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      WAŻNA INFORMACJA DLA CZYTELNIKÓW

      


      Informacje zawarte wtej książce mają charakter edukacyjny. Celem publikacji nie jest diagnozowanie czy leczenie schorzeń, ajej autorka nie udziela wniej porad medycznych. Czytelnicy, którzy zdecydują się postępować zgodnie zprzedstawionymi zaleceniami, powinni najpierw skonsultować się zlekarzem, anastępnie kierować się własnym osądem.Ważne jest, by przed podjęciem decyzji ozmianie sposobu odżywiania, zastosowaniu diety, suplementów czy innych opisanych wksiążce procedur leczniczych zasięgnąć opinii lekarza. Ani autorka, ani wydawca nie są uprawnieni do udzielania porad zzakresu medycyny, finansów czy psychologii. Przed zastosowaniem jakichkolwiek wskazówek zawartych wtej książce czytelnik powinien skorzystać zpomocy wodpowiedniej placówce medycznej.

    

  


  
    
      


      WPROWADZENIE

      


      Tego się nie spodziewałam. Zielone koktajle szturmem podbijają świat. To dla mnie zaszczyt być częścią tak wspaniałego przedsięwzięcia. Zielona dieta koktajlowa miała premierę zaledwie kilka lat temu, pociągając za sobą miliony ludzi. Dzięki zielonym koktajlom zsukcesem oczyścili swoje ciała ztoksyn, poprawili stan zdrowia iodzyskali atrakcyjny wygląd. Wielu znich czuło się tak dobrze po raz pierwszy od wielu lat. Dziesięciodniowy program oczyszczania zielonymi koktajlami zmienia nawyki żywieniowe, pomaga pozbyć się ochoty na słodycze isprawia, że nabiera się apetytu na zdrowe jedzenie. Trudno jednak powtarzać ten program bez końca. Pomyślałam, że musi istnieć sposób na to, by uczynić zfilozofii zielonych koktajli trwały element stylu odżywiania. WDiecie koktajlowej przedstawię, jak to zrobić.


      Na stronach tej publikacji wyjaśnię, jak oczyścić ciało ztoksyn, skutecznie zrzucić nadwagę ipoprawić stan zdrowia. Trzydziestodniowy program zawiera przepisy na przepyszne zielone koktajle, dania ciepłe, przekąski idesery, które odżywią każdą komórkę waszego ciała. To program, który łączy wysokiej jakości odżywianie zoczyszczaniem organów wewnętrznych. Wasza skóra nabierze blasku, białka oczu się rozjaśnią, awłosy zaczną lśnić – będziecie wyglądać młodo itryskać zdrowiem!


      Po 30 dniach tego programu już nigdy nie będziecie musieli myśleć odietach. Typowa dieta odchudzająca to zestaw ograniczeń obowiązujących przez określony czas. Co dzieje się później? Utracone kilogramy najczęściej wracają. Stosując 30-dniowy program oczyszczający, trenujemy kubki smakowe tak, by nauczyły się łaknąć zdrowego jedzenia. Po takim treningu możemy już do końca życia zapomnieć odietach – ito bez liczenia kalorii, dokładnego ważenia porcji czy spożywania mdłych, gotowych produktów dietetycznych. Wasz organizm sam będzie domagać się zdrowego, naturalnego jedzenia.
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      KORZYŚCI, KTÓRYCH MOŻECIE SIĘ SPODZIEWAĆ:


      
        	utrata wagi do 10 kg wciągu 30dni


        	oczyszczenie ztoksyn przy codziennym spożywaniu ciepłych, zdrowych posiłków


        	wzrost energii, efekt „drugiej młodości”


        	zmniejszenie ochoty na słodycze, makaron ichleb


        	poprawa jakości snu


        	lepsze trawienie imniej wzdęć, awrezultacie szczuplejsza talia.

      


      Trzydziestodniowy program oczyszczania organizmu to trwałe rozwiązanie, które sprawi, że będziecie kształtować swoje życie wsposób najlepszy zmożliwych. Prawdopodobnie wprzeszłości odnosiliście już sukcesy wodchudzaniu, ale nie udało wam się jeszcze osiągnąć pożądanej wagi. Ten program jest dla osób takich jak wy: ma na celu pomóc wam, podobnie jak wielu innym, osiągnąć wymarzone rezultaty.


      Chcecie lepiej żyć ibyć zdrowsi. Wcześniej szukaliście wymówek, ale gdzieś wgłębi duszy słyszycie głos, który szepcze, amoże nawet krzyczy, że czas na zmianę jest TERAZ. Musicie mieć przekonanie, że możecie osiągnąć wszystko, czego zapragniecie wswoim życiu – również ciało swoich marzeń. Istotne jest tylko mocne postanowienie, że to właśnie TERAZ podejmiecie trud niezbędny, by je uzyskać. Na pewno jesteście wewnętrznie przeświadczeni, że to dobry moment na zmianę życia na lepsze.


      Zdecydowaliście się wyruszyć w30-dniową oczyszczającą podróż, bo chcecie od życia więcej. Zasługujecie na to. Nie obawiajcie się – będę wam towarzyszyć iwspierać was zpomocą grupy Green Smoothie na Facebooku.


      Miliony ludzi wypróbowało program zielonych koktajli


      Jakiś czas temu, po kilku latach zdrowego odżywiania się ioczyszczania organizmu, przeszłam poważne zatrucie rtęcią zamalgamatowych wypełnień wzębach! Trucizna odkładała się wmózgu, jelitach, wątrobie inerkach. Przez dwa miesiące nie byłam wstanie podnieść się złóżka. Nawet jeśli czasem udało mi się wstać, pościelenie po sobie kosztowało mnie tyle energii, że zaraz znowu musiałam się położyć. Nigdy wcześniej nie czułam się tak bardzo chora, pozbawiona energii iochoty na wszystko.


      Po długiej rekonwalescencji stwierdziłam, że muszę wziąć się za siebie, żeby odzyskać zdrowie ienergię, aprzy okazji zgubić 9 kg, które mi przybyły, kiedy leżałam włóżku. Miałam przy tym świadomość, jak ważny jest detoks, iwiedziałam, że muszę pomóc swojemu organizmowi oczyścić się znadmiaru toksyn zakumulowanych wrezultacie zatrucia rtęcią. Znałam lecznicze właściwości zielonych warzyw liściastych ina ich podstawie ułożyłam 10-dniowy program oczyszczania zielonymi koktajlami.


      Zanim sama zaczęłam go stosować, zwróciłam się owsparcie do rodziny iprzyjaciół, poszukując dziesięciu ochotników, którzy by się do mnie przyłączyli. Ku mojemu zaskoczeniu zgłosiła się prawie setka chętnych! Założyliśmy grupę na Facebooku, żeby się wzajemnie motywować. Efekty stosowania programu, które obserwowaliśmy na zdjęciach ioktórych do siebie pisaliśmy, przeszły nasze najśmielsze oczekiwania. Nie minęły dwa miesiące, ado grupy dołączyło około 10 000 osób, również zainteresowanych oczyszczaniem organizmu ztoksyn. Wciągu 10 dni ludzie gubili 4,5–7 kg, nabierali energii ipozbywali się wielu dolegliwości zdrowotnych. Większość deklarowała, że od lat nie czuła się tak dobrze jak po kuracji.


      Ja sama po pierwszym oczyszczaniu ważyłam prawie 5 kg mniej ibyłam pełna energii. Miałam przy tym promienną cerą, uwolniłam się też od problemów ztrawieniem iwzdęć. Czułam się jak nowo narodzona, przepełniała mnie chęć do życia! Przed rozpoczęciem detoksu przyjmowałam 24 suplementy dziennie, aby pomóc organizmowi uporać się ze skutkami zatrucia rtęcią. Po kuracji zredukowałam tę liczbę do czterech. Stan mojego zdrowia znacznie się poprawił, aja mam siłę, by koncentrować się na realizacji marzeń igłównych celów życiowych. Odkryłam, że zielone koktajle nie tylko doskonale odżywiają ciało iutrzymują je wdobrym zdrowiu iwpełni sił, ale także przyczyniają się do odnowy sił witalnych.


      Ajak to wygląda dziś? Opracowałam mój program wformie książki Zielona dieta koktajlowa, która podbiła listy bestsellerów „New York Timesa”. Ludzie, którzy zdecydowali się podjąć koktajlowe wyzwanie, zrzucili razem aż milion kilogramów! Opisane zalecenia okazały się tak skuteczne, amarketing szeptany tak niezawodny, że przez ponad rok publikacja pozostawała wysoko na liście hitów wydawniczych. Nasza grupa liczy obecnie ponad milion członków. Trzydziestodniowy program powstał jako odpowiedź na pytanie, które padało wgrupowej dyskusji chyba najwcześniej: co po 10-dniowym oczyszczaniu?


      Dziesięciodniowe oczyszczanie zielonymi koktajlami to świetny sposób na detoks, który jednocześnie sprawia, że waga zaczyna lecieć wdół; 30-dniowy program pozwoli kontynuować spadek wagi iutrzymać rezultaty odchudzania. Niniejsza książka zawiera jadłospis na 30 dni idużo nowych przepisów. To długofalowy plan odżywiania, który można stosować przez całe życie. Trzydziestodniowy program pomoże wam utrzymać nowe nawyki żywieniowe iosiągnąć wymarzoną wagę.


      Jak przygotowywać zielone koktajle? Jak łączyć odżywianie się zoczyszczaniem izrzucić zbędne kilogramy raz na zawsze? Trzydziestodniowy program odpowie na te pytania, dostarczy wam nowe przepisy na zielone koktajle, pokaże, jak stosować zdrowe dania na co dzień, co jeść między posiłkami. Jest wnim nawet miejsce na desery. To holistyczny plan, który można zpowodzeniem stosować przez całe życie.


      Co znajdziecie wksiążce?


      CZĘŚĆ Iobejmuje prosty jadłospis na 30 dni, który zawiera przepisy na zielone koktajle, dania ciepłe, przekąski idesery. Znajdziecie wniej również zestaw szczegółowych zaleceń na każdy dzień, atakże listy zakupów, przepisy, wskazówki, odpowiedzi na najczęściej zadawane pytania iinne istotne informacje. Będziecie zaskoczeni tym, że wasz organizm zacznie pożądać zdrowych pokarmów sam zsiebie, zdecydowanie ułatwiając wam realizację kuracji. Wystarczy, że będziecie trzymać się instrukcji na każdy dzień iwsłuchacie się wpotrzeby swojego ciała, które zpewnością odwdzięczy się za wasze wysiłki.


      CZĘŚĆ II zawiera zestawienie 21 metod oczyszczania organizmu ztoksyn (wtym kilku, których nie opisywałam jeszcze wswoich publikacjach), zuwzględnieniem zalet, kosztów, oczekiwanych rezultatów iczasu potrzebnego na ich wykonanie. Zakres cen tych kuracji waha się od kilkunastu złotych za kilka prostych składników dostępnych wkażdym sklepie do kilkuset – za specjalistyczny sprzęt izabiegi wspomagające oczyszczanie organizmu. Opisane przeze mnie metody detoksu, dostępne dla członków mojej grupy VIP (patrz załącznik B), mają sprawdzone ipotwierdzone działanie isą chętnie stosowane przez korzystających zkuracji oczyszczającej.


      CZĘŚĆ III to dawka motywacji ikilkanaście historii ludzi, którzy odnieśli spektakularny sukces wzrzucaniu wagi za pomocą zielonych koktajli inieprzetworzonych produktów. Ich opowieści pomogą uwierzyć, że wam też na pewno się uda. Każda ztych osób zrzuciła co najmniej 20 kg iutrzymała niższą wagę dzięki włączeniu zielonych koktajli iżywności nieprzetworzonej do codziennego jadłospisu. Własnymi słowami opowiadają oswoim odchudzaniu, aich relacje ilustrują zdjęcia wykonane przed kuracją ipo niej.


      CZĘŚĆ IV nakreśla podstawy programu Detox–Hormonal Balance–Eat Clean–Mental Mastery-Move, czyli Detoksykacja–Równowaga hormonalna–Zdrowe odżywianie–Pozytywne nastawienie–Ruch, ipokieruje was do dalszych źródeł informacji na jego temat. Kilka lat temu dzięki DHEMM udało mi się zrewolucjonizować podejście do odchudzania poprzez myślenie oefektach długofalowych iuwzględnienie zagadnień takich jak równowaga hormonalna. Wtej części dowiecie się, na czym polega filozofia programu DHEMM.


      ● ● ●


      Trzydziestodniowy program oczyszczania zielonymi koktajlami to rodzaj szkicowego planu, który pozwoli wam odkryć własną drogę do zrzucenia zbędnych kilogramów raz na zawsze. To również zupełnie nowy, pełen przyjemności sposób na życie iodżywianie. Wciągu ostatnich kilku lat odkryłam, że tajemnicą utraty wagi nie jest ograniczanie jedzenia, ale umiejętność cieszenia się nim. Czeka was 30 dni pełnych wyzwań, jednak to ten rodzaj doświadczenia, który przynosi olbrzymią satysfakcję. Poczujecie się naprawdę dobrze wswojej skórze ipolubicie siebie iswoje ciało jak nigdy dotąd.


      Podsumowując, wtej książce dowiecie się, na czym polega:


      
        	10-dniowy program oczyszczania zielonymi koktajlami. Większość ludzi rozpoczyna batalię outratę wagi właśnie od tej kuracji. Niniejsza publikacja zawiera pełną, udoskonaloną wersję programu wobu wersjach, abyście mogli jak najlepiej dopasować go do waszych potrzeb istylu życia. Pełny detoks opiera się na trzech porcjach zielonych koktajli iprzekąskach spożywanych przez 10 dni, podczas gdy wersja zmodyfikowana, również 10-dniowa, polega na piciu dwóch porcji koktajlu, zjedzeniu jednego lekkiego posiłku iprzekąskach;


        	zielone koktajle na co dzień (30-dniowy program oczyszczania). Kiedy zakończycie 10-dniowy detoks, zachęcam was do przejścia na 30-dniowy program oczyszczania, który można stosować przez całe życie. Dzięki niemu nauczycie się, jak włączyć zielone koktajle do codziennego jadłospisu, by kontynuować spadek wagi ipozostawać zdrowszym. Koktajle to tylko jeden zelementów tej żywieniowej układanki. Należą do niej również ciepłe posiłki mięsne, przekąski, anawet słodkie desery. Wniniejszej książce skupiam się na tym, jak stosować 30-dniowy program, by osiągnąć zamierzone efekty odchudzania.


        	system DHEMM. To kompleksowy program utraty zbędnych kilogramów, który gwarantuje nie tylko zrzucenie wagi, ale izatrzymanie jej przyrostu. Bierze pod uwagę różne aspekty odchudzania, często pomijane wtradycyjnych dietach, takie jak oczyszczanie ztrucizn irównowaga hormonalna. Podstawy systemu DHEMM zawarte wniniejszej publikacji przybliżą wam jego działanie.

      


      ● ● ●


      Zdecydowaliście się wziąć zdrowie wswoje ręce, zająć się swoim ciałem ikarmić się tym, czego potrzebujecie, by zyskać szczupłą sylwetkę, zdrowie idobre samopoczucie. Moje gratulacje!


      Jesteście zdolni do zmiany swoich nawyków. Stać was na lepsze życie niż to, które wiedziecie teraz. Wyobraźcie sobie, że idziecie na zakupy izprzyjemnością oglądacie swoją nową sylwetkę wnowych ubraniach. Wyobraźcie sobie, że macie tyle ochoty do działania, że nie możecie się doczekać kolejnego treningu. Wyobraźcie sobie, że odzyskujecie pełną kontrolę nad swoim życiem itym, co kładziecie na talerzu. Wyobraźcie sobie, że znajdujecie energię na ożywienie pożycia intymnego. Wyobraźcie sobie, że wreszcie czujecie wsobie odwagę, by rozpocząć nowe życie izmienić swoje podejście do jedzenia. Wiedzcie, że wspieram was wwaszych wysiłkach najmocniej, jak potrafię, ajeśli to za mało – dołączcie do naszej grupy na Facebooku: https://www.facebook.com/groups/Green.Smoothie.Cleanse.


      Kilka rad, które pomogą wam odnieść sukces


      Zielone koktajle to prawdziwa bomba odżywcza, pełna witamin, minerałów, antyoksydantów, składników odziałaniu przeciwzapalnym, fitoskładników, błonnika, wody iwielu innych! Zawierają również dużo chlorofilu, którego struktura chemiczna przypomina hemoglobinę obecną wnaszej krwi. Spożywanie zielonych koktajli kojarzy się więc zoczyszczającą transfuzją krwi. Choć są proste wskładzie, przynoszą mnóstwo korzyści odżywczych – takich jak utrata wagi, zwiększenie energii, eliminacja podjadania między posiłkami, czysta cera – które prowadzą do zmiany trybu życia na zdrowszy.


      TRZY POWODY, DLA KTÓRYCH WARTO PIĆ ZIELONE KOKTAJLE:


      1. Ograniczenie ochoty na niezdrowe jedzenie. Zielone koktajle pomagają zapanować nad ochotą na niezdrowe jedzenie, azczasem całkowicie ją eliminują. Zawierają bowiem dużo błonnika, zdrowych tłuszczów ibiałek, które spowalniają procesy trawienne iwchłanianie cukrów. Dzięki temu poziom cukru we krwi stabilizuje się bez nagłych spadków iwzrostów, co zkolei osłabia apetyt na pokarmy zawierające cukry proste. Zielone koktajle pomagają organizmowi przywrócić naturalną równowagę, dzięki czemu czujemy się zdrowi, pełni energii izadowoleni. Wtakim stanie napady nieposkromionej chęci na jedzenie tracą nad nami władzę.


      2. Promienna cera. Głęboko wierzę wto, że naturalne jedzenie to sekret zarówno wewnętrznego, jak izewnętrznego piękna. Kiedy odżywiamy się wzdrowy sposób, przyjmując jedzenie wformie nieprzetworzonej, wyglądamy iczujemy się lepiej imłodziej. Gdy zaczniecie odżywiać się tak, by nie zatruwać komórek swojego organizmu, będziecie wyglądać promiennie niezależnie od tego, ile macie lat. Jednym zpierwszych widocznych efektów picia zielonych koktajli jest poprawa wyglądu skóry. Można powiedzieć, że to taki „koktajlowy blask”. Zdrowy tryb życia iodżywiania odejmie wam lat, wygładzi zmarszczki, rozjaśni przebarwienia związane zwiekiem. To wasza szansa na drugą młodość. Skóra stanie się odżywiona, znikną problemy trądzikowe. Oczy będą rozjaśnione ipełne blasku. Zapomnicie ociemnych workach pod oczami izażółconych białkach. Wewnątrz waszego ciała również zajdą pozytywne zmiany: organizm odnowi się na poziomie komórkowym, co wpłynie pozytywnie na funkcjonowanie wszystkich jego układów.


      3. Lepsze trawienie. Zielone koktajle są znacznie łatwiejsze do strawienia iprzyswojenia niż pokarmy stałe. Sam fakt spożywania „zdrowego jedzenia” jeszcze nie oznacza, że dostarczamy organizmowi odpowiedniej ilości składników odżywczych niezbędnych do prawidłowego funkcjonowania. Wiele osób ma kłopoty zefektywnym trawieniem stałych posiłków; ich organizm nie wykorzystuje wpełni zawartych wnich składników. Zielone koktajle mają formę płynną, dlatego stanowią dla metabolizmu owiele mniejsze wyzwanie. Są tak lekkostrawne, że proces wchłaniania substancji odżywczych rozpoczyna się już wjamie ustnej! Żywność przetworzona, nadmiar glutenu, białka, smażone potrawy iniezdrowe tłuszcze to główne przyczyny problemów ztrawieniem. Warzywa iowoce wzielonych koktajlach są doskonale rozdrobnione, więc większość pracy, która czekałaby układ trawienny, została już wykonana. Dzięki temu przyswojenie składników odżywczych niezbędnych do prawidłowego funkcjonowania staje się owiele łatwiejsze.


      Wkolejnych rozdziałach poznacie inne korzyści zdrowotne płynące zpicia zielonych koktajli.


      SIEDEM RAD, KTÓRE POMOGĄ WAM ODNIEŚĆ SUKCES:


      Treść dostępna wpełnej wersji eBooka.
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NOWE PRZEPISY NA ZIELONE KOKTAJLE, WYJATKOWE
PRZEKASKI | PYSZNE POSItKI

Oprccowony przez J.J. Smith 10-dniowy program oczyszczania
zielonymi koktajlami, wydany w Polsce pod tytutem Zielona dieta
koktajlowa, byt dla tysiecy ludzi skuteczng pomocq w odchudzaniu

i impulsem do zmiany stylu zycia. W swojej najnowszej ksigzce J.J. Smith
idzie o krok dalej: pokazuje, jak uczyni¢ z zielonych koktajli element
codziennej diety, jak na state zachowac¢ dobre nawyki zywieniowe

i wlasciwq wage oraz poprawi¢ ogélny stan zdrowia.

DIETA KOKTAJLOWA. DETOKS, SZCZUPLA SYLWETKA, ZDROWIE zawiera:

< 30-dniowy petny jadtospis i uzupetniajacq go liste zakupsw

< Ponad 30 przepiséw na zdrowe obiady, desery i przekgski

% 25 starannie skomponowanych przepiséw na zielone koktajle

% 21 metod detoksykacji, ktére wspierajq odchudzanie

« Informacje na temat autorskiego systemu wspomagania utraty wagi DHEMM

% Przekonujqce relacje oséb, ktére stosowaly sie do zalecerr autorki i odmienity
swoje podejscie do jedzenia, a wraz z nim podejscie do zycia.

Niezaleznie od tego, czy jestes na poczqtku drogi ku szczuptej sylwetce,
czy tez znasz juz cudownq moc zielonych koktaijli, Dieta koktajlowa umozliwi
Ci kolejny krok w strone zdrowszego i bardziej satysfakcjonujgcego zycia.

-

J.J. SMITH jest dietetyczkq i certyfikowanq specjalistkq w dziedzinie odchudzania,
autorkgq kilku ksiqzek, m.in. Zielonej diety koktajlowej, nr 1 na liscie bestsellerow
New York Timesa”. Zajmuje si¢ réwniez coachingiem. Jako ekspertka wystepuje

w programach telewizyjnych w USA i publikuje na famach czasopism. Absolwentka
matematyki, zrobita karierg jako menedzerka w branzy IT, ale zastyneta zdumiewajqcq
poprawq zdrowia, utratq wagi i odkryciem drugiej mtodosci po czterdziestce,

co sprawito, ze stata si¢ inspiracjq dla tych, ktérzy marzq o zgubieniu zbednych
kilograméw, odzyskaniu dobrego samopoczucia i atrakcyjnego wygladu.

Wigcej o autorce na JJSmithOnline.com.
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Jak oczyscié organizm
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POLECAMY ROWNIEZ POPRZEDNIA KSIAZKE J.J. SMITH

ZIELONA DIETA KOKTAJLOWA to dziesigciodniowy program detoksu,
ktéry gwarantuje:

« utrate od 4 do 7 kilograméw bez morderczego treningu fizycznego;
« pozbycie si¢ nadmiaru thuszczu, takze tego tworzacego oponke na brzuchus
« poczatek zdrowego odzywiania i zdrowego zycia.

Detoks zielonymi koktajlami odejmuje kilograméw, dodaje energii, poprawia

sprawnosé intelektualng i stan zdrowia. Przyrzadzane 2 bogatych w skladniki

odiyweze zielonych warzyw lisciastych i owocéw koktajle sa zdrowe i sycace,
niskokaloryczne i pyszne.

Ksigzka zawiera ponad 100 przepiséw na zielone koktajle, listy produktéw
i szczegolowe instrukcje dotyczace dziesigciodniowego oczyszczania,
jak réwniez wiele wskazéwek, ktére pomogg osiaggna¢ optymalny efekt
zdrowotny. Podpowiada, jak nalezy postepowac po zakonczeniu detoksu,
aby utrzymac wiasciwg wage.
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