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Rozdziat 1

Swiat w twoich jelitach

Przypadek Roberta zdawat si¢ zaprzecza¢ wszelkim konwencjo-
nalnym zasadom dotyczacym odchudzania.

Mimo wszelkich podejmowanych wysitkéw nie mégt schudnag.

Ten mezczyzna w §rednim wieku zglosit si¢ do mnie jakies
osiem lat temu z wieloma problemami zdrowotnymi — choro-
bami serca, nadci$nieniem, wysokim poziomem insuliny oraz
cukru we krwi. Wszystkie te objawy niezmiernie mnie martwily,
ale wiedziatem, Ze utrata nadwagi pozwolitaby na znaczaca po-
prawe zdrowia mojego pacjenta lub nawet wyeliminowanie tych
probleméw.

Zanim Robert zjawil si¢ u mnie, wyprébowat chyba wszyst-
kie znane diety: Atkinsa, strefowa (zone), niskoweglowodanowsa,
niskotluszczows i inne. Ku jego wielkiej frustracji zadna z tych
diet si¢ nie sprawdzita. Glodzac si¢ calymi tygodniami i trzyma-
jac si¢ wytycznych, tracit co najwyzej dwa kilogramy. W koricu
nie wytrzymywal i zaczynat tama¢ zakazy. Wystarczyto, ze zjadt
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12 Dieta na zdrowy mikrobiom

zaledwie jednego zakazanego pieczonego ziemniaka podczas ko-
lacji z klientem albo kawalek ciasta czekoladowego na spétke
z zong w rocznicg ich $lubu, a juz wracal z powrotem do po-
przedniej wagi. W koricu po prostu si¢ poddat.

Kiedy zaczat si¢ u mnie leczy¢, mial prawie dwadziescia trzy
kilogramy nadwagi. Pit alkohol, palit i jadt mnéstwo niezdro-
wych rzeczy, a ja za zadne skarby nie moglem go naktoni¢ do
prowadzenia zdrowego stylu zycia.

— Ale po co, doktorze? — pytal. — Nie ma znaczenia, co robig.
I tak nie schudne. Nawet nie ma sensu prébowac.

Gdy wyladowal w szpitalu z zapaleniem ptuc, moje serce
zamarto ze strachu przed potencjalnym wplywem tej sytuacji na
wage mojego pacjenta. Robert juz wezeéniej trafial do szpitala
z réznych powodéw i zawsze wychodzit z niego cigzszy o dwa
kilogramy. Potaczenie skrobiowej diety szpitalnej i braku ru-
chu poglebiato jego sktonnoé¢ do przybierania na wadze, a ja
zawsze obawialem si¢ skutkéw przedtuzonych okreséw lezenia
w t6zku.

Tym razem jednak zalecitem Robertowi kuracj¢ antybioty-
kowa, a w celu przeciwdziatania negatywnym skutkom antybio-
tykéw przypisalem mu takze probiotyki. Antybiotyki zabijajg nie
tylko chorobotwércze mikroorganizmy, ale takze dobroczynne
bakterie, zwlaszcza w przewodzie pokarmowym. Probiotyki prze-
ciwdzialajq tym zniszczeniom, a zZ czasem przynosza jeszcze inne,
wspaniate korzysci, o ktérych przeczytasz w dalszej czesci ksiazki.

Zalecitem tez Robertowi przyjmowanie prebiotykéw — su-
plementéw diety oraz pokarméw odzywiajacych dobroczynne
bakterie. Probiotyki uzupetniajg niedobory zdrowych bakterii
w jelitach, a prebiotyki wspieraja rozwdj tych przyjaznych bakeerii.

Tym razem, zamiast przybra¢ na wadze, Robert stracit trzy kilo-
gramy w dwa tygodnie, nawet si¢ o to nie starajac. Jak to mozliwe?



Swiat w twoich jelitach 13

Pragnienie rozwigzania tej tajemnicy doprowadzito mnie do
niespodziewanego i przetomowego odkrycia w kwestii diety oraz
zdrowia. Zmienitem swoje poglady na temat odchudzania i mam
nadzieje, Ze twoje réwniez si¢ zmienia, gdy zapoznasz si¢ z zaprezen-
towanymi tu informacjami. Ta ksigzka podwazy calg twoja dotych-
czasowa wiedze o przyczynach otytosci i metodach odchudzania.

Dzi¢ki Robertowi udato mi si¢ opracowac diete, ktéra w krét-
kim czasie pomogta wielu moim pacjentom schudna¢ i utrzymac
zdrowg wagg.

Pacjenci, ktérzy zastosowali moje nowe podejscie, stracili
zbedne kilogramy, centymetry i tkanke tluszczowa, szczegélnie
w okolicy talii oraz brzucha.

Po latach bezskutecznych zmagan wreszcie z tatwoscig pozby-
wali si¢ tych ,upartych” zbednych kilograméw, ktdre zdawaly si¢
znika¢ samoistnie.

Juz w ciagu kilku dni zacz¢li traci¢ apetyt na cukier, pieczy-
wo i inne ,zakazane produkty”, takie jak makaron, ser, pizza czy
lody, a po kilku tygodniach zupetnie nie mieli juz na nie ochoty.
W koncu przestali si¢ czué wigzniami wlasnego gtodu, wiecznie
tgsknigcymi za niezdrowym jedzeniem.

Co najlepsze, po kilku tygodniach diety moi pacjenci mogli
sobie pozwoli¢ na stosowanie si¢ do zasad w 90 procentach, a po
kilku kolejnych tygodniach w zaledwie 70 procentach, zachowu-
Jjac przy tym zdrowq wage! Moje nowe podejscie do odchudzania
pozwolito moim pacjentom zresetowaé powolny metabolizm,
dzi¢ki czemu mogli oni okazjonalnie delektowac si¢ wysokoka-
lorycznymi produktami lub stodkimi deserami bez obawy przed
ponownym przybraniem na wadze oraz powrotem do starych
nawykéw zywieniowych. Wigkszo$¢ oséb po zakonczeniu diety
odchudzajacej ponownie przybiera na wadze, ale osoby na re;
diecie utrzymuja zdrowa wagg przez cate lata.
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Jaki jest sekret tego niezwykle skutecznego sposobu na od-
chudzanie? Jaka tajemnic¢ odkrylem, analizujac przypadek mo-
jego pacjenta Roberta, ktéry ,przypadkowo” stracil na wadze?
Odpowiedz lezy w mikrobiomie, tajemniczym i niezwykle waz-
nym $rodowisku w naszym ciele.

MIKROBIOM: FAKTY NA TEMAT ODCHUDZANIA

* Az 90 procent komérek w twoim ciele nie nalezy
do ciebie — to drobnoustroje i bakterie nazywane
mikrobiomem.

* Mikrobiom odgrywa kluczowq role w regulacji me-
tabolizmu i procesie odchudzania.

* Aby schudng¢, nie musisz liczy¢ kalorii ani spozycia
ttuszczéw | weglowodanow. Wystarczy, ze bedziesz
unika¢ zywnosci, ktéra szkodzi twojemu mikrobio-
mowi, i spozywa¢ pokarmy, ktére mu stuzq.

* Po siedmiu tygodniach diety na zdrowy mikro-
biom mozesz stosowa¢ sie do jej zasad zaledwie
w 70 procentach, co oznacza, ze w 30 procentach
przypadkéw mozesz pozwoli¢ sobie na spozywanie

pokarméw nieuwzglednionych w programie.

MIKROBIOM: PRZEtOM W ODCHUDZANIU

Czy wiesz, ze 90 procent komérek w twoim ciele to organizmy
obce, a w dodatku to wlasnie one tworzg specyficzne srodowisko
w twoim ciele i odgrywaja kluczows rol¢ w odchudzaniu oraz
utrzymywaniu wlasciwej wagi?
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Przeci¢tny Amerykanin przechodzi od 10 do 20 kuracji an-
tybiotykowych jeszcze przed osiemnastym rokiem zycia. W kra-
jach rozwinietych, w ktérych panuje epidemia otytosci, dzieci
przyjmuja antybiotyki $rednio co drugi rok. Zaburzone przez
antybiotyki mikrobiomy wydaja si¢ nas tuczy¢ réwnie skutecznie
jak zwierz¢ta hodowlane. Na szczgécie wspieranie mikrobiomu
pozwala nam to odwrdci¢ i zrzuci¢ zbedne kilogramy.

WPEYW MIKROBIOMU NA MASE CIAtA

Twoje cialo jest ztozone z wielu uktadéw, migdzy ktérymi nie-

ustannie zachodzi mnéstwo interakeji, wiec nie jest fatwo

okredli¢, jak doktadnie mikrobiom wplywa na mas¢ ciata. W za-

mieszczonej ponizej tabeli znajdziesz krétkie podsumowanie.
Przyjrzyjmy si¢ jednak blizej temu zagadnieniu.

ZABURZONY ZROWNOWAZONY
MIKROBIOM MIKROBIOM
Przyrost masy Utrata masy ciata,
ciata, otytos¢. zdrowa waga.
Wywotuje stany Reguluje pobieranie
zapalne. kalorii i ,energii”
Prowadzi do z pozywienia.
insulinoopornosci. Wytwarza
Nasila nadwrazliwoé¢ krotkotancuchowe
pokarmowqg kwasy ttuszczowe
i nieszczelno$¢ jelit. o niesamowitych
Nasila gtéd. wlasciwosciach

odchudzajgcych.
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Ukierunkowuije geny tagodzi stany zapalne.
na gromadzenie Ukierunkowuije geny na
R tuszczu. spalanie ttuszczu zamiast
{f ¥ magazynowania go
STAN ZAPALNY A MIKROBIOM

Stan zapalny to reakcja ukladu odpornosciowego prowadzaca do
réznego rodzaju probleméw zdrowotnych w calym organizmie.
Pojawia si¢ on, kiedy twdj uktad odpornosciowy atakuje rzeczy-
wistego najezdzcg (bakterie wywotujace zapalenie ptuc lub toksy-
ng, ktéra moze cig zatrué) i przypomina zniszczenia uboczne, jak
gdyby niszczac wroga, sily zbrojne organizmu ,,zbombardowaty”
dodatkowo kilka sasiednich budynkéw.

Zdrowy uktad odpornosciowy niszczy toksycznego najezdz-
cg, z fatwoscia rozprawiajac si¢ z powaznym, ale tymczasowym
i naprawialnym problemem. W takim przypadku stan zapalny
ustepuje po wyeliminowaniu zagrozenia.

Ale gdy twoje cialo stale narazone jest na stres (nawet nie-
wielki) lub niebezpieczeristwo (nawet tagodne), moze pojawi¢
si¢ chroniczny stan zapalny. Organizm ciagle prébuje zwalczy¢
zagrozenie, wigc stan zapalny nie znika. Im dtuzej trwa stan za-
palny, tym gorzej dla twojego zdrowia.

Chroniczne stany zapalne to jeden z najpowazniejszych pro-
bleméw zdrowotnych w Stanach Zjednoczonych. W najgorszym
przypadku moga one prowadzi¢ do wystapienia choréb auto-
immunologicznych (w tym reumatoidalnego zapalenia stawéw,
stwardnienia rozsianego i tocznia), cukrzycy, choréb serca oraz
raka. Nawet fagodne objawy stanu zapalnego moga by¢ bardzo
dokuczliwe (lista na str. 52), zwlaszcza ze powodujg staly przyrost
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szkodliwych bakterii, przez co staly si¢ one bardziej podatne na
infekgje i zapalenie jelit, a takze na przyrost masy ciata.

Wigkszos¢ ludzi zapewne przyznataby, ze sesja egzaminacyj-
na to stresujacy czas dla studentéw. Mozna by si¢ wiec spodzie-
waé zmian zachodzacych w ich mikrobiomie migdzy relatywnie
spokojnymi pierwszymi dniami nauki na poczatku roku akade-
mickiego a stresujacymi egzaminami koficowymi. I rzeczywiscie,
w 2008 roku zespoét australijskich naukowcéw przeprowadzit ba-
dania, ktére potwierdzily to przypuszczenie: wykazano zmniej-
szenie populacji dobroczynnych bakterii u studentéw podeczas
sesji w stosunku do populacji wystepujacych w ich mikrobiomie
na poczatku semestru®.

I tak powstaje kolejne bedne koto: zaburzony mikrobiom nie
jest jedynie rezultatem stresu — moze by¢ réwniez jego przyczyna.
Badania wykazaly, ze prowadzi on do wigkszego niepokoju i de-
presji. Kiedy dochodzi do zaburzenia réwnowagi mikrobiomu,
nie czujesz si¢ dobrze, a twoje ciato moze zinterpretowaé to zle
samopoczucie jako reakcj¢ na zagrozenie, przez co zacznie gro-
madzi¢ thuszcz.

WPEYW MIKROBIOMU NA MOZG

Jak pamietasz z czgéci I tej ksiazki, jelita to w zasadzie nasz drugi
mozg. Wytwarzajg one bowiem wiele neuroprzekaznikéw, ktérych
mozg potrzebuje do regulowania emocji i proceséw myslenia.

Mikrobiom jest z kolei centrum dowodzenia twojego drugie-
go moézgu. Jego sita oddziatywania na twoje myfdli i uczucia jest
naprawdg niezwykta.

Tryliony bakterii zyjacych w twoim ciele moga wzbudza¢
w tobie apetyt na cukier, skrobig i ttuste potrawy, zaktécaé twoja
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pamieg¢, koncentracje i zdolno$¢ jasnego myslenia. Bakterie te
wplywaja nawet na intensywno$¢ odczuwania bélu i reakeje na
stres. Co wigcej, mogg przyczynia¢ si¢ do zaburzen lgkowych
i depresji. Ilekro¢ moi pacjenci méwia mi, ze nie potrafia si¢
skupi¢ ani niczego zapamigta¢ i majg wrazenie, ze ich mézg si¢
»zepsul”, skupiam si¢ przede wszystkim na zbadaniu mikrobio-
mu i uktadu trawiennego.

Dlaczego bakterie w mikrobiomie majg taka moc? Wywieraja
one ogromny wplyw na substancje biochemiczne potrzebne mé-
zgowi do przetwarzania proceséw mentalnych i emocjonalnych.
Uktad nerwowy, hormonalny i odporno$ciowy zaangazowane sa
w skomplikowana komunikacj¢ biochemiczng migdzy mézgiem,
jelitami a mikrobiomem.

Mikrobiom odgrywa decydujaca rolg w wytwarzaniu przez je-
lita odpowiednich substancji we wlasciwych ilosciach. W zwigz-
ku z tym zaburzenie jego réwnowagi prowadzi do zakl6cenia
pracy jelit, co z kolei moze powodowa¢ takie objawy jak mgta
umystowa, problemy z pamigcia, Igk i depresja.

zaburzony mikrobiom

A 4

zaburzony uktad pokarmowy
A\ 4
nieprawidfowy poziom neuroprzekaznikow
(substancji chemicznych w mézgu)

A 4

mgta umystowa i zmiany nastroju

I odwrotnie: gdy mikrobiom jest zdrowy, a jelita funkcjonu-
ja prawidlowo, poziom substancji biochemicznych w ciele jest
whasciwy. Odczuwasz spokéj, potrafisz si¢ skoncentrowad, jestes
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pelen energii i optymizmu. Czujesz si¢ na sitach, by sprosta¢
réznym wyzwaniom, jakie napotykasz na swojej drodze. Masz
motywacj¢ do stawienia czota problemom, nie uciekasz od nich
i dazysz do ich rozwigzania. W sytuacji kryzysowej, ktéra wy-
maga twojej energii fizycznej, psychicznej lub emocjonalnej, po-
trafisz zachowa¢ wlasciwg perspektywe i wytrwale robisz swoje
Z pozytywnym nastawieniem.

zréwnowazony mikrobiom
-

zdrowy uktad pokarmowy
-
prawidtowy poziom neuroprzekaznikéw
(substancji chemicznych w mézgu)
A\ 4
jasno$¢ myslenia, spokdj,

pewnos$¢ siebie i pozytywny nastroj

Jesli chcesz zachowaé dobre samopoczucie emocjonalne
w stresujacych sytuacjach oraz unikna¢ przybierania na wadze,
musisz zadba¢ o swéj mikrobiom. W kodcu 90 procent sero-
toniny w organizmie ludzkim (substancji chemicznej odpowia-
dajacej za odczuwanie spokoju, optymizmu i pewnosci siebie),
jest wytwarzana w jelitach. Zdrowy mikrobiom zwigksza poziom
serotoniny. Wiemy réwniez, ze bakterie jelitowe wytwarzaja jesz-
cze inne substancje potrzebne mézgowi do przetwarzania my-
$li i uczu¢, w tym regulujaca rytm snu i czuwania melatonine,
dopaming i noradrenaling (hormony stresu) oraz acetylocholing

i GABA (substangje relaksacyjne).
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WPEYW STANU ZAPALNEGO NA MOZG

Kolejnym czynnikiem, kt6ry zaktéca biochemi¢ mézgu, sg stany
zapalne wynikajace zaréwno z nieszczelnych jelit, jak i zaburzo-
nego mikrobiomu. Osoby ze stanem zapalnym wysokiego stop-
nia sa bardziej podatne na zaburzenia Igkowe i depresj¢. Ponad
polowa 0séb cierpiacych na takie przewlekle zaburzenia zotad-
kowo-jelitowe jak wrzodziejace zapalenie jelita grubego, choroba
Lesniowskiego-Crohna i zespdt jelita drazliwego wykazuja réw-
niez objawy napi¢cia, lgku oraz depresji. Zespét jelita drazliwego
wigze si¢ takze z nasilonymi reakcjami na bol*.

Naukowcy badajacy of jelita—médzg—skéra sa przekonani, ze
dalsze badania ujawnig jeszcze wigcej powigzan miedzy mikro-
biomem a naszymi odczuciami, my$lami i zachowaniami.

MOC PROBIOTYKOW

Jesli mikrobiom ma tak ogromny wplyw na nasza pamig¢, mysle-
nie oraz nastréj, to przyjmowanie probiotykéw powinno wyraz-
nie stuzy¢ pamieci, radzeniu sobie ze stresem i innym funkcjom
psychicznym/emocjonalnym.

W eksperymencie z 2010 roku przeprowadzonym przez ze-
sp6t kanadyjskich naukowcéw myszom zaburzono mikrobiom,
zakazajac je pewnym gatunkiem nieszkodliwych bakterii. Na-
stgpnie gryzonie narazono na ostry stres i juz w ciagu dziesig-
ciu dni zauwazono u nich problemy z pamigcia. Okazato sig, ze
problemom tym mozna zapobiec poprzez podawanie myszom
dziennej dawki probiotykéw, co prawdopodobnie pomogto takze
przywréci¢ zdrowa réwnowagg ich mikrobiomom?®'. Inne bada-
nia na zwierzgtach i ludziach wykazaly, ze probiotyki fagodza Igk
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Zalecam unikanie alkoholu w fazach 1 i 2 ze wzgledu na jego
potencjalnie szkodliwy wptyw na mikrobiom. W fazie 3 mozesz
wiaczy¢ do diety napoje alkoholowe w ramach dopuszczalnych
odstepstw od diety (30 procent). We wszystkich trzech fazach
radzg ograniczy¢ spozycie kawy z kofeing do 1-2 filizanek (po
230 ml) dziennie, a herbaty z zawartoscia teiny do 3-5 filizanek
(po 230 ml) dziennie. Mozesz za to pi¢ tyle kawy bezkofeinowej
i herbat ziotowych, ile tylko zechcesz. Unikaj sokéw owocowych,
ktére sa najmniej zdrowym produktem rodlinnym. Pamigtaj, ze
potrzebujesz nie tylko fruktozy, ale takze btonnika! Soki warzyw-
ne moga by¢ zdrowe, jesli sa $wieze i rzeczywiscie skladajq si¢
tylko z warzyw. Uwazaj jednak na te sklepowe w butelkach, gdyz
zwykle zawierajg duze ilosci jakiego$ soku owocowego. Nawet
jesli sa ,naturalne” zgodnie z informacjami na etykietce, to nie-
koniecznie sg dla ciebie zdrowe, zwlaszcza jesli zalezy ci na zrzu-
ceniu zb¢dnych kilograméw.

SUPLEMENTY DLA MIKROBIOMU

Przyjmuj te suplementy o dowolnej porze dnia, wraz z positkiem
lub miedzy positkami, chyba ze zaznaczono inacze;j.

W celu pozbycia sie szkodliwych bakterii z jelit przyjmuj:

1. Zlozony suplement z nast¢pujacymi skladnikami:
* Dberberyna,
* piotun,
*  kwas kaprylowy,
* ckstrake z pestek grejpfruta,
e czosnek,
* olej z oregano.
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W dziale Polecane marki wymieniam kilka takich dobrych
wielosktadnikowych preparatéw. Przyjmuj je zgodnie ze wska-
zéwkami na opakowaniu.

2. Jeden z dwéch wymienionych suplementéw:
* czosnek, 5000 pg trzy razy dziennie,
LUB
* berberyna, 200 mg trzy razy dziennie.

W celu uzupetienia niedoboréw
kwasu zotqdkowego przyjmuij:

* kwas solny, 1000 mg przy kazdym positku,
LUB
* ocet jabtkowy, 1 lyzeczka rozcieficzona w 5-6 tyzeczkach
wody przy kazdym positku — stopniowo zwigkszaj dawke,
az do 3-4 tyzeczek octu.

W celu uzupetnienia niedoboréw enzyméw trawiennych
wybierz preparat zawierajqcey:

* proteaze (trawiaca biatko),

* lipazg (trawiacg tluszcze),

* amylaze (trawiaca skrobig),

e DPP IV, ktéry pomaga trawi¢ gluten i kazeing (biatko mle-
ka), na wypadek, gdyby w twoim positku znalazly si¢ §ladowe
ilodci tych pokarméw.

Przyjmuj 1-2 tabletki preparatu z enzymami przy kazdym
positku. W sekgji Polecane marki wymieniam kilka takich do-
brych produktéw.
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WZBOGAC MIKROBIOM PROBIOTYKAMI

1. Przyjmuj preparat probiotyczny zawierajacy:

wiele réznych szczepéw bakeerii,

przynajmniej trzy bakterie z rodzaju Lactobacillus: acido-
philus, rameneses, planataris,

rézne rodzaje Bifidobacterium,

50-200 miliardéw bakterii — im wigcej, tym lepiej,
bonusem jest zawarto$¢ Lactobacillus reuteri.

Przyjmuj jedna tabletke lub saszetke dziennie. W dziale Pole-

cane marki wymieniam kilka dobrych preparatéw.

2. W celu zmniejszenia masy ciata przyjmuj Lactobacillus gas-

seri. Bedziesz musiat kupi¢ osobny preparat z tym szczepem,

chyba ze udalo ci si¢ kupi¢ zalecany w punkcie 1 suplement

ztozony, ktdry go zawiera (jest takich niewiele). W dziale Po-

lecane marki wymieniam kilka dobrych preparatéw. Przyj-

muj je zgodnie z zaleceniami.

WZBOGAC MIKROBIOM ZA POMOCA PREBIOTYKOW:

1. Inulinaw proszku: 4-6 graméw dziennie, podzielone na dwie
dawki.
2. Arabinogalaktany, 500-1000 mg dwa razy dziennie.

Mozesz réwniez poszukaé suplementu zawierajacego zaréw-

no inuling, jak i arabinogalaktany. W sekcji Polecane marki wy-

mieniam kilka takich dobrych produktéw.
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3. Kwas mastowy z magnezem i wapniem, 200-300 mg raz lub

dwa razy dziennie. Kwas mastowy jest zaréwno prebiotykiem,
jak i suplementem odchudzajacym.

SUPLEMENTY NAPRAWIAJACE JELITA

Jesli chodzi o naprawe jelit, najlepiej by byto, aby$ przyjmowal

suplement ztozony w postaci tabletek lub proszku (osobiscie wole

proszek). Oto lista sktadnikéw, jakie powinien zawieraé (mozesz

je takze przyjmowac osobno w zalecanych dawkach):

1.
2.

®© N N

Glutamina: 1-5 graméw dziennie.

Kwercetyna: 100-500 mg dziennie (izokwercetyna jest najle-
piej wchianiana).

Cynk, sam lub z karnozyna. W potaczeniu z karnozyna 100-
-150 mg dziennie, czysty cynk 30 mg dziennie oraz osobno
karnozyna w dawce 100-500 mg dziennie.
N-acetyloglukozamina, 1000 mg dziennie.

DGL (lukrecja deglicyryzowana), 400 mg dziennie.

Wiaz czerwony, 200 mg dziennie.

Prawoslaz, 100 mg dziennie.

Gamma-oryzanol, 300 mg-1,5 g dziennie.

Jesli zalezy ci na zakupie produktu ztozonego, zajrzyj do sek-

¢ji Polecane marki, gdzie wymieniam kilka takich suplementéw.

DODATKOWE WSPARCIE W ODCHUDZANIU

1.

Meratrim: 400 mg dwa razy dziennie, 30 minut przed $nia-
daniem i kolacja.
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2. Sphaeranthus indicus i mangostan. Mozesz je kupi¢ osob-
no i przyjmowaé zgodnie ze wskazéwkami na opakowa-
niu lub poszuka¢ suplementu zawierajacego oba te zwiazki
(meratrim). Niektére preparaty zawierajg jeszcze papryke,
kt6ra zapewnia dodatkowe korzysci odchudzajace, a takze zy-
chrom’, ktéry réwnowazy poziom cukru we krwi. Nazwy su-
gerowanych preparatéw znajdziesz w sekeji Polecane marki.

3. Ekstrakt z ziaren zielonej kawy, 400 mg dwa razy dziennie
lub mango afrykariskie, 150-300 mg dwa razy dziennie.

PLAN POSIEKOW W DIECIE NA ZDROWY MIKROBIOM

2
M FAZA 1

* Przepisy dostarczone przez szefowg kuchni Carole Clarke.

SNIADANIE
Koktajl na dzied dobry’

-

TYDZIEN 1

PRZEKASKA

Plasterki jicamy i rzodkiewki z mastem z nasion stonecznika

LUNCH
Prebiotyczna superzywnosc:
zielona satatka z cytrusowym winegretem’

PRZEKASKA
Maliny i boréwki oraz 10 migdatéw

OBIAD
Cytrynowy gulasz z kurczaka’, 2 tyzki kimchi

* Zychrom (ang. zychrome) — specjalna posta¢ chromu sprzedawana w Stanach Zjed-
noczonych pod nazwa Zychrome (przyp. ttum.).
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SNIADANIE
Satatka owocowa z orzechami brazylijskimi i mietq”

PRZEKASKA

Kawatki selera naciowego i pasternaku z mastem migdatowym

LUNCH
Tradycyjny rosét z kurczaka®
PRZEKASKA
Pieczony kalafior curry’
OBIAD

Smazony foso$’ z satatkg z koprem wtoskim” z cytrusowym winegre-
tem’, rukiew wodna i wybrane zielone warzywa lisciaste, 2'/% tyzki
fermentowanych burakéw lub innych fermentowanych warzyw

SNIADANIE
Potéwki grejpfruta i kawatki pomaranczy z cynamonem
i truskawkami

PRZEKASKA
Pomidory czeresniowe i plastry topinamburu z mastem z nasion
stonecznika

LUNCH
Koktajl guacamole’

PRZEKASKA
Pieczony kalafior curry” (uzyj resztek z dnia drugiego)

OBIAD
Gulasz wotowy z piwem i cebulg’, 3 tyzki wybranych fermentowa-
nych warzyw
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Dr Raphael Kellman jest specjalistg choréb wewnetrznych
z ponad 33-letnim do$wiadczeniem. Znany na catym $wiecie
joko ,lekarz od zdrowego mikrobiomu”, specjalizujqcy sie
w medycynie funkcjonalnej i holistyczne|. Skupia sie na odnale-
zieniu przyczyny danego problemu i stworzeniu planu leczenia
z wykorzystaniem najnowoczesniejszych technologii, naturalnych
sktadnikéw, zidt, suplementéw i odzywiania. Prowadzi klinike
odnowy biologicznej w Nowym Jorku.

Opracowana przez Autora dieta
to bezpieczny i sprawdzony program
leczenia jelit i resetowania metabolizmu.

Najnowsze badania wykazaty, ze mikrobiom nie tylko pomaga w zapobiega-
niu i przezwyciezaniu wielu choréb, w tym depresji czy zaburzen lekowych, ale
odgrywa takze istotng role w regulacji metabolizmu, apetytu, nawykéw zywie-
niowych oraz masy ciata.

Doktor Raphael Kellman przedstawia bezpieczng, skuteczng i petnowarto-
$ciowq diete jako tréjfazowy program pozwalajgcy odzyskaé zdrowie jelit
oraz osiggngé¢ wymarzong wage. Polega on na spozywaniu gtéwnie owo-
céw, warzyw, chudego biatka oraz duzej ilosci prebiotycznej i probiotycznej
zywnosci. Zaktada jedynie eliminacje pokarmu powodujqcego stan zapalny
w jelitach, a dopuszcza wprowadzenie fermentowanych produktéw spozyw-
czych, takich jak ogérki kiszone czy kapusta, ktére przywrécqg réwnowage
Twojej mikroflorze. Ponadto Autor dzieli sie z Tobg planami positkéw z pieé-
dziesiecioma réznorodnymi przepisami. Otrzymasz réwniez liste pokarméw,
przypraw oraz suplementdw, ktére odzywiq Twé| mikrobiom i przyspieszq
metabolizm. Pozbedziesz sie mgty umystowe], probleméw ze snem, niepo-
koju, a dodatkowo zyskasz piekng skére i wtosy.

Zastosuj diete na zdrowy mikrobiom,
odzyskaj energie i ciesz sie wymarzong waggq ciata

Patroni: Cenq 59,50 z’r
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