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Czesc!

Czy znasz juz protokot dietetyczny VLCKD (Very Low-Calorie Ketogenic Diet)?
To jeden z najskuteczniejszych sposobow na walke z chorobami cywilizacyjnymi,
ktorego dzialanie potwierdza szereg badan naukowych, o ktéorych opowiemy.
VLCKD jest rodzajem diety ketogenicznej, a dokladniej bezpiecznego postu,
o bardzo niskim bilansie kalorycznym. Stosuje si¢ ja okresowo, jako wartosciowe
dopetienie planu zywienia.

VLCKD PRZYBLIZA CIE DO OSIAGNIECIA TWOJEGO CELU!

VLCKD oznacza szereg mozliwych korzysci, takich jak:

wiekszy poziom energii i koncentracji,
wzmocnienie kondycji,

lepsza swiadomos¢ wlasnego ciala i jego potrzeb,
pozytywne relacje z jedzeniem,

sylwetka, w ktorej poczujesz sig¢ jak u siebie!

SECRCRSI!

W tym e-booku pokazemy Ci, jak dzialaja bardzo niskokaloryczne kuracje
ketogeniczne oraz w jaki sposob wykorzystac je efektywnie. Doradzimy tez, ktorg
ze strategii wybra¢ w zaleznosci od Twojego indywidualnego celu sylwetkowego,
zdrowotnego oraz stylu zycia, ktory prowadzisz.

Jezeli zagadnienie VLCKD jest dla Ciebie nowe lub chcesz poglebi¢ wiedze na ten
temat, zacznij czytac e-book od pierwszego rozdzialu. Jezeli zas poszukujesz przede
wszystkim praktycznych porad dotyczacych stosowania postu ketogenicznego
i chcesz dobraé produkty zywieniowe, ktore pomoga Ci wdrozy¢ go w zycie, przejdz
prosto do rozdzialu o strategiach na stronie 16.

O VLCKD piszemy, korzystajac z przyktadow zastosowania kuracji
Keto LUV: kompletnych zestawow koktajli i zup przeznaczonych
do stosowania w ramach postu ketogenicznego (ktory trwa od 2 do
12 dni), stworzonych w duchu self-care.

LUV YOURSELF!
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Poznaj nas!

W One More LUV nie tylko starannie dobieramy skladniki, lecz takze uzywamy
specjalistycznych technologii, ktéore pozwalaja wydoby¢ z zywnosci to, co
najzdrowsze. Dokladamy wszelkich staran, aby nasze produkty byly bogate
w przeciwutleniacze, witaminy i skladniki mineralne, a jednoczesnie wygodne
w przygotowaniu i jak najmniej przetworzone. Tak, jak chciala natura.

Na tym nasza praca wcale si¢ nie konczy. Dostarczamy W E -
Ci tez wiedzy o VLCKD oraz produktach stuzacych jej
przeprowadzeniu w postaci newsletterow i bloga. C A R E
Wspieramy Cige w naszej spotecznosci na Facebo-

oku i przypominamy, kiedy warto szczegélnie zadbac M O R E ’

o cialo i umyst. Po prostu...



https://onemoreluv.com/porady
https://www.facebook.com/groups/1229120810806541
https://www.facebook.com/groups/1229120810806541
https://onemoreluv.com/porady
https://www.facebook.com/groups/1229120810806541
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Jak dziata VLCKD? ”

Nadwaga i jej niekorzystne nastepstwa dla zdrowia to zmora wspoétczesnego Swiata.
Obecnie juz co czwarty dorosty Polak zmaga sie z otyloscia, a nadwage ma az 60%
naszego spoleczenstwall. Jednoczesnie nie tak tatwo straci¢ niechciane kilogramy,
a utrzymanie wypracowanej sylwetki rowniez bywa nie lada wyzwaniem. Zawsze
jednakkazdykrok do celuto wielkisukces! Dlaczego czasem si¢ nie udaje? Bonasz styl
zycia bardzo si¢ zmienil na przestrzeni ostatnich 100 lat. Coraz mniej sie¢ ruszamy,
a jednoczesnie jemy wiecej przetworzonej zywnosci bogatej w weglowodany
i kwasy tluszczowe trans, a pozbawionej witamin i sktadnikéw mineralnych. Taka
dieta nie tylko powoduje otytos¢ poprzez nadmiar kalorii, lecz takze rozregulowuje
hormony gltodu i sytosci: m.in. insuline, greline i leptyne.

Popularna opinia glosi, ze aby jak najlepiej zadbac
o swoje zdrowie i skutecznie schudngé, nalezy jak
najbardziej urozmaicac diete, a jednoczesnie pilnowac
ujemnego bilansu kalorycznego. Aby pogodzic¢ te dwa
aspekty, czesto probujemy ograniczac ttuszcze. W ten
sposob wpadamy w kolejna putapke naszej biochemii.

Po pierwsze, diety niskokaloryczne oparte na weglowodanach, a ubogie w tluszcz,
tak chetnie stosowane glownie po to, by pozby¢ sie kilogramow, powoduja wzrost
poziomu greliny — wspomnianego juz hormonu odpowiedzialnego za uczucie
glodu®. W efekcie odczuwamy nieustanne taknienie, a jedzenie staje si¢ rodzajem
obsesji. Wracamy wiec do dawnych, mniej zdrowych nawykow i tracimy poczynione
postepy. Po raz kolejny trzeba rozpocza¢ diete. I tak w kotko.

Wiele diet zaklada wrecz podejscie, ze jesli chcesz miec¢ efekty, wystarczy tylko
1 wylacznie pilnowaé kalorii. Dopoki nie przekraczasz ich dziennego limitu,
mozesz jeS¢ wszystko, wlacznie ze stodyczami i fast foodami. Brzmi bardzo prosto
i atrakcyjnie, ale metabolizm to jednak w istocie skomplikowany mechanizm.
Takie odzywianie zaburza jego wazny element, czyli cykl Randle’a.



CZYWIESZ, ZE...

Cykl Randle’a to mechanizm, ktéry kontroluje pozyskiwanie energii
z weglowodanow i tluszczow®. Nie jest jednak w stanie dzialac
prawidlowo, gdy w diecie dostarczamy oba te skladniki jednoczesnie,
a trzeba przyznac, ze robimy to dosy¢ czesto. Polaczenie weglowodanow
i nasyconych kwasow tluszczowych jest obecne w naszej codziennej
kuchni oraz w wielu przetworzonych produktach: stodyczach, stonych
przekaskach czy gotowych daniach dostepnych w sklepach. Zaburzenie
cyklu Randlea sprawia, ze jesteSmy ciggle zmeczeni. Nawet po calej
przespanej nocy nie mamy energii i bez kawy nie jesteSmy w stanie si¢
dobudzic. W dluzszej perspektywie czasu, zaburzony cykl Randle’a sprzyja

rozwojowi insulinoopornosci.

Pomysl, czy znasz naturalne, nieprzetworzone
pokarmy, ktore jednoczesnie stanowia zrodlo
zarowno weglowodanow, jak i tluszczow?

Takie polaczenie praktycznie nie wystepuje
w przyrodzie, a na pewno nie uwzglednia nasyconych
kwasow tluszczowych. Jest jednak wuzalezniajaco
smaczne (teraz juz znasz sekret serniczka babuni
czy pizzy). Diety, ktore s3 oparte tylko na jednym
z wymienionych makroskladnikow, nie powoduja
zaburzen cyklu Randle’a.

\1/,

I\

Duzo probleméw wynika réwniez z faktu, ze jako cywilizacja jemy bez przerwy.
Nawet popularne strategie zywieniowe czesto zalecaja, aby jesS¢ mniej, za to
czesciej. W wyniku tego nasz organizm zdecydowanie za czesto funkcjonuje
w trybie popositlkowym, co nie sprzyja jego regeneracji. Potwierdzaja to badania,
ktore pokazuja, ze cykliczne przerwy w dostarczaniu pozywienia lub samych
weglowodanéw s3 nam potrzebne do utrzymania prawidlowego metabolizmu

i skutecznego spalania tkanki tluszczowe;.



Diety typu VLCKD imituja leczniczy post i wywoluja procesy, ktore towarzyszyly
czlowiekowi od tysiacleci: jako koniecznosc, praktyka religijna czy duchowa oraz
element terapii wielu schorzen.

W One More LUV widzimy ogromny potencjal w cyklicznej, ketogenicznej diecie
niskoweglowodanowej, ktéra - jak wskazuja badania® - reguluje gospodarke
hormonalng, pozwala trwale zmieni¢ nawyki zywieniowe i tagodzi przebieg wielu
choroéb cywilizacyjnych.

CZYWIESZ, ZE...

Niegdys zrodet cukréow w diecie czlowieka bylo stosunkowo niewiele:
zaliczaly sie do nich owoce, niektéore warzywa, zboza, kasze, mleko
i jego przetwory czy miod. Obecnie mozesz spozywac¢ nadmiarowe
weglowodany i nawet nie zdawac¢ sobie z tego sprawy, bowiem cukier
dodawany jest niemal do wszystkiego! Znajdziesz go nawet w wielu
wedlinach czy keczupach. Réwniez produkty oznaczone jako FIT, np.
batony pelnoziarniste, musli i jogurty moga zawiera¢ porzadne dawki
weglowodanow.

Dlatego podczas zakupow warto czytac etykiety: dodatkowy cukier kryje
sie rowniez pod takimi nazwami, jak m.in. glukoza, fruktoza, sacharoza,
syrop glukozowo-fruktozowy, melasa, galaktoza i laktoza. Zwro¢ ponadto
uwage na ilos¢ weglowodanow na 100 g w danym produkcie - nawet jesli
co$ nie zawiera dodanego cukru, nadal moze posiada¢ duzo cukrow
pochodzacych naturalnie np. z owocow.

Regularne przeprowadzanie kuracji
opartych o strukture VLCKD pomaga
odzwyczai¢ sie¢ od wszechobecnego
cukru, zmieni¢ przyzwyczajenia
smakowe oraz ustabilizowac¢ poziom
hormonow odpowiedzialnych za
poczucie glodu i sytosci.

Usprawnia tez pozbywanie si¢ wody
zbednie zmagazynowanej w ciele.
Jak to dziata? To po prostu fizjologia!
Zaraz sie o tym przekonasz.




Elastycznos¢ metaboliczna

Elastyczno$s¢ metaboliczna to, najprosciej
rzecz biorac, umiejetnos¢ przelgczania sie
organizmu pomiedzy dwoma rodzajami
energii: tej czerpanej z dostarczanych na
biezaco weglowodanéw na pochodzica
z tluszczu dostarczanego egzogennie oraz
z zasobow zmagazynowanych w organizmie.
Kazde cialo jest zdolne do tego, by sprawnie
czerpa¢ energie zarowno z weglowodanoéw,
jak iz tluszczow, w zaleznosci od tego, ktore

paliwo jest dostepne. Dzigki elastycznosci metabolicznej nasz gatunek tak tatwo
adaptuje si¢ do zmiennych warunkow otoczenia: dostatku weglowodanéow latem
1 zimowego postu, gdy Zrédlem energii czesto bywala wlasna tkanka ttuszczowa.
Dobrze wytrenowany metabolizm powoduje, ze utrzymanie masy ciala na
prawidlowym poziomie przychodzi nam tatwo i mamy wiecej energii.

Elastycznos¢ metaboliczna sprawia, ze nie masz probleméw z oporng tkanka
tluszczowa, napadami apetytu na stodycze lub sennoscig popositkowa. Latwiej
znosisz wysilek fizyczny i znacznie lepiej tolerujesz uczucie glodu: nie czujesz
przymusu jedzenia, gdy tylko burczy Ci w brzuchu. Elastyczno$¢ metaboliczna
jest tez niezbedna sportowcom, szczegolnie w dyscyplinach wytrzymalosciowych.
Korzystanie z energii pochodzacej z tluszczu przez wigkszos¢ wysitku pozwala
zaoszczedzi¢ glikogen (czyli awaryjne rezerwy energii zgromadzone w migsniach
1 w watrobie) na czas, kiedy bedzie najbardziej potrzebny. W ten sposob sportowcy
mog3a utrzymac stale, wysokie tempo podczas sesji treningowej lub zawodow.

Niestety, dieta bogata w weglowodany, zbyt
czeste positki i nadmiar kalorii to czynniki,
ktore ,rozleniwiaja” organizm. Te sprawnosc
mozna mu przywroci¢ poprzez okresowe
ograniczanie kalorii oraz weglowodanow.
Protokot VLCKD nadaje sie do tego idealnie!




CZYWIESZ, ZE...

Aby sprawdzic¢, czy masz wycwiczong elastycznos¢ metaboliczng, mozesz
sprobowac wstuchac si¢ w swoj organizm w sytuacji, kiedy przez 4 godz.
w ciggu dnia nie spozywasz positkow. Czy odczuwasz znaczacy spadek
energii, rozdraznienie, niepokéj? Co dzieje si¢ z Twoim cialem, jesli
pominiesz positlek? Czy Twoj positek po kliku godzinach niejedzenia
bedzie bardziej obfity i spozywany szybciej niz zwykle? Takie symptomy
swiadczg o nizszej elastycznosci metaboliczne;.

Jednym z wykladnikow moze by¢ tez dtugos¢ Twojego okna zywieniowego,
czyli czasu w ciagu doby, gdy spozywasz positki. Jezeli przez dtuzszy czas
po przebudzeniu si¢ nie odczuwasz potrzeby zjedzenia positku, wieczorem
jesz kolacje duzo wczesniej, niz chodzisz spaé, a jednoczesnie masz energie
do dzialania i dobre samopoczucie - prawdopodobnie Twoja elastycznosc
metaboliczna ma si¢ catkiem niezle! Jesli natomiast chwile po przebudzeniu
czujesz nieznosny gtéd, czesto miewasz wilczy apetyt, zachcianki na
stodkie, a ominigcie positku jest ogromnym wyzwaniem, warto przyjrzec
sie organizmowi pod tym katem.

Ketoza

Ketoza to stan organizmu, ktory osiagamy naturalnie jeszcze w zyciu ptodowym,
i w ktorym pozostajemy przez okres niemowlectwa. W ketozie poziom energii
utrzymuje si¢ na stalym, wysokim poziomie. To m.in. zasluga cial ketonowych
(ketonow), ktore staja sie glownym paliwem mozgu, serca, miesni i nerek.

W Kketozie cialo nie polega na nieustannym dostarczaniu mu weglowodanow.
Zapasy glikogenu w migsniach i watrobie zostaja wyczerpane, a dostepnym
zrodlem energii staje sie tluszcz oraz bialko z pozywienia (w przypadku diety
niskoweglowodanowej) oraz nagromadzona tkanka tluszczowa. Organizm
wzmaga lipolize, czyli proces spalania tluszczu w celu pozyskania energii,
a potrzebna mu glukoze wytwarza w procesie glukoneogenezy. Jednoczesnie
ogranicza lipogeneze, czyli odkladanie zapasow tluszczu. Gdy ketozie towarzyszy
ograniczenie podazy kalorii, cialo zaczyna sigga¢ do zapaséow wlasnej tkanki
tluszczowej. Dzieje si¢ to znacznie szybciej i efektywniej, niz w przypadku diety
niskokalorycznej, opartej na weglowodanach, ktéra nie powoduje wejscia w ketoze.
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Procesy zachodzace w czasie, gdy jesteSmy w ketozie, takze tej zwigzanej
Z postem, moga miec¢ dzialaniel!617;

Przeciwzapalne.

Anaboliczne, co oznacza, ze chronia tkanke migsniowa w czasie, gdy ubywa
tkanki ttuszczowe;.

Korzystne dla ukladu nerwowego poprzez zwigkszenie plastycznosci oraz
sprawnosci mozgu.

Zmniejszajace apetyt dzigki obnizeniu poziomu greliny — hormonu glodu.
Lagodzace insulinoopornosc i pomocne w zapobieganiu rozwojowi
cukrzycy typu 2.

Zwigkszajace wydolnosc i wytrzymalosc podczas wysitku fizycznego
dzieki podwyzszeniu progu tlenowego.

Wzmacniajace odpornosc, szczegolnie na infekcje grypopodobne.
Zmniejszajace uczucie zmeczenia, stabilizujgce nastroj.

W stanie ketozy komorki bialej tkanki tluszczowej zaczynaja produkowac
wiecej mitochondriéw odpowiedzialnych za produkcje energii w organizmie.
Komorki ttuszczowe z bialych zmieniaja sie w duzo bardziej wartosciowe, bezowe
(charakterystyczne m.in. dla niemowl3at czy osob, ktore regularnie morsuja).
W ten sposob spalanie tluszczu staje sie¢ znacznie efektywniejsze niz na diecie
odchudzajacej, w ktérej nie ma ograniczen weglowodanow.

Ketoza sprzyja rowniez dlugowiecznosci poprzez wzmacnianie i wyciszanie
odpowiednich genéw w naszym DNA. Niskie poziomy insuliny i glukozy
uzyskiwane w ketozie takze pomagaja utrzymac zdrowe, nieuszkodzone DNA
oraz bialka organizmu (w tym kolagen obecny w skorze). Jest jednak jeszcze jeden
mechanizm sprzyjajacy dlugowiecznosci, ktéory aktywuje sie podczas bardzo
niskokalorycznych diet ketogenicznych: autofagia!




Autofagia
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Autofagia oznacza dostownie... samozjadanie: z greckiego
autos — sam i fagein — zjadac. Zbadat j3 i opisal naukowiec
Yoshinori Osumi, za co otrzymat w 2016 r. nagrode
Nobla. Autofagia, uruchamiana podczas bardzo
niskokalorycznej diety ketogenicznej (VLCKD),
ma na celu pozyskanie energii i budulca ze
wszystkiego, co moze sie do tego nadac. Organizm
w pierwsze] kolejnosci siega po uszkodzone
komorki, bakterie, wirusy i toksyczne substancje,
ktore pochodza z otoczenia lub s3 produktami
naszego wlasnego metabolizmu. Krétko méwiac,
Smieci sprzataja sie same! Takie porzadki pozwalaja
przetrwac czas bez regularnych positkéw, ale przede
wszystkim s3 bardzo korzystne dla zdrowia.

https:/www.kantei.go.jp/jp/headline/contributing_worldwide/oosumi.html / EEE &R

Zrédto zdjecia:

Autofagia:

Chroni komorki przed dziataniem wolnych rodnikow.
Pomaga rozkladac wirusy i bakterie oraz zakazone
nimi komorki, a zatem przyczynia si¢ do ochrony

przed infekcjami.

Usuwa zbedne biatka i uszkodzone komorki, ktorych
nagromadzenie w komorkach organizmu moze
powodowac choroby.

Nasilona autofagia zmniejsza namnazanie
uszkodzonych komorek.

Ochrona miesni

Keto LUV stworzyliSmy tak, aby korzysci z postu nie wiazaly sie z utrata tkanki
miesniowej. Organizm nie zuzyje biatek jako zZrédila energii. Post szybko
wprowadzi Cie w stan ketozy, a wtedy zrédiem energii stang si¢ ciata ketonowe!®.
Dodatkowo zadbalismy o to, aby zupy i koktajle w zestawie zawieraly odpowiednia
ilos¢ biatka, ktore sprzyja uczuciu sytosci i odchudzaniu. Do positkéw dodaliSmy
tez tluszcze MCT z kokosa, ktére s3 metabolizowane szybciej niz inne kwasy
tluszczowe. Tym samym od razu dostarczaja energii i przyspieszaja wejscie w stan
ketozy.



VLCKD a dieta ketogeniczna

Wiele osob wybiera stosowanie diety ketogenicznej - jako sposob na poprawe
samopoczucia, sylwetki czy forme wsparcia zdrowotnego. Jednak radykalna
i dlugookresowa zmiana diety ma swoje wady, przez ktore wiele os6b ma
problem, by wytrwa¢ w nowym stylu zycia przez dluzszy czas, a co dopiero
wdrozy¢ go na stale. Jesli cho¢ raz zdarzyto Ci si¢ stosowac diete, na pewno
dobrze wiesz, co mamy na mysli.

Przede wszystkim wdrozenie diety ketogenicznej zajmuje sporo czasu. Kazda
zmiana diety wymaga planowania i szykowania positkéw w nowy sposob.
Przyzwyczajenie si¢ do nowych smakéw, nowej zaplanowanej struktury
moze chwile potrwac, choc jest realne. Jesli nie jeste§s fanem miesa,
jaj, czy ryb, za to uwielbiasz chleb lub preferujesz weganizm,
dostosowanie tradycyjnej diety ketogenicznej do Twoich
potrzeb moze okazac si¢ wyzwaniem.

Oczywiscie zmiany mozna wprowadzac stopniowo, ale jesli zalezy Ci na
tym, by od razu zobaczyc¢ konkretne efekty, mozesz odczuwac frustracje i, jak
wiele innych os6b przed Toba, porzucic diete. Nie mysl, ze chcemy Cig odwies¢
od diety ketogenicznej. Sami jestesmy nig gleboko zafascynowani, jednak
znamy realiaiwiemy, ze dla wielu oséb tradycyjna dieta keto nie jest szczegolnie
efektywnym sposobem na odchudzanie i zdrowe zycie. Na szczescie nie jest to %
tez jedyna droga wykorzystania ketogeniki.

=

Dieta @Q@ ( Kuracja VLCKD

ketogeniczna \3{@ na przykladzie Keto LUV

* wymaga planowania i szykowania * positki s3 tatwe w przygotowaniu
positkow * niczego nie trzeba sprawdzac

* nalezy pilnowac zawartosci ani liczy¢
weglowodanéw w produktach * dostepna dla wegan

* jest bardzo trudna do prowadzenia * efekty juz po pierwszej kuracji

w wersji weganskiej

*» wejscie w ketoze trwa minimum
tydzien

* na efekty trzeba poczekac




Kuracja Keto LUV to dieta VLCKD, prosta alternatywa dla diety ketogenicznej,
oparta na zalozeniu, ze nie musisz by¢ caly czas w stanie ketozy, by odnies¢
korzysci zdrowotne. Taki styl zycia - raz w ketozie, raz nie - dyktowala naszym
przodkom natura poprzez zmieniajjce si¢ pory roku.

Przy znaczacym deficycie kalorycznym, dieta
VLCKD nie musi by¢ wysokotluszczowa,
dlatego struktura Keto LUV jest nieco inna niz
w typowej diecie ketogenicznej. Positki w kuracji
zawieraja mieszanke tluszczow MCT, kwasow
thuszczowych omega 3 i 6 oraz bialek w proporcji
2:1 i tylko do 30 g weglowodanow dziennie. Taki
uklad makroskladnikéw i niska kalorycznosé
diety skutecznie moga wprowadzi¢ Cie w stan
ketozy, ale bez barier typowych dla glodowki oraz
bez utraty masy miesniowej. Duza zawartosc biatka
zwieksza termogeneze (wewnetrzna produkcje
cieplta) i zmniejsza odczuwanie gtodu, wspomagajac
utrate tkanki tluszczowej. Jest odpowiednia dla
wegan i 0sob, ktore z roznych wzgledow nie moga
spozywac nabialu. Zastosowanie kuracji jest proste
1 skuteczne. Nie wymaga szczegoélnych przygotowan
ani szeroko zakrojonego planowania.

Wybierajac Keto LUV, nie musisz martwi¢ si¢ o to, czy stosujesz wlasciwa
kalorycznos¢ ani liczy¢ makrosktadnikow. Wszystko to zrobiliSmy juz za Ciebie.
Wystarczy na kilka dni zastgpi¢ wszystkie positki ketogenicznymi zupami
i koktajlami LUV. To znacznie prostsze, niz wdrazanie nowej diety i testowanie
nowych przepisow — i przez to takze skuteczniejsze — rozwigzanie.

Stworzone przez nas zestawy Keto LUV to program typu TDR (Total Diet
Replacement), trwajacy od 2 do 12 dni — w zaleznosci od wybranej opcji. Jego
dzialanie opiera si¢ na strukturze VLCKD i naturalnych zdolnosciach organizmu
do regeneracji i autofagii.



przyktadzie Keto LUV

Cykliczne stosowanie VLCKD na I l

Wazna w stosowaniu diety Keto LUV jest regularnos¢, ale nawet jednorazowe
przejscie 6-dniowej kuracji wspomaga organizm. Uwolnisz nadmiar wody
Z organizmu, poczujesz si¢ 1zej oraz zyskasz przyplyw energii. Jednak prawdziwie
trwate efekty mozna uzyskac¢ wtasnie dzieki cyklicznemu powtarzaniu postu.

Czestotliwosc 1 dtugosc kuracji zalezy od Twoich potrzeb i celow:

sylwetkowych, sportowvch czy tez zdrowotnych. Mozesz oprzec
sie na intuicji — siegasz po kolejng, gdy czujesz, ze potrzebujesz zregenerowac
organizm. Mozesz stworzyC caly schemat cyklicznych kuracji, dopasowany pod
Twoja diete (ketogeniczng, low carb lub jakgkolwiek inng). Mozesz tez skorzystac
z gotowych schematow zastosowania Keto LUV, ktére opracowalismy, bazujac na
naszej wiedzy i doswiadczeniu.

CZYWIESZ, ZE...
Nasi przodkowie doskonale zdawali sobie sprawe z korzysci postu! Choc

czesto byl po prostu koniecznoscia, z czasem stat sie¢ praktyka duchowa,
wspominang w swietych tekstach najwigekszych religii Swiata. Post stosowali
medrcy i antyczni lekarze — jako sposdéb na przywrécenie rownowagi
w organizmie. W medycynie zachowat si¢ jako metoda terapii az do XIX w.,
gdy nastgpit rozwoj nauk scistych, w tym farmakologii®.




o

Co z keto adaptacja? /

W kontekscie diety ketogenicznej czesto pojawia sie temat keto adaptacji, ktoéra
powinna trwac przynajmniej kilka tygodni lub nawet miesiecy. Powszechnie uwaza
sie, ze dopiero po dluzszym czasie mozna spodziewac sie, ze organizm ,nauczy
sie” korzystac z ciat ketonowych. Tymczasem jest to duzo bardziej ztozona kwestia,
a przede wszystkim indywidualna.

Po pierwsze, nie nalezy utozsamiac¢ ketozy z keto adaptacja. Keto adaptacja
nie jest potrzebna, aby cialo zaczelo wytwarzac ketony i wykorzystywac je jako
zrodto energii. Nasze ciala potrafig to od urodzenia. W koncu ketoza jest stanem
fizjologicznym, ktéry umozliwia nam przetrwanie okresow gtodu. Gdyby najpierw
trzeba bylo kilku tygodni niskoweglowodanowe;j

diety, aby moéc wykorzystac ketony, nasz gatunek nie

przetrwalby nawet jednej zimy.

W odpowiednich warunkach ketoze mozna
uzyskac duzo szybciej. Sprzyjaja temu:

ekspozycja na zimno (sesja morsowania, zimny prysznic),
post,

bardzo intensywny wysilek fizyczny (tabata, HIIT),
elastyczny metabolizm,

higieniczny cykl okotodobowy,

techniki oddechowe.

CECRCECRCRS

Keto adaptacja z kolei jest sprawg indywidualna, powigzang z elastycznoscia
metaboliczna, regulacja gospodarki hormonalnej i genetyka. Dla przyktadu, im
bardziej elastyczny metabolizm, tym lepiej organizm wykorzystuje ketony. Nie
zawsze potrzeba do tego kilku tygodni diety ketogenicznej. Czasem wystarczy kilka
razy powtorzyc post, np. kuracje Keto LUV.

Czy warto badac ciala ketonowe podczas kuracji?

W trakcie VLCKD, w tym kuracji Keto LUV, mozesz sprawdzaé, czy Twoj
organizm wytwarza ketony i w jakich ilosciach. Pamietaj jednak, ze zaréwno
pomiary z moczu, jak i z krwi, to wartosci orientacyjne. Poziom wytwarzania
cial ketonowych jest cecha indywidualng kazdego organizmu. Jedni beda je
wytwarzac szybciej, inni wolniej. Warto tez pamigtac, ze nie kazdy potrzebuje
by¢ w glebokiej, leczniczej ketozie, aby odczuc korzysci z tego stanu.



Kuracje LUV s3 na tyle uniwersalne, ze mozesz uzywac ich tak, jak w danej
chwili potrzebujesz. Mozesz przeprowadzac kuracje intuicyjnie, gdy czujesz, ze
potrzebujesz wspomoc swoj organizm. Mozesz tez stworzyc z nich czesc szerszego
planu na odchudzanie i wsparcie zdrowia. Ponizej znajdziesz przyktadowe strategie
stosowania kuracji Keto LUV - do zrealizowania krok po kroku lub potraktowania
jako inspiracji dla wlasnego planu dietetycznego.

STRATEGIA 1: Utrata wagi

Niewatpliwie odchudzanie to czesty powod, dla ktorego nasi Klienci siegaja po
zestawy Keto LUV. Mozliwe, ze takze i Tw¢j. Kuracja pozwoli Ci efektywnie zaczaé
diete odchudzajacy, ajesli uczynisz z niej staly element swojej strategii odchudzania,
mozesz liczy¢ na trwatle rezultaty!o,

Gdy spozywasz nie wiecej, niz 30 g weglowodanow dziennie, organizm po prostu
musi skorzysta¢ z innego zrdédla energii — tluszczu. Tego, ktory dostarczasz
w positkach z diety Keto LUV oraz tego, ktory zgromadzony jest w Twojej tkance
ttuszczowej. Jak juz wiesz, jednym z produktow spalania tkanki ttuszczowej sa ciata
ketonowe (ketony). Dostaja sie¢ one do krwiobiegu, gdzie przejmuja funkcje glukozy
1 nieustannie dostarczaja energie przede wszystkim do moézgu, miesni oraz serca.
Moment, gdy organizm zaczyna pobiera¢ wiecej energii z cial ketonowych niz
z glukozy, nazywamy wejsciem w metaboliczny stan

Kazde powtorzenie kuracji sprawia, ze mozesz spalic¢ kolejne kilogramy i poprawic
metabolizm!?. Okresowe wchodzenie w stan ketozy poprawia termogeneze
(wewnetrzng produkcje ciepta) i zmienia biala tkanke tluszczowa w bezowalsl.
Tym samym zwieksza si¢ wydatkowanie energii przez organizm. Ketoza wptywa
tez korzystnie na gospodarke hormonalna. Gdy w niej przebywamy, organizm
zmniejsza wydzielanie greliny (hormonu glodu), stabilizuje poziom insuliny
1 glukozy oraz podnosi wrazliwos¢ tkanek na insuline!. Zmniejsza tez retencje
wody.



Diety bardzo niskokaloryczne a efekt jojo

Wiele os6b obawiasig, ze po diecie obardzo niskiej wartosci energetycznejkilogramy
wroca z nawiazka. To tak zwany efekt jojo. Tak sie jednak sklada, ze metabolizm
czlowieka jest znacznie bardziej skomplikowany, niz sugeruje to obliczanie
dziennego zapotrzebowania na kalorie. W ogélnym rozrachunku réwnie mocno
liczy sie to, co jesz, a nie tylko ile. Kuracja dostarczajaca minimum weglowodanow
a zapewniajaca odpowiednia ilos¢ tluszczu nie spowoduje u Ciebie nawrotu
kilogram6éw mimo niewielkiej kalorycznosci - wlasnie dzigeki ketogenicznej
strukturze. To ona juz od pierwszych dni ,zmusza” organizm, by czerpal energie
z tluszczu 1 nie spowalnial metabolizmu w oczekiwaniu na zakonczenie postu
i powrot weglowodanow. Organizm szybciej pobiera energie z zapasow, przez co
nie musi si¢ adaptowac do nowych kryzysowych warunkow w ten sam sposob, co
przy obnizonej kalorycznosci na standardowej diecie.

Zmiany w metabolizmie to takze zmiany w glowie. Z kazda kolejna kuracja bedzie
Ci latwiej zmieni¢ swoje nawyki zywieniowe na zdrowsze. W koncu przestaniesz
czud, ze podjadanie niezdrowych przekasek jest Ci potrzebne. Bedziesz tez rzadziej
i mniej dotkliwie odczuwac gltéd oraz zmniejszysz ilos¢ positkow w ciggu dnia.

Zastosowanie Keto LUV w odchudzaniu

W celu korekty masy ciata i wysmuklenia sylwetki, polecamy wybraé¢ kuracje
ACTIVE lub CALM i przeprowadzac ja od 4 do 8 dni, maksymalnie raz w miesiacu.
Taki schemat mozna wiaczy¢ jako wsparcie diety odchudzajacej, nie tylko
ketogeniczne;.

Dla mocniejszego efektu w przypadku nadwagi i otytosci, radzimy wybrac kuracje
CALM i przeprowadzac ja od 6 do 12 dni, raz w miesigcu, przez 3 kolejne miesiace.
Po kazdym takim 3-miesiecznym cyklu zalecamy zrobi¢ miesigc lub dwa przerwy.
Wowczas mozesz na przyklad pozosta¢ na niskokalorycznej diecie ketogeniczne;j
wedlug 30-dniowego jadlospisu, ktéry dotaczamy do kazdej kuracji Keto LUV, lub
okresowo zmniejszy¢ czestotliwos¢ stosowania kuracji, a w miedzyczasie zywic sie
w zbilansowany sposob.

ACTIVE »» 4-8 dni »» 1/miesigc

CALM »» B6-12 dni }» 1/miesigc przez 3 miesigce



https://krotkielinki.pl/1oyQ
https://krotkielinki.pl/1tbu

STRATEGIA 2: Witalnosc¢ 1 zdrowie

Poprawa sylwetki to niejedyna potencjalna korzys¢ ze stosowania VLCKD. Nauka
potwierdza, ze okresowy stan ketozy sprzyja dlugiemu zyciu i wplywa na ogolny
stan zdrowia, razem ze wspomniang juz autofagia['sl.

Ograniczenie spozywania kalorii oraz weglowodanow to sposéb na self-care.
Korzysci wynikaja w duzej mierze ze zmniejszania produkcji wolnych rodnikéw
w komorkach organizmu - naturalnej konsekwencji pobierania energii
z weglowodanow. Jak wiadomo, to wlasnie nadmiar wolnych rodnikéw stoi za
uszkodzeniami DNA i przyczynia si¢ do choréb cywilizacyjnych, przedwczesnego
starzenia si¢ oraz chorob na tle zapalnym.

Regularne wchodzenie w ketoze pomaga: zmniejszy¢ poziom ,zlego“ cholesterolu,
zmniejszy¢ stany zapalne i poprawi¢ stan skory!®. Sprzyja tez zachowaniu
sprawnego umyshu 1 zmniejsza prawdopodobienstwo wystapienia chorob
neurodegeneracyjnych. W ketozie nie doskwiera nam sennos¢ i tzw. mgla
mozgowa, mozemy wydajniej pracowac i mamy lepsza koncentracjel”.

Dzialanie ciat ketonowych i autofagii wzmacnia réwniez odpornos¢ organizmu.
Zdrowe tluszcze nie stanowig pozywki dla pasozytow i patogenéw. W procesie
autofagii te niechciane lub uszkodzone elementy zostang zniszczone!..

Przyktadowe 2 warianty zastosowania Keto LUV

Chetnie stosowana - i polecang na pierwszy raz - strategia s krotkie 4-6 dniowe
kuracje. Sprawdza si¢ do tego podwojne zestawy CALM, CALM VEGAN,
ACTIVE, podzielone na 3 kuracje po 4 dni. Kuracje powtarzaj raz w miesigcu, dla
uzyskania najlepszych efektow.

Polecamy tez 12-dniowa kuracje z zestawami CALM lub CALM VEGAN. Miedzy
kazdym zestawem zrob 1-2 dni przerwy, w ktorych wrocisz do swojej zwyczajowe;]
kalorycznosci diety. Mozesz tez w tej przerwie zastosowac diete ketogenicznag.
Warto powtarzac¢ kuracje minimum 2-3 razy w roku.

2 x KETO LUV (lub BOOST) 3 3 x 4 dni


https://onemoreluv.com/produkt/kuracja-funkcjonalna-6-dni-calm/
https://onemoreluv.com/produkt/kuracja-funkcjonalna-6-dni-calm-vegan/
https://onemoreluv.com/produkt/kuracja-funkcjonalna-6-dni-active/
https://krotkielinki.pl/1rr0

STRATEGIA 3: Sport, kondycja i wydolnos¢

Pomimo tego, ze liczne dyscypliny (np. biegi, kolarstwo czy pltywanie) wymagaja
spozywania weglowodanow jako latwo dostepnego zrédila energii, to dieta
ketogeniczna i sport doskonale do siebie pasuja. Elastyczno$s¢ metaboliczna,
ktora rozwijasz podczas cyklicznego stosowania VLCKD, pomiedzy okresami
wzmozonych treningéw, moze stac si¢ Twoja tajng bronig.

Okresy deficytu kalorycznego moga przywroci¢ insulinowrazliwosé¢ w celu
dalszego, efektywnego wzrostu tkanki miesniowej. Tego typu podejscie utatwia
zabezpieczenie przed niekontrolowanym wzrostem tkanki tluszczowej i nie
wymaga przeprowadzania okresow dlugotrwalej redukcji masy ciala. Mozemy
wowczas zachowac wigksza sile miesniowa oraz zaprogramowac korzystniejszy
profil hormonalny.

Okresowa ketoza moze pozwoli¢ na spalanie tluszczu, przy jednoczesnym
zachowaniu tkanki miesniowej. Badania na ketonach wykazaty ich anaboliczne
wlasciwosci, a okresowe posty - wzmozong produkcje hormonu wzrostu. Dzigki
temu rosnie Twoja moc, sila i szybkos¢, a Ty masz nad tym peing kontrole.

Elastycznos¢ metaboliczna ma szczegolne znaczenie dla os6b uprawiajacych sporty
wytrzymatosciowe, w ktorych zapas glikogenu konczy sie i trzeba szybko przetaczyc
sie na czerpanie energii z ttuszczu.

CZYWIESZ, ZE...

Keto post wcale nie musi zmniejsza¢ wydolnosci fizycznej! W 2012 r.
dr Antonio Paoli przeprowadzil badania na wysokiej klasy gimnastykach
artystycznych, w tym reprezentantach kadry narodowej Wtloch.
Sportowcy stosowali VLCKD przez 30 dni. W tym czasie uczestnicy
badania zdotali utrzymac objetos¢ treningowa na wysokim poziomie 30 h
tygodniowol®!.




Okresowe stosowanie kuracji o strukturze ketogenicznej moze tez pomoc
rozbudowac mase miesniow3.

Zastosowanie kilkudniowej kuracji w okresie budowy masy miesniowej ulatwia
spalanie nadmiaru tluszczu, oszczedzajac miesnie. Po niej znow wrocisz na diete
z nadwyzka kaloryczng. Ta strategia to tzw. mini-cut. Bezposrednio po okresie
postu rosnie efektywnos¢ wykorzystania kalorii dostarczanych z positkiem,
efektywniejszy jest takze wzrost miesni i s3 one lepiej odzywione, wyregulowana
zostaje gospodarka hormonalna.

Zastosowanie Keto LUV w sporcie

Warto pamietac, ze Keto LUV nie jest przeznaczona na okresy wzmozonych
treningow, np. przed zawodami. Podczas jej stosowania ogranicz intensywnosc
swoich sesji treningowych do ok. 70%.

Jeslichcesz wpltywacé na elastycznos¢ metaboliczng i swoje wyniki podczas treningéow
lub przeprowadzi¢ mini-cut, wybierz diete ACTIVE na 6 dni. Stosuj jedna
kuracje miesigcznie przez 3 kolejne miesigce.

Jesli Twoje BMI jest w przedziale 18,5-22, wybierz 2 x diete¢ ACTIVE i przeprowadz
3 czterodniowe kuracje — jedng na miesiac, przez 3 kolejne miesigce.



https://onemoreluv.com/produkt/kuracja-funkcjonalna-6-dni-active/

Cel Odchudzanie Zdrowie Sport
Strategia _ Korekcyjna Walka z nadwaga: Oczyszczenie Pomocniczo Wzmocnienie
redukcja masy ciata Docelowa redukcja organizmu w dietoterapii elastycznosci
PrOdUkty 0 4-8%. masy ciata z nagromadzonych stanéw zapalnych metabolicznej
Efekty 0 9-20%. toksyn i aktywacja i regulacji i poprawa wynikéw
autofagii. Ogdlna gospodarki sportowych.
profilaktyka hormonalne;j.
zdrowia.
llo$¢ dni 4-8 dni 6-12 dni 2-6 dni 12 dni Dieta VLCKD, 6
- dni, 900-1100
kuracji keal/dzien,
powtarzana 3-4
razy w ciagu 3
miesiecy.
Rekomendo- max 1 razw co najmniej przez3 | 6 razy w roku, 2-3 razy w roku, 1 miesiecznie przez
miesigcu kolejne miesiace. czyli 1 dieta czyli jedna kuracja 3 kolejne miesiace
wana Po kazdym co 2 miesigce co 4-6 miesiecy
czestotliwosé 3-miesiecznym
stosowania* cyklu zalecamy
zrobi¢ minimum
1-2 miesiace
przerwy**
Produkty Diety CALM Dieta CALM i Diety CALM, 2x dieta CALM lub 3x dieta ACTIVE
polecane i ACTIVE oraz zestaw dodatkowy CALM Vegan lub ACTIVEz 1-2 lub 2x , podzielona
zestaw dodatkowy BOOST pomocni- ACTIVE, podzie- dniowa przerwa na na 3 etapy po 4 dni
BOOST lub dieta czo podczas lone na etapy petnokaloryczna (dla os6b o BMI
weganska CALM stosowania diety 4-dniowe diete ketogeniczna. ponizej 22-23).
Vegan i zestaw odchudzajacej lub (2 zestawy to
BOOST Vegan, ketogenicznej 3 kuracje).
pomocniczo z deficytem Opcjonalnie 2x
podczas diety kalorycznym. zestaw BOOST lub
odchudzajacej lub BOOST Vegan.
ketogenicznej
z deficytem
kalorycznym.
Polecane elektrolity, magnez, elektrolity, magnez, cynk, rokitnik, cynk, rokitnik, elektrolity, tran,
suplementy cynk, witamina D, cynk, witamina D, Produkty OML: Produkty OML: Produkty OML:
berberyna, berberyna, Dzika R6za MSM, Dzika R6za MSM, Dzika r6za MSM,
Produkty OML: Produkty OML: Kurkuma do picia, Kurkuma do picia Kurkuma do picia,
Kurkuma do picia, Kurkuma do picia, Surowe kakao BIO, Olejki cbd
Zielona Kawa, Zielona Kawa, Kawa Ketogeniczna
Dzika R6za MSM, Dzika R6za MSM,
shoty SPALANIE shoty SPALANIE
Efekty Szacowana utrata Szacowana utrata Detoksykacja Korzystny wptyw Wzmocnienie
masy ciata 4-8%, masy ciata 9-20% potaczona na wrazliwos¢ elastycznosci
redukcja tkanki w ciggu 90 dni, z autofagia insulinowa, metabolicznej
ttuszczowej, potaczona (oczyszczaniem cukrzyce typu 2, niezbednej w sportach
ochrona tkanki z tagodzeniem komorkowym). zespot wytrzymatosciowych,
miesniowej, insulinoopornosci, Niewielka redukcja metaboliczny, w celu zwiekszenia
tagodzenie cukrzycy typu 2, tkanki ttuszczowej, nadcisnienie zdolnosci spalania

insulinoopornosci.

nadcisnienia
tetniczego

i zespotu metabo-
licznego.

wzmochienie
naturalnej
odpornosci.

tetnicze i choroby
neurologiczne.
Spowolnienie
rozwoju komérek
nowotworowych.

tkanki ttuszczowej
podczas wysitku

i polepszenia
rezultatéw sporto-
wych.

* Kazdy organizm jest inny, narazony na inne warunki Srodowiska, stres itp. Nasze rekomendacje sa uniwersalne.
** Czestsze stosowanie wymaga konsultacji z lekarzem / dietetykiem

Polecamy niektére produkty w subskrypcji



Jak wybraé¢ swoje Keto LUV?

Dieta CALM detoks + odchudzanie

zestaw posilkow na 6 dni

StworzyliSmy ja z mysl3 o osobach, ktorym zalezy na szybkim zrzuceniu pierwszych
kilogramoéw i ktore chca w czasie kuracji poswieci¢ sobie wiecej uwagi i mitosci.
W trakcie kuracji CALM zalecamy zrezygnowac z treningéw i nie podejmowac
specjalnie aktywnosci fizycznej — natomiast to Twoja decyzja. Jesli masz spore
doswiadczenie z ketozg, postem oraz wysoka elastycznos¢ metaboliczng -
eksperymentuj! Dzienna wartos¢ kaloryczna diety CALM oraz minimalna ilos¢
weglowodanow pozwalaja szybko uruchomi¢ procesy autofagii oraz skuteczne

wejscie w ketoze.

Polecamy ja szczegolnie osobom, ktore:

chca w trakcie kuracji poswieci¢ maksimum uwagi sobie i swojemu ciatu,
maja prace siedzacg i nie prowadza aktywnego trybu zycia,

nie zamierzaja trenowac w czasie kuracji,
sa skupione na utracie kilogramow,
chca przeprowadzic¢ bezpieczny detoks organizmu.
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Dieta ACTIVE

zestaw posilkow na 6 dni

Ten produkt przewidzieliSmy dla oséb, ktore podczas kuracji planuja aktywnosc
fizyczng i niezbyt obcigzajace treningi (zalecamy ograniczy¢ sie do 70% mozliwosci,
zwlaszcza w pierwszych dniach kuracji). Dieta ACTIVE zawiera dodatkowe przekaski
przeznaczone do uzupelnienia energii po treningu. Moga ja stosowac zaréwno
amatorzy, jak i profesjonalni sportowcy. Jest tez odpowiednia dla osob, ktére
stosowaly juz posty i maja za sobg proces wejscia w ketoze.

Polecamy ja szczegolnie

na czas regeneracji miedzy treningami,
dla oczyszczenia organizmu po okresie intensywnych treningow,

na redukcje masy ciala przed zawodami, szczegolnie w sportach sylwetkowych,
dla poprawy wydolnosci podczas sesji treningowych,

w celu uzyskania lepszej elastycznosci metabolicznej,

kiedy zyjesz aktywnie i nie chcesz zwalnia¢ tempa.
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Kuracja BOOST

zestaw posilkow na 2 dni

Boost moze by¢ stosowany jako dwudniowe (obnizajace tygodniowy bilans
kaloryczny) wzmocnienie efektow wlasnej diety lub ,boost” 6-dniowej kuracji Keto
LUV CALM lub ACTIVE. Zestaw zawiera gotowe positki w formie koktajli i zup oraz
suplementacje superfood: Zielona kawa i Shoty SPALANIE, do codziennego
stosowania wspierajacego. Zestawem BOOST mozna tez przedtuzy¢ kuracje CALM
lub ACTIVE, jesli czujesz, ze potrzebujesz dtuzszej sesji VLCKD. Zestaw BOOST
mozesz tatwo polaczy¢ z dowolna dieta odchudzajaca. Idealnie sprawdzi sie¢ dla
0s6b, ktore nie maja czasu na dtuzsze diety i chca zadbac o swoje zdrowie za pomoca
kroétszych, ale regularnych postéw. Zalecamy go jako:

SAMODZIELNY POST:
po okresach wzmozonej pracy uktadu trawiennego (jak swieta i wakacje,
gdy nie bardzo zwracamy uwage na diete),
gdy potrzebujesz krotszych, ale czestszych postow,
kiedy chcesz sprawdzic, jak bedziesz sie czuc w trakcie programu TDR
(Total Diet Replacement),
gdy chcesz zastapic krotkie glodowki.

PRZEDLUZENIE KURAC]I Keto LUV:

¥ gdy bardzo zalezy Ci na utracie kilograméw podczas kuracji CALM,

¥ kiedy czujesz, ze potrzebujesz dluzszego postu dla lepszego
oczyszczenia organizmu.



https://krotkielinki.pl/1qgE
https://krotkielinki.pl/1qvC
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Dieta Keto LUV VEGAN

zestaw weganskich posilkow na 6 dni

Weganie tez moga czerpac korzysci z ketozy, a my jako jedyni oferujemy produkt
skrojony na ich potrzeby. Wiasnie po to opracowalismy roslinng wersje diety CALM.
Zawarte w niej biatlko pochodzi z grochu i ryzu. Ttuszcz w kuracji pochodzi ze zrédet
roslinnych, przede wszystkim migzszu z kokosa, ziaren kakaowca i innych, ktére

pozwalaja na zachowanie balansu.

Podczas kuracji VEGAN zalecamy ograniczy¢ aktywnos¢ fizyczna i treningi.
Polecamy ja osobom, ktore:

sa na diecie weganskiej lub bezmlecznej,

wchodza w ketoze po raz pierwszy,

maja prace siedzaca,

nie planuja treningéw podczas kuracji,

chca w trakcie kuracji poswigci¢ maksimum uwagi sobie i swojemu ciatu.




Nadal nie mozesz sie¢ zdecydowac?

ODPOWIEDZ NA 3 PYTANIA
POMOCNICZE:

* CzyTwoim gléwnym celem jest zrzucenie kilogramow?
* Czy planujesz ograniczyc¢ swoja aktywnos¢ w trakcie kuracji?
» Czy wigkszos¢ dnia spedzasz, siedzac przy biurku?

Jesli na co najmniej dwa pytania odpowiedziates “TAK”, wybierz zestaw CALM.
Jesli jestes na diecie roslinnej, masz alergie na biatka mleka krowiego lub chcesz

odpocza¢ od produktéw odzwierzecych, wybierz ten zestaw w wersji VEGAN.

?

3

a {




Keto LUV a suplementy diety l |

Zazywanie dodatkowych suplementow w trakcie kuracji Keto LUV moze korzystnie
wplynaé na jej przebieg i uzyskane rezultaty. Najwazniejsza jest suplementacja
elektrolitow: sodu, potasu i magnezu. Dzigki nim organizm dobrze wigze wode,
mimo utraty glikogenu, a to zmniejsza szanse na pojawienie si¢ ztego samopoczucia,
czyli tzw. keto grypy. Jest ona niczym innym, jak odwodnieniem organizmu
i niedoborem elektrolitow, w szczegolnosci sodu i potasu, spowodowanymi przez
eliminacje weglowodanéw z diety i niski poziom insuliny we krwi.

Podczas kuracji Keto LUV nie zaluj sobie soli. Doprawiaj nig zupy ketogeniczne
i dodawaj do pitej wody. Mozesz rowniez siegna¢ po wode mineralna, ktora zawiera
wspomniane pierwiastki.

Dietetycy, eksperci zwigzani z zywieniem i bio hackingiem oraz lekarze polecaja
rowniez:

Magnez Ten pierwiastek jest znany z regulacji pracy miesni,
w tym serca, i korzystnego wplywu na jakos¢ snu -
ogromnie waznego dla zdrowia. Magnez jest tez niezbedny
w metabolizmie bialek, weglowodanéw i posrednio
uczestniczy w pozyskiwaniu energii z ttuszczow. Zwigksza
wrazliwos¢ tkanek na insuling 1 moze wspomagac
odchudzanie.

Cynk Pierwiastek o silnym dzialaniu przeciwutleniajacym
i detoksykujacym. Jest niezbedny do produkcji insuliny
i hormonow tarczycy. Podobnie jak magnez, jest potrzebny
do przemian metabolicznych thuszczu i moze przyspieszac
spalanie tkanki tltuszczowej!®.




Witamina D W Polsce jej niedobér dotyczy nawet 90% populacji.

Tran

Rokitnik

Berberyna

Tymczasem jest niezbedna dla zdrowia kosci i nie tylko.
Badania wskazuja, ze witamina D ma wlasciwosci obnizajace
ryzyko wielu choréb, w tym zwigzanych z ukladem krazenia
1 autoimmunologicznych?%.

Najlepsze zrodlo kwaséw  tluszczowych  EPA

i DHA. Dziala przeciwzapalnie, wspomaga regeneracje
organizmu i ma pozytywny wpltyw na uklad nerwowy.
Kwasy tluszczowe EPA i DHA dzialaja ochronnie na
serce. Hamuja rozwéj miazdzycy, obnizaja cisSnienie krwi
i stabilizujg poziom cholesterolu. Dzialaja tez korzystnie na
rozwoj tkanki migsniowe;j?!.

Zoétte owoce rokitnika to tradycyjny surowiec leczniczy.
Dostarczaja witaminy C, E, i B-karotenu oraz rzadko
wystepujacych w przyrodzie, kwasow tluszczowych omega-7.
Rokitnik odzywia skoére i korzystnie wplywa na stan sluzowek.
Dziala odmtadzajaco, zwalcza drobnoustroje chorobotwoércze
ilagodzi stany zapalnel®?.

Naturalny alkaloid z korzenia berberysu. Wykazuje dzialanie
hipoglikemizujace (obnizajace poziom cukru we krwi). Wspiera
walke z insulinoopornoscig i cukrzyca typu 2. Reguluje poziom
cholesterolu oraz trojglicerydow we krwi?3.,




Podkrec swoja kuracje KETO LUV

Wiemy, ze kazdy z nas jest inny i niepowtarzalny. Chcemy wiec da¢ Ci mozliwosc
jak najlepszego dopasowania kuracji do swoich potrzeb. Zestawy LUV potraktuj
wiec jako baze, do ktorej mozesz dobra¢ inne superprodukty z naszej oferty
w celu wzmocnienia dzialania kuracji lub modyfikacji jej przebiegu. W ten sposob
stworzysz zestaw idealny dla siebie. Poznaj nasze naturalne suplementy!

Kurkuma do picia

Kurkumina zawarta w produkcie ulatwi trawienie ttuszczu
w kuracji Keto LUV i przyspieszy metabolizm, co zwigksza
efekt modelowania sylwetki. Dziala przeciwzapalnie
i zmiata wolne rodniki?4[3126],

Zalecane uzycie: 1 ptaska tyzeczka idealnie doprawisz nasze zupy.

- = Shotimbirowy SPALANIE
3l | Naturalny spalacz ttuszczu na bazie tloczonego
& ' soku z imbiru i kurkumy. Skiadniki w nim
zawarte przyspieszaja metabolizm, ulatwiaja
trawienie 1 poprawiaja efekt odchudzania
dzigki zawartosci 8 sokow: z imbiru, cytryny
i superwchtanialnej kurkumy CurcuVail®, uzupelnionej pieprzem
cayenne. Zawarty w shotach gingerol z imbiru dodatkowo wzmacnia
odpornosc¢. Shot spalanie idealnie pasuje do kuracji CALM dla
wzmocnienia utraty tkanki tluszczowej. Bez cukru, bez stodzikoéw ani
polioli, idealnie uzupelnia kuracje o solidng dawke antyoksydantow
i pomaga utrzymac jej efekty:.

Zalecane uzycie: 1-2 buteleczki dziennie.



https://krotkielinki.pl/Kmq
https://krotkielinki.pl/1qvC

Dzika r6za z MSM
Owoce dzikiej ré6zy zawieraja tilirozyd — przeciwutleniacz, ktéry
skutecznie wspomaga spalanie tkanki tluszczowej i zapobiega jej
gromadzeniu. Nasza unikalna kompozycja sproszkowanej dzikiej
rozy i witaminy C dodatkowo moze wzmocnic przeciwzapalny efekt
ketozy. Organiczna siarka w recepturze to cenny budulec tkanki
lacznej m.in. w stawach®”.

Zalecane uzycie: tyzeczke proszku wymieszaj

z 125 ml zimnej wody. Pij 2x dziennie.

Kawa ketogeniczna

Kawa arabica w wersji kuloodpornej. Zawarta w niej kofeina
przyspiesza metabolizm, zmniejsza apetyt oraz uczucie glodu.
Nasza kawa dostarcza rowniez kwasow tluszczowych MCT, ktére
pomagaja podczas wejscia w ketoze i spowalniajg wchlanianie kofeiny.
W ten sposob kawa uwalnia swoja moc wolniej i dluzej czujesz jej
pobudzajace dzialanie. Szczegdlnie polecamy ja przy pierwszych
kuracjach, aby utatwic¢ wejscie w ketoze, oraz przy kuracji ACTIVE
jako przedtreningéwke. Wybierz j3, jesli chcesz dodac sobie wiecej
energii podczas kuracji.

Zalecane uzycie: 2x na dzien porcja po 20 g.



https://krotkielinki.pl/lPP
https://krotkielinki.pl/1rXu

Zielona kawa

Zawarty w niej kwas chlorogenowy podkreca metabolizm
1 przyspiesza spalanie tkanki tluszczowej. Ogranicza tez wchlanianie
cukru w przewodzie pokarmowym®®, czym wplywa na poprawe
glikemii (na stezenie cukru we krwi). Polecamy ja jako dodatek do
kazdej z kuracji Keto LUV oraz jako srodek do podtrzymania efektow
pomiedzy nimi.

Zalecane uzycie: dwa razy dziennie napar z 2-3 tyzeczek kawy.

Mozesz tez dodawac ja do koktajli.

Surowe kakao BIO

' Jako bogate zrodlo przeciwutleniaczy, tak potrzebnych w okresie
-/ odchudzania, oraz doskonatly reduktor stresu, surowe kakao wspiera

VLCKD. Sprawdzi sig¢ tez, jesli potrzebujesz wigcej energii w swojej
kuracji LUV i chcesz uzupelni¢ diete o zdrowe tluszcze. Kakao
dodatkowo uzupelnia kuracje o magnez, cynk i zelazo.

Zalecane uzycie: 40 g dziennie.

W jednej porcji lub podzielone na 2 porcje po 20 g.



https://krotkielinki.pl/1qgE
https://krotkielinki.pl/1rik

Czy po kuracji musze przejsc I l

na diete ketogeniczna?

Wiele osob po zakonczonej kuracji pyta nas ,co dalej?” Pojawia si¢ tez pytanie
o to, czy trzeba po niej przejs¢ na diete ketogeniczng. Cho¢ uwielbiamy diete
keto i wszystkie dobre rzeczy, ktére robi w organizmie, to wiemy, ze nie kazdy
jest w stanie przyjac ten styl zycia. Dlatego wystarczy, ze VLCKD, na przyktad
w postaci kuracji Keto LUV, bedziesz powtarzac cyklicznie jako element zdrowego
stylu zycia, niekoniecznie ketogenicznego.

Oczywiscie zwracamy Twoja uwage na to, zeby nasze kuracje laczy¢ ze
zdrowa dietg, w ktorej weglowodany, biatka i tluszcze pochodza z wysokiej
jakosci, zdrowych produktow. W przerwach miedzy kuracjami unikaj wysoko
przetworzonej zywnosci, cukru i niezdrowych przekasek, a takze fastfoodow.
Pamietaj tez o cvklu Randle’a. Jesli chcesz mie¢ zawsze duzo energii,
nie spowalniaj swojego metabolizmu, 13czac weglowodany i kwasy thuszczowe,
szczegolnie nasycone.

Jesli po kuracji Keto LUV chcesz pozostac¢ na diecie ketogenicznej, skorzystaj
z jadlospisu w formie elektronicznej, ktory dotaczamy do kazdego zestawu.

Znajdziesz go na naszej stronie w panelu Klienta, utworzonym po zakupie diety.
W tym samym miejscu znajdujg sie tez kalendarzyki ze wskazéwkami do kuracji

oraz e-book o diecie niskoweglowodanowe;.

C



Jak przygotowac sie do VLCKD

Rozpoczecie postu ketogenicznego nie wymaga szczegélnych przygotowan, ale

mozesz zrobic kilka rzeczy, dzigki ktorym bedzie Ci latwiej go przejsc. Zwlaszcza, ze

kazdy znasjestinnyimoze zareagowac inaczej. Wigkszosc¢ osob przechodzi pierwsza

kuracje Keto LUV z dobrym samopoczuciem, a kazda kolejna jest latwiejsza.

Jednak, aby unikna¢ niespodzianek i mie¢ pewnosc, ze kuracja przebiegnie dobrze
réwniez w Twoim przypadku, mozesz si¢ do niej przygotowac.

Polecamy to szczegélnie osobom, ktére dopiero
zaczynaja swoja przygode z VLCKD, dotychczas byly

na diecie wysokoweglowodanowej lub po lekturze

poprzednich rozdzialow podejrzewaja, ze maja niska
elastycznos¢ metaboliczna.

Te sposoby polecamy tez tym, ktérzy podczas

poprzedniej kuracji nie czuli sie dobrze i doswiadczyli

keto grypy.

N
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Stopniowo ogranicz weglowodany

Na kilka dni przed kuracja zacznij
zmniejsza¢ porcje pieczywa, makaronow,
warzyw straczkowych i kasz. Dzigki temu bedzie Ci latwiej rozpoczac post,
w ktorym zawartos¢ weglowodanow nie przekracza 30 g.

Odstaw cukier

Im szybciej to zrobisz, tym lepiej. Nie dostadzaj potraw i napojow,
postaraj si¢ zrezygnowac ze stodyczy. Ogranicz tez stosowanie stodzikow.
Dzigki temu szybciej odzwyczaisz si¢ od intensywnych smakéw i latwiej
zaakceptujesz nowy smak zup i koktajli ketogenicznych w kuracji Keto
LUV.

Nie bgj sie ttuszczu

W miejsce weglowodanow mozesz zacza¢ wprowadzac ttuszcz z dobrych
zrodel: oliwe z oliwek extra virgin, olej konopny, tran. Mozesz tez siggac
po produkty, ktore sa naturalnie bogate w thuszcz, jak jaja, ryby, nasiona
i orzechy. Nie musisz specjalnie kupowac oleju MCT lub suplementowac
ketonéw BHB.



Siegnij po kurkume
Klacze kurkumy to nie tylko bomba przeciwutleniaczy i sposéb na
odpornos¢. Zawarta w nim kurkumina usprawnia trawienie, zwtaszcza

tluszczu. Pomoze Ci zwlaszcza w pierwszych dniach kuracji, poniewaz
nasze positki sg bardzo tluste.

Siegnij po kurkume

W pierwszymdniukuracjikoniecznie zwazsig¢izmierz obwody. Szczegolnie
na wysokosci pepka - tam odktada si¢ tkanka tluszczowa trzewna. Ten
pomiar bedzie dla Ciebie wiarygodna informacja o dziataniu kuracji.
Zrob to rano, na czczo, najlepiej tuz po wstaniu. Zapisz wyniki i wykonaj
pomiary ponownie po zakonczeniu kuracji. Pochwal si¢ rezultatem
w grupie WYZWANIE KETO LUV, ktéra znajdziesz na Facebooku.



https://www.facebook.com/groups/1229120810806541/
https://www.facebook.com/groups/1229120810806541/

Wsparcie na kazdym etapie

Wybierajagc Keto LUV, otrzymujesz nie tylko zestaw latwych do przygotowania
positkow, lecz takze nasze wsparcie na kazdym etapie kuracji. Szybko i sprawnie
odpowiadamy na pytania, a na Facebooku czeka Cie¢ pomoc calej naszej
spotecznosci — osob, ktore juz nam zaufaty i chetnie dzielg si¢ doswiadczeniem.
Zapewniamy tez dodatkowe materialy: e-booki, jadlospisy i wskazéwki, jak
przejs¢ kuracje. Wszystko znajduje sie w Twoim panelu Klienta, tworzonym po
zakupie diety.

< odpowiadamy na pytania

< wsparcie grupy Wyzwanie Keto LUV na FB

< dodatkowe materialty: e-booki, webinary,
live'y, jadlospisy, plany treningowe

< wyjatkowe artykuty pisane przez technologéw
zywienia i dietetykow
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Zostan z nami na dluzej 1 kupuj tanie;j!

Zeby korzystanie z cyklicznych kuracji byto korzystniejsze,
skorzystaj z subskrypcji!

Subskrypcja OML to regularna (i darmowa!) dostawa

wybranych przez Ciebie produktow w nizszej cenie!

Wybierz swoje ulubione produkty
Zdecyduj, ktéore produkty chcesz otrzymywac regularnie
i zapomnij o pamigtaniu. Zrobimy to za Ciebie!

z-\g Zdecyduj, jak czesto otrzymasz paczke
Co 1, 2 czy co 3 miesigce? To Ty wybierasz, jak czesto
\E uzupelniamy Twoje zapasy. Dostosuj subskrypcje do swojego

stylu zycia i potrzeb.

Ciesz sie wszystkimi korzysciami
Subskrybujac nasze produkty, zyskujesz stalg znizke
o na nasze produkty, nizszy proég darmowej dostawy
-4 -

o oraz caly szereg dodatkowych korzysci.

/\ Dowolnie edytuj, pauzuj lub zrezygnuj
/ / Twoje potrzeby sie zmienily? Po dwoch cyklach wysytki w opcji
subskrypcji, bez problemu edytujesz (dodasz lub usuniesz
dowolny produkt, zmienisz adres i/lub termin wysylki),
wstrzymasz subskrypcje lub zrezygnujesz z nie;j.

Pamietaj, ze ten e-book nie ma na celu diagnozowania i leczenia zadnych choréb ani zapobiegania
im. Nasze produkty na bazie superfoods s3 suplementami diety, co oznacza, ze pomimo, iZ moga
znaczaco wspomoc organizm, nie moga byc¢ traktowane jako leki. Wszelkie tresci, opisy produktéw,
proceséw oraz opinie prezentowane na stronie onemoreluv.com nie powinny traktowane by¢ jako
porady medyczne. Kazdy organizm jest inny, ma inne potrzeby i znajduje si¢ w innym stanie
zdrowia. Wszelkie watpliwosci zwigzane ze stosowaniem produktow funkcjonalnych One More
LUV powinny by¢ skonsultowane z dietetykiem badz lekarzem.
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