¢ duze efekty.

dr Ewa Dgbrowska

Przejécie na zdrowy tryb zycia jest czesto nie lada wyzwaniem. O ile podczas postu

zasady sg bardzo proste i komponowanie codziennego menu nie nastrecza ktopo-

téw, o tyle ulozenie wlasciwej diety i trzymanie sie jej po zakornczeniu postu wyma-
ga determinacji i wprowadzenia do naszej codziennosci wielu zmian.

Protokoét wychodzenia z postu i dalsze zywienie czy styl zycia muszg by¢ dopa-
sowane indywidualnie.

4 Jedli celem twojego postu byta redukcja wagi i chcesz ten proces kontynuowa¢
w sposob zdrowy, zastosowanie protokotu wyjscia pomoze ci utrzymacé keto-
ze odzywcza, wywolang podczas postu, a takze uregulowa¢ wydzielanie insu-
liny - ;hormonu tycia”.

4 Jesli zalezalo ci gléwnie na ztagodzeniu standw chorobowych czy remisji, twoja
dieta podczas protokotu wyjscia powinna uwzgledniaé 5 filaréw zdrowego zy-
cia (wiecej na ten temat przeczytasz w ksigzce Dieta warzywno-owocowa dr Ewy
Dgbrowskiej® i co dalej).

4 Jesli powodem podjecia przez ciebie postu byla profilaktyka, podczas protokotu
wyjscia zadbaj o wartos¢ spozywanych produktéw, tak aby dieta w pelni pokry-
wala twoje zapotrzebowanie na ttuszcze, biatko, weglowodany oraz na witami-
ny, mineraty i blonnik dzieki dalszej obecno$ci warzyw.

Niezaleznie jednak od celu, ktéry ci przy$wiecal, niezmiennie najlepszg droga,

jakg mozesz wybrad, jest dieta bazujgca na roélinach. Program wychodzenia z die-

ty warzywno-owocowej i pézniejszego codziennego zdrowego odzywiania za-
ktada holistyczne podejécie do czlowieka i jego kondycji fizycznej. Opiera sie na
traktowaniu kazdego jako nierozerwalnej, cho¢ zbudowanej z wielu elementéw,
cato$ci. Dla zdrowia wazne jest zachowanie rownowagi miedzy wszystkimi ukta-
dami, narzgdami i komoérkami, a takze harmonii w sferze psychicznej i duchowe;.
Dysfunkcja jednego z elementéw zaburza funkcjonowanie pozostatych uktadéw.

Podejscie holistyczne sprawia, ze nie skupiamy sie na jednej okreslonej chorobie



czy niewydolnosci narzadu, ale mozemy dostrzec ztozono$¢ probleméw, ktére nas
dotykajg. Naszym celem powinno by¢ szukanie powigzan miedzy czesto rdézny-
mi objawami, u ktérych zrédla lezy nierzadko ta sama przyczyna. Taka postawa
pozwala na efektywne, stopniowe przywracanie rbwnowagi i poprawianie sta-
nu zdrowia.

Pierwsze kroki do osiggniecia tego balansu to dbato$¢ o stan odzywienia organi-
zmu, troska o sprawnie dziatajacy uktad pokarmowy, réwnowage uktadu hormo-
nalnego oraz dzialajace bez zarzutu mitochondria odpowiedzialne za metabolizm,
a takze dieta roslinna uzupelniona o wysokiej jakosci zdrowe ttuszcze. Te aspekty

tworza 5 filaréw zdrowego zycia.

5 filaréw zdrowego zycia

| filar:
stan odzywienia

Odzywianie ma - jak sama nazwa méwi - zaopatrywaé organizm w niezbedne
sktadniki, tak aby mogt on sprawnie funkcjonowaé. Ma zywié, dbajac jednocze$nie
o to, by pokarm byl bogaty w witaminy, mineraty i makroelementy, antyoksydanty
i wiele innych sktadnikéw. Cel? Nie dopusci¢ do pojawienia sie niedoboréw pokar-
mowych, zaburzen réwnowagi prowadzgcych do stanéw zapalnych, ktdre ignoro-
wane przez lata skutkujg pojawieniem sie czesto bardzo powaznych choréb (w tym
nadwagi, otylo$ci, nadci$nienia, cukrzycy, choroby niedokrwiennej serca, choréb
nowotworowych, autoimmunologicznych, zaburzeri ze spektrum autyzmu, ADHD
czy ADD). Jako$¢ codziennej diety i stan odzywienia organizmu majg ogromny - je-

$li nie najwiekszy - wplyw na nasze zdrowie.

1 filar:
uktad pokarmowy

Wielkie i okazate drzewo nigdy nie osiggnetoby swojego rozmiaru, gdyby nie roz-
winelo mocnych, zdrowych korzeni. Zaden, nawet najlepiej dopracowany, pro-
gram dietetyczny nie przyniesie trwalych rezultatéw, jezeli nie zadbasz réwniez

o sprawne dzialanie uktadu pokarmowego i jego mieszkaricéw - bakterii jelitowych.
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Naukowcy potwierdzajg, ze to wlasnie one sg odpowiedzialne za to, co zostanie do-
starczone naszym komérkom. Caty uktad pokarmowy (jama ustna, zotgdek, jeli-
ta i flora jelitowa) jest odpowiedzialny za prawidlowe trawienie i wchlanianie, ma
wplyw na to, ile kalorii i ile wartosci odzywczych z pozywienia zostanie przez nas
wykorzystanych. Sprawnie dzialajgcy uktad pokarmowy to réwniez lepsze samo-
poczucie, szybszy metabolizm, rdwnowaga hormonalna i wyzsza odpornos¢.
Bardzo czesto popelniamy btad, jakim jest podzial zywnosci na zdrows i nie-
zdrowg tylko ze wzgledu na zawartos¢ kalorii, biatek, thuszczéw czy weglowodandéw.
Nie zastanawiamy sie jednak, jaka jest jako$¢ pokarmoéw, ich wartos$¢ odzywcza,
biodostepnos$¢ czy wchianialnosé, czyli to, w jakim stopniu je przyswoimy i wyko-
rzystamy. JESTES TYM, CO JESZ, A DOKLADNIE] TYM, CO STRAWISZ 1 WCHLONIESZ.

Zdrowy uklad pokarmowy to sekret trwalych rezultatéw.

,\o m filar:

Iy
r V4
LI réwnowaga hormonalna

W organizmie czlowieka sg hormony, ktére odpowiadajg m.in. za redukcje lub przy-
rost wagi. Brak rownowagi miedzy hormonami prowadzi do pojawienia sie szere-
gu problemo6w, wérdd ktérych trudnosci z utrzymaniem prawidtowej masy ciata
to tylko jeden z objawow.

W tym filarze na celownik bierzemy przede wszystkim ,hormon tycia” - insuli-
ne. Proponowany przez nas protokdt wyjscia pomoze ci uregulowaé poziom insu-
liny poprzez uzupelnienie niedoboréw witaminowych i mineralnych, zmniejszenie
stan6éw zapalnych i poprawienie funkcjonowania uktadu pokarmowego. Dla prawi-
dlowej masy ciala nie bez znaczenia jest réwniez rownowaga pozostatych hormo-

noéw, takich jak hormony tarczycy, hormony ptciowe czy hormony stresu.

Q v filar:
zdrowe ttuszcze

Zdrowe tluszcze wysokiej jakosci, przez wiele osdb niedoceniane, a nawet celo-
wo pomijane w diecie, sg niezbedne dla utrzymania rezultatéw postu warzywno-
-owocowego. Z ich pomocg tatwiej jest pozostal w stanie ketozy odzywczej urucho-
mionej podczas postu. Wtedy to produkujemy mniej wolnych rodnikéw i szkod-

liwych metabolitéw niz w przypadku diety bogatej w przetworzone produkty



o wysokiej zawartosci weglowodandéw prostych. W dalszej czesci ksigzki pisze-
my o tym, ktére z tluszczéw sg najkorzystniejsze dla zdrowia i na co zwrd6ci¢ uwa-
ge, dodajac je do positkow (s. 29, 120).

Ttuszcze pomagaja w radzeniu sobie z rozchwianym uktadem hormonalnym, nie-
wyrdwnang glikemig, insulinoopornoscig, zaburzeniami jelitowymi, stanami zapal-
nymi, a takze wspomagajg redukcje tkanki thuszczowej i usprawniajg metabolizm.
Dieta bazujgca na $wiezych warzywach z dodatkiem zdrowych ttuszczéw poprawia

réwniez prace jelit.

v filar:
metabolizm

Ostatni filar to metabolizm, a dokladniej: praca naszych mitochondriéw odpowie-
dzialnych za pozyskiwanie energii ze spozywanych produktéw. Mitochondria sg
kotem zamachowym przemiany materii i witalnosci. Nieprawidtowo funkcjonuja-
ce mitochondria odpowiadaja za tak czesto oskarzany o trudno$ci z utrzymaniem
wagi niski metabolizm, brak energii, zte samopoczucie, problemy z koncentracjg
i zapamietywaniem, niewyspanie mimo 8 godzin snu, oslabienie odpornosci czy

szybkie starzenie sie.

Zdrowy organizm to nie tylko prawidtowa masa ciala; to przede wszystkim stan do-
brego odzywienia, sprawnie dziatajgce uktady odpornosciowy i pokarmowy, brak
dolegliwos$ci chorobowych, dobre trawienie i wchtanianie, réwnowaga hormonal-
na, szybki metabolizm, a takze zdrowa skéra czy po prostu dobry nastrdj, wital-
no$¢iched zycia.

Dobrze dopasowana dieta, dobrana do indywidualnych potrzeb, jest niezbedna,
aby by¢ szczesliwym i zdrowym. Kluczem do pelnego sukcesu jest jednak potgcze-

nie jej z trwalymi zmianami w stylu zycia.
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Protokét wyjscia

Jego celem jest utrzymanie efektéw zdrowotnych oraz wagowych uzyskanych pod-
czas postu oraz stopniowe wprowadzanie nowych produktéw do diety przy za-
chowaniu wlasciwych nawykéw zywieniowych, bez efektu jojo. Najwazniejszym
sktadnikiem diety podczas wychodzeniu z postu sg - podobnie jak podczas samej
diety — warzywa, ktére dostarczajg niezbednych sktadnikéw odzywczych. Zawiera-
ja one duzg ilo$¢ witamin, mineraléw oraz blonnika. Stanowig fundament nasze-
go zdrowia, dlatego zawsze nalezy dbac¢ o ich jak najwyzszg jako$¢.

Podczas postu uruchamia sie w organizmie proces ketozy odzywczej. Jest to stan,
w ktérym organizm korzysta z kwasow tluszczowych, a dokladniej ciat ketonowych
z nich powstatych, jako gléwnego Zrédta energii dla wiekszosci komorek. Metabo-
lizm przestawia sie wtedy na spalanie tluszczéw, a my stajemy sie maszyng do redu-
kowania tkanki thuszczowej. Celem protokotu wyjscia w1111 fazie jest utrzymanie
ketozy odzywczej oraz stopniowe zwiekszanie kalorycznosci diety do wartosci po-
krywajacej indywidualne zapotrzebowanie.

Aby to osiggnad¢, do diety bogatej w warzywa wprowadz w pierwszej kolejno$ci
zdrowe, nieprzetworzone ttuszcze o wysokiej jakosci i wartosci odzywczej. Utrzy-
muj przy tym nadal diete niskoweglowodanowsg i normobiatkows. Takie rozlozenie
makroelementdéw sprawi, ze twdj metabolizm bedzie coraz sprawniejszy - dzieki
temu, jesli to konieczne, mozliwa bedzie dalsza redukcja masy ciala.

W kolejnej fazie proporcje makroelementow bedg sie zmienia¢ w zaleznosci
od indywidualnego zapotrzebowania, stopnia aktywnosci fizycznej, celu i potrzeb
dalszej terapii. W twojej diecie bedzie sie pojawialo coraz wiecej weglowodanéw
netto (wiecej o nich na . 29). Jednoczesnie ilo$¢ biatek pozostanie taka sama - sku-
pimy sie przy tym na najkorzystniejszym dla zdrowia biatku ro$linnym; nadmiar
biatek obcigza organizm i jest dla niego niekorzystny. Zwiekszona podaz biatka jest
uzasadniona jedynie w przypadku oséb bardzo aktywnych fizycznie, kobiet w cigzy
i dzieci, a takze os6b w fazie rekonwalescencji lub stadium wyniszczenia.

Protokot wyijscia, ktdry proponujemy, rézni sie od innych diet ketogenicznych
tym, Ze podstawg kazdego positku sg $wieze warzywa i zdrowe nieprzetworzone

tluszcze - niezbedne, jesli zalezy ci na trwalych efektach.



JAK DZIALA KETOZA ODZYWCZA

spozywamy niewielkg ilo§¢
weglowodanéw netto

1N Tt : .
ao° "‘2Q£ zuzywamy zapasy glukozy, a metabolizm
SFoorYsKivay, Ty przestawia sie na wykorzystywanie ttuszczu

ENERGI
~ ~ jako gléwnego zrédta energii

organizm wykorzystuje do produkcji
ciat ketonowych ttuszcze
pochodzace zaréwno z zywnosci,
jak i z tkanki ttuszczowej

organizm produkuje
niezbedng ilo$¢ glukozy
w procesie glukoneogenezy

ciata ketonowe stajg sie gléwnym paliwem,
dzieki czemu utrzymujemy rezultaty wagowe

lub dalej redukujemy wage
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Aktywne spalanie - zasady dziatania

Réwnowaga hormonalna

Aby organizm mégl prawidtowo metabolizowa¢ tkanke tluszczowg i wykorzy-
stywac jg jako zrodlo energii, trzeba zadba¢ o uregulowanie poziomu hormondw,
w tym tak waznej dla zdrowia i rbwnowagi proceséw zyciowych insuliny. Aby zro-
bi¢ to skutecznie i trwale, podczas wybierania produktéw spozywczych korzystaj
ze wskaznikéw takich jak: indeks glikemiczny, fadunek glikemiczny, a takze cze-

sto pomijany indeks insulinowy (zob. s. 255-257).

Co z kaloriami?

Kaloryczno$¢ positkdw podczas protokotu wyjscia powinna by¢ dopasowana indy-
widualnie do potrzeb organizmu zaleznych od plci, wieku, stanu zdrowia, aktyw-
nosci fizycznej oraz potrzeb dalszej dietoterapii. Niezmiennie jednak - niezaleznie
od tego, czy twoim celem jest dalsza redukcja wagi, czy tez jej stabilizacja - po za-
konczonym poscie kaloryczno$¢ diety powinna stopniowo wzrasta¢ o 200-300 kcal
dziennie, poczynajgc od 1000 kcal w pierwszym dniu, az do wartosci kalorycznej
pokrywajacej zapotrzebowanie na energie i sktadniki odzywcze. Zwracaj przy tym
uwage na swoje samopoczucie i kontroluj stan zdrowia.

Pamietaj tez, ze to nie ilo$¢ spozytych kalorii, ale jako$¢ i gestos$¢ odzyw-
cza (czyli zawarto$¢ witamin i mineratéw) produktéw i ich Zrédlo pochodzenia
oraz wplyw na wydzielanie insuliny majg najwieksze znaczenie dla stanu zdrowia

i metabolizmu.

Makroelementy, czyli zapotrzebowanie na ttuszcze, biatko i weglowodany

Aby utrzymacd potencjal spalania uruchomiony podczas postu, niezbedne jest indy-
widualne ustalenie odpowiedniej proporcji makrosktadnikéw w diecie, czyli ilosci
thuszczdw, biatek i weglowodandw. Podstawg zywienia sg $wieze warzywa o duzej
zawarto$ci blonnika. Z kolei gtéwnym zrddlem energii w pierwszej i drugiej fazie
protokotu wyjscia stajg sie zdrowe, nieprzetworzone ttuszcze, nastepnie biatka -
wykorzystywane w celach budulcowych i regeneracyjnych - a na koricu weglowo-

dany ztozone z duzg zawartoscig btonnika (zob. tabele na s. 254).



Faza 1: wychodzenie z postu oraz faza 11: aktywne spalanie

| FAZA
WYCHODZENIE Z POSTU

warzywa, kietki, ttuszcze roslinne, mleko roélinne,
jajka z wolnego wybiegu, nasiona, orzechy,

w ograniczonej ilo$ci owoce niskoweglowodanowe

Il FAZA
AKTYWNE SPALANIE

warzywa, kietki, ttuszcze roslinne, mleko roslinne,
jajka z wolnego wybiegu, nasiona, orzechy,
niskoweglowodanowe nasiona roslin straczkowych,
ryby dziko zyjace i owoce morza, w ograniczonej
ilosci owoce niskoweglowodanowe, jesli preferujesz -

sporadycznie ekologiczne ttuszcze i produkty zwierzece

Czas trwania 11 11 fazy bedzie zalezal od twojego stanu zdrowia, potrzeb zwig-
zanych z redukcjg wagi, sprawnosci uktadu pokarmowego oraz stopnia tolerancji
nowo wprowadzanych produktéw. Do swojej diety wlgczaj kolejno te produkty, kté-
re tolerujesz i ktére odpowiadajg twoim preferencjom zywieniowym.

Jezeli jestes po kilkutygodniowym poscie, kazdy nowy sktadnik diety wprowa-
dzaj z duzg dozg ostroznosci. Obserwuj reakcje swojego organizmu, majgc na uwa-
dze wszystkie pie¢ filarow zdrowego zycia. Jezeli zalezy ci na utrzymaniu efektow,
anawet dalszej redukcji wagi, pamietaj, ze twdj sukces jest uzalezniony od: jakosci
pozywienia, jego warto$ci odzywczej i biodostepnosci, sposobu przygotowywania
positkéw oraz ich wptywu na wydzielanie insuliny.

Jezeli natomiast masz prawidlowa wage i ani myslisz o jej dalszej redukcji lub
twoja waga jest ponizej normy, przejdz do 111 fazy protokotu wyjscia - stabiliza-

cji. Mozesz w niej wprowadza¢ tolerowane i preferowane przez siebie produkty bez
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koniecznosci zwracania uwagi na ilo$¢ weglowodanéw netto i ich wpltyw na wy-
dzielanie insuliny, przy czym nadal oczywiscie nadrzedna jest jakos$¢ i wartos¢ od-
zywcza produktdw.

ZRODtA ENERGII W | 1 1] FAZIE PROTOKOtU WYJSCIA

10—20% o 0,8-1gnalkg

. bezttuszczowej masy ciata
biatko
osoby aktywne fizycznie:

15-2gnalkg
bezttuszczowej masy ciata

1

5-10%

weglowodany

o 30-50g

weglowodandéw netto

60-80%

tluszcz

Aby zainicjowa¢ ketoze odzywczg lub utrzymac jg po poscie, ilo$¢ weglowodandw

netto w diecie powinna miesci¢ sie w granicach 30-50 g. Pozwoli to na utrzyma-
nie spalania thuszczéw w tzw. oknie spalania tkanki thuszczowej (fat-burning zone).
llo$¢ ta zalezy od stopnia adaptacji organizmu, dtugosci trwania postu warzywno-

-owocowego, a takze zaburzeri metabolicznych, z ktérymi przyszto ci sie zmierzy¢.
U os6b z insulinopornosécig wskazana podaz weglowodanéw moze wynies¢ nawet

ponizej 30 g w okresie wychodzenia. W takim przypadku najlepiej skonsultowaé

sie ze specjalistg i ulozy¢ plan Zywienia indywidualnie dobrany do twoich potrzeb

i zaburzeni metabolicznych.



Jak zwiekszac ilos¢ ttuszczéw w diecie

Zadbaj o to, by thuszcze byly obecne w kazdym gtéwnym positku. Do spozywanych
do tej pory suréwek i salatek dodawaj zdrowe oleje roslinne. Wybieraj ttuszcze nie-

przetworzone, pochodzace z dobrego zrédta.

Dodatkowg porcje thuszczdw (np. tyzke oliwy z oliwek) mozesz doda¢ do:
$wiezo wyciskanych sokdw,

koktajli,

zakwasu,

salatek i surowek,

kiszonej kapusty,

zup, leczo, gulaszéw,

warzyw gotowanych w wodzie, na parze i pieczonych,
jajek,

gotowych potraw miesnych lub rybnych,

kawy, tzw. bulletproof coffee,

e Ke e He Ke e He Ke e U Ke

herbaty, tzw. bulletproof tea.

Spozywaj jako przekaski:

awokado,

oliwki,

nasiona, orzechy oraz przygotowane na ich bazie masta, musy i sorbety,

pelnottuste mleko i produkty mleczne od kréw karmionych trawa,

e Ke Ke He &e

pesto z warzywami.

Jak zredukowac¢ zawartos¢ weglowodandw netto
Weglowodany netto = ilos¢ weglowodandéw (w gramach) — btonnik (w gramach)

llo$¢ weglowodandw netto to zawarto$é weglowodandéw w pozywieniu pomniej-
szona o blonnik. Krétko méwigc, im wiecej blonnika w danym produkcie, tym
mniejsza ilo$¢ weglowodanow netto. Staraj sie wiec wykorzystywacé te produkty,
w ktorych zawartosé blonnika jest wyzsza niz weglowodanéw - wptlynie to pozy-
tywnie na ostateczng ilo$¢ weglowodanéw w potrawie. Blonnik - ze wzgledu na

swoje dobroczynne wlasciwosci - jest dla nas bardzo korzystny. Zalecane dzienne
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spozycie blonnika wynosi 30-40 g. Pamietaj, aby zawsze czyta¢ etykiety — w zalez-
nosci od producenta zawarto$¢ poszczegolnych elementéw w nawet analogicznych
wyrobach moze sie r6zni¢, w niektérych przypadkach znaczgco. Unikaj produktéw

przetworzonych i nienaturalnych, ze sztucznymi dodatkami.

Aby zredukowac¢ ilo$¢ weglowodandw netto, mozesz doda¢ do positku:
mielong babke plesznik,

mielong babke jajowata,

mielony ostropest plamisty,

otreby z konopi,

e Ke Ke %e Ko

otreby pszenne.

Faza 1 stabilizacja

I FAZA
STABILIZACJA

warzywa, kietki, ttuszcze roslinne,

mleko roslinne, jajka z wolnego wybiegu, nasiona,
orzechy, nasiona roslin stragczkowych, ryby

dziko Zyjgce i owoce morza, petnoziarniste

kasze i maki, ekologiczne produkty mleczne,
owoce, jesli preferujesz - sporadycznie

ekologiczne ttuszcze i produkty zwierzece

Kolejnym etapem protokotu wyjscia jest stabilizacja, czyli dalsze rozszerzanie diety
o tolerowane i preferowane produkty oraz stopniowe zwiekszenie ilo$ci weglowo-
danéw netto. Wraz z ustepowaniem standéw zapalnych, uzupelnieniem niedoboréw
sktadnikéw odzywczych, witamin i mineratéw, poprawg funkcjonowania uktadu
pokarmowego i sktadu flory jelitowej oraz uregulowaniem gospodarki hormonal-
nej poprawia si¢ rowniez nasz metabolizm. Oznacza to, ze odzyskat swojg elastycz-
no$¢ i organizm korzysta zaréwno z weglowodanowych zrédet energii (np. w ciggu
dnia), jak i thuszczowych (np. w nocy, gdy nie jemy lub stosujemy metode okien zy-
wieniowych [intermittent fasting, zob. s. 34]). Aby jednak utrzymac ten efekt, dieta
musi opiera¢ sie na swiezych warzywach oraz zdrowych, naturalnych, nieprzetwo-

rzonych produktach bogatych w sktadniki odzywcze.





