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Or CAROLIME APOWIAR

Dieta nocna - Caroline Apovian

Cena 44,00 zt

Cena poprzednia 49,00-z¢
N [] C NA Dostepnos¢ Dostepny
Numer katalogowy victorel_2149

Kod EAN 9788363965365

Opis produktu

Opis ksiazki Dieta nocna - Apovian Caroline, Sharpe Frances

Poznaj pierwsza na $wiecie, potwierdzong badaniami medycznymi, skuteczng metode, ktéra umozliwi utrate zbednych kilograméw i dodatkowych centymetréw réwniez
podczas snu. Dieta nocna zostata opracowana w taki sposéb, aby przynosi¢ trwate i btyskawiczne rezultaty - juz po pierwszej nocy mozesz zgubi¢ nawet 1 kg, a podczas
pierwszego tygodnia az 4 kilogramy nadmiernej wagi.

Dieta nocna stworzona przez dr Caroline Apovian - ekspertke w dziedzinie odzywiania i odchudzania - sprawia, ze schudnigcie i utrzymanie wagi bedzie prostsze niz
kiedykolwiek przedtem. Innowacyjne potgczenie dwéch metod odchudzania: diety postnej oraz diety proteinowej nie tylko przyspiesza chudniecie, ale réwniez usuwa
typowe przeszkody utrudniajgce osiggniecie dtugotrwatego efektu.

Pierwsza faza - jednodniowa - pobudza natychmiastowg utrate wagi, przyspiesza spalanie ttuszczu, sprzyja optymalnej reakcji organizmu na kolejny etap diety. Faza
druga - szesciodniowa - utrzymuje spalanie ttuszczu, odzywia miesnie, pozwala na zdrowg utrate wagi, nie pozbawiajgc organizmu sktadnikéw odzywczych.
Naprzemienne stosowaniu obu faz w potgczeniu z minimum 6 godzinami snu kazdej nocy utrzymuje organizm w trybie spalania ttuszczu, dajac widoczne efekty juz
nastepnego dnia.

Dieta nocna to jedyny bezpieczny i tak skuteczny program, ktéry:

e Opracowany zostat w celu szybkiej trwatej utraty wagi;

® Przyspiesza metabolizm, aby spali¢ wiecej ttuszczu w krétszym czasie;

® Qgranicza zatrzymywanie wody w organizmie;

® Nie powoduje efektu plateau, czyli procesu chudniecia;

® Pozwala jes¢ ulubione potrawy i jednoczesnie traci¢ zbedne kilogramy i centymetry;
® Dezaktywuje geny, ktére spowodowaty przyrost wagi;

® Zmniejsza ryzyko wystapienia m.in. chordb serca, nowotwordw czy cukrzycy typu 2.

Dieta nocna to Swietny sposéb na zgubienie kazdej ilosci zbednych kilogramdw - juz dzi$ zacznij chudna¢ podczas snu!
Fragment ksiazki
Sredniowiecze mroki dietetyki

Dietetyka utkneta w Sredniowiecznych mrokach. Uwaznie przyglagdam sie kazdej nowo powstatej diecie, poniewaz zazwyczaj okazuje sie, ze moi pacjenci wyprébowali je
wszystkie i poniesli porazke. Nic dziwnego. Wiekszos¢ z nich opiera sie albo na tych samych, odgrzewanych zaleceniach, albo wprowadza zwariowane koncepcje
niepoparte zadnymi badaniami. Dlatego, mimo doktadanych staran, nie bytes w stanie pozby¢ sie tych opornych kilograméw. Ewentualnie schudtes, ale jako$ nie
mozesz utrzymac nizszej wagi, a dodatkowe kilogramy wracaja cichcem na uda, posladki i brzuch, w rezultacie skazujac cie na wieczny efekt jo-jo. A moze jestes o kilka
kilograméw lzejszy, ale wcigz czujesz sie nieco sflaczaty i wygladasz, céz, dos¢ kluchowato. Czy tego wiasnie chcesz, po wszystkich swoich wysitkach - galaretowatego
brzucha?

Prawdopodobnie czujesz sie sfrustrowany i zniechecony. Nie winie cie. Sama to przezytam. Z osobistego doswiadczenia wiem, jak trudno schudnaé, gdy stosuje sie
wiekszos¢ diet. Jako studentka college’u, w pierwszym roku przytytam 4,5 kg, w drugim kolejne 2,5 kg, a w trzecim - jeszcze 2 kg, zanim schudtam i nabratam formy
dzieki metodzie, ktéra pdzniej stata sie dieta nocna. Z gtebokim zrozumieniem stucham, gdy pacjenci wyjasniaja, dlaczego nie udato im sie schudnaé. Na przyktad
dwudziestosiedmioletnia Tina skarzyta sie, ze stosujgc pewna niskokaloryczng diete, ciggle czuta sie gtodna. Jenna, czterdziestotrzyletnia matka dwdjki dzieci, narzekata,
Ze tracita kilka kilograméw i na tym koniec, chociaz praktycznie sie gtodzita. Pie¢dziesieciojednoletni Roger wyznat mi, ze $miertelnie nudzito go jedzenie wcigz tych
samych mdtych produktéw z ,zatwierdzonej” listy w danej diecie. W rezultacie wszystkie te osoby zrezygnowaty z diety i wrdécity do swoich starych nawykéw
zywieniowych, czujac sie jak nieudacznicy. Zapewnitam ich, ze to nie oni poniesli porazke; zawiodta dieta rodem z gtebokiego Sredniowiecza.

Niedobrze, kiedy diety nie s w stanie pomdc ci osiagna¢ docelowej wagi. Niestety dla czesci moich pacjentdéw prébujacych zrzuci¢ zbedne kilogramy przy pomocy
popularnych diet, skutki okazaty sie znacznie bardziej niebezpieczne. U niektdrych wzrosto cisnienie krwi, zwiekszyt sie poziom cholesterolu, pojawity sie objawy
cukrzycy typu 2, dny moczanowej, niezwykle bolesnej kamicy nerkowej albo ostabienia miesni - zamiast zamierzonej utraty wagi i poprawy stanu zdrowia. To nie ma
najmniejszego sensu!
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Mam dla ciebie nowine. Chudniecie nie powinno przysparzac ci cierpienia. Kiedy proces ten przebiega we wtasciwy sposéb i zapewniasz organizmowi duzo odzywczych
pokarméw, twdj stan zdrowia powinien sie polepszy¢, a ty powinienes poczuc sie lepiej, a nie gorzej!

[fragment Wprowadzenia, str. 12-13]
O autorce

Dr Caroline Apovian jest czotowa postacig w dziedzinie otytosci i zarzadzania waga, wyréznia sie jako wiodaca badaczka, terapeutka i nauczycielka na polu otytosci i
odchudzania. Pracowata dla NASA jako konsultantka ds. zywienia i mianowany cztonek komisji federalnej ds. oceny i terapii dorostych oséb z nadwaga. Swoimi
niezréwnanymi osiagnigeciami w dziedzinie otytosci i odchudzania, ktére zapewnity jej uznanie w srodowisku medycznym dzieli sie w popularnych felietonach na temat
odchudzania m.in. w EverydayHealth.com.
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