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Dedykuje Jasmine, ktdra byta ze mng
we wszystkich trudnych chwilach. Dziekuje!

Moim dzieciom - Saxonowi, Emmie, Nylah i Chouch.
Tato was kocha!

Chciatbym podziekowac tysigcom ludzi,
ktorzy podzielili sie ze mng swoimi historiami o tym,
jak zmienito sie ich zycie. Gtdwng motywacjg
do napisania tej ksigzki byto fenomenalne wsparcie
ze strony cztonkdw spotecznosci karniworow,
ktdrych wiara w rezultaty gdérujgaca nad utartymi
dogmatami byta niezwykle inspirujgcal
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Gdyby pie¢ lat temu ktos zapytatby mnie, czy zamierzam napisac ksigzke,
a konkretnie poradnik o zdrowym odzywianiu, powiedziatbym mu, ze
chyba oszalat. Céz, oto ja i moja ksigzka, w ktérej wywracam do goéry
nogami zasady zdrowego zywienia znane nam od co najmniej stu lat.

Niewatpliwie ta ksigzka wkurzy wielu ludzi. Ideowi weganie mnie zniena-
widzg, co nie powinno weale dziwié. Popieram jedzenie miesa — ogrom-
nych ilosci miesa. Dietetycy beda zywié obawy wobec moich przekonan,
poniewaz sg one sprzeczne z powszechnie znanymi zasadami zdrowego
zywienia, ktérych trzymamy sie od przeszto stulecia, oraz zapewne beda
je kwestionowa¢ ze wzgledu na brak doktadnych badari nad miesng dieta.
Jednak najbardziej wkurzeni beda ci ludzie, ktérzy zdecyduja sie przejsé
na diete karniwora’ i zrozumiejg, ze wszystko, czym karmiono ich przez
lata, to zwykte $mieci.

Na poczatku tej lektury mozesz mieé pewne watpliwosci. Dieta mieso-
zercy? Co do licha! Jak ktokolwiek moze sadzié, ze jedzenie duzej ilosci
miesa nie jest szkodliwe dla zdrowia ani dla naszej planety? Przekonanie

* Tytut oryginalny tej ksigzki to Carnivore’s diet - jako najbardziej znana lektura w tej dziedzinie, to ona
w duzym stopniu przyczynita sie do rozpowszechnienia tej diety w Polsce. Spolszezenie tytutu do ,diety
karniwora” zostato szybko zaadaptowane i szeroko stosowane przez entuzjastéw tej diety i bedzie ono
czesto stosowane w dalszej czedei ksigzki (przyp. ttumacza).



o negatywnych skutkach spozywania miesa panuje juz od kilku pokolen.
Przekaz ten nie byt dotad kwestionowany i nie ma zadnych dowoddéw
na poparcie tezy, ze jedzenie duzej ilo$ci miesa jest niekorzystne dla
zdrowia.

Od dwdch i pét roku jestem miesozercy. Nie spozywam zadnych owo-
céw i warzyw. Zadnych ziaren, zbéz i ani grama btonnika. Zero fitosktad-
nikéw czy antyoksydantéw pochodzenia roslinnego. Mimo iz nie jem tych
wszystkich rzeczy, nadal zyje. Co wiecej, obecnie ciesze sie lepszym zdro-
wiem niz kiedykolwiek. Dolegliwosci, ktére odbieratem jako naturalne
konsekwencje procesu starzenia, zaczety stopniowo zanikaé. Moja kon-
dycja znaczgco sie poprawita, pobitem trzy rekordy $wiata w wioglarstwie
i widze, jak zwiekszyla sie sita moich mieéni.

Celem tej ksigzki nie jest przekonanie wszystkich, ze dieta miesozercy
jest dla kazdego. Wtasciwie nieco sie obawiam zbyt wielkiej popularnosci
tego stylu odzywiania — im wiecej miesozercdéw, tym mniej soczystych
stekéw dla mnie. Jednakze czuje spoczywajgcy na mnie obowigzek uswia-
domienia ludziom, ze taka dieta jest mozliwa i wiele oséb moze na niej
skorzystac.

Przyjmujemy liczne zatozenia na temat zywienia i wynikajg one cze-
$ciej z naszych przekonan niz z solidnie udokumentowanych dowodéw.
W efekcie staramy sie zdobywang wiedze i dane dopasowywaé do tych
gteboko zakorzenionych przeswiadezen. Gdy wyniki badar stojg z nimi
w sprzecznosci, sg odrzucane i dyskredytowane. Na szczescie czasy sie
zmieniajg i zaczynamy zdawaé sobie sprawe, ze wyniki powinny méwié
same za siebie. Fundamenty wiedzy na temat zywienia sg zbudowane wta-
$nie na przekonaniach, ale uzyskujac nowe dane, musimy postaraé sie
dostosowad nasze stanowisko do istniejgcych dowoddéw.

Standardowo, jak na ksigzke o diecie przystato, na poparcie swoich ar-
gumentéw odnosze sie do licznych badan naukowych oraz wtrgcam nieco
historyeznych zagadnieri i ewolucyjnych przestanek. Zamieszczam réw-
niez historie kilku oséb, ktére zmienity swoje zycie i osiggnety osobisty
sukces, co uwazam za nie mniej pouczajgce niz naukowe doniesienia. Nie
pisze z myslg o przeciwnikach tego stylu odzywiania i krytykach, ktérych
z pewnoscig nie zabraknie. Pisze dla ludzi, ktérzy chcg powaznie zmienié
kierunek swego zycia, zdrowia i ogélnego rozwoju. Niektérzy zrozumieja,
o czym méwie, a inni nie (lub nie bedg chcieli). Bez watpienia postawitem
przed sobg trudne zadanie, ale zamierzam czerpaé z tego jak najwiecej
radosci i po prostu dobrze sie bawié, piszac te ksigzke!
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Moja historia

Zanim przejdziemy do czesci naukowej, chciatbym opowiedzieé

o tym, kim jestem, co mnie uksztattowato, jak zaczagtem swoje

eksperymenty z jedzeniem miegsa i dlaczego jestem teraz zagorzatym

zwolennikiem diety karniwora. Jesli nie masz ochoty czytaé
biograficznych watkow, przeskocz do nastepnego rozdziatu.
Obiecuje, nie bede sie gniewad.

No dobrze, ale od czego zaczgé? Dorastatem w latach 70., w po-
blizu Chicago w stanie Illinois. Postanowitem zostaé sportowcem
po tym, jak Bruce Jenner zdobyt ztoto w dziesiecioboju lekko-
atletycznym na Letnich Igrzyskach Olimpijskich w 1976 roku.
Pamietam, jak sam urzgdzitem potem osiedlowsg olimpiade. Zwy-
ciezcy otrzymywali medale, ktére sam zrobitem z miedziakéw
owinietych folig aluminiowg. W programie zawodéw byt ,mara-
ton”, czyli cztery okrazenia po sgsiedztwie, sprinty, skok wzwyz
na stary materac i rzut kamieniem do celu. W tym wydarzeniu
wziety udziat wszystkie dzieciaki z osiedla.

Zawsze miatem matg obsesje na punkcie lekkoatletyki i za-
wsze dawatem z siebie wszystko. Z jakiego§ powodu bytem tez
do$é wysoki, miatem 195 em wzrostu, mimo ze moi rodzice
byli nizsi, moja matka mierzyta 154 cm, a ojciec 184 cm. Taki



wzrost bywa pomocny w niektérych dyscyplinach sportowych,
w innych za$ ograniczajacy. Z tej przyczyny gimnastyka, jez-
dziectwo czy CrossFit byly poza moim zasiegiem. Dorastajac,
bytem raczej chudym gosciem, kiedy koriczytem liceum, wa-
zytem 61 kg, co przy moim wzroscie mozna uznaé za lekka
niedowage. Jednak nawet przy tak niskiej wadze miatem doéé
odstajgcy brzuch.

Jak sie odzywiatem w dziecifistwie? Jadtem to samo, co wszy-
scy. Na $niadanie miska stodkich ptatkéw z chudym mlekiem,
Count Chocula, Fruity Pebbles i Cap’n Crunch nalezaty do moich
ulubionych. Taki positek zdecydowanie dobrze smakowat, a wy-
picie na koniec resztki stodkiego mleka, ktére zabarwito sie na
dziwny kolor od ptatkéw, byto najlepsza czescig éniadania. Na
lunch dostawatem kanapke z szynka, do tego jaki§ owoc, batonik
zbozowy lub ciasteczka. Obiad sktadat sie z kawatka miesa, ziem-
niaczanego purée i warzyw. Bardzo czesto dostawatem tez deser.
Gdy stawatem sie coraz starszy, wypijatem kilka litréw mleka ty-
godniowo, ku zdenerwowaniu mojego taty, ktéry po powrocie
z pracy zastawal w domu tylko puste kartony po mleku. Zjadatem
solidne porcje chipséw ilodéw waniliowych, zakgszajac to czeko-
ladowym ciastem. Czasami bratem puszke gotowego kremu do
tortéw i z pomoca tyzki pataszowatem catg zawartosé. (Ale cicho
sza, nie méwcie tego mojej mamie!)

Kiedy skonczytem czternascie lat, zaczatem podnosié ciezary
i nieco interesowa¢ sie wlasciwym odzywianiem. Zaczatem po-
chtaniaé¢ ogromne ilosci jogurtu, poniewaz jedna z dwezesnych
reklam telewizyjnych sugerowata, ze ludno$é zyjaca w odlegtych
rosyjskich wioskach cieszy sie dlugowiecznoscig wtagnie dzieki
jogurtowi. Oczywiscie jogurt miat niskg zawarto$é ttuszczu, ale
zawieral tony cukru. Jednakze wéwezas eksperci gtéwnie zalecali
unikanie ttuszczu, cukrem nikt sie jeszcze nie przejmowat.

Wraz z wiekiem dowiadywatem sie coraz wiecej, gtéwnie
z magazyndéw o kulturystyce, o tym jak zyskaé duzg mase i site.
Zaktadatem, ze ci umiesnieni faceci ze stron gazet wygladaja tak
$wietnie dzieki proteinowym odzywkom i suplementom, ktére
sam zaczatem zazywad. Dzi§ wiem, ze to nie proteiny, tylko stery-
dy zapewniaty kulturystom tak oszatamiajacy wyglad, ale wtedy
nie miatem o tym pojecia.

11



Z koricem liceum wazytem juz prawie 89 kg i mierzytem
195 cm wzrostu. Zdaniem szkolnego trenera bytem najsilniej-
szym dzieciakiem w catej szkole. Po szkole $redniej spedzitem
jeszcze dwa lata w lokalnym koledzu, zanim udatem sie na studia
licencjackie na Uniwersytecie Teksariskim w Austin. Poniewaz
fascynowato mnie ludzkie ciato, juz jako szesnastolatek wiedzia-
tem, ze chce zostaé lekarzem, dlatego wybratem kurs przygoto-
wujacy do studiéw medycznych.

Staratem sie pogodzié nauke, zycie towarzyskie i dorywczg
prace — przed lekcjami zajmowatem sie zatadunkiem ciezaré-
wek dla firmy kurierskiej UPS. Nawet majac tak petny kalendarz,
zawsze znajdowalem czas na trening. Odkrytem, ze

“Oczywis'cie mam naturalny talent do podnoszenia i uktadania
jogurt miat niskg bardzo ciezkich rzeczy. Mdj szef w UPS, Jerry, byt
zawartosé Huszczu, w moim wieku i chodzit do tej samej sitowni co ja.
ale zawierat tony Pewnego razu postanowit sie ze mna zatozy¢ i obie-
cukru. Jednakze cat, ze jesli dZwigne 200 kg w martwym ciggu, to
wéwczas eksperci zataduje za mnie caty towar. Miatem wtedy dziewiet-
gtéwnie zalecali nascie lat i nigdy wezeéniej nie podnositem sztangi
unikanie Huszczu, w martwym ciggu, nie wspominajgc nawet o tak du-
cukrem nikt zym obcigzeniu. Podszedtem do sztangi, chwycitem
sie jeszcze nie ja 1 pociggnatem z catych sit. W roku 2000 bytem juz
przejmowat. w stanie dZzwignaé 325 kg, pobijajgc tym samym bez

dopingu rekord Stanéw Zjednoczonych w tréjboju
sitowym. (Przy okazji, ten bydlak Jerry nigdy nie zatadowat za
mnie ciezaréwki).

Nadal ciezko pracujac i poswiecajac duzo czasu nauce, prze-
niostem sie na Uniwersytet Teksanski. Zdobytem dyplom z bio-
logii i zostatem przyjety na studia medyczne.

Okrezna droga do mojej
medycznej kariery

12

Zaczatem nauke na Uniwersytecie Teksariskim w Galveston,
w stanie Teksas. Krétko po przyjezdzie do Galveston znala-
ztem $wietng sitownie, nazywata sie Sergeant Rock’s Gym, a jej

Dieta karniwora od podstaw



wiascicielem byl gosé, ktéry nazywat sie Paul McCartney (nie,
to nie ten z Beatleséw). Paul zartobliwie stwierdzit, ze jesli chce
dalej éwiczyé w jego sitowni, to musze graé w lokalnej druzynie
rugby. Przystapienie do druzyny okazato sie wydarzeniem catko-
wicie zmieniajgcym moje zycie i to na kilku poziomach.

Nigdy wczesniej nie interesowalem sie rugby, ale przeciez
bytem wysportowany, duzy, silny i szybki. Po wstepnym zapo-
znaniu z tym sportem wciggnatem sie na catego. Wkrétce w cen-
trum mojej uwagi byly treningi rugby, a szkota zeszta na nieco
dalszy plan. Otrzymywatem niezte stopnie, ale mogtyby by¢
znacznie lepsze, gdybym bardziej skupit sie na nauce. Stawatem
sie coraz lepszym zawodnikiem i zaczatem grywad w coraz lep-
szych druzynach z Teksasu, a pdzniej z catego zachodu Standéw
Zjednoczonych.

Z powodu ciggtych wyjazddw na rozgrywki przegapitem zaje-
cia laboratoryjne z farmakologii. Mogtem je odrobié, ale po krét-
kim zastanowieniu, jak ta nieobecno$é wptynie na mojg ocene,
wykalkulowatem sobie, ze nawet jeéli obleje te éwiczenia, to dalej
mam szanse na pigtke z catego przedmiotu. Uprzedzitem wydzia-
towy sekretariat, ze rezygnuje z poprawki tych ¢wiczen labora-
toryjnych, co najwyrazniej nie zostato dobrze przyjete, i bytem
o wlos od skreslenia z listy studentéw. Doktadnie w tym samym
czasie nadarzyta sie okazja wyjazdu do Nowej Zelandii — $wia-
towej mekki rugbistéw, ktérzy marza o grze w pierwszoligowych
zespotach. Po kilku minutach namystu stwierdzitem , Do diabta,
czemu nie? Pieprzy¢ szkote medyczng, jade do Kraju Kiwil”. Za-
bratem swoje papiery ze szkoly ku zdumieniu moich profesoréw
i wyruszytem do Nowej Zelandii.

Rugby to nie sport dla delikatnych. Moze byé brutalny, ale
wykonywany z techniczng precyzjg moze by¢ réwniez piekny.
Ani przez sekunde nie zatowatem decyzji o porzuceniu studiéw,
by przyjechaé do Nowej Zelandii; wspaniale spedzitem ten czas.
Bedac tam, podejmowatem sie wielu réznych dziwnych prac: by~
tem $mieciarzem, wykonywatem roboty ziemne przy budowie
rurociggéw gazowych, strzygtem owce, bytem mleczarzem, a tak-
ze pracowatem jako barman. Jako ,importowany Amerykanin”,
czesto bywatem goszczony przez miejscowych w ich domach
i zapraszany na obiad, ktéry prawie zawsze wygladat tak samo:

Rozdzial pierwszy Moja historia
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jagniecina podawana z pieczonymi stodkimi ziemniakami. Pod-
czas pobytu w Nowej Zelandii zjadtem tyle jagnieciny, ze przez
kolejne dziesie¢ lat nie mogtem na nig patrzeé. (Jak na ironie,
jako miesozerca, ktérym obecnie jestem, jem wotowine codzien-
nie, a mimo to mi nie brzydnie. A jagniecine chetnie zjadam,
kiedy tylko moge jg dostaé).

Gdy skoriczyt sie czas mojego pobytu w Nowej Zelandii,
wrécitem do Teksasu. Potrzebowatem pracy, a wéwcezas amery-
kaniska armia szczycita sie najlepszym programem sportowym
w kraju, wiec zasilitem szeregi Sit Powietrznych Stanéw Zjed-
noczonych. Zapisatem sie do Szkoly Oficerskiej Sit Powietrz-
nych, ktérg ukoriczytem z wyrdznieniem. Otrzymywatem peine
uposazenie, co nie byto reguta. Najezesciej, aby uzyskaé takie
wynagrodzenie, trzeba byto by¢ absolwentem Akademii Sit Po-
wietrznych Stanéw Zjednoczonych. Bytem za wysoki na pilota
1 méj wzrok nie byt doskonaty, zostatem wiec desygnowany do
nauki obstugi wyrzutni miedzykontynentalnych pociskéw bali-
stycznych. Musiatem przej$é serie testéw osobowosci i testéw
psychologicznych, zanim zostatem przyjety i mogltem uzyskaé
poswiadczenie bezpieczenstwa upowazniajgce do dostepu do
$ciéle tajnych informacji.

Po szesciu miesigcach w Kalifornii, w bazie sit powietrznych
Vandenberg, podczas ktérych uczytem sie wszelkich zawitoéci
zwigzanych z obstuga pociskéw Minuteman III, zostatem prze-

' niesiony do bazy F. E. Warren w Cheyenne, w stanie Wyoming.

Przez pieé lat, osiem razy w miesigcu odbywatem dwudziestoczte-
rogodzinne dyzury polegajace na pilnowaniu 150 gtowic nuklear-
nych i przygotowaniach do III wojny $wiatowej. Bylem catkiem
niezty w symulowaniu odpalania pociskéw i bomb atomowych,
uzyskatem tytul dowédecy Grupy Rakietowej Roku. Wreszcie -
sam zostatem instruktorem.

Gdy zblizatem sie do trzydziestki, rugby nie byto juz w cen-
trum moich zainteresowan. Podczas pewnego meczu z druzynag
z Rosji dostatem kilka kopniakéw gtowe od jednego z przeciwni-
kéw. Z mojego ucha obficie polata sie krew i zdecydowatem wtedy,
ze nadszed? czas, aby zej$¢ z boiska i rozejrzed sie za ,,prawdziwg”
$ciezka zawodowa. Co zaskakujgce, w sektorze cywilnym nie byto
zbyt duzego zapotrzebowania na oficeréw obstugujacych pociski



balistyczne. Szczesliwie udato mi sie namdéwié przetozonych, aby
armia sfinansowata mi powrét do szkoty medycznej.

Najpierw musiatem zostaé ponownie przyjety. Niestety, do-
gonita mnie wlasna przesztoéé, zeby teraz ugryzé mnie w tytek.
Poniewaz skoriczylem ostatni semestr z dosé nisks srednig ocen,
musiatem ukoriczyé mase dodatkowych kurséw, nadrobié¢ zale-
gtosei i poprawié oceny. Zaczatem zdalnie kurs na Uniwersytecie
Wyoming i zaliczatem kolejne przedmioty w szalonym tempie.
Zdawatem wszystko na pigtki, wiec udato mi sie podniesé rednig
do poziomu, ktéry dawat szanse na przyjecie ponownie na studia.
Musiatem réwniez ponownie podejéé do testu MCAT (Medical
College Admission Test), obowigzkowego dla wszystkich kandy-
datéw do szkét medycznych. Na szczescie zdatem go celujaco, co
znaczgco poprawito mojg pozycje w rankingu i zostalem przyjety
na Uniwersytet Texas Tech.

Po powrocie na studia bytem zdeterminowany, zeby daé z sie-
bie wszystko. Chociaz jako gos$é wazgcy 130 kg bytem dobry
w podnoszeniu ciezardw, to przegrywatem walke z sennoscig na
zajeciach. Teraz, majac znacznie wieksza wiedze dotyczaca pra-
widlowego odzywiania, podejrzewam, ze gtéwna przyczyna mojej
sennosci byta §mieciowa wysokoweglowodanowa dieta.

Bardzo skrupulatnie studiowatem wszystkie podreczniki i do-
stawatem wysokie oceny z testéw; ostatecznie to one decydowaty
o sukcesie i mozliwosci wyboru upragnionej specjalizacji. Aby
osiggnaé swdj cel, musiatem sie réwniez popisaé podczas praktyk
klinicznych. To ciezka praca i wymaga ogromnej motywacji. By-
cie sportowcem dato mi w tym zakresie fizyczna przewage, bytem
w stanie harowaé jak wél, podczas gdy inni padali ze zmecze-
nia. Wiedziatem, do czego daze, miatem przed sobg jasno wy-
znaczony cel, a byta nim rezydentura z chirurgii ortopedycznej.
Pod koniec czwartego roku studiéw bytem jednym z najlepszych
studentéw i zapewnitem sobie miejsce na wybranej specjalizacji
z chirurgii, ktérag miatem odbyé na Uniwersytecie Teksariskim -
na uczelni, ktérg porzucitem prawie dziesie¢ lat wezesniej.

Rozpoczgtem rezydenture w pediatrycznym centrum lecze-
nia oparzen w placéwce Shriner Hospitals, jednej z najwiekszych
w Stanach Zjednoczonych. To byto wstrzasajgce doswiadczenie!
Bytem kompletnie zagubiony, nieustannie wyczerpany i zaczatem

15
Rozdzial pierwszy Moja historia
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sie zastanawiad, co ja tu wlasciwie robie i dlaczego w ogéle chce
zostaé chirurgiem. Odbywatem dyzur co trzeciag noc, a kazdy dy-
zur oznaczal odpowiedzialnoéé za caty oddziat intensywnej te-
rapii peten potwornie poparzonych dzieci, z ktérych wiele byto
bliskich émierci. Dzieki wsparciu do$wiadczonych pielegniarek,
ktére od lat pracuja na oddziale, udato mi sie przez to przejéé,
mimo ze bytem bardzo niedo$wiadczonym lekarzem. Po tej pré-
bie ognia spedzitem reszte stazu, prébujac swoich sit w réznych
specjalizacjach chirurgicznych.

Po czterech latach spedzonych nad ksigzkami i pieciu dtu-
gich latach rezydentury moja nauka dobiegta konca, a przy-
najmniej tak mi sie wydawato. Ukoriczytem swojg specjalizacje
z wyréznieniem, otrzymatem swoje papiery i zostatem wypusz-
czony w Swiat.

Byloby to niestosowne z mojej strony, gdybym nie wspo-
mniat, ze w momencie, gdy koriczylem swoja rezydenture,
urodzito sie moje pierwsze dziecko. Saxon Michael Baker przy-
szedl na $wiat we wezesnych godzinach porannych 26 marca
2006 roku. Byl uderzajaco pieknym matym chtopcem, a jego
pojawienie sie zmienito moje zycie na zawsze! Dopiero gdy miat
okoto 18 miesiecy, zaczeliémy podejrzewaé, ze nie jest taki jak
inne dzieci. Kiedy skoriczyt trzy lata, mieliSmy juz oficjalng dia-
gnoze - autyzm. PéZniej do mojej rodziny dotgczyty dwie cu-
downe dziewczynki, Emmie i Nylah, w koricu urodzito sie moje
czwarte dziecko, Lucas.

Poniewaz to armia sfinansowata mojg medyczng edukacje,
po zakoriczeniu mojej nauki chciata odzyskaé zwrot ze swojej
inwestycji. Na poczatku 2006 roku ponownie wstgpitem do Sit
Powietrznych w randze majora i tam zaczatem praktykowaé or-
topedie. Mojg pierwszg samodzielng operacjg byta artroskopia
kolana - poszta dobrze, poniewaz podczas stazu wykonatem setki
podobnych zabiegéw. Gdy miatem swdj pierwszy oficjalny zabieg
za sobg, wszystko zaczeto uktadaé sie w powtarzalny wzorzec,
a sama praca byta w duzej mierze bardzo przyjemna. Niestety, ta
prosta robota polegajgca na opiece nad w wiekszosci zdrowymi
i mtodymi zotnierzami oraz ich rodzinami skoriczyta sie w stycz-
niu 2007 roku. Zostatem wéwezas wystany na pét roku do Afga-
nistanu, aby tam nie$¢ pomoc ofiarom dziatan wojennych.

Dieta karniwora od podstaw
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MIESNA DIETA KARNIWORA...
dr Paul Saladino

Miesna dieta karniwora stanowi naturalne rozszerzenie
diety ketogenicznej i zdrowego odzywiania. Oparta jest

M|E-5NAW %'ETAA na wysokiej jakosci produktach pochodzenia zwierze-
RNI

ROZSZER
DIETY KETOG

& Paul Salading

ZENIEM cego. Autor, ceniony lekarz, przedstawia naukowo udo-
S \odnione zalety jej stosowania. Obala tez mity dotyczace
cholesterolu, bakterii jelitowych i ujawnia niewygodng
prawde o toksycznosci spozywanych roslin. W ksiazce
zawart zasady i pie¢ poziomdéw diety miesozercy, a tak-
ze przyktadowe jadlospisy w potaczeniu z aktywnoscia
fizyczna. Radzi tez, jak uniknaé typowych bledéw. Na
dowdd skutecznos$ci przytacza historie pacjentéw, kto-
rzy dzieki diecie migsozercy zwalczyli choroby ukladu trawiennego i krazenia,
stany zapalne i choroby autoimmunologiczne, alergie, czy depresje. Miesna dieta
karniwora - jedz mieso dla zdrowia!

FHOAINE YN YLD YIS

KETOGENICZNA BIBLIA
dr Jacob Wilson, dr Ryan Lowery

Dieta ketogeniczna niesie ze soba wiele korzysci zdro-
wotnych. Stosuja ja sportowcy, znani ludzie oraz wszyscy,
ktorzy chcg zyskaé zdrowe serce, wyeliminowac stany za-
palne i przekonac sie jak szybko schudnaé. A takze pozby¢
sie cukrzycy typu 1 i 2, zaburzen neurodegeneracyjnych,
choroby Parkinsona, Alzheimera czy raka. W tym kom-
pletnym, popartym badaniami naukowymi poradniku,
Autorzy - naukowcy, po raz pierwszy tak wyczerpujaco
wyjasniaja co to dieta keto oraz ketoza. Opisuja jak wply-
' wa ona na zdrowie, kondycje i wyniki sportowe. Ujawniaja
program zdrowego odzywiania oraz oferujq wiele przepi-
s6w na proste i smaczne dania. Zachecaja rowniez do wzbogacenia swojej kuch-
ni w odpowiednig ilo§¢ zdrowych ttuszczy, m.in. olej kokosowy czy olej Iniany.
Wszystko, co musisz wiedzie¢ o ketozie i jej bezpiecznym stosowaniu.
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DIETA KETOGENICZNA
DLA ZABIECANYCH
Jen Fisch

Dieta ketogeniczna nie tylko odzywia, ale i uzdrawia
ciato. Chcesz wiedzie¢, jak wykorzysta¢ ja w swoim co-
dziennym zyciu mimo nawatu obowigzkéw i niemoz-
nos$ci znalezienia czasu na dbanie o wlasne potrzeby?
Skorzystaj z porad autorki i sprawdz, jak dziata dieta ke-
togeniczna dla zabieganych. W tej publikacji znajdziesz
125 przepiséw na pyszne, jednogarnkowe, niskoweglo-
wodanowe dania. Do wykonania kazdego z nich be-
dziesz potrzebowat tylko 5 zdrowych sktadnikéw, ktore
znajdziesz w najblizszym sklepie. Dowiesz sie réwniez,
jak dziata dieta ketogeniczna, czym sa ketoza czy keto
adaptacja. Poznasz moc okresowych gtodéwek i zrozumiesz, dlaczego spozywa-
nie wigkszych ilosci thuszczoéw jest tak wazne. Skorzystasz tez z zamiennikow
niezdrowych produktéw i wzmocnisz odporno$¢. Keto na piatke!

KOMPLETNA DIETA KETOGENICZNA
DLA KAZDEGO
Amy Ramos

Jak pisze ceniona szefowa kuchni i specjalistka od te-
rapeutycznego dziatania zywnosci, kiedy jeste$ na die-
cie ketogenicznej, Twoje ciato skutecznie spala ttuszcz
aby uzyskac energie wchodzac w stan zwany ketozg. Or-
EMNADETA & ganizm chetniej spala tez zmagazynowany thuszcz, co
KETDGENZIS%}IEU prowadzi do spadku wagi. Wykorzystywanie energii po-
DLA_ KA ety é&' chodzacej z thuszczu nie skutkuje skokami poziomu glu-
T __ kozy we krwi. Staly poziom energii w ciagu dnia oznacza,
\ ' ze mozesz zrobi¢ wiecej a zmeczy¢ sie przy tym mniej.

“ ﬂ A to tylko poczatek korzysci zdrowotnych ptynacych ze

. stosowania tej diety. W tej kompleksowej, napisanej nie-
zwykle przyjaznym jezykiem ksiazce znajdziesz plany positkow, listy zakupdw,
wsparcie i wiele przepis6w na przepyszne dania. Keto nigdy nie bylo tak proste!
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100 PROSTYCH PRZEPISOW
NA DANIA KETOGENICZNE
Maya Krampf

Przekonaj sie, ze dieta nigdy nie byla tak prosta. Autorka
popularnego bloga o niskoweglowodanowym zywieniu
100 PHUSTYEH przekazuje w twoje rece 100 latwych przepiséw na da-

nia ketogeniczne. Jedzac smacznie i zdrowo, pozegnasz
v DANIA KETOGENICINE zbedne kilogramy i zyskasz zdrowie! Najnowsze badania

e safie 8 naukowe potwierdzaja skutecznosé diety ketogenicznej
710 s

Maya Krampf

w eliminowaniu groznych choréb, jak cukrzyca, choroby
autoimmunologiczne i ukladu krazenia, a nawet nowo-
twory. W ksigzce znajdziesz nie tylko przepisy na $niada-
nia, lunche czy przystawki, ale réwniez na podstawowe
produkty, jak majonez czy ketogeniczne ciasto. Receptu-
ry sg bardzo proste. Nie wymagaja uzycia wiecej niz 10 sktadnikéw. Dzieki za-
wartym w ksiazce wskazéwkom, Autorka wprowadzi cie w §wiat ketogenicznego
gotowania. Keto moze by¢ proste i pyszne!

WIELKA KSIEGA
KUCHNI KETOGENICZNE]J
Jen Fisch

.. Wielka ksiega kuchni ketogenicznej to kompedium wie-
e | dzy dotyczace utrzymania zdrowego odzywiania i stylu

: WIE'L_';EHM zycia keto z najwiekszym wyborem przepiséw, planéw
CENEREN | positkéw i informacji Zywieniowych. To publikacja za-
réwno dla poczatkujacych, jak i do§wiadczonych osob,
stosujacych zasady diety keto. Autorka oferuje 2-tygo-
dniowe plany positkow, ktére pomoga ci w realizacji
indywidualnych celéw zwiazanych z utrata wagi, przy-
spieszeniem ketozy oraz oczyszczaniem organizmu. Za-
wiera wszystko, czego potrzebujesz, aby cate zycie by¢ na
diecie keto. Dowiesz sig, jak szybko schudna¢. To jedyna
ksigzka, ktora zaspokaja potrzeby kazdej kuchni ketonowej i zawiera 200 pro-
stych, codziennych przepiséw uwzgledniajacych diete ketogeniczng na $niada-
nie, obiad, kolacje, deser. Postaw na keto.
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JAK SKUTECZNIE ZLIKWIDOWAC
STANY ZAPALNE W ORGANIZMIE
dr Will Cole, Eve Adamson

Przewlekly stan zapalny moze by¢ przyczyna miazdzycy,
R choréb tarczycy, choréb autoimmunologicznych, a nawet
r6éznego rodzaju nowotwordéw. Wynika on nie tylko z nie-
prawidtowej reakcji uktadu immunologicznego, ale cze-
g sto rdwniez z niestosowania zasad zdrowego odzywiania.
Aikwidowa¢ Dr Will Cole, ekspert medycyny funkcjonalnej, pomoze
f\"_‘-,.\u\.,t..-}';u-:-q ci okresli¢ twoj bioindywidualny profil zapalenia, dzieki
p = czemu z tatwoscig dopasujesz do niego narzedzia terapeu-
‘n tyczne. Prosta dieta eliminacyjna pomoze ci sprawdzi¢,
ktére produkty pogtebiaja twéj stan zapalny, a ktére go
zmniejszaja. Na tej podstawie dopasujesz diete przeciwza-
palna, ktéra bedzie celowata prosto w zZrédto zapalenia! Dodatkowo poznasz ziota,
suplementy diety, aktywnos¢ fizyczna czy tez mantry, ktore wzmocnia twdj orga-
nizm i pomogg wréci¢ do petni zdrowia! Powiedz stop stanom zapalnym!

PRZECIWZAPALNA
DIETA KETOGENICZNA
Molly Devine

4‘"

Koktajl z mleka kokosowego, zupa krem z pieczarek
MallyDeviee z koprem wloskim, kremowa satatka z ryzu kalafioro-
' wego, burgery nadziewane mozzarellg, a moze pudding
z masta migdatowego, owoc6éw i nasion chia? Czy uwie-
rzysz, ze kazde z tych dan ma wilasciwosci przeciwza-
palne? Poznaj przeciwzapalna diete ketogeniczng — bez
uczucia gtodu i z ulubionymi potrawami. Z jej pomoca
wprowadzisz organizm w stan ketozy, rozpoczniesz od-
chudzanie i, co najwazniejsze, wyeliminujesz stany za-
palne, a co za tym idzie réwniez choroby. Dzieki temu nie
tylko odzyskasz zdrowie, ale rowniez bedziesz mial wie-
cej energii, lepszy nastréj, mniejszy apetyt na niezdrowe pokarmy, a twoja skora
bedzie promienna. Poznaj 2-tygodniowy plan positkéw i 100 przepiséw na prze-
ciwzapalne dania! Wyeliminuj stany zapalne dzieki przeciwzapalnej diecie keto!
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KETOGENICZNY POST
dr Joseph Mercola

_ w¢ Odpowiednio przeprowadzony post ketogeniczny, czyli
oo . Q;‘ﬁ. przerywany, zwieksza stres metaboliczny, ktéry przyno-
i D si efekty podobne do wlasciwie wykonywanych ¢wiczen
KETOGEN!CZNY fizycznych. Przede wszystkim ma ogromny wplyw na
T ¢ obnizenie opornosci na insuline i dziata skuteczniej niz
' jakakolwiek inna znana metoda. KetoPost wzmacnia
-4 @ / | /_ \ proces autofagii, dzieki ktéremu organizm pozbywa sie
cze$ci komorek, ktére nie sg mu juz potrzebne. Post ke-
togeniczny usprawnia takze produkcje komorek macie-
rzystych, dzieki czemu powstaja nowe, zdrowe komorki.
Stosujac post przerywany, wzmocnisz swoje zdrowie, po-
zbedziesz si¢ toksyn, przywrdcisz rytm dobowy, poprawisz prace jelit, pozbe-
dziesz si¢ insulinoopornosci, uregulujesz mase ciata i zoptymalizujesz prace
serca oraz moézgu. KetoPost — wyjdzie ci na zdrowie.

INTUICYJNY POST
dr Will Cole

Gulasz z batatéw z mastem orzechowym, kotlety woto-
dewingels,.. we z groszkiem i sosem chrzanowym, migtowa satatka
z ciecierzyca, kurczak w kurkumie. To tylko kilka dan,
opartych na diecie ketogenicznej, ktérymi bedziesz sie
raczyl stosujac intuicyjny post przerywany! Zapomnij
o glodéwkach, poniewaz nie wazne ile jesz, wazne kie-
dy! Dr Will Cole zacheca cie, by spojrze¢ w gtab swo-
jego ciala i jego potrzeb, poniewaz to ono najlepiej wie,
czego potrzebuje. Z ta mysla stworzyt plan intuicyjnego
postu przerywanego, ktéry pomoze ci zresetowaé meta-
bolizm, odzywi¢ kazda komoérke ciata, pozby¢ sie choréb
i stanow zapalnych oraz rozpocza¢ odchudzanie. Odkryj 4-tygodniowy plan po-
sitkéw oraz 65 przepiséw na dania, ktére wprowadza twéj organizm w stan od-
zywczej ketozy. Post intuicyjny — zdrowie, bez glodéwki i wyrzeczen!
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4 STUDIUM
PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej 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 nawigzywania kon-
taktow z duchowymi przewodnikami;

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

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

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

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy idq podobng DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624 E%..E
L

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19 E
Biatystok, Warszawa, Katowice [w]
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Publikacje o zdrowym odzywianiu
Medycyna. naturalna
Ziofta, ;alewki
Lampy soln.e, dyfuzory
Produkty pr.ozd rowotne
E-booki i ;udiobooki
Ksigzki o zdrow.iu i odchudzaniu ———re
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. } — lekarz medycyny, ktéry stuzyt

jako chirurg urazowy i szef ortopedii podczas misji
w Afganistanie. Autor szerzej znany jako specjalista
od odzywiania i leczenia choréb przy pomocy die-
ty. Jego terapia zywieniowa zdobyta wielu zwolenni-
kéw na swiecie. Poza pracq z ludzmi odnosi sukcesy
jako sportowiec, miedzynarodowy méwca i gospo-
darz podcastéw.

’

Dieta karniwora to prosty sposéb odzywiania, oparty na spo-
zywaniu miesa i innych produktéw pochodzenia zwierzecego.
Jest naturalnym rozszerzeniem diety ketogenicznej i posiada
wielu zwolennikéw na sSwiecie. Dzigeki tej publikacji poznasz
podstawy diety migsozercy, jej zalety, wptyw na zdrowie i samo-
poczucie. Dowiesz sig, jak skutecznie zrzuci¢ zbedne kilogramy,
wyeliminowa¢ stany zapalne, problemy zotqdkowe, a nawet
otytos¢ i depresje. Ponad to, poznasz ciemnq strone wegani-
zmu, ktérg Autor ksigzki okresla mianem ,fatszywej nadziei”.

Patroni:

MODA~ZDROWIE | o1, |
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