RESET METABOLICZNY - BIBLIOTEKA DOBRYCH NAWYKOW

LEKKI

RESET
Liosta buchnia

Dieta odkwaszajaca: fakty i 21 przepisow

PROSTE SKLADNIKI - DOBRE NAWYKI - TWOJA CODZIENNOSC

Bez biatego cukru dodanego i rafinowanej biatej maki

Inspiracja tradycja. Wspétczesna wiedza o zywieniu.



WIEDZA | PRAKTYKA

CZYTA) / ZASTOSU) / WROC DO TEGO

Zanim zacznlesz

01

02

03

04

Dla kogo jest ten materiat?

To ogdélny przewodnik edukacyjny dla osdb dorostych. Nie diagnozuje, nie leczy i nie
zastepuje indywidualnej konsultacji. Porcje w przepisach sg przyktadowe; nie tworza
diety o ustalonej kalorycznosci. Przy wiekszym zapotrzebowaniu moze by¢ potrzebny
dodatkowy positek lub wieksza porcja. Przy mniejszym - indywidualne dostosowanie.

Kiedy najpierw konsultacja?

Cigza, karmienie, dzieci i mtodziez, historia zaburzen odzywiania, niedowaga, choroby
przewlekte, choroby nerek lub watroby oraz przyjmowanie lekéw wptywajacych na
glikemie lub cisnienie wymagajag oceny specjalisty przed zmiang. Przy insulinie,
pochodnych sulfonylomocznika lub lekach SGLT2 nie rozpoczynaj samodzielnie
restrykcyjnej diety ani postu. Nie zmieniaj dawek lekdéw.

Objawy, ktorych nie ignorujemy

Nie traktuj ostabienia, omdlen, nawracajgcych zawrotéw gtowy ani pogorszenia
samopoczucia jako dowodu , detoksu”. Przerwij eksperyment i zasiegnij porady. W
nagtym zagrozeniu zdrowia szukaj pilnej pomocy.

Zakres tego wydania

Materiat edukacyjny dla dorostych: siedmiodniowa przyktadowa rotacja trzech positkéw,
po jednej przyktadowej porcji na recepture. Dzieh n obejmuje przepisy n, n+7 i n+14. Nie
jest to kompletny pod wzgledem energii i sktadnikdéw jadtospis, dieta lecznicza ani
indywidualna porada. Wszystkie ilosci podano w gramach, tagcznie z wodg; stan produktu
wskazuje nazwa sktadnika. Pozostate warzywa i owoce wazy sie jako surowe czesci
jadalne. Jajka w skorupkach majg wyrazne oznaczenie masy obejmujacej skorupki. Czas
przygotowania jest orientacyjny i przy sktadnikach ugotowanych nie obejmuje ich
wczesniejszej obrébki. Przepisy zawierajg potencjalne alergeny, w tym gluten, mleko,
jajka, soje, orzechy, a w czesci potraw ryby. Zrédta numerowane wedtug kolejnosci na
liscie; stan sprawdzenia: 2 pazdziernika 2026.
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CZYTA) / ZASTOSU) / WROC DO TEGO

Nazwa, ktora wymaga
wyjasnienia

01 Jedzenie nie odkwasza krwi

Nazwa tej ksigzki wymaga wyjasnienia: nie opisuje mechanizmu leczenia. Jedzenie nie
zmienia pH krwi w sposéb obiecywany przez reklamy diet alkalicznych. Organizm
reguluje je wtasnymi mechanizmami; odczyn moczu nie jest pomiarem zakwaszenia
catego ciata. [1] W tej ksigzce stowo ,,odkwaszajgca” prowadzi do rozmowy o mitach oraz
do zwyktej, urozmaiconej kuchni. Celem jest wygodniejsze gotowanie z wiekszg iloscig
roslin, bez kupowania testéw, proszkéw i specjalnej wody.

02 Co rzeczywiscie znajduje sie na talerzu

Zamiast tabel , kwasotwdérczosci” znajdziesz ptatki, kasze, strgczki, warzywa, owoce,
nasiona, nabiat i jajka. Kazdy sktadnik ma zadanie kulinarne: soczewica zageszcza sos,
jogurt tgczy dressing, orzechy dodajg chrupkosci. Nie usuwamy petnych zbd6z ani biatka
tylko dlatego, ze marketing przypisuje im niewtasciwy odczyn. Wybierz kilka przepiséw
pasujacych do Twoich zakupdw i sprzetu. Przyjemny smak oraz mozliwos¢ powtdérzenia
positku sg wazniejsze niz zgodnos¢ z internetowg listg produktéw zasadowych.

03 Rzeczywista wartosc¢ siedmiu dni

Rotacja daje pomysty na siedem $niadan, siedem obiaddw i siedem kolacji. Pierwszy
dzienh tgczy przepisy 1, 8 oraz 15; w nastepnym dodaj jeden do kazdego numeru. To
przyktad organizacji, nie kompletna dieta pokrywajgca wszystkie potrzeby. Porcje
dotycza jednej dorostej osoby i moga wymagad zmiany lub uzupetnienia. Nie ma tutaj
wyliczen energii ani gwarancji utraty masy ciata. Z ksigzki mozna korzysta¢ réwniez tylko
jako zbioru pojedynczych dan.

04  Twadj punkt wyjscia

Zanim zrobisz zakupy, zapisz trzy warzywa, ktore lubisz, dwa Zrddta biatka i jeden
produkt petnoziarnisty juz obecny w szafce. Potacz je z pomystami z receptur. Nie
wyrzucaj zapaséw po przeczytaniu nowej nazwy diety. Wybierz jedng zmiane na
najblizsze dni, na przyktad dodawanie warzyw do $niadania. Ustal tez prosty sposéb
sprawdzenia jej wykonalnosci: czy sktadniki byty dostepne, ile zajeto przygotowanie i czy
chciatoby sie zjes¢ to ponownie.
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ZESZYT PRAKTYKI/1Z 3 j’ll 5

Karta 1. Sprawdz obietnice
odkwaszania

Wybierz jedna reklame lub porade. Oddziel deklaracje fizjologiczng od pomystu kulinarnego; nie %
wykonuj testu diagnostycznego.

Zapisz doktadna obietnice i adres publikacji oraz date.

Czy autor méwi o pH krwi, moczu czy smaku produktu i czy nie myli tych
pojec?

Jakie badanie na ludziach ma potwierdzac konkretny efekt i czy autor
sprzedaje zarazem preparat?

Jaki uzyteczny pomyst kulinarny mozesz zachowac bez przyjmowania
obietnicy zmiany pH?
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KUCHNIA / SNIADANIE

RECEPTURA 02

Zytnie kanapki z pasta
groszkowa

1 przyktadowa porcja / 15 min

Sktadniki

chleb zytni petnoziarnisty bez
dodatku cukru dodanego - 90.0 g
groszek zielony mrozony - 120.0 g
twardg pétttusty - 70.0 g

sok z cytryny - 10.0 g

olej rzepakowy - 5.0 g

rzodkiewki surowe - 80.0 g

e

koperek - 5.0 g llustracja potrawy / sposéb podania moze sie réznic.

woda - 250.0 g Przygotowanie

Alergeny: mleko, gluten. Sprawdz
etykiety i mozliwos$¢ kontaktu z innymi
alergenami.

01 Zagotuj wode i ugotuj groszek wedtug instrukcji
opakowania, nastepnie doktadnie odcedz.

02 Rozgnie¢ groszek z twarogiem, sokiem z cytryny
i olejem.

03 Umyj rzodkiewki oraz koperek, pokrdj je drobno.

04 Posmaruj chleb pastg i utéz na nim rzodkiewki
oraz koperek.

WARTO WIEDZIEC

Nie miksuj pasty idealnie gtadko, jesli lubisz wyrazng strukture.

' MOJA KUCHNIA / DATA, SMAK, CO ULATWIC NASTEPNYM RAZEM
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