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Wytqczenie odpowiedzialnosci lekarskiej

Autorka nie daje gwarangji, ze przedstawione produkty lub zale-
cenia przyniosg czytelnikowi takie same rezultaty, jakie ona osiag-
neta. Nalezy skonsultowaé si¢ z lekarzem i przeprowadzi¢ swoj
whasny research w celu okreslenia, czy jakiekolwiek produkty lub
zalecenia przedstawione przez autorke w niniejszej ksiazce podzia-
taja na czytelnika. Ponadto, autorka nie otrzymuje wynagrodzenia
za polecanie ksiagzek lub produktéw w niniejszej publikacji.

Chociaz dotozono wszelkich staran, aby poda¢ doktadne nazwy
produktéw i przedstawi¢ informacje, takie jak adresy stron interne-
towych aktualnych w chwili wydania tej ksiazki, ani wydawca ani
autorka nie ponosza odpowiedzialnosci za bledy lub zmiany, kté-
re zaistnialy po jej wydaniu. Ponadto, autorka nie sprawuje zadnej
kontroli nad produktami lub stronami internetowymi zwiazanymi
z produktami wymienionymi w niniejszej ksiazce lub trescia takich
stron internetowych.

Niniejsza ksigzka trafita do sprzedazy przy zalozeniu, ze zaréwno
autorka, jak i wydawca, Simon Element, nie zajmuja si¢ zawodo-
wo $wiadczeniem ustug prawnych, ksieggowych, finansowych, me-
dycznych lub jakichkolwiek innych. Jezeli potrzebna jest fachowa
wiedza z zakresu prawa, finanséw lub medycyny, nalezy poszukaé
ustug $wiadczonych przez kompetentnego profesjonalistg, ponie-
waz nikt w wydawnictwie Simon Element nie jest lekarzem medy-
cyny. Autorka i wydawca nie ponosza odpowiedzialnosci prawnej
ani zadnej innej wobec 0s6b, przedsi¢biorstw lub jednostek z tytutu
strat lub szkéd poniesionych posrednio lub bezposrednio z powodu
koncepgji, pomystéw, produktdw, informacji lub sugestii przedsta-
wionych w niniejszej ksigzce. Czytajac niniejsza publikacje, czytel-
nik zobowiazuje si¢ do stosowania si¢ do powyzszych o$wiadczen.
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Woazna informacja dla czytelnikéw

Celem informacji zawartych w niniejszej ksiazce jest eduka-
cja. Nie maja one za zadanie diagnozowa¢, leczy¢ lub wy-
leczy¢ jakichkolwiek stanéw chorobowych lub dostarczaé
porad medycznych. Jezeli zdecydujesz si¢ na stosowanie
przedstawionego tu planu Zywieniowego, powinienes skon-
sultowa¢ si¢ z pracownikiem stuzby zdrowia, a nast¢pnie
kierowa¢ si¢ wiasnym osadem.

Wazne jest, aby uzyska¢ wlasciwg porade lekarska przed
podjeciem decyzji dotyczacych odzywiania, diety, suple-
mentéw lub innych kwestii zwigzanych ze zdrowiem, ktére
zostaly omdéwione w niniejszej ksiazce. Zaréwno autorka,
jak i wydawca nie majg kwalifikacji do udzielania porad
badZ $wiadczenia ustug w zakresie zdrowia, finanséw czy
psychologii. Czytelnik powinien skonsultowac si¢ z wiasci-
wym pracownikiem stuzby zdrowia, zanim skorzysta z ja-
kiejkolwiek porady przedstawionej w niniejszej ksiazce.



14-DNIOWE
OCZYSZCZANIE
Z NOWA DIETA KETO



Wprowadzenie

Gratulacje z okazji odzyskania kontroli nad swoim zdrowiem
i masa ciala! Z ksiazki 14-dniowe oczyszczanie z nowq dietq keto
dowiesz si¢ o utracie wagi, zdrowiu, metabolizmie, energii i dtu-
gowiecznosci. Mozesz zresetowaé chemie swojego ciata, aby tatwiej
schudnad i wzbogaci¢ swoje zycie o zdrowsze dni. Pragne, aby oty-
tos¢, depresja, choroby i zmeczenie odeszly do przeszlosci. Wierze,
ze mozesz odzyska¢ kontrol¢ nad swoim zdrowiem i masg ciata i ze
faktycznie tego dokonasz.

Walka z nadprogramowymi kilogramami jest najbardziej fru-
strujacym, najtrudniejszym i najbardziej emocjonalnie drenuja-
cym doswiadczeniem w zyciu. Wiele 0séb toczy niekoriczacy sie
bitwe o utrat¢ wagi i odzyskanie zdrowia. Mimo licznych mod-
nych diet, herbatek na odchudzanie oraz treningéw, z roku na rok
Amerykanie stajg si¢ coraz grubsi. Smutne jest to, ze 70% spote-
czeristwa cierpi na otyto$¢ i walczy o osiagniecie wagi docelowe;.

14-dniowe oczyszczanie z nowq dietq keto to kompletny prze-
wodnik po zdrowej, szybkiej utracie wagi. Dowiesz sig, jak oczysz-
czaé swoje cialo, poprawi¢ zdrowie i przetaczy¢ swéj organizm na
tryb spalania ttuszczu. W ten sposéb utatwisz sobie zrzucenie zbed-
nych kilograméw. Pokaze ci fundamenty dluzszego, zdrowszego
zycia. Jezeli naprawdg zalezy ci na poprawie swojego zdrowia, w tej
ksiazce znajdziesz szczegdtowy plan, jak zy¢ w dobrym zdrowiu,
mie¢ energi¢ i pozby¢ si¢ wielu chordb i dolegliwosci, z jakimi by¢
moze si¢ zmagasz.
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Niniejsza ksigzka pomoze ci wejs¢ w ketozg, czyli tryb spala-
nia thuszczu. Jednakze, nie zagl¢biamy si¢ w niej w skomplikowane
kwestie naukowe i chemiczne zwiazane z ketoza. Nie chce mieszaé
ci w glowie nadmiarem informacji. Zamiast tego, chcg ci przedsta-
wi¢ zagadnienia, uzywajac prostego jezyka, czyli méwiac do ciebie
w taki sam sposdb, w jaki rozmawiam z przyjaciétmi i rodzina.

Ksiazka ta jest skierowana szczeg6lnie do tych, ktérzy chea
zdrowszej wersji diety keto, bez tych wszystkich skutkéw ubocz-
nych i dtugotrwatych wyzwan dla zdrowia, jakie wiaza si¢ ze stan-
dardows, wysokotluszczows dietg keto. Zatem jest to praktyczny
przewodnik wykorzystania zasad ketozy, aby poméc ci osiagnaé
wagg docelowa raz na zawsze.

Ta ksiazka jest dla ciebie, jesli:

* walczysz z utratg wagi i utrzymaniem prawidlowej masy ciata;
* walczysz z ttuszczem na brzuchu, nawet wtedy, gdy chudniesz

z innych czgdci ciala;

* potrzebujesz wigkszej jasnosci umystu i wyzszego poziomu
energii;

* zaczynasz odczuwad, ze jestes stary i zmegczony i cheesz poczué
si¢ zdrowszy;

* chcesz ograniczy¢ liczbe wizyt u lekarza;

* czekasz na dzieri, w ktdrym obudzisz si¢ wolny od bélu i zme-
czenia; lub

* marzysz o tym, aby mie¢ energi¢ do zabawy z dzie¢mi i wnukami.

Ty tez tak masz?
Cheg ci opowiedzie¢ histori¢ Casey. Stan jej zdrowia jest taki jak

u wigkszo$ci Amerykanéw, szczegélnie kiedy sig starzeja. Jak wiele
os6b, Casey myslata, ze bedzie starze¢ si¢ wolniej, dzieri po dniu,
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ledwie zauwazajac jakakolwiek metamorfozg. Jednak z uptywem
lat czula i widziata zmiany na twarzy i ciele. Zaczeta zdawac sobie
sprawg, ze co$ przyspiesza u niej proces starzenia. ,,Skad szybsze
starzenie si¢ i przyrost masy ciata?”, myslata. Jest na to jedna prosta
odpowiedz: przewlekly stan zapalny.

Co to jest przewlekly stan zapalny? Kiedy komérki w orga-
nizmie ulegaja uszkodzeniu, stan zapalny jest naturalna odpo-
wiedzig ciala na uraz lub zagrozenie. Poprzez stan zapalny twoje
ciato przechodzi nagly kryzys przez dtuzszy okres czasu, co w kon-
cu prowadzi do innych probleméw zdrowotnych. Nieleczony
przewlekly stan zapalny, nazywany réwniez zapaleniem ogélno-
ustrojowym, moze toczy¢ si¢ miesigcami, a nawet latami. Czesto
dolegliwosci takie jak choroby autoimmunologiczne, nagroma-
dzenie si¢ toksyn lub infekcja powoduja, ze utrzymuje si¢ on przez
dtuzszy czas. Kiedy stan zapalny trwa zbyt dtugo, uktad odporno-
$ciowy kontynuuje pompowanie leukocytéw, co jeszcze bardziej
wydtuza ten proces.

W przypadku wystapienia stanu zapalnego, nawet ci najbar-
dziej zdyscyplinowani pod wzgledem jedzenia i ¢wiczert moga
mie¢ trudnosci, aby schudna¢. Badania pokazuja, ze przybieranie
na wadze jest zwiazane ze zwigkszonym stanem zapalnym w or-
ganizmie. Wedtug wielu prac badawczych, jest on powszechnym
czynnikiem wystgpowania wickszosci powaznych choréb zwyrod-
nieniowych, takich jak nadcisnienie, nowotwory, choroby serca
i cukrzyca. Ponadto, wykazano, ze stan zapalny moze powodowaé
przybieranie na wadze i sprawiaé, ze w ogdle trudno jest schudnad.

Gl6éwna korzyscia ptynaca ze stosowania 14-dniowego oczysz-
czania z nowg dietg keto jest zmniejszenie stanéw zapalnych, przez
co latwiej jest schudnaé i poprawi¢ stan zdrowia. Krétko méwiac,
dopéki nie uporasz si¢ ze stanem zapalnym, nie mozesz skutecznie
zgubi¢ zbednych kilograméw i utrzymaé wagi.
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Ubrania Casey zaczgly ja opina¢ — jej workowate spodnie dre-
sowe lezaly jak dzinsy rurki. Jej kondycja i poziom energii réwniez
ulegly pogorszeniu. Kobieta zaczyna nowa diete, ale w wigkszosci
przypadkéw dzigki niej fatwo zrzuci 7-9 kilograméw. Jednak waga
zawsze wraca do poprzedniego stanu. Nie tylko ta dieta, ale réw-
niez te, ktore dziataly na nig w przesztosci, staja si¢ mniej skuteczne
i nie daja wynikéw tak szybko jak kiedys. Ten efekt jo-jo zniszczyt
jej metabolizm, a chemia organizmu ulegta zmianie. Kiedy przy-
bierala na wadze, miliony komérek w jej organizmie rozciagato si¢
i puchto w wyniku nagromadzenia plynéw. Gdy chudla, cz¢s¢ pty-
néw zostata usunieta z komorek, ale nie cato$¢. Zatem komérki ule-
gly modyfikacji, doprowadzajac do zmian w chemii organizmu, co
z kolei spowodowato pogorszenie stanu zdrowia i wzrost masy ciata.

Kazda nowa dieta rozpoczgta przez Casey zmieniata jej chemie
komérkowa w negatywny sposéb. Aby schudnaé, drastycznie ogra-
niczata kalorie, ale bylo to coraz mniej skuteczne. Rygorystyczne die-
ty czgsto wymagaja zmniejszenia ilosci spozywanych kalorii, ale jesli
nie zapewnisz swojemu organizmowi wlasciwego odzywiania, wej-
dzie w tryb glodu i zacznie zatrzymywa¢ thuszcz w celu wykorzysta-
nia go w przysztosci. W ramach mechanizmu przetrwania komérki
ttuszczowe odpowiedza na glodowanie zatrzymaniem thuszezu, kté-
ry juz maja, na dtuzsza met¢ utrudniajac pozbycie si¢ go.

W miar¢ uplywu lat Casey tyla coraz bardziej. Coraz wigcej
ubrani ladowato w pudle z napisem ,Kiedy schudn¢”. Jednak rok
po roku potrzebowata coraz wigcej pudel, poniewaz nic si¢ nie
dziato. Wiedza o tym, ze miata tak wiele osobistych i zawodowych
sukceséw w innych dziedzinach zycia, ale nie mogta znalez¢ spo-
sobu na to, by by¢ szczuply i zdrowa, byta druzgocaca. Lata préb
utraty wagi sprawily, ze stala si¢ staba, sfrustrowana i przygnebiona.

Casey nadal stosowata kazda nowa modna dietg, ktéra si¢ poja-
wiata, szczegélnie jesli przyjaciétka lub kolezanka z pracy osiagnety
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dzigki niej sukces. Kazda z nich zaczynata z duzym entuzjazmem
i zaangazowaniem, tylko po to, zeby jej waga i tak wrécita do po-
przedniego stanu. Casey, ktdra byta bardzo zaangazowana w swo-
im kosciele, wykorzystata nawet swoja wiarg, aby poradzi¢ sobie
z zachciankami i pragnieniem jedzenia. Uwazala, ze po prostu po-
trzebuje wigcej modlitwy i dyscypliny, aby zwalczy¢ uczucie glodu
i znudzenia towarzyszace jej podczas diety. Jednak z kazda kolejna
nieudang préba malato jej przekonanie, ze faktycznie moze osia-
gna¢ wage docelowa.

Za kazdym razem, gdy Casey jadta mniej i ograniczata ilo§¢ spo-
zywanych kalorii, stawala si¢ smutna i przygnebiona. Nie wiedzac
o tym, zmniejszata swoj metabolizm na poziomie komérkowym,
co jeszcze bardziej utrudnialo spalanie tluszczu. Ponadto, Casey
dowiedziata sig, ze restrykcyjne diety prawdopodobnie wywolywa-
ty przewlekly stan zapalny w jej organizmie, co zostato zdiagnozo-
wane przez lekarza. Przewlekty stan zapalny nie tylko powodowat
u niej przybieranie na wadze, ale réwniez prawdopodobnie starze-
nie si¢ mozgu i ciata, przez co jej dobra pamig¢ i bystro$¢ umystu
odeszly do przesztosci. Stan zapalny sprawiat réwniez, ze jej cialo
czulo si¢ staro, z bolacymi stawami i kolanami. Gdyby Casey ni-
czego nie zmienita, mialaby problemy ze schudni¢ciem przy braku
witalnosci i energii.

Zastanawiala si¢, czy drastyczne ograniczenie kalorii to jedyny
sposdb, aby schudna¢. Odpowiedz brzmi nie, poniewaz istnieje
wiele sposob6éw na zrzucenie zbednych kilograméw, w tym:

* ograniczenie liczby spozywanych kalorii (ale nie drastyczne
ograniczenie kalorii),

* oczyszczanie i uleczenie ciata,

* zréwnowazenie hormonéw oraz

* podkrecenie przemiany materii.
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Wyobraz sobie plan odchudzania, ktéry zawiera to wszystko,
pozwalajac ci osiagna¢ wage docelowa szybciej i przyspieszajac
chudnigcie! No céz, whasnie trzymasz rozwiazanie w swoich re-
kach. Nazywa si¢ ono 14-dniowe oczyszczanie z nowa dieta keto
i taczy w sobie wszystkie powyzsze punkty. W trakcie oczyszczania
z nowa dieta keto, skupiasz si¢ na ograniczaniu weglowodanéw,
oczyszczaniu ciata, réwnowazeniu hormonéw i podkreceniu prze-
miany materii.

Oczyszczanie z nowa dieta keto 7ie jest standardows dieta keto-
geniczna, lecz $wiezym podejéciem do keto, kedre taczy odzywcze
korzysci zielonych koktajli ze stodkim stanem ketozy w celu za-
pewnienia maksymalnego spalania ttuszczu. Stosujac ketogenicz-
ne wskazéwki zywieniowe w potaczeniu z postem przerywanym,
mozesz znaczaco przyspieszy¢ proces spalania ttuszczu, co pomoze
ci szybciej osiagnad cele zwiazane z twoim zdrowiem i utrata wagi.

Oczyszczanie z nowg dietg keto wykorzystuje koktajle keto o ni-
skiej zawartosci cukru oraz nieskoweglowodanowe positki spalaja-
ce ttuszez, aby wprowadzi¢ organizm w stan ketozy (tryb spalania
ttuszczu) i utrzymad szybka przemiang materii. Ten plan positkéw
pomoze ci si¢ réwniez odtru¢ dzigki zielonym koktajlom. Spozy-
wajac zblendowana zywno$¢ (zielone koktajle), dajesz wytchnienie
swojemu ukladowi trawiennemu, uwalniajac organizm, zeby wy-
konal pewne prace naprawcze. Kiedy pijesz zielone koktajle, twoje
ciato zacznie wykonywac¢ tak bardzo potrzebne oczyszczanie i uzdra-
wianie. Wreszcie, ten plan positkéw pomoze ci zmniejszy¢ stan za-
palny, aby poméc w zatrzymaniu choroby i spowolni¢ starzenie.
Dodatkowa korzyscig jest to, ze zajmujesz si¢ rowniez brakiem réw-
nowagi hormonalnej, na przyktad insulinoopornoscia, ktéra moze
wystapi¢ w przypadku obecnosci stanu zapalnego w organizmie.

Nowe podejscie keto, ktére polecam, to zdrowsza wersja keto,
potaczona z postem przerywanym i niewielka aktywnoscia fizyczna.
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Nie tylko przedstawi¢ ogdlne wskazéwki dotyczace odpowiedniej
ilosci weglowodanéw, biatka i ttuszezy, ale réwniez skoncentrujg
si¢ na pokarmach wysokiej jakosci i bogatych w skladniki odzyw-
cze, aby zagwarantowac ci wlasciwe odzywienie w celu uleczenia
i dostarczenia paliwa twojemu ciatu. Wiele diet keto polega na
drastycznym ograniczeniu weglowodanéw i dostarczaniu zywnosci
o wysokiej zawarto$ci thuszczéw. Jednak na dtuzsza mete drastycz-
ne ograniczenie weglowodanéw nie zawsze jest zdrowe i czgsto po-
woduje ponowne przybranie na wadze. Niektére diety keto nie
zawsze s3 skoncentrowane na jakosci sktadnikéw odzywezych w je-
dzeniu. Jednak ja zawsze wybieram zdrowsza wersje diety keto po-
taczong z postem przerywanym, co jest najsilniejsza bronia, jaka
mozesz wykorzysta¢ do osiagniecia swoich celéw zdrowotnych.
Nie bedzie to tak trudne jak ci si¢ wydaje, poniewaz kiedy po-
taczysz zdrowsza forme diety keto z postem przerywanym, nie
bedziesz mie¢ juz zachcianek i przestaniesz podjada¢ migdzy po-
sitkami. Jedli bedziesz si¢ trzymaé tego planu zywieniowego przez
cale zycie, bedziesz mégt swobodnie delektowac si¢ aromatycznymi,
smakowitymi positkami, nie cierpiac z powodu zachcianek i glodu.

Dlaczego stworzytam 14-dniowe oczyszczanie
z nowq dietq keto

Przez ostatnie osiem lat przeszkolitam dziesiatki tysigcy ludzi, po-
magajac im schudna¢ ponad 4 536 000 kg.

A oto moja historia. Kilka lat temu, po latach zdrowego zywie-
nia i oczyszczania, strasznie si¢ rozchorowatam. Bylam obtoznie
chora. Okazalo sig, ze zatrulam sig rtecia z powodu amalgamato-
wych wypetnieni z¢béw! Miatam wysokie poziomy rteci w mézgu,
jelitach, watrobie i nerkach. Nie mogtam wsta¢ z t6zka przez dwa
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miesiace. A kiedy to si¢ stato, samo poscielenie t6zka sprawialo, ze
musiatam si¢ potozy¢, aby odpoczaé! Moje zdrowie, energia i mo-
tywacja caly czas utrzymywaly si¢ na niskim poziomie.

Po dlugim i powolnym powrocie do zdrowia, postanowitam, ze
musz¢ zrobié cos, co przywréci mi zdrowie i energie, jak réwniez po-
moze schudna¢ 9 kilograméw, ktére pojawily si¢, gdy lezalam przy-
kuta do t6zka. Po tym, jak dowiedziatam si¢, w jaki sposéb surowe
zielone warzywa moga uleczy¢ organizm, stworzytam swoje 10-dnio-
we oczyszczanie zielonymi koktajlami. Ponadto, bedac juz zwolen-
niczka detoksu, wiedziatam, ze musz¢ pozby¢ si¢ ze swojego ciata
wszelkich zanieczyszczen i toksyn, ktére nagromadzity si¢ w wyni-
ku zatrucia rtecia. Kiedy stworzylam 10-dniowe oczyszczanie zielo-
nymi koktajlami, zapytatam swoja spoteczno$¢ przyjaciét i rodziny,
czy mogliby do mnie dotaczy¢ i wspiera¢. Moim celem byto skto-
nienie 10 0s6b do powiedzenia tak. Bylam przyjemnie zaskoczona,
gdy okazalo sig, ze okoto stu 0séb chcee to zrobi¢! Zatozytam grupe
na Facebooku, zeby motywowata nas wszystkich. Poniewaz wyniki,
ktérymi si¢ dzielilismy, wrzucajac zdjecia i opinie, byly tak fenome-
nalne, w niecale dwa miesiace do grupy dotaczyto okoto dziesigé
tysigcy 0sob i zaczelo si¢ oczyszeza¢ razem z nami. Tylko w 10 dni
cztonkowie grupy chudli 4,5-7 kilograméw, stawali si¢ petni energii,
choroby i dolegliwosci znikaly i czuli si¢ lepiej niz wezesniej przez
cate lata. Obecnie grupa na Facebooku liczy ponad 850 000 czton-
kéw wspierajacych si¢ na drodze do szczuplej sylwetki.

Kiedy zakonczytam swéj pierwszy detoks, schudlam 5 kilogra-
moéw. Miatam mnéstwo energii, moja skéra promieniata, poprawito
si¢ trawienie, a wzdgcia zmniejszyly si¢. Znowu czutam si¢ zrege-
nerowana i zmotywowana! Przed oczyszczaniem bratam 24 suple-
menty dziennie, aby poméc mojemu ciatu wréci¢ do zdrowia po
zatruciu rtecia. Po jego zakoriczeniu, biorg tylko cztery suplementy
dziennie i jestem tak petna optymizmu co do stanu mojego zdrowia,
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ze mam teraz energi¢ do realizacji swoich zyciowych marzen i celéw.
Dowiedziatam sig, ze zielone koktajle s3 doskonatym sposobem na
dostarczenie swojemu organizmowi sktadnikéw odzywczych, jakich
potrzebuje nie tylko po to, aby byt zdrowy i pelen energii, ale réw-
niez aby dostarczy¢ pokarmu obecnej w nim iskrze zycia.

Wracajac do terazniejszosci. 4 536 000 kilograméw zostato
zrzuconych dzigki oczyszezaniu zielonymi kokeajli, ktére wydatam
jako ksiazke pod tytulem Zielona dieta koktajlowa, numer 1 na licie
bestselleréw New York Timesa. Techniki w niej przedstawione byty
tak skuteczne, a poczta pantoflowa o diecie tak spdjna, ze ksigz-
ka utrzymywata si¢ na liScie bestselleréw New York Timesa przez
52 tygodnie z rzgdu, a obecnie mam prawie trzy miliony obserwu-
jacych/fanéw w mediach spolecznosciowych.

Przez ostatni rok coraz wiecej z nich pytato, kiedy powinni za-
stosowa¢ diete keto. Jak moga dopasowaé ukochane zielone kok-
tajle do wytycznych diety keto, biorac pod uwagg fake, ze zawieraja
owoce? Jak mogliby przeprowadzi¢ dietg keto bez tego calego thusz-
czu i ponownego przyrostu masy ciala? Poniewaz otrzymywatam
takich pytani coraz wigcej, postanowitam stworzy¢ jej bardziej od-
zywcza wersje, ktora pozwala weiaz by¢ na detoksie, przy jednocze-
snym zmaksymalizowaniu spalania thuszczu.

Chociaz 10-dniowe oczyszczanie zielonymi koktajlami to bar-
dzo skuteczny detoks, ktéry sprawia, ze szybko tracimy na wadze,
14-dniowe oczyszczanie z nowa dietg keto jest bardziej skoncen-
trowane na spalaniu ttuszczu i trwalej utracie wagi. Laczy w sobie
koktajle keto o niskiej zawartoéci thuszczu, niskoweglowodanowe
positki spalajace ttuszcz oraz inne nawyki zwiazane ze stylem zycia,
ktére wprowadzaja organizm w tryb spalania ttuszczu! 14-dnio-
we oczyszczanie z nowa dietg keto jest skutecznym planem utraty
wagi, ktéry pomoze ci spali¢ ttuszez szybciej, jednoczesnie delek-
tujac si¢ pysznymi positkami.
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Oro dlaczego mozesz mie¢ pewnos¢, ze ta dieta podziata w two-

im przypadku:

* Zostala dobrze przetestowana. Skutecznie testowatam 14-dnio-
we oczyszczanie z nowg dietg keto z dziesigtkami tysiecy ludzi
na catym $wiecie, ktérzy moga zaswiadczy¢, ze dziala (patrz roz-
dziat z opiniami).

* Stworzylam tatwy do realizacji plan ozywiania dzied po dniu,
w ktérym wyszczegélniono, co jes¢ kazdego dnia, z bardzo
szybkimi i tatwymi positkami.

* Koktajle keto o niskiej zawartosci cukru nadal pozwalaj ci si¢
oczyszczaé z wykorzystaniem sktadnikéw przyjaznych diecie
keto, ktére charakteryzuja si¢ nizsza zawartoscia weglowoda-
néw i cukru niz tradycyjne zielone koktajle.

* Niskoweglowodanowe positki spalajace thuszcz sg aromatyczne,
smakowite, bogate w sktadniki odzywcze i sprawiaja, ze w trak-
cie trwania tej diety czujesz si¢ najedzony.

Wiem, ile potrzeba odwagi, aby rozpocza¢ nowe zycie i nowa
relacje z jedzeniem. Wspieram ci¢ w twoich wysitkach i zach¢cam
ci¢ do ich podejmowania. Sugeruj¢ przeczytad t¢ ksiazke pierwszy
raz dla zrozumienia, a nastgpnie siegnaé po nig jeszcze raz z my-
$la o podjeciu dziatania i wyruszeniu w podréz. Daj jeden egzem-
plarz cztonkowi rodziny lub przyjacielowi, abyscie wszyscy mogli
si¢ zachecad i wspiera¢ podczas tej zmieniajacej zycie transforma-
¢ji. Twoja rodzina, przyjaciele i ja bedziemy przy tobie, aby cig
prowadzi¢ i dawac ci oparcie. Tak naprawde wsparcie podczas tej
podrézy bardzo ci si¢ przyda. Dotacz do 850 000 ludzi, ktérzy
na biezaco otrzymywali wsparcie ode mnie i mojego zespotu za
darmo na naszym profilu na Facebooku: https://www.facebook.
com/groups/Green.Smoothie.Cleanse/. Nie jeste$ sam. Zrobimy
to razem. Niech twoja podréz zacznie si¢ dzis.
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Czy wyruszysz ze mna w t¢ podrdz, aby uleczy¢ cialo, schudna¢
i zwigkszy¢ poziom energii? Jesli tak, juz nigdy wigcej nie bedziesz
musiat si¢ martwic o swoja wage. To niesamowity sposéb na doko-
nanie transformacji swojego ciata w zaledwie 14 dni. Zatem, przy-
gotuj si¢ na rozpoczgcie 14-dniowego oczyszczania z nowa dietg
keto juz dzis!



