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      Wprowadzenie


      Przygotujcie się do naprawy waszego metabolizmu wciągu 28 dni wspaniałego jedzenia


      Jeżeli przeczytaliście już Dietę przyspieszającą metabolizm, to gratuluję! Zrobiliście właśnie wielki krok ku naprawie nie tylko waszej przemiany materii, ale wszelkich relacji zjedzeniem – albowiem wprzepisach znajdujących się wtej książce nie chodzi jedynie oprzywrócenie życia ospałemu, spowolnionemu iwypalonemu metabolizmowi (chociaż oto również). Dieta ta ma ponownie nauczyć was kochać jedzenie – jego smaki, aromaty ikonsystencje, atakże rozpoznawać wszystkie sposoby, wjakie odżywia ono wasze ciało iduszę.


      Chcę, żebyście wyrwali się ze śmiertelnego uścisku strachu przed jedzeniem, wktóry kiedyś wpadliście. Pragnę, byście nauczyli się postrzegać pożywienie jako swojego przyjaciela, sprzymierzeńca, towarzysza podróży do zdrowszego, szczuplejszego ciała. Zamierzam ponownie nauczyć was okazywania miłości poprzez jedzenie, które podajecie swojej rodzinie, irozkoszowania się miłością, którą wasza rodzina wkłada wprzygotowywanie posiłków dla was.


      Wiecie, że wdiecie przyspieszającej metabolizm chodzi oto, żeby jeść, ito dużo. Pamiętacie, że to dieta, która wymaga jedzenia pięć razy dziennie, aczasami nawet więcej; że wtej diecie chodzi ozasilenie przemiany materii przy zastosowaniu pożywienia jako napędu do chudnięcia. Ale żeby to uczynić, musicie jeść prawdziwą żywność, aprawdziwa żywność wymaga gotowania. Ijeżeli jesteście tak zajęci, jak większość moich klientów, to przygotowanie jedzenia musi być proste, powinno ono przy tym wspaniale smakować ibyć dla was dobre. Tę książkę kucharską wcałości poświęciłam procesowi uczenia się, jak gotować jedzenie, które smakuje wspaniale, dzięki któremu znakomicie się poczujecie izaczniecie wspaniale wyglądać: jedzenie, które zdumą możecie postawić na stole dla siebie, swoich gości iswojej rodziny. Wgotowaniu chodzi oto, by aktywnie uczestniczyć wzdrowym życiu; jest ono tym, co pozwala wam kontrolować swoje zdrowie inaprawiać przemianę materii, która gdzieś tam po drodze się zepsuła.


      Moja rodzina ma dużo szczęścia, że ma osobistego szefa kuchni, który przyrządza wspaniałe jedzenie – ajestem nim ja! Razem sprawimy, że iwy zmienicie się wswoich osobistych szefów kuchni iosobistych kucharzy waszych rodzin, przyjaciół ibliskich – azrobimy to, ucząc was, jak przygotowywać posiłki, które dodadzą siły ciału, korzystnie wpłyną na zdrowie irozniecą ogień waszej przemiany materii.


      Odkryjemy was na nowo izrobimy to teraz. Będzie to kosztowało nieco pracy, ale nie oczekuję niczego, czemu nie moglibyście podołać. Nie zamierzam prosić was, żebyście kiedykolwiek jeszcze się głodzili. Bo prawdopodobnie właśnie to przede wszystkim doprowadziło was do obecnych kłopotów. Oddzielmy przeszłość grubą kreską. Jeżeli dawniej jedzenie było waszym wrogiem, to te czasy już się skończyły. Teraz robimy krok ku przyszłości, gdzie pożywienie stanie się waszym lekarstwem. To jedyne, co możemy wykorzystać do budowy naszych ciał, utrzymania zdrowego serca, silnych kości imięśni, pięknej skóry, włosów ipaznokci. Pożywienie jest również tym, czego używamy do produkcji hormonów regulujących funkcjonowanie organizmu. To nie tylko energia. To życie. Najwyższy czas przestać bać się jedzenia, azamiast tego nauczyć się, jak jeść we właściwy sposób. Potrzebujecie tego lekarstwa niezależnie od tego, czy macie dziesięć czy dwadzieścia pięć kilogramów nadwagi. Potrzebujecie nauki, jak stosować pożywienie, by rozluźnić stres, odblokować tłuszcz irozniecić przemianę materii.


      Zamierzam spróbować zrewolucjonizować wasz sposób myślenia ojedzeniu igotowaniu, atakże to, jak używacie pożywienia wswoim życiu. Właśnie dlatego opracowałam ponad dwieście pięćdziesiąt pożywnych, pysznych iłatwych do przygotowania dań, które możecie jeść wtrakcie wszystkich trzech faz diety przyspieszającej metabolizm. Dlatego również znajdziecie wtej książce wiele porad – do jednych doszłam sama, innymi podzielili się ze mną moi klienci – które mają pomóc wam utrzymać się na kursie wczasie, gdy będziecie na nowo budować wasze stosunki zgotowaniem, jedzeniem ichudnięciem.


      Jest jednak kilka rzeczy, których wtej książce nie znajdziecie. Próżno tu szukać sztucznych ipaczkowanych składników. Nie polecę wam syntetycznych słodzików ani sztucznie słodzonych produktów. Nie znajdziecie także żadnych wyliczeń kalorii ani gramów węglowodanów czy tłuszczu. Jeżeli czytaliście Dietę przyspieszającą metabolizm, wiecie już, że „kalorie wte, kalorie wewte” to przesąd, aja nie chcę, żebyście kiedykolwiek liczyli kalorie czy gramy węglowodanów lub tłuszczów. Zamiast tego chcę zobaczyć was gotujących, przygotowujących ize smakiem zajadających prawdziwe jedzenie: jedzenie, które jest podwaliną zdrowej, szybkiej przemiany materii. Mój główny cel to promowanie zdrowia isprawienie, że będziecie chudnąć. To właśnie robię. To mój cel. Idlatego wybieramy się teraz do kuchni, razem.


      To dieta pełna przyjemności, anie wyrzeczeń. Zamierzam skierować was wnową stronę, żeby pomóc wam znów polubić jedzenie, anie bać się go, nie odmawiać go sobie ani też nie porcjować na mikroskopijnych talerzykach. Przy diecie przyspieszającej metabolizm nieprzyjemne efekty uboczne bycia na diecie po prostu nie są potrzebne. Jakiekolwiek głodzenie się jest zabronione! Potrząśniecie swoim metabolizmem we właściwy sposób, tak by zwiększyć stosunek masy mięśniowej do tłuszczu, jednocześnie ciesząc się poprawą stanu zdrowia, przypływem energii, atakże całym tym wspaniałym jedzeniem, którego przygotowywania nauczycie się ztej książki.


      Dla mnie gotowanie to czynność uświęcona iuspokajająca. Gdybyście czasami zajrzeli do mojej kuchni, zobaczylibyście mnie zjednocześnie nastawionymi dwoma wolnowarami igarnkiem na zupę, ponieważ może to akurat być ten jedyny wieczór, gdy muszę ugotować jedzenie na cały tydzień. Później, gdy wszystko wystygnie, zobaczylibyście plastikowe pojemniczki iworeczki do zamrażania rozłożone na całym blacie – porcjuję wystudzone potrawy na posiłki dla całej rodziny, pojedyncze porcje, śniadania, lunche iobiady, apotem je opisuję iukładam wzamrażarce. Na jedno popołudnie takie przedsięwzięcie może wydać się szaloną linią produkcyjną, ale dzięki temu reszta tygodnia upływa gładko. Czasami nawet zapraszam przyjaciół na przyjęcie zgotowaniem pod hasłem „przynieś swój pojemniczek Tupperware”.


      Poza tym jednak, że uwielbiam gotować, również żyję pełnią życia, czasami zkłopotami finansowymi, emocjonalnymi ibrakiem czasu, izałożę się, że wy robicie to samo. Dlatego większość przepisów wtej książce to rzeczy, które przygotowuję codziennie, iwiem, że są bardzo szybkie ida się je przyrządzić wbiegu. Wiele znich można też zrobić przy bardzo ograniczonym budżecie, akilka podać nawet królowi. Wiem również, że większość świetnie się nadaje do mrożenia iodgrzewania.


      Wszystkie te przepisy bardzo lubię iprzygotowuję znich posiłki dla moich przyjaciół, rodziny iklientów, żeby iim smakowały. Wistocie wielu znich podpowiedziało mi, które znajbardziej lubianych chcieliby zobaczyć wtej książce. Gotowanie pożywienia tworzy wspólnotę na więcej niż jeden sposób, ateraz również wy staliście się jej częścią, więc – wpewnym sensie – będziemy gotować razem. Wiedzcie, że chętnie będę zwami siekać, mrozić, nastawiać wolnowar ipiec.


      Jeśli zatem macie jakieś swoje przepisy, którymi chcielibyście się podzielić, odwiedźcie moją stronę internetową www.fastmetabolismdiet.com.

    

  


  
    
      


      Rozdział pierwszy


      Co to jest dieta przyspieszająca metabolizm? Krótkie przypomnienie


      Zanim przejdziemy do kuchni, poświęćmy kilka minut na przypomnienie, czym jest metabolizm, jak funkcjonuje, aprzede wszystkim dlaczego tak bardzo się zaburza.


      Czym właściwie jest metabolizm? Po pierwsze, metabolizm to proces, anie przedmiot. Na przemianę materii składają się reakcje chemiczne zachodzące wkomórkach wszystkich żywych organizmów wcelu podtrzymania życia. To przemiana lub wykorzystanie pożywienia albo do produkcji ciepła ienergii, albo do budowy tkanek (mięśni, tłuszczu, krwi ikości). Wkażdej chwili wasz metabolizm jest wtrakcie spalania, magazynowania lub budowania.


      Macie przemianę materii, ponieważ żyjecie, ażycie wymaga energii. Wszyscy jej potrzebujemy, żeby przeżyć – oddychać, poruszać się, myśleć ireagować – ajedynym sposobem, by ją zdobyć, jest pozyskanie jej zpożywienia, ztego, które kupiliście, pokroiliście, ugotowaliście izjedliście ze smakiem. Jakie to mądre! Zdrowy, dobrze funkcjonujący metabolizm pozwala nam dysponować właściwą ilością energii dostępnej, odpowiednią dawką zmagazynowanych rezerw energii gotowych do użycia oraz mieć silną istabilną budowę (ciało).


      Ale przemiana materii zaburzona lub spowolniona nie pozwala efektywnie pozyskiwać paliwa zpożywienia, awięc zamiast spalać to paliwo wformie energii, magazynujecie je wciele jako tłuszcz, oszczędzając na te czasy, gdy organizm będzie zdrowszy. Długotrwałe stosowanie diet, jedzenie pozbawione wartości odżywczych, zaburzenia hormonalne, spożywanie substancji chemicznych izanieczyszczających środowisko mylnie nazywanych pożywieniem, atakże życie wzbyt dużym stresie – to wszystko spowalnia wasz metabolizm właśnie wtedy, gdy należałoby go przyspieszyć.


      Możliwe, że wprzeszłości próbowaliście już kilku lub nawet kilkudziesięciu diet. Pewnie liczyliście kalorie igramy tłuszczu albo jedliście paczkowane produkty przydatne do spożycia przez milion lat. Możliwe, że jesteście sfrustrowani dietami, ponieważ nie możecie już wytrzymać jedzenia kolejnych okropnych ciasteczek lub paskudnych batonów albo też sztucznie aromatyzowanych isłodzonych produktów dietetycznych, awszystko to wimię odchudzania. Możliwe, że już nawet złości was inwestowanie czasu ipieniędzy wjakiś program, który nie liczy się ztym, że jesteście żywymi ludźmi zprawdziwymi potrzebami ipragnieniami. Amoże straciliście na wadze, ale nigdy nie naprawiliście swojej przemiany materii, awięc gdy tylko skończyliście dietę, kilogramy błyskawicznie wróciły. Może irytuje was, że nigdy nikt was nie nauczył, jak robić zakupy, przygotowywać igotować dla siebie zdrowe pożywienie. Właśnie to wszystko zamierzamy zmienić.


      Przyszedł czas, by zostawić za sobą poczucie winy, żal oraz zniechęcenie iruszyć wprzyszłość. Wasze ciała potrzebują takiej zmiany paradygmatów, dzięki której powstanie nowa, zdrowsza wersja was samych. Nowi wy będziecie postrzegać żywność jako narzędzie poprawy iprzywracania zdrowia, aproces przygotowania pożywienia ijego jedzenie będzie sprawiał wam przyjemność istanie się powodem do dumy. Bardzo wielu moich klientów robi zdjęcia własnoręcznie przygotowanych potraw iumieszcza je na moim profilu na Facebooku, wielu innych nawet podrzuca dania do mojego biura. Dlaczego? Ponieważ chcą się pochwalić tym, co ugotowali! Moi klienci zakochali się wjedzeniu, tak jak iwy się zakochacie wmiarę zapoznawania się ztą książką kucharską.


      Nowi wy pokochacie iowoce, iziarna, ibiałko, izdrowe tłuszcze. Jeżeli przeczytaliście Dietę przyspieszającą metabolizm, wiecie już, jak organizm reaguje na pewne pokarmy istrategicznie zaplanowane odżywianie, ajeśli teraz sięgnęliście zkolei po tę książkę kucharską, jako nowi wy macie tu wszystkie przepisy iinformacje potrzebne, żeby przygotować każdy ważny rodzaj pożywienia, dzięki któremu pozbędziecie się nadwagi na dobre!


      Chroniczne stosowanie diet wypala przemianę materii, ale dieta przyspieszająca metabolizm ponownie ją roznieca. Działa na prostej zasadzie: tak namieszać, żeby stracić. Podobnie jak wszechstronnym treningiem można poprawić kondycję fizyczną, tak wszechstronnie ćwicząc przemianę materii, pobudza się różnorodne mechanizmy spalania, budowania imagazynowania do maksymalnego wysiłku.


      Gdy wasz metabolizm staje się dysfunkcyjny, potrzebuje kogoś wrodzaju osobistego trenera, by zpowrotem wrócić do formy – kogoś, kto potrafi za pomocą żywności przemienić wasze ciało wciało zwaszych marzeń. Możecie mnie uważać za takiego właśnie trenera, aprzepisy zniniejszej książki kucharskiej za przewodnik, który pomoże wam tego dokonać.


      Myślcie otym wtaki właśnie sposób. Jeśli wykonujecie tylko jeden rodzaj ćwiczeń, na przykład bieganie lub trening na orbitreku, wasze ciało przyzwyczaja się do nich iwkrótce przestajecie widzieć rezultaty. Dochodzicie do martwego punktu, ponieważ codziennie używacie tych samych mięśni wten sam sposób, lekceważąc wszystkie inne mięśnie waszego ciała. Wten sam sposób, wktóry wszechstronny trening nagle wstrząsa rutyną, wprowadzając organizm wstan zdumienia, dieta przyspieszająca metabolizm wstrząsa waszymi nawykami żywieniowymi, zalewając was brakującymi podstawowymi substancjami odżywczymi, ale nigdy wten sam sposób dłużej niż przez dwa lub trzy dni zrzędu.


      Ta strategia pozwala utrzymać ciało wstanie pracy, zdziwione iodżywione, odwracając procesy biochemiczne, które spowolniły wasz metabolizm. Dla ciała to coś jak pobudka, iskra rozniecająca ogień, który będzie spalał kalorie itłuszcz jak nigdy dotąd.


      Taki wszechstronny trening przemiany materii ma również tę zaletę, że zmieniają się posiłki, które gotujecie izjadacie, awięc pod względem smaków nie zdołacie ani wpaść wrutynę, ani się znudzić. Dwa dni jedzenia na jeden sposób, dwa dni na drugi, apotem trzy dni całkiem innych, smacznych posiłków. Zabawne, interesujące, pyszne – idziała.


      Pamiętajcie, wasz metabolizm to system, którego organizm używa do wykorzystania energii dostarczanej zpożywieniem. Metabolizm rozdziela tę energię wróżnych kierunkach zgodnie ztym, co jecie ico robicie. Zaletą przemiany materii jest to, że można nią manipulować, ponieważ sposób, wktóry się odżywiacie, ruszacie iżyjecie wpływa na to, jaka część pożywienia jest odkładana wformie tłuszczu, jaka wykorzystana do produkcji energii, ajaka przeznaczona na budowanie tkanek ciała.


      O tych sposobach manipulacji uczyłam się, gdy studiowałam zootechnikę. Whodowli zwierząt wykorzystuje się wiedzę na temat energii, jej magazynowania ibudowy tkanek do produkcji bydła idealnie dostosowanego do potrzeb konsumentów, tak by osiągać miliardy dolarów zysku.


      Lata studiów ipracy klinicznej nauczyły mnie, jak sprawić, że wasz metabolizm obudzi się izacznie słuchać, atakże jak popchnąć go do pracy ido spalania całego tego tłuszczu, który przylgnął do was przez lata. Wtej książce kucharskiej pokażę wam, wjaki sposób przygotowywać pyszne ipożywne dania, które tak właśnie będą działały. Teraz jestem waszą specjalistką do spraw żywienia iosobistym szefem kuchni. Za pośrednictwem tej książki dzielę się z wami moją wiedzą dietetyczną. Chcę, żeby wszyscy, którzy pragną schudnąć iwyzdrowieć, mogli to uczynić – szybko, efektywnie ina zawsze.


      To nie jest dieta dla odchudzających się po raz pierwszy. To dieta dla tych, dla których jest ostatnią szansą. Jeśli niewiele wam brakuje do rezygnacji zosiągnięcia kiedykolwiek swojej wagi idealnej, wasza walka właśnie się skończyła. Nadeszła pora, by pokochać jedzenie itak je stosować, by uzyskać prawdziwą itrwałą utratę wagi.


      Dzięki mojej systematycznej rotacji określonych pokarmów wodpowiednich dniach istrategicznych porach organizm sam się zmienia wcyklach pomiędzy odpoczynkiem aaktywną naprawą metabolizmu. Wasze ciało pozostaje wstanie zdziwienia, odżywione iodnowione, aż do chwili, gdy zmienia się wpiec spalający tłuszcz, awaga wkońcu spada tak, jak zawsze marzyliście.


      W każdym tygodniu będziecie jeść na trzy różne sposoby – zgodnie zfazą 1., 2. i3. Rotacja faz trwa przez cztery tygodnie, co tydzień obejmując wszystkie możliwe scenariusze biochemiczne wmiesięcznym cyklu organizmu (dotyczy to zarówno kobiet, jak imężczyzn). Wrezultacie za pomocą jedzenia zaczniecie spalać tłuszcz ipozbywać się go jak nigdy dotąd.


      To nie są puste obietnice. Potraficie to zrobić. Wielokrotnie widziałam, jak to się działo ukobiet, umężczyzn, uosób dwudziestoletnich, atakże usiedemdziesięciolatków. Obserwowałam to uosób zróżnych grup żywieniowych: na dietach bezglutenowych, wegetariańskich, wegańskich oraz umiłośników mięsa. Niezależnie od tego, co lubicie jeść, wtej książce kucharskiej znajdziecie coś dla siebie. Przepisy są łatwe do wykonania itrudno im się oprzeć.


      W mojej praktyce klinicznej pracowałam zlicznymi pacjentami, którzy mieli wiele różnorodnych ograniczeń dietetycznych, wtym zalecone przez lekarza ze względu na wysoki poziom cholesterolu lub zpowodu innych wskazań medycznych, takich jak celiakia lub alergie. Inne ograniczenia wynikały zosobistych preferencji lub przekonań, wtym wegetarianizmu czy weganizmu. Ponieważ zajmuję się działalnością kliniczną, musiałam opracować posiłki iprzepisy dostosowane do wszelkich rodzajów potrzeb medycznych ifilozoficznych. Dlatego też ta książka zawiera tak wiele przepisów, które łatwo zaadaptować lub przerobić na wegetariańskie lub wegańskie (ale jeżeli wolicie białko zwierzęce, do przepisów wegetariańskich możecie dodać pewne składniki, np. mięso zbizona, indyka czy kurczaka). Dlatego też wwiększości przepisów wykorzystuję zboża alternatywne iniezawierające glutenu (wyjątkiem jest kilka przepisów, wktórych użyłam jęczmienia). We wszystkich przepisach możecie więc dowolnie zamieniać składniki wramach tej samej fazy igrupy produktów – awięc ktoś, kto ma alergię na skorupiaki, może sięgnąć po halibuta zamiast przegrzebków, aosobie uczulonej na pomidory wolno je zastąpić cukinią.


      Przepisy te faktycznie stały się ulubionymi wielu moich klientów, wśród których są chorzy na celiakię, wegetarianie lub osoby zsilnymi alergiami pokarmowymi. Te przepisy zostały starannie opracowane dla prawdziwych ludzi, by wprowadzali je do swojego prawdziwego życia. Ateraz bardzo się cieszę, że mogę iwas znimi zapoznać.


      Pięciu głównych graczy


      Jak już wiecie, uważam pożywienie za lekarstwo, więc zapamiętajmy teraz, jak będziecie go używali, by uzdrowić swoje ciało. Oto pięciu głównych graczy.


      1. WASZA WĄTROBA Wątroba każdego dnia odpowiada za ponad sześćset funkcji metabolicznych worganizmie. Decyduje, czy zmagazynować cukier jako tłuszcz, czy też spalić go do produkcji energii. Pokarmy wysokobiałkowe ibogate wazot alkalizujące zielone warzywa, jak te wfazie 2., są katalizatorami funkcji wątroby.


      2. WASZE NADNERCZA Nadnercza regulują wydzielanie hormonów stresu, sterują rozwojem mięśni itkanki tłuszczowej, atakże wspomagają utrzymanie odpowiedniego stężenia cukru we krwi wciągu całego dnia. Odpowiadają za wszystko, począwszy od poziomu energii aż do nastroju, isą łagodzone oraz odżywiane wysoko glikemicznymi owocami, na przykład mango czy ananasami, atakże złożonymi ziarnami, takimi jak brązowy ryż czy komosa ryżowa, których będziecie dużo jeść wfazie 1. Dzięki nadnerczom odpowiednie pożywienie może stać się jednym znajlepszych sposobów zmniejszania stresu.


      3. WASZA TARCZYCA Ta metaboliczna gwiazda rocka odpowiada za ponad 80% waszej zdolności do spalania tłuszczu. Wydzielane przez nią hormony tworzą się ze zdrowych tłuszczów znajdujących się wawokado, orzechach, nasionach, kokosach, oliwie ioleju zpestek winogron, które będziecie ze smakiem zajadać wfazie3.


      4. WASZA PRZYSADKA MÓZGOWA Przysadka dyryguje całą tą wspaniałą orkiestrą, którą nazywamy ciałem. Odżywiają ją mikroelementy zawarte wpełnej substancji odżywczych prawdziwej żywności, która stanowi istotę diety przyspieszającej metabolizm, awszystkie przepisy, które znajdziecie wtej książce, zostały celowo tak ułożone, by tego dyrygenta karmić po królewsku.


      5. TKANKI WASZEGO CIAŁA Znacie to dobre, stare powiedzenie „Jesteś tym, co jesz”? To stuprocentowa prawda. Stan waszych kości, włosów, skóry, paznokci, tkanki tłuszczowej imięśni zależy od tego, co jecie, jak wasz organizm metabolizuje substancje odżywcze ijak hormony regulują ich rozmieszczenie. Wszystkie przepisy diety przyspieszającej metabolizm są tak skonstruowane, by budować mięśnie, spalać tłuszcz iwzmacniać włosy, skórę ipaznokcie.


      Wasz kieszonkowy przewodnik


      W każdym zczterech tygodni diety przyspieszającej metabolizm będziecie cyklicznie przechodzić trzy różne fazy:


      Faza 1. Rozluźnianie stresu iuspokajanie nadnerczy

      (poniedziałek–wtorek: dużo węglowodanów iowoców)


      Faza 2. Odblokowywanie zmagazynowanego tłuszczu ibudowanie mięśni

      (środa–czwartek: dużo białka iwarzyw)


      Faza 3. Rozniecanie spalania: hormony, serce ispalanie

      (piątek–niedziela: wszystko to, co wyżej, ado tego zdrowe tłuszcze ioleje)


      Zastanówmy się, wjaki sposób trzy fazy diety przyspieszającej metabolizm prowadzą wasz organizm do spalania tłuszczu ibudowania mięśni, osiągnięcia równowagi hormonalnej iodzyskania ogólnych podstaw zdrowia. Nasze ciała potrzebują różnorodności wramach diety, by pozyskiwać wszystkie substancje odżywcze konieczne do wypełniania wszystkich funkcji biologicznych, fizjologicznych ineurochemicznych. Ato właśnie dają wam trzy fazy diety przyspieszającej metabolizm. Do utrzymania prawidłowego przebiegu procesów biochemicznych potrzebujecie złożonych węglowodanów, naturalnych cukrów, białka, tłuszczu, anawet soli. Czasami konieczne są bardzo wysokie dawki terapeutyczne tych substancji, szczególnie jeżeli zbyt długo byliście ich pozbawieni. Włączenie ich do diety, ale nie wszystkich jednocześnie, pomaga odbudować, wyleczyć, wzbogacić iuzupełnić niedobory wwaszym wyczerpanym organizmie iwypalonym metabolizmie.


      Każda faza trwa jedynie przez krótki czas, awięc ani żaden układ, ani część ciała nie zostają nadmiernie wyeksploatowane. Zbyt długie fazy można by porównać do prośby, żebyście wysprzątali cały dom po nieprzespanej nocy.


      W każdym zczterech tygodni będziecie postępowali zgodnie ztrzyfazową rotacją. Każda faza została specjalnie tak opracowana, by jedne układy zmuszać do pracy, ainnym pozwolić na odpoczynek, iby każdy z nich miał okazję pracować wposzczególnych tygodniach naturalnego, 28-dniowego cyklu organizmu. Dzięki takiemu podziałowi pracy wasz organizm otrzyma całą potrzebną mu uwagę iwsparcie, atakże będzie musiał stawić czoło wyzwaniom, których potrzebuje, wkażdej fazie – co parę dni, oodpowiedniej porze.


      Podczas każdego tygodnia będziecie gotować na trzy odmienne sposoby. Wponiedziałek iwtorek będziecie gotować zgodnie zfazą 1.; wśrodę iczwartek – z2., awpiątek, sobotę iniedzielę – z3.


      Będziecie powtarzać tę tygodniową rotację czterokrotnie wciągu 28 dni. Każdy tydzień składa się ztrzech unikatowych stylów gotowania, dwóch wyjątkowych grup składników imnóstwa różnorodności. Ponieważ co dwa–trzy dni zmieniacie sposób jedzenia, zestaw przepisów na jeden tydzień może złatwością zawierać koktajle smoothie ze świeżych owoców tropikalnych, pożywne makarony zkomosy ryżowej, gulasze zwarzyw korzeniowych, potwornie wielkie sałatki, sycące pieczenie rzymskie, lekkie dania rybne, kremowe zupy ipikantne chili.


      Faza 1. Rozluźnienie stresu iuspokajanie nadnerczy

      Faza wysokoglikemiczna, umiarkowanie proteinowa iniskotłuszczowa


      Jak jeść


      Nie musicie zaczynać fazy 1. wponiedziałek, ale moim zdaniem to najprostszy sposób, by zachować porządek. Wtej fazie zlisty głównych produktów żywnościowych będziecie jedli:


      
        	trzy posiłki bogate wwęglowodany, oumiarkowanej zawartości białka iniskiej tłuszczu,


        	dwie przekąski zowoców.

      


      Pełną listę produktów znajdziecie w części III (s. 229–231).


      Wasz dzień będzie wyglądał tak:


      
        
          
            	
              ŚNIADANIE

            

            	
              PRZEKĄSKA

            

            	
              LUNCH

            

            	
              PRZEKĄSKA

            

            	
              OBIAD

            
          


          
            	
              ziarna


              owoce

            

            	
              owoce

            

            	
              ziarna


              proteiny


              owoce


              warzywa

            

            	
              owoce

            

            	
              ziarna


              proteiny


              warzywa

            
          

        
      


      Aktywność fizyczna


      Co najmniej raz wfazie 1. wykonajcie energiczne ćwiczenia typu kardio, na przykład bieganie, ćwiczenie na orbitreku lub trening przy muzyce podobny do aerobiku. Trening kardio doskonale spala nadmiar hormonów stresu produkowanych przez nadnercza.


      Faza 2. Odblokowywanie zmagazynowanego tłuszczu ibudowanie mięśni
Faza bardzo wysokobiałkowa, bogata wwarzywa, niskowęglowodanowa iniskotłuszczowa


      Jak jeść


      Jeżeli zaczęliście fazę 1. wponiedziałek, to faza 2. zawsze przypadnie na środę iczwartek. Zlisty głównych produktów żywnościowych będziecie jedli:


      
        	trzy posiłki bogate wproteiny, oniskiej zawartości węglowodanów itłuszczów,


        	dwie przekąski białkowe.

      


      Pełną listę produktów znajdziecie w części III (232–233).


      Wasz dzień będzie wyglądał tak:


      
        
          
            	
              ŚNIADANIE

            

            	
              PRZEKĄSKA

            

            	
              LUNCH

            

            	
              PRZEKĄSKA

            

            	
              OBIAD

            
          


          
            	
              proteiny


              warzywa

            

            	
              proteiny

            

            	
              proteiny


              warzywa

            

            	
              proteiny

            

            	
              proteiny


              warzywa

            
          

        
      


      Aktywność fizyczna


      Co najmniej raz wfazie 2. pójdźcie na trening siłowy (ćwiczenia zobciążeniem). Skupcie się na podnoszeniu dużych ciężarów imałej liczbie powtórzeń. Stymuluje to wątrobę do budowy mięśni ispalania tłuszczu. Pożegnajcie cały ten stary tłuszcz, który latami zbierał się wwaszym ciele.


      Faza 3. Rozniecanie spalania: hormony, serce ispalanie
Faza bogata wzdrowe tłuszcze, umiarkowanie węglowodanowa, umiarkowanie białkowa, zowocami oniskim indeksie glikemicznym


      Jak jeść


      Jeżeli zaczęliście fazę 1. w poniedziałek, to faza 3. przypadnie zawsze na piątek, sobotę iniedzielę. Zlisty głównych produktów żywnościowych będziecie jedli:


      
        	trzy posiłki,


        	dwie przekąski ze zdrowymi tłuszczami.

      


      Pełną listę produktów znajdziecie w części III (s. 234–237).


      Wasz dzień będzie wyglądał tak:


      
        
          
            	
              ŚNIADANIE

            

            	
              PRZEKĄSKA

            

            	
              LUNCH

            

            	
              PRZEKĄSKA

            

            	
              OBIAD

            
          


          
            	
              owoce


              tłuszcz/

              proteiny


              ziarna


              warzywa

            

            	
              warzywa


              tłuszcz/

              proteiny

            

            	
              tłuszcz/

              proteiny


              warzywa


              owoce

            

            	
              warzywa


              tłuszcz/

              proteiny

            

            	
              tłuszcz/

              proteiny


              warzywa


              ewentualnie ziarna

            
          

        
      


      Aktywność fizyczna


      W fazie 3. przynajmniej raz wykonajcie ćwiczenia wyciszające, na przykład pójdźcie na jogę lub ćwiczenia oddechowe albo na masaż. Pomoże wam to wesprzeć równowagę hormonalną, obejmującą również słynne hormony tarczycy.


      Zasady


      Treść dostępna wpełnej wersji eBooka.

    

  


  
    
      


      Rozdział drugi


      Jak stosować książkę kucharską do diety przyspieszającej metabolizm, by rozluźnić, odblokować irozniecić wasz metabolizm na drodze do szczuplejszego, zdrowszego ciała


      Dieta przyspieszająca metabolizm została tak opracowana, żeby dało się ją dopasować do waszych indywidualnych potrzeb, smaku, planowanej wagi docelowej oraz do stylu życia. Teraz weźmy się za dostosowanie przepisów ijadłospisów indywidualnie do każdego zwas. Po pierwsze: porcje.


      Przewodnik po wielkościach porcji


      Treść dostępna wpełnej wersji eBooka.


      Przewodnik po prostych zamianach produktów


      Treść dostępna wpełnej wersji eBooka.


      Vademecum mrożenia iprzechowywania


      Treść dostępna wpełnej wersji eBooka.


      Często zadawane pytania


      Treść dostępna wpełnej wersji eBooka.


      Planowanie posiłków.

      28 dni pysznego jedzenia


      Treść dostępna wpełnej wersji eBooka.
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      Faza 1.


      Treść dostępna wpełnej wersji eBooka.

    

  


  
    
      


      Faza 2.


      Treść dostępna wpełnej wersji eBooka.

    

  


  
    
      


      Faza 3.


      Treść dostępna wpełnej wersji eBooka.
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      Szybki przewodnik po przepisach wegetariańskich iwegańskich


      Treść dostępna wpełnej wersji eBooka.

    

  


  
    
      


      Lista głównych produktów żywnościowych


      To najważniejsza lista, na której znajdują się wszystkie produkty żywnościowe, które możecie jeść wposzczególnych fazach. Zajrzyjcie tu zawsze, gdy będziecie chcieli się upewnić, że jakiś pokarm mieści się wfazie, którą akurat przechodzicie, albo gdy po prostu zastanawiacie się, jakie zakupy zrobić do posiłków wdanej fazie. Pamiętajcie, gdy tylko macie taką możliwość, wybierajcie produkty ekologiczne.


      Faza 1.


      Treść dostępna wpełnej wersji eBooka.


      Faza 2.


      Treść dostępna wpełnej wersji eBooka.


      Faza 3.


      Treść dostępna wpełnej wersji eBooka.

    

  


  
    
      Treść dostępna wpełnej wersji eBooka.

    

  


  
    
      Treść dostępna wpełnej wersji eBooka.

    

  


  
    
      


      Indeks


      A


      arbuz z miętą


      awokado


      dip z awokado i limonki


      sałatka z awokado z krewetkami


      sałatka z karczochów z awokado i sercami palmy


      smoothie z awokado


      z indykiem owijane w sałatę


      z pomidorem na grzance


      Treść dostępna wpełnej wersji eBooka.
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        Faza 1. Cynamonowe brzoskwinie na grzance

      


      
        [image: ]


        Faza 1. Sałatka ze szpinaku zpieczoną wieprzowiną icukinią

      


      
        [image: ]


        Faza 1. Zupa marchewkowa zpomarańczami iimbirem

      


      Pozostałe fotografie dostępne wpełnej wersji eBooka.

    

  

OEBPS/Fonts/Alegreya-Bold.otf


OEBPS/Fonts/Alegreya-Regular.otf


OEBPS/Images/s02.jpg





OEBPS/Fonts/Alegreya-Italic.otf



OEBPS/Images/C1.jpg





OEBPS/Images/s02b.jpg






OEBPS/Images/_Cover.jpg
JEDZ WIECEJ | CHUDNLJ SZYBCIEJ

200
WSPANIALYCH
PRZEPISOW,
BY SCHUDNAC DO
10 KILOGRAMOW

AUTORKA , NUMERU 1 NA LISCIE BESTSELLEROW ,NEW YORK TIMESA”





OEBPS/Images/C2.jpg





OEBPS/Images/Dedykacja.jpg





OEBPS/Images/_Title.jpg
HAYLIE POMROY

KSIAZKA
KUCHARSKA

DIETA PRZYSPIESZAJACA
METABOLIZM

BBBBB





OEBPS/Images/s01.jpg





OEBPS/Images/C3.jpg





