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Keto LUV a zywienie - jak to taczyc¢?

Zapewne znasz juz nasze kuracje Keto LUV. Czy wiesz, ze ich dzialanie opiera
sie na cyklicznosci? Stosowane regularnie, moga by¢ skutecznym narzedziem
w dbaniu o siebie, a w polaczeniu z odpowiednia dieta przyniesc¢
widoczne rezultaty. Juz samo wchodzenie i wychodzenie ze stanu ketozy wspiera
zdrowie i sprawne dzialanie metabolizmu.

Podobnie jak dieta ketogeniczna, cykliczne stosowanie kuracji VLCKD - m.in.
Keto LUV - pomaga wytworzy¢ elastycznos$¢ metaboliczna i zmienié
wynik, ktory pokazuje waga. Najlepiej mysle¢ o tym, jak o stosowaniu kuracji,
ktora ma 2 fazy: postu z Keto LUV i diety.

Faza postu ketogenicznego LUV
(od 2 dni z BOOST do 6 dniz CALM lub ACTIVE)

Stuzy przestawieniu organizmu na czerpanie energii z tluszczu, a takze
pozwala mu odpoczaé¢ od niezdrowej, wysokoprzetworzonej zywnosci.
Zwigksza tygodniowy deficyt kaloryczny, czym ulatwia utrate tkanki

tluszczowej i poglebia ketoze. Dla 0sob z elastycznym metabolizmem
jest szybka metoda na wejscie w stan ketozy oraz oczyszczaniell

1 regeneracje organizmau.

Faza diety =z

Dostarcza cialu wartosciowych skladnikéw odzywczych i pomaga wyrobic
zdrowe nawyki. Pomaga odzwyczai¢ organizm od nadmiaru weglowodanéw,
co pozniej ulatwia wejscie w faze postu LUV - zwlaszcza, gdy zastosujesz
wariant keto lub low carb. Moze stuzy¢ spalaniu tkanki tluszczowej, jesli
zostanie zachowany odpowiednideficyt kaloryczny. Napoczatku tejfazymozesz
zastosowac jadlospis. ktéry znajdziesz na koncu tego przewodnika.
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Czy trzeba byc¢ keto?

W poradniku, ktéry wlasnie czytasz,
przygotowaliSmy propozycje positkow
ketogenicznych. Pamietaj jednak, ze -
chociaz jestesmy wielkimi fanami diety
keto 1 low carb - to przejscie kuracji
Keto LUV wcale nie wymaga od Ciebie
wlaczania diety ketogenicznej na stale,
jesli Ci ona nie stuzy. Nasz produkt moze
by¢ dobrym wstepem do wejscia w ketoze
na dluzej, jednak dzialanie kuracji Keto

LUV opiera si¢ przede wszystkim na
regularnym stosowaniu, niezaleznie od
tego, ktory model zywienia wybierzesz.

Dlaczego cyklicznos¢?

Cykliczny post moze by¢ bardzo przydatny dla zdrowia i prawidlowej
przemiany materii.

Obecnie pochlaniamy ogromna ilos¢ weglowodanow. Same w sobie nie
maja nic zlego, ale ich nadmiar w strukturze diety jest jednym z powodéw
insulinoopornosci oraz innych choréb metabolicznych i cywilizacyjnych. Cho¢
paleolit dawno si¢ skonczyl i pory roku nie dyktuja nam juz, kiedy jemy, a kiedy
nie, to nasze ciala wcigz dzialaja tak, jak setki lat temu. Post to dla organizmu
okazja do odzwyczajenia si¢ od cukru, a takze narzedzie do pozbycia sie
nadmiaru tkanki tluszczowej. Warto go zatem robic co jakis czas.

Dla wielu os6b cykliczne posty s3 tatwiejsze niz trwanie na kilkutygodniowe;j,
wymagajacej diecie. Diety charakteryzujace si¢ znacznym deficytem
kalorycznym polaczonym z niska podazg weglowodanéw umozliwiaja
wprowadzenie ciala w stan ketozy, w ktorym podstawowym paliwem staje sie
thuszcz. Niska kalorycznos¢ pozwala odtworzyc¢ w bezpieczny sposoéb warunki

postu.



Odpowiednio praktykowane posty ketogeniczne moga by¢ solidnym wsparciem
w walce o dobre samopoczucie i smukla sylwetke. Cyklicznie stosowane
zestawy VLCKD imituja warunki gtlodowki, w ktérych organizm ma zwigkszone
mozliwosci regeneracji i spalania tkanki tluszczowej. To pozwala rowniez
popracowac nad elastycznoscia metaboliczna.

Elastycznos¢ metaboliczna

Elastyczno$§¢ metaboliczna to, najprosciej
rzecz biorac, umiejetnos¢ przelaczania sie
organizmu pomiedzy dwoma rodzajami
energii: tej czerpanej z dostarczanych na
biezaco weglowodanow na pochodzjca

z tluszczu dostarczanego egzogennie oraz
z zasobow zmagazynowanych w organizmie. T - =
Kazde cialo jest zdolne do tego, by sprawnie czerpac energie¢ zaréwno
z weglowodanow, jak i z thuszczow, w zaleznosci od tego, ktore paliwo jest
dostepne.

Dobrze ,wytrenowany”’ metabolizm sprawia, ze utrzymanie masy ciala na
prawidlowym poziomie przychodzi Ci latwej i masz wiecej energii. Nie masz
za to problemoéw z oporng tkankg tluszczowa, napadami apetytu na stodycze
lub sennoscig popositkowa. Latwiej znosisz wysitek fizyczny i znacznie lepiej
tolerujesz uczucie glodu: nie czujesz przymusu jedzenia, gdy tylko burczy Ci

w brzuchu.




Dodatkowa korzysc¢ z keto postow: autofagia!

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

https:/www.kantei.go.jp/jp/headline/contributing_worldwide/oosumi.htm| / EHEEER



Z jaka dieta najlepiej taczyc 7
zestawy Keto LUV?

Dobrze skomponowane positki i wlasciwie dobrana suplementacja
pomoga odzywic¢ Twoj organizm i zapewni¢ mu jak najlepsze warunki
do budowy fizycznego dobrostanu. Blonnik i skladniki bioaktywne
zZ zywnosci stosowane na co dzien dodatkowo wzmocnig efekt
postu. Dlatego zadbaj o to, by Twoja dieta pomiedzy kuracjami byla
wartosciowa i faktycznie stuzyta zdrowiu.

Oto przyktady diet, ktére mozesz stosowac naprzemiennie
z kuracja Keto LUV.

SRODZIEMNOMORSKIE KETO

Jesli zalezy Ci na dluzszym przebywaniu w stanie ketozy, najlepiej stosowac

post Keto LUV z dietg ketogeniczng w wersji sSrodziemnomorskiej, w ktorej

zrodlo tluszczu stanowia przede wszystkim oliwa z oliwek i tluste ryby. Nie

powinno tez zabrakna¢ w niej warzyw. W ten sposéb na Twoje cialo dzialaja nie

tylko ketony, lecz takze cala masa prozdrowotnych substancji bioaktywnych:
nienasyconych kwasow tluszczowych, witamin, mineratéw, polifenoli.

LOW CARB

W tym modelu zywienia nadal ograniczamy weglowodany, jednak nie
tak mocno jak w przypadku diety ketogenicznej. W low carb ich zrédiem
sa przede wszystkim rosliny strgczkowe, a takze bogate w blonnik
pelnoziarniste pieczywo, kasze i makarony. Jedz duzo warzyw. Mozesz
tez pozwolic¢ sobie na nieco wigcej owocow niz ketogenicy.



ZBILANSOWANA DIETA ODCHUDZAJACA

Dieta zbilansowana przewiduje okoto 45% weglowodanow dziennie plus
55% bialtek i thuszczoéw - pot na pot. W zaleznosci od Twojego stylu zycia,
proporcje moga sie nieco roznic: jesli aktywnie uprawiasz sport, procent
weglowodanow (szczegolnie przyjmowanych przed treningiem) oraz

biatek, tak potrzebnych do budowy migsni, moze by¢ nieco wyzszy.

Deficyt energetyczny nie powinien natomiast by¢ zbyt duzy. Pamietaj,
ze regularny, cotygodniowy post bedzie zanizal kalorycznos¢ Twojej
diety w skali tygodnia, a to przyspieszy spalanie tkanki tluszczowe;.
Deficyt kalorii mozna wprowadzi¢ takze w diecie keto i low carb.

ZBILANSOWANA DIETA NORMOKALORYCZNA

Posty nie stuzg wylacznie odchudzaniu. Polgczenie ich ze zbilansowana
dieta jest sposobem na uzyskanie deficytu kalorycznego w ujeciu
miesiecznym i na cykliczny detoks cukrowy, co pomaga utrzymac ciato
w dobrej kondycji. Z tej metody moga korzystac takze osoby, ktore
ochudzanie maj3 juz za sobga i chcg jedynie utrzymac¢ wypracowane
efekty.

WEGANSKA/WEGETARIANSKA

Dieta bez produktéw odzwierzecych to obecnie wybor wielu
0sob. Z reguly uznaje sie, ze ketoza stanowi dla nich wigksze
wyzwanie niz dla oséb spozywajacych mieso. Nietatwo jest
opiera¢ diete ketogeniczng wylacznie na wartosciowych
produktach roslinnych, gdyz wigekszoS¢ owocéw, kasze,
zboza i czeS¢ warzyw zawieraja duze ilosci weglowodanow.
Jednak krotkie, weganskie posty ketogeniczne wystarcza, aby

=) uelastycznié metabolizm i wykorzysta¢ wplyw ketozy ‘
na zdrowie.



Co sprzyja utracie wagi?

jesh nie mozesz lub nie masz ochoty zmienia¢ calego trybu zyc1a
zmien tylko niektore kluczowe elementy, a zauwazysz roznice:

< skracanie okna zywieniowego, czyli czasu, w ktorym spozywasz positki
w ciagu doby;

¢ sniadania biatlkowo-tluszczowe;

< wyplaszczanie krzywej glukozowo-fruktozowe;j;

¢ nawodnienie;

< niepodjadanie, zmniejszanie ilosci positkow: obfitsze ale rzadziej;

< aktywnosc¢ fizyczna na czczo, ruch po positku;

< spozywanie weglowodanéw na koniec positku, np. kasz czy ryzu dopiero
po zjedzeniu migsa albo owocéw jako deser;

< spozywanie owocow i warzyw w caltosci, nie jako smoothie czy mus, w ten
sposOb zachowasz zawarty w nich btonnik i obnizysz ich indeks glikemiczny

< zbijanie cukru octem m.in. jabtkowym@IEI4,

Homeostaza okiem dietetyka

~Naukowcy coraz czesciej podkreslaja, ze spozywanie moc-
no przetworzonych produktéw jest jednym z czynnikéw
wplywajacych na rozwdj takich choréb, jak insulinoopor-
nosc¢ i cukrzyca typu II, miazdzyca naczyn krwionosnych
oraz przewlekle stany zapalne, ktore wystepuja réwniez
w chorobach autoimmunologicznych, takich jak choroba
Hashimoto, reumatoidalne zapalenie stawow czy toczen
rumieniowaty.

Celem prawidlowej diety jest wiec przywrocenie naszemu
metabolizmowi pierwotnej rownowagi (homeostazy),
polegajacej na uzupeinieniu niedoboréw mineratow,
witamin oraz sktadnikow probiotycznych i prebiotycznych.

Mozemy to osiagnac poprzez zmiang¢ nawykow zywienio-
wych na lepsze. Aby ta zmiana byta trwata, nie moze by¢
nagla, poniewaz wtedy zwykle szybko tracimy motywacje
do stosowania nowych zasad. Musimy pamigtac, ze odzy-
wianie jest procesem, ktory ksztaltujemy przez cale nasze
zycie.

Jakub Mauricz,
Zdrowe odzywianie moze by¢ najlepszym i najbezpiecz- : SiEE

i promotor zdrowia,
niejszym lekarstwem, podczas gdy zywnosc silnie przetwo- dla Keto LUV

rzona, zawierajaca duzo cukru, soli i konserwantéw, jest jak
trucizna, ktora dziata powoli na nasz organizm”.



Czego unikac?

@ Cukier i slodycze

Dostarczaja pustych kalorii i mocno podnosza poziom glukozy we krwi.
Zmuszaja trzustke do wytezonej produkgcji insuliny. Im wiecej i czesciej, tym
wigksze ryzyko rozwoju insulinoopornosci, a z czasem cukrzycy typu 2. Jednak
to nie jedyne zagrozenie, ktore ptynie z zajadania si¢ stodyczami. Wyroby
cukiernicze czesto s3 pelne sztucznych, przemystowych izomeréw trans
kwasow tluszczowych, ktore niszczg btony komorkowe, nasilaja choroby na
tle zapalnym i sprzyjaja otytosci®.

Fast food i wysokoprzetworzone produkty Q

Dania gotowe, ktore kupujemy ,na miescie”, czesto s3 pelne soli,
utwardzonych olejéow roslinnych i wspomnianych juz izomeréw trans
kwasow thuszczowych. W dodatku zawieraja konserwanty i barwniki, a te,
konsumowane w nadmiarze, obciazajg uklad trawienny.

Stodziki

Te popularne zamienniki cukru, choc¢ nie dostarczaja nam zbednych kalorii,
nie s3 obojetne dla mikroflory jelit. Ich codzienne spozywanie moze
powaznie ostabi¢ mikrobiom!®, a silne bakterie jelitowe to dobra odpornos¢,
sprawne trawienie i oczywiscie lepsza przemiana materii”. W dodatku
gdy uzywasz stodzikéw podczas postu oraz jako staly element diety, trudniej
bedzie Ci odzwyczaic si¢ od stodkiego smaku. A przeciez chodzi o to, by
dzigki zmianom w zywieniu zmieni¢ tez swoje nawyki. Dlatego najlepie;j,
jesli w trakcie kuracji Keto LUV wytrzymasz bez stodzikéw. Zobaczysz, ze
pozniej bedzie Ci latwiej zupelnie zrezygnowac ze stodyczy.

Kawa 1 herbata

Wiegkszos¢ z nas nie wyobraza sobie poranka bez ktoregos z tych napojow.
Na ogo6l wiec nie trzeba z nich rezygnowac. Po prostu nie dodawaj do nich
w tym czasie cukru, stodzikow lub mleka - réwniez tego w wersji wege. Jesli
chcesz wzmocnic¢ efekty kuracji LUV lub diety, wlacz do niej kawe

zielona lub mieszanke sencha i matcha.




Zasada , 3 BEZ”, czyli: bez pszenicy, bez cukru, bez ttuszczéw trans

Jedna z najwazniejszych zasad zywieniowych Jakuba Mauricza. Catkowicie sig
z nim zgadzamy!

,Pszenica, cukier, tluszcze trans: te trzy skladniki zywnosci przetworzone;j
wystepuja najczesciej razem, tworzac produkt, ktory nie tylko ma duzo kalorii,
ale tez szkodzi naszemu zdrowiu, poniewaz powoduje stany zapalne najpierw
w jelitach, a potem w calym organizmie.

Jesli sa one dlugotrwale, z czasem moga doprowadzi¢ do wystgpienia
insulinoopornosci, ktéra po latach moze przerodzic¢ sie¢ w cukrzyce typu IIL
Innymi objawami przewlekltego stanu zapalnego s3 ciggle uczucie zmeczenia,
apatia, bole stawow i migsni, niedokrwistos¢ i choroby autoimmunologiczne.

Zamiast tluszczow trans, ktore znajduja sie w margarynach, ciastach francuskich
i wielu stodyczach, mozemy wybra¢ np. awokado, oliwe z oliwek albo mala
porcje orzechéw i nasion”.




Suplementuj, warto!

Dobrze dzialajacy metabolizm i smukia sylwetka to
czesto wynik ogélnych zmian w stylu zycia, nie tylko
diety. Dlatego wraz z wprowadzeniem regularnych
postow warto zadbac¢ tez o sen, mikrobiom jelit
i redukcje stresu. W koncu organizm funkcjonuje jak
sie¢ naczyn polaczonych: gdy usprawnimy jeden
aspekt jego dzialania, szybko zauwazymy poprawe
w pozostatych.

Jakub Mauricz, dietetyk, poleca takze zaczac¢ od sprawdzenia swojego
stanu zdrowia i wykonania podstawowych badan takich jak:

<> morfologia krwi

<> panel tarczycowy (TSH, fT3, fT4),

<> panel nadnerczy (ACTH, kortyzol, DHEA-SO4),

<> wskazniki stanu zapalnego (OB i CRP),

<> gospodarka weglowodanowa (glukoza, insulina),

<> lipidogram (HDL, LDL, TG).

Ponizej znajdziesz liste suplementow, ktore stanowia pozytywne uzupelnienie
kazdej diety. Niektore substancje mozna laczy¢ takze ze stosowaniem Keto
LUV - ich synergiczne dzialanie wzmocni i utrwali efekty postu. W codziennej
diecie nie powinno zabraknac¢ takze skladnikéw przeciwzapalnych. Nadmierna
tkanka tluszczowa czesto wzmaga produkcje utrudniajacych odchudzanie
cytokin prozapalnych w réznych rejonach organizmu®. Odpowiednia dawka
immunomodulujacych superfoods pomaga przerwac to bledne koto i poprawic
efekty diety.



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

Cynk Pierwiastek o silnym dzialaniu przeciwutleniajacym
i detoksykujacym. Jest niezbedny do produkcji insuliny
i hormonéw tarczycy. Podobnie jak magnez, jest potrzebny
do przemian metabolicznych tluszczu i moze przyspieszac

spalanie tkanki tluszczowej.

WitaminaD W Polsce jej niedobdér dotyczy nawet 90% populacji.
Tymczasem jest niezbedna dla zdrowia kosci i nie tylko.
Badania wskazuja, ze witamina D ma wtasciwosci obnizajace
ryzyko wielu chorob, w tym zwigzanych z ukladem krazenia

i autoimmunologicznych!°.

Tran Najlepsze zrodio kwasow tluszczowych EPA i DHA. Dziala
przeciwzapalnie, wspomaga regeneracje organizmu i dziala
korzystnie na ukltad nerwowy. Kwasy tluszczowe EPA i DHA
dzialajg ochronnienaserce. Hamujarozwéjmiazdzycy, obnizaja
cisSnienie krwi i stabilizuja poziom cholesterolu. Dzialaja tez
korzystnie na rozwdj tkanki miesSniowej oraz tagodza stany
zapalne, ktore czesto utrudniaja spalanie tkanki ttuszczowej!'.




Olej MCT

Rokitnik

Berberyna

Olej MCT zawiera Sredniotancuchowe kwasy tluszczowe,
ktére po spozyciu niemal od razu trafiaja do watroby
wytwarzajacej z nich energodajne ciala ketonowe.
Suplementacja olejem MCT w ramach diety usprawnia
prace mitochondriéw 1 sprzyja powstawaniu nowych,
czym przyspiesza spalanie tkanki tluszczowej!'?. Moze
takze wzmagac termogeneze, a wiec zwieksza¢ wydatek
energetyczny organizmu®. Jako dodatek do diety
ketogenicznej, pomaga wejs¢ w ketoze.

Zo6tte owoce rokitnika to tradycyjny Srodek leczniczy znany
naszym babciom. Dostarczajg witaminy C, E i B-karotenu oraz
rzadko wystepujacych w przyrodzie kwaséw tluszczowych
omega-7. Rokitnik dobrze odzywia skore i korzystnie
wplywa na stan S§luzéwek. Zwalcza drobnoustroje

chorobotworcze i tagodzi stany zapalne!4.

Naturalny alkaloid z korzenia berberysu. Wykazuje dzialanie
hipoglikemizujace (obnizajace poziom cukru we krwi).
Wspierawalke z insulinoopornoscia i cukrzycg typu 2. Reguluje
poziom cholesterolu oraz tréjglicerydow we krwil®!,




Kolagen

To biatko jest niezbednym budulcem dla naszej tkanki
lacznej i stanowi % wszystkich bialek organizmu. Wypelnia
przestrzenie miedzykomorkowe, wiagze wode w komorkach
ciala, odpowiada za elastycznos¢ tkanek i procesy regeneracji,
m.in. gojenie ran. Warto go suplementowac, aby poprawic stan
skory. Przyda sie tez osobom trenujacym i wszystkim, ktorzy
chcg zadbac o stawy!'é.

Ashwagandha Wzmacnia odpornos¢ na stres i tagodzi jego skutki, takie jak

Korzen
maca

Grzyby
adaptogenne

wahania nastroju czy wyczerpanie psychiczne. Usprawnia
regeneracj¢ organizmu, wspomaga zasyplanie, poprawia
koncentracje i procesy zapamietywania, dziala korzystnie
takze na wydolnosc¢ fizyczng. Wspiera zdrowie serca poprzez
regulacje metabolizmu cholesterolu i tréjglicerydow!’..

Pomaga zredukowac zmeczenie i stres oraz wyregulowac
poziom estrogenow, przez co lagodzi objawy zespotu
napiecia przedmiesiaczkowego i menopauzy. Poprawia libido,
korzystnie wplywa na wydolno§¢ organizmu, naturalnie

przywraca energie do dziatanial'®l.

Grzyby to coraz szerzej znane zrédto adaptogenow - substancji
pozwalajacych modulowa¢ funkcje organizmu. Wplywaja
korzystnie m.in. na: jako$¢ snu, poziom energii w ciggu
dnia, odpornos¢ na stres. Pomagaja regulowac¢ prace ukladu
oddechowego i odpornosciowego!?I29 Najpopularniejsze to
Cordyceps, Reishi i Coriolus.




Sok
z kiszonego
buraka

Ocet
jablkowy

Kurkuma
do picia

Pomaga obnizy¢ ciSnienie krwi, zwieksza wytrzymalosc
podczas wysitku fizycznego i jest doskonatym zrédiem wielu
sktadnikow odzywczych, m.in.: potasu, magnezu, selenu,
zelaza oraz kwasu foliowego. Sok z kiszonych burakow jest
takze Swietng pozywka dla mikroflory jelit.

Przyjmowanie octu jabtkowego przed positkiem zwigksza uczucie
sytosci, czym pomaga obnizyc¢ ilos¢ spozywanych kalorii.
Oprocztego ocetjabtkowydzialajak naturalny spalacz ttuszczu,
szczegoblnie trzewnego, z okolic brzucha, oraz reguluje poziom
glukozy we krwi. Naturalnie kwasny odczyn octu pozytywnie
wplywa na trawienie oraz mikroflore jelit, tagodzac uczucie

wzdecia.

Zalecane uzycie:
1-2 tyzeczki dziennie, zmieszane ze szklankg (250 ml)
letniej wody.

Kurkumina zawarta w produkcie ulatwia trawienie tluszczu
w kuracji Keto LUV i pomaga przyspieszy¢ metabolizm.
Dziala przeciwzapalnie, zmiata wolne rodniki

1 poprawia krazeniel21i22123],

Zalecane uzycie:
1 ptaskqg tyzeczkq idealnie doprawisz nasze zupy.



https://krotkielinki.pl/3db
https://krotkielinki.pl/1dE
https://krotkielinki.pl/Kmq

Shot
imbirowy
SPALANIE

Dzika roza
z MSM

Tloczone na zimno soki z imbiru i kurkumy wpltywaja na
trawienie tluszczu. Dzigki zawartosci kurkuminy, kapsaicyny
i soku z cytryny, skladniki zawarte w shocie SPALANIE
stymuluja rowniez metabolizm i1 poprawiaja efekt odchudzania.
Zawarty w shotach gingerol z imbiru dodatkowo wplywa na
odpornosé. Bez cukru, bez stodzikéw ani polioli, idealnie
uzupelnia kuracje o solidng dawke antyoksydantow i pomaga
utrzymac jej efekty.

Zalecane uzycie:

1-2 buteleczki dziennie.

Owoce dzikiej rozy zawieraja tilirozyd — przeciwutleniacz,
ktory 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 t3cznej m.in. w stawach?4.

Zalecane uzycie:
Lyzeczke proszku wymieszaj z 125 ml
zimnej wody. Pij 2x dziennie.



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

Kawa
ketogeniczna

Zielona
kawa

Zielona
herbata
Sentcha
&Matcha

Kawa arabica w wersji kuloodpornej. Zawarta w niej kofeina
przyspiesza metabolizm i zmniejsza apetyt oraz uczucie gtodu.
Naszakawadostarczaréwniez kwasow ttuszczowych MCT, ktore
pomagaja podczas wejscia w ketoze. W ten sposob kawa uwalnia
swoja moc wolniej i dluzej czujesz jej pobudzajace dzialanie.
Szczegolnie polecamy ja przy pierwszych kuracjach oraz przy
kuracji ACTIVE jako przedtreningéwke. Wybierz ja, jesli

chcesz dodac sobie wiecej energii podczas kuracji.

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

Wzmacnia efekt odchudzajacy kuracji. Dzigki zawartosci
kwasu chlorogenowego, moze podkrecic metabolizm
i przyspieszyC spalanie tkanki tluszczowej. Ogranicza tez
wchlanianie cukru w przewodzie pokarmowym®!, czym
wplywa na poprawe glikemii (obniza stezenie cukru we krwi).
Polecamy j3 jako dodatek do kazdej z kuracji Keto LUV oraz
jako srodek do podtrzymania efektow pomiedzy nimi.

Zalecane uzycie:
2 razy dziennie napar z 2-3 tyzeczek kawy.
Mozesz tez dodawac jg do koktajli.

Polaczenie intensywnie dzialajacej matchy z delikatng
sencha. Zielona herbata jest bogata w katechiny - silne
przeciwutleniacze. Nie tylko pomagaja one pozby¢ sie¢ wolnych
rodnikéw, lecz takze usprawniaja spalanie tkanki ttuszczowe;.
Katechiny zawarte w zielonej herbacie wspieraja odchudzanie,
dzialaja neuroprotekcyjnie i chronia przed wolnymi
rodnikami®®®7,  Zielona herbata jest bezkaloryczna, wigc
mozna ja pi¢ bez ograniczen, zarowno w fazie diety, jak i w fazie
kuracji LUV.

Zalecane uzycie:
2-3 razy dziennie napar z potowy tyzeczki herbaty.


https://krotkielinki.pl/1rXu
https://krotkielinki.pl/1tbu
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https://krotkielinki.pl/1qgE

Surowe
kakao BIO
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Jako bogate zrédlo przeciwutleniaczy, tak potrzebnych
w okresie odchudzania, oraz doskonaly reduktor stresu,
surowe kakao wspiera zywienie ketogeniczne. Sprawdzi si¢
tez, jesli potrzebujesz wiecej energii w swojej kuracji LUV
i chcesz uzupelni¢ diete o zdrowe thuszcze. Kakao dodatkowo
uzupeinia kuracje o magnez, cynk i zelazo, a takze btonnik.

Zalecane uzycie:
440 g dziennie. W jednej porcji lub podzielone na 2 porcje po 20 g.



https://krotkielinki.pl/1rik
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Jadtospis

Jesli jeszcze nie masz pomystu, jaka strategie zywieniowg stosowac wraz z cyklicznymi
postami Keto LUV, mozesz skorzysta¢ z ponizszego jadlospisu. Przyda si¢ on takze
osobom, ktore szukaja gotowych rozwigzan lub chcg mozliwie dlugo pozosta¢ w stanie
ketozy. Bazowo jadlospis dostarcza 1600 kcal, jednak jesli nie planujesz jednoczesnie
redukowac swojej wagi, mozesz zwigkszyC¢ jego kalorycznos¢, dodajagc do niego
poszczegolne porcje wybranych produktéw. Ich liste znajdziesz ponize;.

Jadlospis warto stosowa¢c w polaczeniu z wspomnianym wczesniej oknem
zywieniowym, np. w godzinach 8.00-16.00. Zaproponowane potrawy nie s3 przypisane
do dnia. Kazde sniadanie ma mniej wigcej tyle samo kalorii, wigc mozesz swobodnie je
miedzy sobg zamieniac. Tak samo jest w przypadku obiadow, kolacji i przekasek.

Przyktadowo, mozesz ztozy¢ dzienne menu

ze SNIADANIA 1, PRZEKASKI 4, OBIADU 2 | KOLACJI 1.

OBSERWUJ NAS PO WIECEJ!

Na Twoim Koncie Klienta regularnie beda pojawiac sie¢ nowe przepisy
i inspiracje. Bedziemy Cie¢ o nich informowa¢ w naszym newsletterze,
upewnij sie wiec, ze zadnego nie przegapisz.

WE @D
CARE

MORE®



Zwiekszanie kalorycznosci jadtospisu

Sposob 1:
Mozesz zwigkszy¢ kalorycznos¢ jadtospisu do 1800 kcal,
dodajac do wybranego positku jeden produkt z ponizszej listy.

<> 50 g sera plesniowego

<> 120 g awokado

<> 80 g surowego kakao BIO

<> 1 koktajl Keto LUV z aronig lub kakaowcem

<> 1keto snack Keto LUV

< 2,5 tyzki oliwy z oliwek

<’ 80 g orzechéw wloskich/laskowych/pecan/brazylijskich/nasion stonecznika

Aby zwiekszy¢ kalorycznosc jadlospisu do 2000 kcal, dodaj do jednego lub dwéch
positkow dwa produkty z wymienionej listy.

Sposob 2:
Przygotuj podwojna porcje wybranego positku.

Jesli chcesz zmniejszy¢ kalorycznosc jadtospisu, nie zjadaj przekasek.

Przepis na poranny koktajl mineralny

Taki koktajl warto pi¢ z rana jeszcze przed $niadaniem, aby porzadnie
nawodni¢ organizm po nocy. Przyda si¢ takze w trakcie kuracji Keto
LUV, podczas ktorej uzupekianie elektrolitéw to absolutna podstawa ze
wzgledu na ograniczenie weglowodanéw i spalanie zapaséw glikogenu. Taki
koktajl nie tylko nawadnia organizm, lecz takze usprawnia prace jelit oraz

przyspiesza tempo przemiany materii. Dla jeszcze lepszego pobudzenia

metabolizmu, polacz go z shotem SPAL ANIE.

Skladniki:
<> 800 ml cieptej wody
<> szczypta soli himalajskiej/ktodawskiej/morskiej
< % wyciSnietej cytryny
<’ 1-2 tyzki ekologicznego octu jablkowego


https://krotkielinki.pl/1rik
https://onemoreluv.com/kategoria-produktu/produkty-ketogeniczne/koktajle-keto/
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5 pomystow na sniadania:

SNIADANIE 1
KOSZYCZKI SNIADANIOWE \ I ,
448 kcal |32gB|381gT|9gW \\ //
S =
Skladniki potrawy: — —
- —
<> Boczek wedzony bez kosci 60 g | 6 plasterkow 7”7 / \\
<’ Jaja kurze, cale, ok. 150 g | 8 sztuki I I \

<> Ser z6ity 10 g | 1 tyzka

<” Pomidor 170 g | 1 sztuka

< Szczypiorek 5 g | 1tyzka

<> Przyprawy: pieprz czarny, s6l himalajska

Sposob przygotowania:

1. Piekarnik rozgrzac do 180° C.

2. Przygotowac blache na mufhinki. Otwory nasmarowac oliwg z oliwek. Kazdy otwoér
wyltozy¢ dwoma plastrami boczku.

3. Pomidora sparzy¢, obrac ze skérki, wydrazy¢ gniazdo nasienne, pokroi¢ w drobna
kostke 1 wymieszac z tartym serem.

4. Na dno kazdego otworu wylozy¢ przygotowany farsz serowo-pomidorowy. Wbic
jajko do przygotowanych koszyczkéw. Przyprawic sola i pieprzem.

5. Wstawi¢ do piekarnika na 15-20 min. Na koniec posypac wszystko posiekanym
szczypiorkiem.

SNIADANIE 2

NALESNIKI Z KREMEM KAKAOWYM I OWOCAMI
431kcal |30gB |29gT |11 gW

Skladniki potrawy:

<> Jaja kurze, cale, ok. 150 g | 8 sztuki

<> Set twarogowy poétttusty 50 g | 11 2/8 plastra

<> Smietanka kremowa 30% ttuszczu 30 g | 8 tyzki
< Truskawki 90 g | 7% szklanki



< Surowe kakao BIO 100% 5 g | 1 tyzka
<’ Opcjonalnie: erytrytol

Sposob przygotowania:

1. Jajkai$mietanke zmiksowac na jednolitg, rzadka mase.

2. Na rozgrzang, lekko natluszczona patelnie wla¢ porcje ciasta nalesnikowego.
Smazy¢ z obu stron.

3. Przygotowac nadzienie: ser twarogowy wymieszac z kakao i opcjonalnie dodac
stodzik.

4. Nalesnik nadzia¢ kakaowym farszem, zwing¢ w rulonik. Podawac z owocami.

=» SNIADANIE 3

JAJECZNICA Z KIELKAMI STIR FRY
409 kcal |25gB|29gT|11gW

Skladniki potrawy:

<> Jaja kurze, cale, ok. 150 g | 8 sztuki

<> Kielki stir fry 40 g | % opakowania

<> Masto klarowane 8 g | # tyzki

<’ Orzechy wloskie 10 g | % garsci

< Szczypiorek 5 g | 1tyzka

<> Przyprawy: s6l himalajska, pieprz czarny

Sposob przygotowania:

1. Na patelni podgrzac masto i dodac kielki. Kiedy kielki si¢ lekko zarumienig, wbic
na patelnie jajka. Doprawic solg i pieprzem. Smazy¢ do pozadanej konsystencji.

2. Jajecznice przetozy¢ na talerz. Posypa¢ posiekanym szczypiorkiem

1 pokruszonymi orzechami.



https://krotkielinki.pl/1rik

SNIADANIE 4

KLASYCZNY BEKON I JAJKA \ l
409 kcal |28 gB|28gT|9gW /

Skladniki potrawy:

<> Jaja kurze, cale, ok. 150 g | 8 sztuki
<> Boczek wedzony bez kosci 60 g | 6 plastrow , \
<> Pomidor koktajlowy 200 g | 10 sztuk

< Przyprawy: s6l himalajska, pieprz czarny

Sposob przygotowania:

1. Plastry boczku usmazy¢ na patelni na srednim ogniu. Odlozy¢ boczek na talerz.
Zostawi¢ wytopiony tluszcz na patelni.

2. Na tej samej patelni usmazy¢ jajka, tak aby byly odpowiednio sciete. Doprawic
solg i pieprzem.

3. Pomidorki przekroi¢ na pét i podsmazy¢ na patelni.

SNIADANIE 5

TOFUCZNICA
429 kcal |26 gB |31gT|11gW

Skladniki potrawy:

<> Tofu twarde 200 g | 8 plastréw

< Cebula 100 g |1 sztuka

< Kielki brokulu 8 g | 1tyzka

<> Oliwa z oliwek 10 ml | 1 tyzka

<> Smietanka kokosowa 50 g | 3 % tyzki

< Przyprawy: s6l himalajska, pieprz czarny

Sposob przygotowania:

Cebule obrac, pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ na oliwie.
Tofu pokroi¢ na mniejsze kawalki i dodac¢ na patelnie.
Gdy tofu zacznie sie topic¢, doda¢ smietanke oraz przyprawy.

A~ oo

Po doprowadzeniu tofu do odpowiedniej konsystencji, przetozy¢ potrawe na
talerz i posypac kietkami.



5 pomystow na obiady:

OBIAD 1

KURCZAK W SOSIE PIECZARKOWO- SMIETANOWYM
590 kcal |29gB |49gT|10gW

Skladniki potrawy:

<’ Filet z piersi kurczaka 100 g | % sztuki

<> Oliwa z oliwek 30 ml | 3 tyzki

<> Pieczarki swieze 200 g | 10 sztuk

<> Smietanka kremoéwka, 30% thuszczu 50 g | 5 tyzek

<> Przyprawy: s6l himalajska, pieprz czarny, przyprawa do kurczaka
bez glutaminianu sodu

Sposob przygotowania:

L.

Migso z kurczaka pokroi¢ w cienkie paski i posypa¢ przyprawami do kurczaka.
Wymieszac, zeby dobrze polaczyc¢ migso i przyprawy. Wstawi¢ na minimum 30 min
do lodoéwki.

Pieczarki oczyscic i pokroic¢ w plasterki.

Migso usmazyc na patelni. Przelozy¢ na talerz.

Na patelnie po miesie wrzuci¢ pieczarki. Pod koniec smazenia dodac¢ kurczaka
i Smietanke, doprawic¢ do smaku solg i pieprzem.

OBIAD 2

SZASZ1YKI Z 1.OSOSIAW BOCZKU
421 kcal [28gB |34 gT|1gW

Skladniki potrawy:

<> Losos$ swiezy 110 g | % sztuki

<’ Boczek bez kosci 40 g | 4 plastry

< Oliwa z oliwek 10 ml | 1 lyzka

<> Przyprawy: s6l himalajska, pieprz czarny



Sposob przygotowania:

oo

Patyczki do szaszlykéw namoczy¢ w wodzie.

Filet z tososia pokroic¢ na paski o grubosci ok 1,5 cm i nabic na szaszlyk.

Szaszlyki natrzec solg i pieprzem oraz oliwg. Nastepnie zawing¢ w plastry boczku.
Tak przygotowane szaszlyki ulozy¢ na blasze do pieczenia i piec w 180°C przez
15 min lub do momentu, kiedy losos bedzie upieczony, a boczek chrupiacy.

SALATKA Z OGORKA I POMIDOROW
143 kcal |[1gB|10gT |11 gW

Skladniki potrawy:

<’ Ogorek 90 g | % sztuki

< Pomidory koktajlowe 200 g | 10 sztuk

<> Pietruszka 6 g | 1tyzka

< Oliwa z oliwek 10 ml | 1 tyzka

< Ocet jablkowy BIO 5 ml | 1 tyzeczka

< Przyprawy: s6l himalajska, pieprz czarny

Sposo6b przygotowania:

1. Warzywa dokladnie umy¢. Ogorka obra¢ i pokroi¢c w polplasterki. Pomidory
koktajlowe przekroi¢ na pol. Pietruszke posiekac.

2. Warzywa polaczy¢ ze sobg i polac¢ dressingiem (oliwe wymiesza¢c z octem
1 przyprawami).

OBIAD 3

KREWETKI W SOSIE POMIDOROWYM NA OSTRO
578 kcal | 81gB |46gT|12gW

Skladniki potrawy:

< Krewetki, surowe 140 g | 11 % szklanki
<’ Pomidory w puszce 100 g | % szklanki
<> Oliwa z oliwek 45 ml | 4 i % tyzki

<> Bazylia §wieza 2 g | % garsci

<> Pietruszka 12 g | 2 tyzki

<> Papryka jalapeno 8 g | % sztuki


https://onemoreluv.com/produkt/wiecej-niz-ocet-jablkowy-odchudzanieregulacja/
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< Cytryna 20 g | /% sztuki
<’ Czosnek 5 g | 1 zabek
<> Przyprawy: s6l himalajska

Sposob przygotowania:

1. Na oliwie z oliwek podsmazy¢ przecisniety przez praske czosnek.

2. Dodac na patelni¢ krewetki i smazy¢ ok. 5 min.

3. Ostra papryczke posiekac¢ drobno. Podana ilosc jest tylko propozycja.
Uzy¢ wg wlasnych preferencji smakowych. Podsmazy¢ z krewetkami.

4. Dodac pomidory, sok z cytryny i bazylie. Doprawic sola.

5. Dusic ok 10 min. Posypac posiekang pietruszka.

OBIAD 4

WOLOWINA PO KOREANSKU
594 kcal |[29gB |47gT|156gW

Skladniki potrawy:

<’ Wolowina, poledwica 120 g | /% sztuki
<> Marchew 45 g | 1 sztuka

<> Fasola szparagowa 90 g | 1 gars¢

<’ Cebula dymka 20 g | 1 sztuka

<> Korzen imbiru surowy 10 g | % sztuki
<> Sos sojowy tamari 10 ml | 2 tyzki

<’ Sezam, nasiona 5 g | 1 tyzeczka

<> Oliwa z oliwek 40 ml | 4 tyzki

Sposob przygotowania:

1. Mieso pokroic¢ w cienkie paseczki.

2. Cebulke drobno posiekac.

3. Imbir obrac¢ i zetrzec¢ na tarce o grubych oczkach. Obrany czosnek przecisnac
przez praske.

4. Imbir i czosnek polaczyc z 1 tyzeczka sosu sojowego i potowa cebulki. Dodac
woltowineg i wymieszaé. Odstawi¢ na minimum 2 godz.

5. Marchewke obrac i pokroic¢ w cienkie stupki.

6. Swieza fasolke przycigc¢ na koncach i pokroic¢ na poét, nastepnie ugotowaé w lekko
osolonej wodzie al dente (4-6 min).



8.

Na patelni rozgrzac oliwe. Doda¢ migso i smazy¢ ok. minuty, mieszajac od czasu do
czasu. Zmniejszy¢ ogien, doda¢ marchewke, sos sojowy (1 tyzeczka) i chwile dusic,
az marchewka zacznie migkng¢. Dodac fasolke i dusic jeszcze minute.

Gotowe danie posypac sezamem i pozostalg cebulka.

Uwagi:

Jesli uzywamy mrozonej fasolki szparagowej, nie gotujemy jej wczesniej, tylko

dodajemy do wolowiny po 5 min od dodania marchewki i calos¢ dusimy do migkkosci.

Opcjonalnie cale danie mozemy dodatkowo posypac listkami §wiezej kolendry

i skropi¢ odrobing oleju sezamowego.

OBIAD 5

PAD THAI Z TOFU
572kcal |[28gB|46gT|12gW

Skladniki potrawy:

<> Tofu twarde 200 g | 8 plastrow
Marchew 45 g | 1 sztuka
Makaron konjac, fettuccine 100 g | 4 opakowania

& 8

Korzen imbiru, surowy 5 g | % sztuki
Czosnek 5 g | 1 zabek

Sos sojowy tamari 10 ml | 1 tyzka
Papryka chili 5 g | /% sztuki

Orzechy arachidowe 10 g | % garsci
Oliwa z oliwek 25 ml | 21 % tyzki

Sposob przygotowania:

1.

Tofu pokroi¢ w kostke i przetozy¢ do woreczka strunowego razem z posiekanym
imbirem, czosnkiem, chili i potowg oliwy. Odstawi¢ na minimum 80 min.
Marchew pokroi¢ w shupki, orzechy posieka¢ i podprazy¢ na patelni. Makaron
przygotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

Tofu wyjac z marynaty. Marynate zla¢ do miseczki, dodac¢ do niej sos sojowy i wymieszac.
Na rozgrzanej patelni z pozostala oliwg smazy¢ tofu ok. 3 min, co jakis czas mieszajac.
Usmazone tofu zdjac z patelni.

. Na patelnie po tofu wytozy¢ marchewke i podsmazy¢ ok. 8 min. Doda¢ makaron,

marynate i podsmazac jeszcze ok. 2 min.
Pod koniec smazenia dodac tofu i orzechy.



5 pomystow na kolacje:

m» KOLACJA1

SALATKA Z PIECZONEGO LOSOSIA Z SOSEM CZOSNKOWYM
812 kcal |48gB|60gT|20gW

1 porcja 406 kcal |24 gB|30gT |10 gW

Skladniki potrawy na 2 porgje:

< Loso$ swiezy 220 g | 1 sztuka

< Cebula czerwona 25 g | / sztuki

<> Czosnek 5 g | 1 zabek

<’ Majonez domowy 25 g | 1 lyzka

< Oliwa z oliwek 10 ml | 1 tyzka

<> Rzodkiewka 60 g | 4 sztuki

<> Seler naciowy 100 g | % sztuki

<’ Pietruszka 12 g | 2 lyzki

<> Szczypiorek 10 g | 2 tyzki

¥ Przyprawy: papryka stodka, pieprz czarny, s61 himalajska

Sposob przygotowania:

1. Warzywa umy¢ i pokroic¢. Czosnek przecisnac przez praske i potaczyc z majonezem.

2. Lososia pola¢ oliwg z oliwek i natrze¢ przyprawami. Rybe przelozy¢ do naczynia
zaroodpornego i piec przez 30-40 min w piekarniku rozgrzanym do 180°C.

3. Upieczong rybe przestudzi¢, a nastepnie rozdrobnic¢ widelcem. Tak przygotowana,
przetozy¢ do miski, skropic¢ sokiem z cytryny i dodac¢ rozdrobnione warzywa.

4. Calosc¢ polac sosem czosnkowym i delikatnie wymieszac.




m» KOLACJA2

SALATKA Z TUNCZYKIEM I SELEREM NACIOWYM
400 kcal |28 gB|28gT|10gW

Skladniki potrawy:

> Tunczyk w sosie wlasnym 120 g | 4 tyzki
<> Seler naciowy 150 g | % sztuki

<> Cebula czerwona 50 g | % sztuki

<’ Majonez domowy 85 g | 11 4 tyzki

< Przyprawy: s6l himalajska, pieprz czarny

Sposob przygotowania:

1. Seler naciowy i cebule drobno pokroic.
2. Przetozyc¢ do miski, dotozyc¢ odsgczonego tunczyka.
3. Dodac¢ majonez i wymieszac¢. Doprawic solg i pieprzem do smaku.

m» KOLACJAS3
CAPRESE
401kcal |28gB|27gT|12gW
Skladniki potrawy:

<> Ser mozzarella z pelnego mleka 120 g | 6 plastrow
< Pomidor 170 g | 1 sztuka

<’ Ocet balsamiczny 6 ml | 1 tyzka

<> Bazylia, Swieza 1 g | % garsci

< Przyprawy: pieprz czarny

Sposob przygotowania:

1. Pomidora i mozzarelle pokroi¢ w plastry i utlozy¢ na przemian na talerzu.
2. Calosc posypac posiekang bazylia i polac octem balsamicznym.




m» KOLACJA4

ZUPA KOKOSOWA Z KURCZAKIEM PO TAJSKU
847kcal |52gB|60gT|30gW

1porcja424 kcal |26gB|30gT|15gW

Skladniki potrawy na 2 porgje:

3

Filet z piersi kurczaka 200 g | 1 sztuka
<> Mleczko kokosowe 200 ml | 20 tyzek
Oliwa z oliwek 25 ml | 21 # tyzki
Grzyby mun, suszone 20 g | 1 gars¢
Cebula dymka 20 g | 1 sztuka
Kolendra liscie, swieze 1 g | 1 gars¢
Korzen imbiru 10 g | % sztuki

BB

Sok z limonki 6 ml | 1 tyzka

<> Trawa cytrynowa, surowa 2 g | 1 sztuka
< Wywar z kosci 400 ml | 11 % szklanki
<> Przyprawy: s6l himalajska

Sposob przygotowania:

1. Papryke pokroi¢ w kostke, cebulke w piorka, grzyby namoczy¢, kolendre posiekac,
imbir zetrzec.

2. Rosot umiesci¢ na srednim ogniu, dodac imbir i trawe cytrynowg, po 25 min wyjac
trawe.

3. Dorosotudodac calg piers z kurczaka, cebulke, papryke i odsgczone grzyby. Gotowac
na wolnym ogniu ok. 20 min, az migso si¢ ugotuje, a warzywa zmigkna.

4. Porwac lub pokroic¢ ugotowane mig¢so i dodac z powrotem do zupy. Doda¢ mleczko
kokosowe, sok z limonki, oliwe i kolendre.

5. Doprawic solg i pieprzem do smaku.




KOLACJA 5

SALATKA FARMERSKA
395 kcal | 27g B | 27g T | 11g W

Skladniki potrawy:

> Szynka kanapkowa 45 g | 3 plastry

<” Jaja kurze, cale, ok. 100 g | 2 sztuki

< Ser z61ty 20 g | 1 plaster

> Ogorki kiszone 120 g | 2 sztuki

<” Czosnek 5 g | 1 zabek

< Kukurydza konserwowa 20 g | 1 lyzka

<> Oliwa z oliwek 10 ml | 1 tyzka

< Przyprawy: sol himalajska, pieprz czarny

Sposob przygotowania:

. Jajka ugotowac na twardo, obrac ze skorupki i pokroi¢ w kostke.
. Szynke, ser i ogorki pokroi¢ w drobna kostke.

1

2

3. Wszystkie pokrojone skladniki wymieszac.

4. Dodac kukurydze, przecisniety przez praske czosnek i oliwe.
5

. Przyprawic pieprzem, catos¢ doktadnie wymieszac.
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5 pomystow na przekaski:

PRZEKASKA 1
205kcal |9gB|19gT|8gW
Baton — Keto Bar KAWA 50 g | 1 sztuka

Kawa ,kuloodporna”

¥ Woda 240 ml | 1 szklanka
<’ Kawa ketogeniczna kuloodporna One More LUV 5 g | 1 tyzka

Sposob przygotowania:

1. Porcje kawy wsypac do kubka, zalac¢ goraca woda i wymieszac.

PRZEKASKA 2
189 kcal |2gB|18gT|5gW

Keto Snack — IMBIR

Chai latte:

¥ Woda 240 ml | 1 szklanka
<> Zielona Herbata Sencha&Matcha One More LUV 5 g | 1 lyzeczka
<> Smietanka kremowa, 30% ttuszczu 40 g | 4 tyzki

Sposob przygotowania:

1. Zaparzyc¢ herbate w goracej wodzie, zgodnie
z instrukcja na opakowaniu.

2. Podgrzac¢ smietanke w malym rondlu i dodac
do herbaty przed podaniem.



https://onemoreluv.com/produkt/6x-keto-bar-kawa/
https://onemoreluv.com/produkt/9x-keto-snack-imbir/
https://krotkielinki.pl/1rXu
https://onemoreluv.com/kategoria-produktu/kawy-i-herbaty-funkcjonalne/sencha-matcha/

m» PRZEKASKA3

JOGURT GRECKI Z ORZECHAMI I OWOCAMI
916 KCAL |10 gB |16 gT|9gW

Skladniki potrawy:

<> Jogurt grecki z pelnego mleka 100 g | 5 lyzek
< Borowki amerykanskie 20 g | /% garsci

> Olej z orzecha wtoskiego 5 ml | 1 tyzeczka

<’ Orzechy wloskie 10 g | % garsci

Sposob przygotowania:

1. Jogurt przelozy¢ do pucharka. Na wierzch poltozy¢ owoce i posiekane orzechy.

Catlos¢ polac olejem.

PRZEKASKA 4

ZIELONY KOKTAJL Z ANTYOKSYDANTAMI
188kcal |[2gB|17gT|10gW

Skladniki potrawy:

<’ Borowki amerykanskie 40 g | % garsci

<> Szpinak 25 g | 1 garsc

<> Woda 200 ml | % szklanki

<> Kawa Zielona Niepalona mielona One More LUV 10 g | 11yzka
< Olej Iniany, ttoczony na zimno 10 ml | 1 tyzka

> Olej z orzecha wtoskiego 5 ml | 1 tyzeczka

Sposob przygotowania:

1. Kawe zalac goraca woda i odstawic¢ na kilkanascie min, aby przestygla.
2. Nastepnie przela¢ napar, najlepiej wraz z fusami, do blendera. Doda¢ umyte
warzywa i owoce oraz oleje. Zmiksowac calos¢ na koktajl.



https://krotkielinki.pl/1qgE

PRZEKASKA 5
MIESZANKA ORZECHOWA
217kcal |6 gB|19gT|7gW
Skladniki potrawy:
< Orzechy wloskie 20 g | % garsci
<> Pistacje 15 g | # garsci
Sposob przygotowania:

1. Wsypac orzechy do miski lub pojemnika i doktadnie wymieszac.
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Wartosciowe pokarmy

wedtug Jakuba Mauricza

Dobre zrodla BIALEK

<> mieso dobrej jakosci oraz podroby i drob

< jaja

<> ryby i owoce morza

<’ jagody goji, grzyby shiitake i boczniaki

< odzywki biatkowe

< rosliny stragczkowe na dietach weganskich/wegetarianskich

< jako dodatek gryka, amarantus i komosa ryzowa (choc s3 przede wszystkim
produktami weglowodanowymi, maja pelnowartosciowe spektrum
aminokwasow)

Dobre zré6dta TLUSZCZOW

<’ kokos (MCT)
awokado (omega-9)

3

<> oliwa z oliwek, w szczegolnosci liguryjskich (omega-9)

<> tran (omega-3, EPA i DHA)

< masto klarowane

<> orzechy laskowe, makadamia, nerkowce, pistacje i pekan

(przewaga omega-9, malo omega-6); w nieduzej ilosci orzechy wloskie
< kwas linolowy (CLA)

<> olej Iniany i olej z wiesiotka (omega-3, omega-6)



Nasi specjalisci

Czasem warto skorzystac z pomocy profesjonalisty. Jesli chcesz, aby w cyklicznym keto
poscie pomagal Ci dietetyk, zapraszamy do kontaktu z naszymi partnerami, ktorzy

znaja kuracje Keto LUV i stosuja je w pracy z pacjentami:

Justyna Katarzyna
Niemczyk Pryzmont
>X< @ =

dr Dorota Weronika
Wisniewska Rek

© B D O =



https://www.instagram.com/dietoterapia.niemczyk/
mailto:justyna.niemczyk.diet%40gmail.com?subject=
https://katarzynapryzmont.pl/
mailto:gabinetatp%40gmail.com?subject=
https://www.instagram.com/dr_dorotawisniewska_dietetyk/
mailto:kontakt%40drdorotawisniewska.pl%20?subject=
https://www.dietsandbeauty.com/
mailto:rek.weronika%40wp.pl?subject=
https://www.instagram.com/weronika.rek.fit/

Bez wzgledu na to, jaki cel masz przed soba, ten przewodnik bedzie pomocnym
drogowskazem na drodze do niego. Rady, ktére w nim zawarliSmy, s3 uniwersalne
i mozesz z nich korzysta¢ zawsze, gdy chcesz poprawi¢ swoje samopoczucie lub
podziata¢ na metabolizm.

To roéwniez inspiracja dla Ciebie, do odnalezienia wlasnych sposobow na zdrowsze
zycie i smukla sylwetke.

Produkty One More LUV znakomicie Ci w tym pomoga — z nami masz pewnosc,
ze dbasz o siebie z mocg superfoods najwyzszej jakosci, a positki Keto LUV zawsze s3
naturalne i bez zbednej chemii.

Zapisz ten plik, aby zawsze miec¢ go pod reka i koniecznie wydrukuj Planer dobrych
nawykow ze strony 39. Odwiedzaj tez naszg strone onemoreluv.com,
social media i sprawdzaj, co nowego w newsletterach. My i nasza spotecznos¢ czekamy
na Ciebie w grupie Wyzwanie Keto LUV na Facebooku, gdzie znajdziesz porady
dotyczace kuracji LUV, gars¢ motywacji oraz duzo pozytywnej energii!

f



https://onemoreluv.com
https://onemoreluv.com
https://www.facebook.com/groups/1229120810806541/
https://www.facebook.com/groups/1229120810806541/
https://www.instagram.com/luvonemore/
https://www.facebook.com/LUVonemore/
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Ta tabelka pomoze Ci zbudowac zdrowe nawyki! Odznacz okienko przy dobrej praktyce, ktérg wykonasz w danym dniu.

WERSJA DO DRUKU



https://krotkielinki.pl/1Vyc
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DOBRYCH NAWYKOW

TWOJ PLANER

) Zdrowy sen

Sen regeneruje organizm, w tym mozg, i sprzyja zdrowiu psychicznemu. To
roéwniez tajna bron w walce z nadwaga i otyloscig. Gdy jesteSmy wyspani, mamy
mniejsza cheé na podjadanie i niezdrowe przekaski. Jednak nie wystarczy tylko
polozy¢ sig spac, by porzadnie wypoczac: warto zadbac o higiene snu. Zanim udasz
sie na spoczynek, ekran smartfona zamien na ksigzke i unikaj zbyt jasnego swiatta.
Jesli duzo korzystasz z takich urzadzen jak monitor komputera czy smartfony,
chron oczy specjalnymi okularami z filtrem Swiatla niebieskiego. A jesli ciezko Ci
sie wyciszy¢ po intensywnym dniu, wyprobuj naturalne suplementy, ktére reguluja
rytm dobowy: surowe kakao, grzyby lub ashwagandhe.

@ Mindfulness i mindful eating

Praktykowanie uwaznosci poprawia koncentracje i sprzyja dobremu samopoczuciu.
Spowalnia starzenie si¢ mézgu, zmniejsza stres i moze poprawic jakos¢ zycia os6b
z przewleklymi schorzeniami. Praktykowanie uwaznosci podczas positkéw wspiera
ksztaltowanie zdrowych nawykéw zywieniowych, zwigksza satysfakcje z jedzenia
i zmniejsza potrzebe zajadania emocji.

Do tego pozwala na dtuzsza sytos¢ po positku.

Y Niepodjadanie

Nieustanne jedzenie nie wplywa dobrze na organizm. Podjadanie podnosi poziom
glukozy i insuliny we krwi, sprzyja spozywaniu nadmiernej ilosci kalorii i hamuje
spalanie tkanki tluszczowej. Bardzo pomocne moze by¢é wyznaczenie sobie tzw.
okna zywieniowego. To przedzial godzin, w ktérych bedziesz przyjmowac positki.
Na poczatku moze by¢ szerokie, np. 10 godz., a péZniej mozesz je ograniczy¢ do 8,
a docelowo nawet 6 godz. Warto, aby godziny postu wypadaty w wiekszosci w nocy.

) Kontakt z natura

) Ekspozycja na zimno

Morsowanie, suche morsowanie (wystawianie ciala na zimne powietrze, bez kapieli)
czy zimne prysznice to proste metody, by zwigkszy¢ zapotrzebowanie organizmu
na energie, a co za tym idzie skuteczniej spala¢ kalorie. Ekspozycja na zimno
zwigksza tez nasza motywacje do dzialania, gdyz stymuluje wydzielanie dopaminy.
Poprawia rowniez regeneracje i odpornosc, a takze polepsza jako$¢ snu.

@ Nawodnienie

Uzupelnianie wody to absolutna podstawa. W koncu ludzkie cialo sktada sie w 70%
zwody. Co wazne, stanowi ona wigkszos¢ objetosci naszej krwi i mézgu. Dlatego juz
niewielkie odwodnienie powoduje zle samopoczucie, rozdraznienie i zaburzenia
koncentracji. Jednak nie wystarczy pi¢ samej wody, by si¢ nawodni¢. Konieczne do
tego sa takze elektrolity - s6d, magnez, potas, chlor. S3 niezbedne do przewodzenia
impulséw nerwowych w ciele oraz sprawiaja, ze woda zatrzymuje si¢ w komoérkach
organizmu. Bez nich jedynie przechodzi przez nerkiijest szybko wydalana. Dlatego
do picia wybieraj wode mineralng lub dodawaj do niej szczypte soli. Dobry przepis
na domowy koktajl mineralny znajdziesz tez tutaj.

5 Aktywnos¢ fizyczna

Kazdego dniazadbaj o zdrowa dawke ruchu, aby skutecznie spalac tkanke ttuszczowa.
Regularne ¢wiczenia wspieraja tez utrzymywanie stanu ketozy i pomagaja zyskac
elastycznos¢ metaboliczng. Jesli masz napiety grafik, nie szukaj wymowek, tylko
mozliwosci. Zamien winde na schody, czasem wybierz spacer zamiast auta,
a siedzenie przy biurku zastap praca na stojaco lub na pilce. Jest tez sporo ¢wiczen,
ktére mozesz wykonac, nie ruszajac si¢ sprzed komputera.

Przyroda ma kojacy wplyw na psychike. Zmniejsza poziom kortyzolu, dostarcza odpowiednig dawke bodZcéw i wplywa na zwigkszenie aktywnosci fizycznej. Przebywanie
na zewnatrz dziala tez kojaco na oczy. Spacerujac wsréd drzew, nie skupiamy wzroku non stop w jednym punkcie, a to pozwala zrelaksowa¢ migsnie oczu. Podobne
dzialanie ma tez kolor zielony, wszechobecny w naturze. Oczywiscie im dluzej przebywamy na lonie natury, tym lepiej, ale wystarczg juz 2 godziny tygodniowo, aby
odczué pozytywny wplyw na zdrowie. Jesli nie masz czasu na wypad do lasu, poszukaj kontaktu z naturg w swoim otoczeniu. Wystarczy, ze skupisz uwage na pobliskim

drzewie, ukwiecisz balkon lub wstuchasz si¢ w spiew ptakow za oknem.



