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			Pomysły i opinie autorki zawarte w książce mają być przydatnym i pouczającym źródłem informacji na poruszone w niej tematy, jednak ani autorka, ani wydawca nie udzielają żadnych profesjonalnych porad dotyczących medycyny, zdrowia czy rozwoju osobistego. Przed zastosowaniem się do zamieszczonych tu wskazówek czytelnik powinien się skonsultować ze specjalistą w danej dziedzinie.

			Autorka ani wydawca nie ponoszą żadnej odpowiedzialności za wszelkie zdarzenia, które pośrednio lub bezpośrednio wynikają ze stosowania się do zawartych tu treści.








			Wstęp

			
			
			Ocet jabłkowy zyskał popularność z uwagi na liczne korzyści zdrowotne. Od dawna wykorzystuje się go jako lek domowy, ale w ostatnich latach coraz częściej mówi się, że wspomaga utratę wagi, obniża poziom cholesterolu i cukru we krwi, a także łagodzi objawy cukrzycy. Ponadto znajduje szerokie zastosowanie w domu, zwłaszcza w kuchni.

			Przez trzy lata edukowałam ludzi na temat detoksykacyjnych i odchudzających właściwości octu jabłkowego. Mój oczyszczający napój octowy pojawił się w programie The Dr. Oz Show i pisano o nim w czasopiśmie „Woman’s World”. Doktor Oz powiedział: „J.J. Smith spopularyzowała ocet jabłkowy, a jej film na temat octowego detoksu obejrzało już 18 milionów widzów”. Choć ocet jabłkowy znamy od wieków, miło widzieć, że ludzie doceniają mój wkład w spopularyzowanie jego właściwości leczniczych.

			Kilku producentów octu jabłkowego zwróciło się do mnie z propozycją współpracy, ponieważ było przekonanych, że pomogę im zwiększyć sprzedaż tego produktu. Wzrost bazy klientów i pozytywnych opinii na temat octu jabłkowego przypisywano właśnie zrealizowanym przeze mnie materiałom wideo.

			Moi klienci z powodzeniem stosują ocet jabłkowy, o czym świadczą pozytywne opinie, które otrzymałam. Mając to na uwadze, stworzyłam nowy plan, który wykorzystuje zalety octu jabłkowego do odzyskania kontroli nad własnym życiem i zrzucenia nawet do siedmiu kilogramów w zaledwie tydzień.

			Oczyszczająca dieta octowa zmienia twoje ciało w maszynę do spalania tłuszczu. Dzięki zamieszczonym tu wskazówkom dowiesz się, jak możliwie szybko zgubić tkankę tłuszczową. Naszym pierwszym celem jest szybka i bezpieczna dla zdrowia utrata wagi. Drugi cel to zmiana sposobu gromadzenia tłuszczu przez twój organizm, a tym samym utrudnienie ponownego przytycia. Trzecim celem będzie stworzenie fundamentu, który pomoże ci dłużej i zdrowiej żyć. Zamieszczone tu strategie pomogą utrzymać organizm w trybie spalania tłuszczu, żeby stały spadek wagi nie stwarzał ci już problemu.

			Niektóre z zagadnień poruszanych w mojej książce są znane od kilku dekad. Opracowałam 7-dniową dietę, która pokaże ci, w jaki sposób szybko spalać tłuszcz, a jednocześnie pozbyć się wielu dolegliwości. Z przyjemnością upraszczam skomplikowane i sprzeczne informacje dotyczące utraty wagi, żebyś mógł osiągnąć upragniony cel niezależnie od tego, czy chcesz pozbyć się kilku kilogramów, czy uzyskać znaczną redukcję masy. Mam nadzieję, że niezwłocznie rozpoczniesz polecaną przeze mnie dietę, dzięki czemu ani ty, ani nikt z twoich bliskich nie będziecie musieli zmagać się z otyłością. Czas odzyskać kontrolę nad wagą i zdrowiem.

			Chciałabym zwrócić uwagę na dwa aspekty dotyczące diet. Po pierwsze, przestrzegając którejkolwiek z popularnych diet, od razu stracisz na wadze. Będzie to spowodowane przede wszystkim tym, że jedząc mniej, otrzymujesz mniej węglowodanów i cukru. Dzięki temu spada częstotliwość nagłych wzrostów insuliny, co zmniejsza zapasy tłuszczu w organizmie. Nadmiar insuliny oznacza, że nie da się spalić tłuszczu. Wszystkie diety bazują na tym podstawowym założeniu – mniej węglowodanów i cukru. Po drugie, nie da się schudnąć i zlikwidować tkanki tłuszczowej, ograniczając się do liczenia kalorii. Wprawdzie liczba kalorii jest ważna, ale na utratę wagi i zdrowie znacznie bardziej wpływa typ kalorii.

			
			
			Jak się to wszystko zaczęło

			
			Jakiś czas temu, po wielu latach zdrowego odżywiania się i regularnych detoksykacji, nagle poważnie zachorowałam. Nie mogłam się podnieść z łóżka. Okazało się, że moje amalgamatowe plomby spowodowały zatrucie rtęcią! Lekarze stwierdzili wysokie stężenie rtęci w móz­gu, jelitach, wątrobie i w nerkach. Leżałam przez dwa miesiące, a kiedy w końcu udało mi się wstać, samo posłanie łóżka tak mnie zmęczyło, że musiałam się znowu położyć! Nigdy wcześniej tak bardzo nie podupadłam na zdrowiu, nigdy też nie odczuwałam takiego braku energii i motywacji.

			Po długiej i mozolnej rekonwalescencji postanowiłam, że czas odzyskać zdrowie i energię oraz schudnąć dziewięć kilogramów, które przytyłam, leżąc w łóżku. Dowiedziawszy się o leczniczym potencjale zielonych warzyw, opracowałam 10-dniową dietę, która bazuje na zielonych koktajlach. Już wtedy byłam orędowniczką detoksykacji i zdawałam sobie sprawę, że muszę oczyścić organizm z toksyn, które się w nim nagromadziły wskutek zatrucia rtęcią.

			Jak wspominałam we wstępie do książki Zielona dieta koktajlowa, po opracowaniu programu poprosiłam przyjaciół i członków rodziny o jego wypróbowanie i wsparcie moich działań. Do uwiarygodnienia skuteczności diety potrzeba było co najmniej 10 osób. Z niedowierzaniem przyjęłam wiadomość, że zgłosiło się około 100 chętnych! Żeby wszystkim nam było łatwiej, utworzyliśmy na Facebooku grupę wzajemnej motywacji. Wiele osób dołączyło do nas, gdy zobaczyło, jak dobre uzyskujemy rezultaty. W niespełna dwa miesiące do grupy zapisało się około 1000 osób deklarujących chęć rozpoczęcia diety. Po 10 dniach wszyscy uczestnicy (w tym ja) schudli po siedem kilogramów, odzyskali energię i poko­nali choroby. Od lat nie czuliśmy się tak dobrze. Dziś do grupy należy ponad 700 tysięcy osób, które nawzajem się wpierają i są gotowe stracić zbędne kilogramy. Stała się ona czymś więcej niż tylko grupą wsparcia dla osób na diecie koktajlowej – to społeczność wspierająca wysiłki każdego, kto chce schudnąć i odzyskać zdrowie.

			Po zakończeniu swojej pierwszej diety oczyszczającej ubyło mi pięć kilogramów. Miałam w sobie więcej energii, moja skóra promieniała, a problemy z trawieniem i wzdęcia ustąpiły. Czułam się jak nowo narodzona i odzyskałam motywację do życia! Przed rozpoczęciem diety codziennie przyjmowałam 24 różne suplementy, które miały wspomóc mój organizm w walce z zatruciem. Teraz przyjmuję tylko cztery suplementy, cieszę się zdrowiem i energią, mogę spełniać marzenia i osiągać kolejne cele. Zrozumiałam, że zielone koktajle to doskonały sposób na zapewnienie organizmowi niezbędnych składników odżywczych, które nie tylko dadzą mu zdrowie i witalność, ale także w każdym z nas podsycą płomień życia.

			Osoby, które mają za sobą moją oczyszczającą dietę, łącznie pozbyły się ponad 900 kilogramów. Szczegóły tej diety zamieściłam w swojej książce Zielona dieta koktajlowa, która trafiła na listę bestsellerów dziennika „New York Times”. Opisane przeze mnie metody okazały się tak skuteczne, a dieta tak szybko zyskała popularność, że książka od wielu lat utrzymuje się na liście bestsellerów, a nasza grupa liczy już ponad milion uczestników.

			10-dniowa dieta koktajlowa to świetny sposób na detoksykację organizmu i zainicjowanie procesu utraty masy ciała, ale 7-dniowa dieta octowa umożliwi ci jeszcze szybsze schudnięcie, zwłaszcza jeżeli nie jesteś smakoszem zielonych koktajli. 7-dniowa oczyszczająca dieta octowa to nieco inne podejście do kwestii utraty wagi, która może nastąpić znacznie szybciej. Jak dotąd mój film o octowym napoju oczyszczającym obejrzało już 18 milionów osób. Jeżeli brakuje ci czasu, możesz schudnąć nawet siedem kilogramów w siedem dni. Niektóre osoby chciałyby przejść na dietę oczyszczającą, ale nie odpowiada im smak lub konsystencja zielonych koktajli. Jeżeli chcesz osiągnąć najlepsze rezultaty, możesz zastosować dietę koktajlową i octową w tym samym miesiącu, co jeszcze efektywniej zainicjuje utratę wagi i pomoże ci szybciej odzyskać zdrowie.

			Dieta octowa nie tylko pozwoli ci schudnąć siedem kilogramów w tydzień, ale także ułatwi zwalczenie trapiących cię dolegliwości. Obniża ona bowiem ciśnienie krwi, poziom cholesterolu i cukru. Spadek poziomu cukru we krwi prowadzi do obniżenia poziomu insuliny, co z kolei skutkuje szybszym spalaniem tłuszczu. Picie octu jabłkowego pozytywnie wpływa także na przewód pokarmowy i skórę. W rozdziale 9. piszę o wielu różnych zastosowaniach octu i jego pozytywnym oddziaływaniu na włosy i skórę.

			Gratuluję ci podjęcia dobrej decyzji! Postanowiłeś odzyskać władzę nad zdrowiem i zatroszczyć się o swój organizm, zapewniając sobie wszystko, co potrzebne, żeby być człowiekiem szczupłym i pełnym energii. Jeżeli choć trochę przypominasz mnie, to jestem pewna, że chcesz wyglądać i czuć się dobrze, ale mam również świadomość, że nie jest to takie proste. Zewsząd otaczają nas niezdrowe, ale kuszące produkty spożywcze, jednak pod moim okiem i z moją pomocą porzucisz dawne nawyki żywieniowe i zaczniesz się zdrowo odżywiać. Wiem, ile trzeba odwagi, żeby rozpocząć nowe życie i wypracować nowy stosunek do pożywienia. Będę cię wspierała i motywowała do działania.

			Proponuję dwukrotne przeczytanie tej książki – raz dla zrozumienia tematu, a ponownie wtedy, gdy postanowisz już działać i zechcesz rozpocząć dietę. Zdobądź egzemplarz także dla członka rodziny lub przyjaciela, żebyście mogli wzajemnie się wspierać podczas gruntownej transformacji w tym okresie. Ja, twoja rodzina i przyjaciele będziemy ci towarzyszyć i pomagać. Dołącz do 800 tysięcy pozostałych osób, które wspieram na swojej stronie na Facebooku: https://www.facebook.com/groups/Green.Smoothie.Cleanse. Ta strona nie jest poświęcona wyłącznie diecie koktajlowej – to wsparcie dla wszystkich, którzy pragną schudnąć i wrócić do zdrowia. Nie jesteś sam. Razem nam się uda. Niech twoja podróż rozpocznie się już dziś.

			Czy chcesz z moją pomocą wyleczyć swoje ciało, schudnąć i dodać sobie energii? Dzięki opisanej tu diecie już nigdy nie będziesz musiał się przejmować swoją wagą i zmienisz się w zaledwie siedem dni. Rozpocznij oczyszczającą dietę octową już dziś!

			





			Rozdział 1

			
			Na czym polega 7-dniowa oczyszczająca dieta octowa?

			
			
			Dieta oczyszczająca to krótka kuracja odtruwająca organizm, dodająca energii i inicjująca utratę masy ciała. Dieta octowa pomoże ci osiągnąć wszystkie te cele w zaledwie tydzień. 7-dniowa oczyszczająca dieta octowa polega na piciu octu jabłkowego przez sześć dni i na poszczeniu, a siódmy dzień ma charakter przejściowy. Zamiast całkowitego postu czy picia wyłącznie wody, będziesz jadł niewielkie porcje, co da efekt leczniczy. Twój organizm będzie spalał tłuszcz, poziom cukru we krwi spadnie, reakcja zapalna ulegnie złagodzeniu, a ty nie będziesz odczuwał głodu. Dieta octowa jest uboga w węglowodany i białko, ale bogata w tłuszcze. Twoje ciało otrzyma odpowiednie składniki odżywcze. Odczujesz także pozytywne skutki poszczenia. Długotrwały post może być szkodliwy dla zdrowia, ale opisana tu dieta 7-dniowa jest bezpieczna i skuteczna.

			
			7-dniowa oczyszczająca dieta octowa:

			
			
					•	Sprzyja spalaniu tłuszczu – zmniejsza zarówno tkankę tłuszczową, jak i indeks masy ciała (body mass index – BMI).

					•	Poprawia trawienie i wpływa pozytywnie na układ trawienia.

					•	Obniża poziom trzewnej tkanki tłuszczowej – tłuszczu wokół talii i głównych narządów.

					•	Pomaga cofnąć cukrzycę, obniża również ryzyko jej ponownego wystąpienia (a także możliwość pojawienia się insulinooporności) poprzez obniżenie poziomu cukru we krwi.

					•	Łagodzi reakcje zapalne wskutek obniżenia poziomu rozmaitych markerów stanu zapalnego.

					•	Obniża ciśnienie krwi i pozytywnie wpływa na serce.

					•	Obniża poziom cholesterolu dzięki produktom bogatym w tłuszcz zdrowy dla serca.

					•	Poprawia funkcjonowanie układu odpornościowego już po 4-dniowym poście. 

			

			
			Łącząc tak zwany lekki post ze spożywaniem octu jabłkowego, przyspieszamy spalanie tłuszczu. Poniżej opiszę szczegółowo zarówno sam ocet jabłkowy, jak i założenia lekkiego postu.

			
			Ocet jabłkowy

			
			Ocet jabłkowy powstaje z fermentowanego soku z rozg­niecionych jabłek. Na drugim etapie fermentacji wprowadza się bakterie, które zmieniają alkohol w ocet. Gotowy ocet zawiera mętną substancję, zwaną niekiedy matką. W jej skład wchodzi wiele szczepów pożytecznych bakterii i niezbędne przy rozkładaniu pokarmu enzymy, które umożliwiają przyswajanie składników odżywczych. Bakterie i enzymy z matki nadają octowi jabłkowemu właściwości przeciwgrzybicze, przeciw­wirusowe i przeciwbakteryjne, co pozytywnie wpływa na nasze zdrowie.

			Ocet jabłkowy w około 5–6% składa się z kwasu octowego. Jest on uznawany za stosunkowo słaby kwas, ale przy odpowiednim stężeniu ma silne właściwości kwasowe. Oprócz tego zawiera śladowe ilości innych kwasów, witamin i minerałów.

			Od tysięcy lat ocet jabłkowy wykorzystuje się do wszystkiego – od leczenia gardła po spalanie tłuszczu i obniżanie poziomu cukru we krwi. Współczesne badania potwierdzają liczne korzyści zdrowotne tej substancji.

			
			
			
			
			Historia octu jabłkowego

			
			Jak już wspomniałam, zalety octu jabłkowego są znane od tysięcy lat. Zarówno w amerykańskiej wojnie domowej, jak i w pierwszej wojnie światowej wykorzystywano go do opatrywania ran żołnierzy na polu bitwy. Podobno japońscy samuraje pili go, aby dodać sobie sił i witalności. Czasami bywa stosowany nawet jako środek czyszczący o właściwościach antybakteryjnych.

			Współczesna nauka dostarczyła nam wielu dowodów na pozytywne oddziaływanie octu jabłkowego na zdrowie. Badanie przeprowadzone w 2012 roku w Holandii dowiodło, że kobiety z rdzennej kultury północnoafrykańskiej, które codziennie wypijały szklankę octu jabłkowego, chudły o wiele skuteczniej niż kobiety z tej samej grupy, które octu nie piły.

			W czasopiśmie „Bioscience, Biotechnology, and Biochemistry” pojawił się cytat, który pochodzi z badania przeprowadzonego w Japonii w 2014 roku. Japońscy naukowcy stwierdzili, że kwas octowy w occie jabłkowym zmniejsza masę ciała, poziom tkanki tłuszczowej i poziom trójglicerydów w osoczu, tym samym redukując ryzyko wystąpienia miażdżycy u osób otyłych. Według badaczy 1–2 łyżki octu jabłkowego dziennie mogą pomóc w szybszym chudnięciu. Badanie dowiodło także, że picie octu jabłkowego obniża poziom tkanki tłuszczowej, zwłaszcza w przypadku otyłości brzusznej.

			Badanie z 2015 roku wykazało, że spożycie octu jabłkowego u pacjentów z cukrzycą typu 2 pozytywnie wpływa na kontrolę poziomu cukru we krwi oraz obniża poziom insuliny i trójglicerydów. Kwas octowy zawarty w occie jabłkowym sprzyja spalaniu tłuszczu oraz zmniejsza poziom cukru i cholesterolu.

			
			
			W jaki sposób ocet jabłkowy wspomaga utratę wagi

			
			Kwas octowy to główny aktywny składnik octu jabłkowego. Liczne badania wykazały wiele korzyści jego działania.

			
			
					•	Obniża poziomu cukru we krwi. Badanie przeprowadzone przez Carol Johnson z Uniwersytetu Stanu Arizona wykazało, że „picie octu jabłkowego przed posiłkiem skutkowało obniżeniem wahań poziomu glukozy po jedzeniu”. Oznacza to, że wypicie octu jabłkowego przed posiłkiem bogatym w węglowodany może zmniejszyć poziom cukru we krwi, który zwykle po posiłku wzrasta.

			

			
			
					•	Pozwala dłużej utrzymać uczucie sytości. Badanie przeprowadzone w Szwecji dowiodło, że uczestnicy, którzy pili ocet jabłkowy do posiłku, zgłaszali wyraźniejsze uczucie sytości po jedzeniu niż osoby, które go nie piły. Skuteczniejsze zaspokojenie potrzeby sytości zapobiega objadaniu się i sięganiu po przekąski o późnej porze.

			

			
			
					•	Redukuje tkankę tłuszczową. W badaniu przeprowadzonym przez Japończyków wykazano, że regularne spożywanie octu jabłkowego prowadzi do zmniejszenia masy ciała, obniżenia wskaźnika BMI i redukcji masy tkanki tłuszczowej. To dowód, że ocet może zapobiegać odkładaniu się tłuszczu w organizmie.

			

			
			
Dalsza część książki dostępna w wersji
pełnej












			Rozdział 2

			
			W jaki sposób rozpocząć dietę octową?
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			Rozdział 3
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