dr med. ANNE FLECK, dr med. JORN KLASEN,
dr med. MATTHIAS RIEDL, dr med. SILJA SCHAFER

@C/przerywany

prawidlowe i bezpieczne
stosowanie

Obnizenie cholesterolu, wzmocnienie uktadu odpornosciowego
i pozbycie si¢ nadwagi dzieki odpowiedniej diecie

4 e



REDAKCJA: Mariusz Golak
SkeaD: Emilia Dajnowicz

ProjekT OKEADKI: Emilia Dajnowicz

Trumaczenie: Aneta Trybulska
Zpjecia poTrAW: Claudia Timmann
StyL1zAcjA POoTRAW: Claudia Seifert
Zpjgcia PORTRETOWE: Claudia Timmann, Andreas Sibler
Texsty: Franziska Pfeiffer, Antje Brunnabend

Przepisy: Martina Kittler

Wydanie I
Biatystok 2022
ISBN 978-83-8272-084-6

Tytut oryginatu: Gesund und schlank durch Intervallfasten

© 2021 ZS — an imprint of Edel Verlagsgruppe GmbH, Neumiihlen 17, 22763 Hamburg

In Zusammenarbeit mit und lizenziert durch nonfiction planet GmbH, Hamburg

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Bialystok 2021
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez uprzedniej pisemnej zgody wydawcy zadna cz¢sé¢ tej ksiazki nie moze by¢

powielana w jakimkolwiek procesie mechanicznym, fotograficznym lub elektronicznym ani w formie nagrania

fonograficznego. Nie moze tez by¢ przechowywana w systemie wyszukiwania, przesytana lub w inny sposéb

kopiowana do uzytku publicznego lub prywatnego — w inny sposéb niz ,,dozwolony uzytek” obejmujacy krétkie
cytaty zawarte w artykufach i recenzjach.

Ksiazka ta zawiera porady i informacje odnoszace si¢ do opieki zdrowotnej. Nie powinny one jednak zastgpowaé

porady lekarza ani dietetyka. Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne lub wiesz o nich, powinienes

skonsultowac¢ si¢ z lekarzem, zanim rozpoczniesz jakikolwiek program poprawy zdrowia czy leczenia. Dotozono

wszelkich staran, aby informacje zaprezentowane w tej ksigzce byly rzetelne i aktualne podczas daty jej publikacji.

Wydaweca ani autor nie ponosza zadnej odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki dla zdrowia, mogace wystapi¢
w wyniku stosowania zaprezentowanych w ksiazce metod.

Yetat

15-762 Bialystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
85 662 92 67 — redakcja
85 654 78 06 — sekretariat
85 653 13 03 — dziat handlowy — hurt
85 654 78 35 — www.vitalni24.pl — detal
strona wydawnictwa: www.wydawnictwovital.pl
Wigcej informacji znajdziesz na portalu www.odzywianie24.pl

PRINTED IN POLAND



SPIS TRESCI

Przedmowa « 7

Wywiad: Jak wytrwa¢ w poscie? « 9
Uzdrawiajagca moc postu « 14

Nasz faworyt: post interwatlowy 16:8 « 20
Wiele odston postu « 23

Obalamy mity « 28

Post a choroby « 33

Przeglad: jak post wptywa
naorganizm o 41

Schudnij dzieki przerwom
wjedzeniu ¢ 44

Pokarmy typy slow-carb:
sycanadiugo o 48

Dieta roslinna: top dostawcy biatka « 50
Zdrowo i fit - postiruch o 52
Jedz mniej, doceniaj wigcej o 55

Post interwatowy — wskazowki
iporady « 58

Zmiana krok po kroku « 62



ZDROWE JEDZENIE Z PRZERWAMI
SNIADANIA « 69

Smoothie « 82

Pasty do smarowania pieczywa e« 94
SYCACE I POZYWNE . 103

Woda owocowa « 114

Przekaski na wilczy apetyt « 124

MALE POSILKI LOW-CARB « 141
Orzechowe posypki « 150

Tygodniowy plan diety 2000 kalorii « 176
Tygodniowy plan diety 1500 kalorii « 178
Indeks + 180

Lista przepisow « 182

Specjalisci ds. zywienia o« 189

Symbole uzyte w przepisach

@ Weganski

Wegetarianski

Na wynos

"5@ Bezglutenowy

‘j} Bez laktozy

@ Niskoweglowodanowy (mniej niz 30% energii pochodzi z weglowodanow)



W ZDROWIU
[ DOBRE] KONDYCJI
DO WYMARZONE] WAGI

Zapobiegaj chorobom, zyj lepiej, zachowaj sprawnos¢ fizyczng i pozbadz sie
zbednych kilograméw — post interwatowy to nowy trend w odzywianiu. W tej
ksigzce pokazemy ci, co mozesz zyskac, rezygnujac na jakis czas z jedzenia.

@ zy wiedziales, ze czlowiek nie
tylko potrafi dobrze znosi¢
dluzsze przerwy w jedzeniu, ale i na-
wet na tym korzysta pod wzgledem
zdrowotnym? Zalezno$¢ ta byta juz
znana w starozytno$ci. Nasi przod-
kowie mogli jes¢ to, co udato im si¢
zdoby¢, w przeciwnym razie musieli
posci¢, gdy ich potowy i zbieractwo
konczyty si¢ niepowodzeniem. Ludz-
kie cialo jest do tego przystosowane.
Chwilowy gléd wcale go nie ostabia.
Wrecz przeciwnie: aby nie tylko prze-
trwac dluzsze okresy bez jedzenia, ale
i wyj$¢ z nich silniejszym, nasz orga-
nizm magazynuje w swoich narzadach
wewnetrznych i tkankach energie, kto-
rag moze w razie potrzeby wykorzystac.
Tak funkcjonujemy po dzi$ dzien. Post
stymuluje spalanie ttuszczu, odmiadza
komorki i oczyszcza cialo.

W miedzyczasie naukowcy udo-
wodnili, ze tymczasowa rezygnacja
z jedzenia wspiera proces leczenia
i zapobiega rozwojowi licznych cho-
réb cywilizacyjnych, a takze stanowi

skuteczng metode na pobycie sie zbed-
nych kilograméw bez stosowania dra-
konskich diet i utrzymanie zdrowe;
masy ciala. I by to osiagna¢, wcale nie
musisz stawia¢ swojego zycia na glo-
wie, lecz powoli przyzwyczaja¢ si¢ do
zmian. Po pewnym czasie prawdopo-
dobnie sam z zaskoczeniem stwier-
dzisz, ze nie potrzebujesz juz wcale tak
czesto jadad, bo zdazyles sie przyzwy-
czai¢ do takiego trybu. W niniejszej
ksigzce zalecamy stosowanie metody
16 : 8, ktora polega na przyjmowaniu
od dwoéch do trzech gléwnych posit-
kéw w ciagu o$miu godzin, a potem
poszczeniu przez kolejne 16 godzin
przez noc. Dzieki tej metodzie mozesz
zmieni¢ swdj styl Zycia na lepszy, by
cieszy¢ si¢ dobrym zdrowiem, zwalczy¢
niektdre choroby, ztagodzi¢ dolegliwo-
$ci i osiaggna¢ wymarzona wage. Nasze
przepisy zostaly opracowane w taki
sposob, by mozna je bylo dostosowac
indywidualnie do wlasnych potrzeb.
Cho¢ metoda ta nie jest skompli-
kowana, w praktyce wigkszo$¢ ludzi
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dos$wiadcza podobnych problemow:
wilczy apetyt niweczy dobre intencje.
Ochota na przekaske jest silniejsza
od naszej stabej silnej woli. Albo po
prostu nie potrafimy sie¢ uwolni¢ od
naszych ulubionych, aczkolwiek nie-
zdrowych przyzwyczajen. O tym tez
piszemy. Chodzi o to, by swiadomie
zwraca¢ uwage na to, co na co dzien

jemy i celebrowa¢ positki. Obalamy
mity na temat postu i zdradzamy, jak
W prosty sposdb mozesz rozwigzaé
standardowe problemy. Wyjasniamy,
jak najlepiej stopniowo zmieni¢ swoje
nawyki Zywieniowe i co najwazniejsze:
udowadniamy, ze kazdy moze znalez¢
w tym wszystkim swéj wlasny rytm.
Sprébuj i ty! Powodzenia i smacznego,

-Jdi%r 7/47«/ b Vg A
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JAK WYTRWAC W POSCIE?

Szczupty, zdrowy i wydajny na co dzien — teoretycznie post jest prosty.

Ale w praktyce nie tylko pacjenci naszych specjalistow ds. zywienia napotykaja
na trudnosci. Anne Fleck, Jorn Klasen, Matthias Riedl i Silja Schafer opowiedza,
z jakimi problemami sami si¢ zmagaja.

Czy poscisz?

Silja Schifer: Poszcze dwa razy w ty-
godniu z przerwami, kiedy dzieci tego
nie widza. Wtedy pomijam $niadanie.
Wolatabym nie jes¢ kolacji, ale niestety
nie pasuje to do naszego Zycia rodzin-
nego. Raz do roku poszcze ze wzgle-
déw zdrowotnych.

Matthias Riedl: W miare mozliwo-
$ci staram sie regularnie utrzymywac
dlugie przerwy miedzy positkami.
W moim przypadku taki dtugotrwaty
post nie jest zbyt rozsadny, poniewaz
wtedy trace zbyt duzo na wadze. A ze
ze wzgledu na prace jadam pdéznym
wieczorem, $niadanie jem zazwyczaj
dopiero koto potudnia. To $wietnie
sie sprawdza w dni, kiedy pracuje
w domu, ale niestety nie zawsze dziala
w gabinecie. W weekend wtasciwe za-
wsze rezygnuje z kolacji.

Jorn Klasen: Ja poszcze raz do roku od
siedmiu do czternastu dni. Spozywam
wtedy warzywne soki i wieczorem cie-
ply rosot. Do tego pije do trzech litrow

wody dziennie w regularnych odste-
pach czasu. Zazwyczaj praktykuje post
interwalowy trzy razy w tygodniu.

Anne Fleck: Normalnie nie poszcze.
Jednak robie¢ sobie dwunastogodzin-
ng przerwe od jedzenia w nocy, wiec
to jest jakby taki ,,odchudzajacy post
interwalowy”.

Jakie jeszcze inne korzysci
wynikaja dla ciebie z postu,
pomijajac te zdrowotne?

Anne Fleck: Takie przerwy w jedze-
niu poprawiajg moje samopoczucie
iz pewnoscig dodaja mi energii w cia-
gu dnia.

Jorn Klasen: Po pierwszych trzech
dniach postu czuje sie 1zejszy i bardziej
energiczny. Poprawia sie¢ moja $wiado-
mos¢, lepiej mi si¢ myséli i jestem bar-
dziej wydajny.

Silja Schifer: Rzeczywiscie przed po-
tudniem tatwiej mi si¢ skoncentrowac

JAK WYTRWAC W POSCIE? 9



i nie mam pozniej az takiej ochoty na
stodycze.

Matthias Riedl: Ja mam tak samo.
W dni, w ktdre stosuje post interwato-
wy, nawet moje sportowe osiggniecia
sg duzo lepsze.

Jak taczysz post ze swoim zyciem
zawodowym?

Matthias Riedl: Kiedy mam sporo pa-
cjentéw, bywa to trudne. Im wiekszy
stres, tym wigksze ryzyko podjadania.
Tyle Ze moja psychika doskonale wie,
ze jedzenie uspokaja tylko na chwile.

Silja Schafer: Przewaznie mam trzy
stresujgce dni w tygodniu, wiec nie
chce sobie jeszcze doklada¢ i wtedy
jem zupelnie normalnie.

Jorn Klasen: Zaczynam w piatek, by
ta trudna faza wstepna wypadata
w weekend. Potem w poniedziatek ide
juz zwawo do pracy.

Anne Fleck: Moje positki, miniposty
w nocy i przerwy w jedzeniu pomiedzy
znosze calkiem dobrze, bo s3 idealnie
dopasowane do mojego rytmu dnia.

Czy post wpisuje sie w twoje zycie
rodzinne i prywatne?

Silja Schafer: Dla mnie jako matki jest
to trudne, poniewaz chcialabym na-
uczy¢ swoje dzieci naturalnego rytmu

spozywania positkéw. Post interwa-
fowy jest w koncu czesto zwigzany
z chudnieciem. Nie chce, by moje dzie-
ci juz rozmawialy i rozmyslaty o wadze.
Kiedy dzieci s3 w domu, nie poscimy.
Dotyczy to takze weekendow, kiedy za-
wsze spozywamy positki wspoélnie.

Matthias Riedl: Moje dzieci juz dawno
wyszly zdomu i wiele ode mnie wynio-
sty. Mdj najmlodszy syn jest na jeszcze
bardziej restrykcyjnej diecie wegeta-
rianskiej niz ja. Z uwagi na to, Ze chet-
nie rozpoczynamy dzien od sportu, bo
wieczorem przewaznie nie mamy na to
czasu, post przez noc wpisuje si¢ w ten
schemat idealnie. W konicu przed jaka-
kolwiek aktywnoscia fizyczna nie po-
winno si¢ nic je$¢. Lubimy tez plywac,
a z pelnym zofadkiem raczej ciezko.

Jorn Klasen: Po pierwszych trzech
dniach moge znéw w petni powrdci¢
do towarzyskiego zycia, czyli siedzie¢
wspolnie przy stole, podczas gdy
inni jedza. Wtedy jestem tez bardziej
zwinny, przykladowo jestem w stanie
szybciej reagowac¢, gdy gramy w tenisa
stofowego.

Anne Fleck: Lubie proste rzeczy, pro-
ste jedzenie i rytualy, ktére mozna bez
wysitku wdrozy¢ w zycie i ktére nas
nie przeciazaja.

A jak to jest z przekaskami?

Jorn Klasen: Jak dla mnie prze-
kaski moglyby nie istnie¢. Tylko
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w wyjatkowych sytuacjach skusze sie
na gar$¢ orzechow czy kawatek owocu
miedzy positkami.

Silja Schifer: Ja niestety naleze do oséb,
ktore zajadajg stres. Kiedy mam ciezki
dzien w pracy, bez przekasek ani rusz.

Matthias Riedl: To ci¢zki temat. Uni-
kam przekasek, ale wiem, ze chetnie
po nie siegam, gdy jestem sfrustrowa-
ny. Na wszelki wypadek zawsze mam
w samochodzie moje ulubione mar-
chewki bio i paczke orzeszkow, kiedy
w drodze do domu nagle najdzie mnie
ochota na jedzenie. Dzigki temu nie
wracam do domu wyglodnialy i jed-
noczesnie dostarczam sobie dzienna

porcje warzyw.

Anne Fleck: Z reguly nie zajadam nudy
ani nie wigze jedzenia z zadnym innym
uczuciem. Kiedy odczuwam faktycz-
ny gtdd, zawsze co$ jem. Najchetniej
siegam wtedy po owoce (na przyklad
regionalne odmiany jablek), gars¢ orze-
chow (w szczegdlnosci orzechy wloskie
lub pekan) albo po jogurt z orzeszkami
piniowymi z dodatkiem miodu.

A jak wytrzymujesz
w czasie podrozy, uroczystosci
lub innych imprez?

Anne Fleck: Jestem smakoszem. Dla
mnie dobre jedzenie jest rowniez wy-
razem radosci z Zycia. Nie mam nic
przeciwko jedzeniu stodyczy w $wigta
Bozego Narodzenia czy kawatka tortu

Jorn Klasen i Anne Fleck

urodzinowego, byle z umiarem. Nie-
stety bufet na niektérych imprezach
to nic innego jak sam cukier i weglo-
wodany. Wtedy omijam go szerokim
tukiem. Zazwyczaj staram si¢ w miare
mozliwosci nawet w drodze spozywaé
cos$, co mi odpowiada i smakuje.

Silja Schafer: Jak by nie bylo, jedzenie
jest przezyciem, ktére bardzo mnie
cieszy. A gdy jestem szczesliwa, auto-
matycznie jadam bardzo §wiadomie
i zdrowo i duzo lepiej moge wstucha¢
si¢ w swoj organizm, w to, czego on
naprawde potrzebuje.

Matthias Riedl: Jako dietetyk zawsze
zwracam uwage na to, co jem, tak jak
policjant nie przechodzi przez ulice
na czerwonym $wietle. Przyjemnos¢
to rzecz uboczna. Lubi¢ jada¢ zdro-
wo i gdy widzg, Ze nie ma nic odpo-
wiedniego do zjedzenia, wole nie jes¢
wcale. W samolocie nie siegam juz po
fast foody. Wyjatki robie tylko wtedy,
gdy kto§ mnie zaprasza. Wtedy zjem
nawet kielbas¢ z grilla. W podrézy
i w czasie kongreséw zawsze mam
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przy sobie swoje marchewki, papryke
i orzechy albo jablka elstar, zebym nie
musial kupowa¢ sobie zadnej taniej
butki w sklepiku. Niewiarygodne, ale
prawdziwe: na niemieckich kongre-
sach poswieconych cukrzycy sg ciasta
i butki. Nawet ich nie tykam. Ale jak
s3 $wieta, to sg §wieta — w Boze Naro-
dzenie pozwalam sobie nawet na mus
czekoladowy i marcepan.

Jorn Klasen: W czasie podrdzy jem
to co zwykle. I nie przeszkadza mi, ze
bedac w towarzystwie, nie wpisuje sie
w ramy spoleczne.

A jak wyglada kwestia stodyczy?

Matthias Riedl: Zwykle jadam tylko
taka czekolade, ktorej zawartos¢ ka-
kao wynosi 80%, marcepan tylko ze
Szlezwika-Holsztynu, popcorn wlasnej
roboty bez cukru i domowe ciasto ze
$mietang. W ogoéle nie kupuje produk-
tow przemystowych czy stodyczy, ktore
zawieraja duzo cukru; zreszta wcale mi
one nie smakuja. Siegam po nie w osta-
tecznodci, ale potem nie czuje sie dobrze
i denerwuje mnie, gdy okazuje sie, ze
nawet nie byly warte tej chwili przyjem-
noséci. Czasem wieczorem podjadam
z zong platki arachidowe - bez zadnych
ulepszaczy smaku typu sol. Dzieki temu
tez fatwiej jest przestac po nie siegac.

Anne Fleck: Szczerze méwiac, jestem
wielkg fankg lodéw, zwlaszcza sorbe-
tow, i dobrej czekolady, na ktdra sobie
regularnie pozwalam. Przypuszczam,

ze uwielbiam ja za duza zawarto$c¢
magnezu.

Jorn Klasen: Ja to dopiero bytem fa-
nem slodyczy. Pochlonglem niejedna
tabliczke czekolady. Ale si¢ odzwycza-
ilem. Dzisiaj czekolada jest dla mnie
po prostu za stodka. W dalszym ciagu
jednak chetnie siggam po kawalek cia-
sta ze $mietang.

Matthias Riedl: Niedawno rozczarowa-
fem ekspedientke w sklepie. Zauwazyta,
jak kupuje ciasto. ,To pan jada ciasto?”
Odpowiedziatem: ,,Tak, dwa razy w ty-
godniu z wielka przyjemnoscia!”.

Silja Schafer: Niestety to moja zmora.
Nie umiem sobie odmoéwi¢ domowe-
go ciasta i lodéw z lodziarni. Za to bez
problemu przechodz¢ obok stodkosci
w cukierni, bo dla kogos, kto na co
dzien trzyma zbilansowang i zdrowa
diete, majg taki pusty smak.

Co sprawia ci najwieksza
trudnos¢?

Silja Schifer: Regularnos¢. Z checia
stale stosowatabym post interwalowy
i dwa razy do roku poscitabym dla
zdrowia, ale niestety moja codzien-
nos¢ czesto weryfikuje moje zamierze-
nia. Pracuje nad tym.

Matthias Riedl: Niepodjadanie w stre-
sie i rezygnacja z czekolady. Czesciej
tez chcialbym moc napi¢ sie espresso
z kofeina, ale niestety naleze do osob
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Matthias Riedl i Silja Schafer

wrazliwych na kofeine i w zwiagzku
z tym musze jej unikac.

Jorn Klasen: Naprawde musze ze sobg

walczy¢, by nie zjes¢ ciasta i lodow,

zwlaszcza gdy poszcze.

Anne Fleck: Rezygnacja z czekolady.
Co ci najbardziej odpowiada

w poscie?

Matthias Riedl: W dobie dzisiejszych
czaséw, kiedy mamy wszystkiego

w nadmiarze, post interwalowy po-
maga uksztaltowac lepsza strukture
Zywienia.

Silja Schifer: Post zdrowotny - jesli
dojde do tego poziomu. Podoba mi si¢
réwniez, gdy widze u pacjenta efekty
stosowania postu. Nawet jesli czlowiek
nie jest w stanie regularnie posci¢, to
i tak male, ale konsekwentne zmiany
przynosza ogromne efekty.

Anne Fleck: Dzigki potaczeniu postu
leczniczego pod nadzorem lekarza
i zmiany indywidualnych nawykéw
zywieniowych udalo mi si¢ pomoéc
wielu ciezko chorym pacjentom.

Jorn Klasen: Post jest dla mnie spo-
sobem na Zycie, poniewaz do$wiad-
czam, jak wazny jest umiar w naszym
chorym od nadmiaru wszystkiego
spoleczenstwie. W moim przypadku
swiadome wyrzeczenie zwigksza poz-
niejszg przyjemnos¢. Jeszcze nigdy
jabtko nie smakowalo tak dobrze jak
pierwszy jego kes po okresie postu.

JAK WYTRWAC W POSCIE? 13



SNIADANIA

6 wocowe lub na ostro — aby pierwszy positek dnia dostar-
czyl nam energii, musi by¢ odpowiednio skomponowany.
Dania slow-carb na bazie pelnego ziarna, gryki i komosy ryzo-
wej dostarczaja organizmowi duzo potrzebnej energii, nie ob-
cigzajac go nadmiernie trawieniem. Oprdocz warzyw i owocow
na talerz trafiajg réwniez orzechy, ziarna, produkty mleczne lub
zamienniki mleka — dodatkowe zZrddto substancji odzywczych.
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JAGODOWE SMOOTHIE

Mrozone smoothie z jogurtem kokosowym, mango i delikatnym
szpinakiem po nocnym poscie dostarcza ciatu egzotyczno-owocowej
energii na caly dzien.

Sktadniki dla dwoch osab
Przygotowanie: 20 minut

+ 200 g mrozonych jagod

+ 2 tyzki ptatkow kokosowych
+ 2 tyzki orzechow wtoskich

+ 100 g szpinaku baby

+ % mango (ok. 125 g migzszu)
+ 2 tyzki soku z limonki

+ 2 tyzeczki syropu klonowego
+ 400 g niestodzonego jogurtu
weganskiego — alternatywnie
kokosowego

4 tyiki chrupiacych ptatkow
owsianych

Wartosci odzywcze w jednej
porcji: ok. 590 kcal, 22 g biatka,
29 g ttuszczu, 44 g weglowodanow,
19 g btonnika

Specjalisci ds. Zywienia

+ Mrozone jagody 0od16z do rozmrozenia
na 10 minut. W miedzyczasie na patelni
bez dodatku tluszczu na $rednim ogniu
zrumien platki kokosowe. Zdejmij

z ognia i przeldz na talerz, by ostygly.

+ Orzechy grubo posiekaj. Szpinak prze-
bierz, umyj, osusz i usun ogonki. Mango
obierz i pokréj w cienkie plasterki.

+ Jagody i szpinak wt6z do miksera, dodaj
sok z limonki, syrop klonowy, jogurt

i 100 ml zimnej wody, a nastepnie wszyst-
kie sktadniki zmiksuj na gtadka mase,
zaczynajac od niskich obrotéw. Potem
zwigksz obroty, by uzyska¢ gtadki krem.

+ Przed podaniem roztéz smoothie do
miseczek i posyp platkami owsianymi,
orzechami, platkami kokosowymi i pla-
strami mango, ukladajac je obok siebie
w paski. Najlepiej smakuje schtodzone.

Niewazne, czy smoothie zjesz na $niadanie o 8 rano czy dopiero w potu-
dnie - to dobra porcja sktadnikéw odzywczych, ktora przygotowuje uktad
pokarmowy do procesu trawienia. Wazne: warzywa i owoce zawsze facz ze

soba w jednakowych proporcjach, by unikna¢ ,szoku owocowego”, ktoremu
towarzysza nieprzyjemne boéle brzucha.
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Odkryj uzdrawiajaca moc postu przerywanego.
Badz zdrowy i szczuply bez drakonskich diet.
Skorzystaj z gotowego planu positkow
i przepisOw na smaczne potrawy.

Badania naukowe potwierdzaja, ze post przerywany ma pozytywny
wplyw na zdrowie. Ulatwia usuwanie toksyn z organizmu, wzmac-
nia uktad odpornosciowy, zmniejsza ryzyko cukrzycy i zawalu ser-
ca, a takze redukuje tluszcz brzuszny i hamuje rozwéj nowotwordw.
Skutecznie zwalcza réwniez stany zapalne. W tej sytuacji pozbycie
sie zbednych kilograméw i osiggniecie wymarzonej sylwetki staje sie
mitym dodatkiem.

Dzigki tej ksigzce poznasz nowa wersje postu przerywanego 16 : 8,
ktérg na podstawie dlugoletnich doswiadczen zawodowych opra-
cowali renomowani specjalisci ds. Zywienia. Bez trudu nauczysz
sie ja stosowac¢ w praktyce. Przy okazji dowiesz sie, jak pozby¢ sie
negatywnych nawykéw zywieniowych, by poprawi¢ jakos¢ swojego
zycia. Autorzy opisuja wplyw postu na ludzki organizm i obalajg
wiele dotyczacych go mitéw. Po lekturze tej ksigzki zyskasz pelnie
wiedzy, ktérg mozesz dostosowaé zaréwno do swoich oczekiwan,
jak i mozliwosci.

Post przerywany — bez wyrzeczen, z korzyscia dla zdrowia
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