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Dedykuję tę książkę wielu ludziom cierpiącym  
na choroby autoimmunologiczne oraz dolegliwości 
układu pokarmowego. Życzę wam, żebyście  
w diecie karniwora odnaleźli zdrowie i uzdrowienie.
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WSTĘP 

Na pierwszym roku studiów uświadomiłem sobie, że jedzenie, którym się 
posilam, ma wpływ na moje funkcjonowanie w życiu. Grałem w uczelnianej 
drużynie koszykówki i tak się złożyło, że w tym samym okresie miałem zaję-
cia z dietetyki i żywienia. Zajęcia te otworzyły mi oczy na fakt, iż to, co robię 
w kuchni (a raczej w stołówce), może wywierać wpływ na moje zdolności na 
boisku. Świadomość takiego stanu rzeczy skupiła moją uwagę na diecie przez 
wszystkie lata studiów, a  także zmusiła mnie do nauki na wielu własnych 
błędach.

Po ukończeniu studiów pierwszego stopnia postanowiłem zrobić sobie 
wolne od szkoły i zająć się treningiem sportowców. Moim następnym kro-
kiem był powrót na uczelnię i obrona tytułu magistra z dietetyki. Program 
studiów wciągnął mnie głębiej w dietetykę; po raz pierwszy również zetkną-
łem się z dietą ketogeniczną. Nauka kryjąca się za tą metodą żywienia oraz 
efekty, jakie obserwowałem, stosując się do niej, wywarły na mnie tak ogrom-
ne wrażenie, że bez zastanowienia zagłębiłem się w badanie wpływu diet ni-
skowęglowodanowych i ketogenicznej na osiągnięcia sportowców, wydolność 
organizmu człowieka oraz interwencje terapeutyczne.

Zanim zdobyłem tytuł magistra, dieta ketogeniczna zyskała ogromną 
popularność. Dziś ta dieta jest promowana przez licznych profesjonalistów 
medycznych oraz influencerów w mediach społecznościowych, a na rynek 
trafiają coraz nowsze produkty opatrzone etykietą „keto”. Mimo fali błędnych 
i mylących informacji na temat tej diety, a także firm chcących wykorzystać tę 
nowość dla zysku, istniały liczne pozytywne aspekty ze względu na znaczny 
korzystny wpływ tej diety na nasze zdrowie.

W tym czasie kontynuowałem naukę oraz badania w dziedzinie odży-
wiania. Poświęciłem szczególną uwagę analizie pokarmów niskowęglowo-
danowych oraz opracowaniu materiałów edukacyjnych, żeby ludzie mogli 
dowiedzieć się o moich odkryciach. Pewnego dnia odkryłem dietę, na którą 
nigdy wcześniej się nie natknąłem ani nawet nie brałem jej pod uwagę. Usły-
szałem, jak ktoś opowiadał o diecie karniwora, która pomogła mu i jego córce 
znacznie polepszyć zdrowie.
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Na początku byłem dość sceptycznie do niej nastawiony. Przecież dieta 
bazująca wyłącznie na mięsie nie może być optymalną metodą żywienia w… 
cóż, w żadnym przypadku. To wydawało się oburzające, lecz im więcej opo-
wieści o sukcesach dotyczących tej diety słyszałem i im bardziej zagłębiałem 
się w badania, tym bardziej uświadamiałem sobie, że nie jest ona tak dziwna, 
jak uważałem na początku.

Jestem typem człowieka, który musi wszystko sprawdzić na własnej skó-
rze, zatem postanowiłem wypróbować dietę karniwora. Należy ona do kate-
gorii diet z niską zawartością węglowodanów, dlatego nie spodziewałem się, 
że dostarczy mi jakichś dodatkowych korzyści. Myliłem się. Po kilku dniach 
żywienia się jak mięsożerca, zacząłem odczuwać jasność umysłową. Zauwa-
żyłem też, że poziom mojego głodu jest pod kontrolą i pozwala mi skupić się 
na pracy przez dłuższy czas. Ponadto polepszył się mój ogólny nastrój. Kon-
tynuowałem dietę, odkryłem także, że moja tkanka tłuszczowa się zmniejsza, 
a mięśni mi przybywa. Wyniki badań krwi zaskoczyły mnie, gdyż pokazały 
obniżony poziom cholesterolu i trójglicerydów.

Moje doświadczenie oraz niezliczone godziny spędzone na czytaniu do-
stępnej literatury na ten temat sprawiły, że uwierzyłem, iż dieta karniwora 
jest wspaniałą opcją w osiąganiu licznych celów zdrowotnych. Z tego powodu 
ma ona swoje miejsce w moim zestawie narzędzi, z których korzystam, kiedy 
mam konkretny cel do osiągnięcia. W tej książce nauczę cię, jak to zrobić. Bez 
względu na to, czy twoje jelita wymagają chwili odpoczynku, czy chcesz zająć 
się swoją chorobą autoimmunologiczną, czy też zrzucić zbędne kilogramy, ta 
książka wytłumaczy ci, co to jest prawidłowo sformułowana dieta karniwora 
pod kątem naukowym oraz – co najważniejsze – przedstawi jej praktyczne 
zastosowanie.
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CZĘŚĆ 1

KARNIWOR  
XXI WIEKU
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ROZDZIAŁ 1 

ZROZUMIENIE DIETY 
KARNIWORA
Podstawowa wiedza o żywieniu oparta na nauce 
zwiększy twoje szanse na sukces w diecie karniwora. 
W tym rozdziale poznasz naukę wspierającą 
tę dietę oraz jej bogatą historię kulturową.

ŻEBERKA Z WOLNOWARU, strona 97
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DEFINICJA DIETY KARNIWORA 

Najprawdopodobniej myślisz, że zdefiniowanie sposobu żywienia się karni-
wora nie może być takie trudne. Oznacza to po prostu, że jesz mięso, prawda? 
Faktycznie jest to główny składnik tej diety, ale to nie wszystko. Dieta karni-
wora bazuje nie tylko na mięsie. Jest to dieta, która opiera się na produktach 
pochodzenia zwierzęcego. W zależności od twoich celów i konkretnych po-
wodów, dlaczego postanowiłeś zostać karniworem, do diety można dołączyć 
inne pokarmy produkowane przez zwierzęta, które zwiększą spożycie skład-
ników odżywczych i wzbogacą smak potraw. Spójrz na kategorie pokarmów 
składających się na dietę karniwora.

MIĘSO
Mięso powinno stanowić 90% diety karniwora i uwzględniać wołowinę, wie-
przowinę, kurczaka, ryby, a nawet dziczyznę, taką jak mięso z bizona, sarny 
i łosia. Niemniej komponując jadłospis, twoim pierwszym wyborem powinno 
być czerwone mięso. Jest niesamowicie bogate w składniki odżywcze, po-
nieważ pochodzi ze zwierząt przeżuwających (mających wielokomorowe żo-
łądki), które mają zdolność rozkładania roślin i przyswajania ich składników 
odżywczych do tkanki mięśniowej. Oznacza to, że twój organizm wchłonie 
je lepiej, niż kiedy zjadłbyś te rośliny samodzielnie. Najlepiej zrobisz, jeśli 
będziesz wybierać wołowinę, mięso z bizona lub łosia tak często, jak możesz. 

Nie można mówić o mięsie, nie wspominając o podrobach. Wątroba, serce 
i nerki są pełne składników odżywczych – to właściwie taki zestaw „multiwita-
min” dla osób na diecie karniwora. Organy nie muszą być stałym elementem 
jadłospisu, ale zoptymalizowana dieta mięsożercy powinna je uwzględniać 
przynajmniej raz w tygodniu.

TŁUSZCZ ZWIERZĘCY (DO SMAŻENIA)
Niewątpliwie największym problemem w standardowej diecie amerykańskiej 
jest wybór tłuszczów do smażenia. Niemal każda restauracja, do której pój-
dziesz, przyrządza dania na palnych olejach roślinnych, takich jak rzepakowy, 
kukurydziany, sojowy czy z krokosza. Te oleje są pełne tłuszczów omega-6, 
które ulegają zniszczeniu w trakcie produkcji. Pokarm smażony na tych ole-
jach przekazuje ci ciężki ładunek toksyn wywołujących stan zapalny, a nawet 
przyczyniających się do insulinooporności.

Na diecie karniwora te oleje zostają zastąpione tłuszczami zwierzęcy-
mi, takimi jak masło, smalec i łój. Te tłuszcze zawierają korzystne składniki 
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odżywcze i  charakteryzują się wysokim punktem dymienia, co zapobiega 
utlenieniu i  uszkodzeniu w  procesie smażenia. Tłuszcz zwierzęcy również 
znacznie wzbogaca smak potraw. Przepisy z tej książki wymagają solonego 
masła, lecz jeżeli wolisz, możesz je zastąpić smalcem lub łojem.

SÓL I PRZYPRAWY
Mimo że sól i przyprawy nie są produktami pochodzenia zwierzęcego, wzbo-
gacają smak potraw na tej diecie. Kurkuma, bazylia, czosnek, szałwia i ty-
mianek mogą rozwinąć zmysł smaku i utrzymać twoje zainteresowanie dietą. 
Niemniej jeżeli decydujesz się na dietę karniwora, ponieważ chcesz wyleczyć 
dolegliwości autoimmunologiczne lub pozbyć się problemów układu pokar-
mowego, być może opcja bez przypraw będzie lepszym wyborem w celu unik-
nięcia potencjalnego zaognienia tych problemów w chorych jelitach, jakie 
mogą wywołać te składniki.

Sól jest kluczowym dodatkiem dań mięsożerców, ponieważ sód jest elek-
trolitem, który ulega uszczupleniu na diecie o niskiej zawartości węglowo-
danów. Ten pierwiastek jest głównym elementem regulującym setki funkcji 
w organizmie, w związku z czym nie możesz działać optymalnie przy jego 
niedoborze. Jeżeli żywisz się wzorem twoich przodków, być może zastana-
wiasz się, czy dodawali oni sól do swojego mięsa. Szczerze mówiąc, niektóre 
źródła podają, że nasi praprzodkowie pili krew zwierząt, która jest bogata 
w elektrolity, takie jak sód. Jeżeli nie zamierzasz pić krwi zwierząt, zadbaj 
o to, żeby doprawiać swoje posiłki solą, która pomoże uzupełnić ten bardzo 
ważny elektrolit oraz znacznie polepszy smak twoich potraw.

NABIAŁ I JAJKA
Nabiał i  jajka zawierają tłuszcz oraz białko w prawie równej proporcji 1:1. 
Dzięki temu te pokarmy są korzystnymi narzędziami do podwyższenia spo-
życia tłuszczu na diecie karniwora. Jajka charakteryzują się bardzo dużą gę-
stością odżywczą i są kompletnym źródłem białka. Są jednym z pokarmów, 
które zakwalifikowałbym do kategorii „superpokarmy”. (Podroby są drugim). 
Nabiał może przynieść też inne korzyści, lecz dobry nabiał jest znacznie 
trudniejszy w zdobyciu. Większość nabiału ze sklepu jest silnie przetworzona 
i w związku z tym pozbawiona korzystnych składników odżywczych. Wybieraj 
surowe (niepasteryzowane) produkty mleczne, kiedy tylko masz okazję. Mo-
żesz je znaleźć na targu u miejscowych hodowców.

Zarówno nabiał, jak i jajka mogą u niektórych osób wywołać problemy 
żołądkowo-jelitowe. Z tego powodu pokarmy te nie zostały uwzględnione 
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podczas etapu eliminacji w pierwszym tygodniu planu żywienia, który znaj-
dziesz w następnym rozdziale. Wielu ludzi twierdzi, że te pokarmy przysporzy-
ły im problemów w przeszłości, a kilka tygodni z dietą karniwora wystarczyło, 
żeby ukoić „nadwyrężone” jelita i pozwolić na ponowne włączenie ich do diety.

WYWAR Z KOŚCI I INNE NAPOJE
Wywar z kości jest kolejnym wspaniałym źródłem elementów odżywczych na 
diecie karniwora. Jest bogaty w aminokwasy i glicynę, którą trudno pozyskać 
w inny sposób. Glicyna odgrywa liczne role w organizmie człowieka, lecz jej 
główną funkcją jest wzmacnianie zdrowia włosów, skóry i paznokci, a nawet 
ma swój udział w odnowie jelit i usprawnianiu procesów trawiennych. Wywar 
z kości to również bogate źródło sodu, dlatego pomaga uzupełniać elektrolity 
na tej diecie.

Z wyjątkiem wody niewiele innych napojów kwalifikuje się do diety kar-
niwora. Kawa i alkohol mogą być tolerowane w niewielkich ilościach, lecz nie 
są pochodzenia zwierzęcego i należy ich unikać na etapie eliminacji.

PIERWOTNI MIĘSOŻERCY 

Mimo że wielu ludzi uważa dietę karniwora za bardziej zbliżoną do naszych 
czasów, to jednak jej korzenie sięgają znacznie głębiej. Trend mięsożerstwa 
po raz pierwszy pojawił się w 1856 roku, kiedy niemiecki pisarz Bernard 
Moncriff wydał książkę The Philosophy of the Stomach; or An Exclusively 
Animal Diet: The Most Wholesome and Fit for Man. W książce twierdził, że 
dieta oparta na pokarmach pochodzenia zwierzęcego znacznie przewyższa 
dietę mieszaną i roślinną pod kątem zdrowia. Chociaż Moncriff jako pierw-
szy potraktował mięsożerstwo jako dietę, ten sposób żywienia się ma boga-
tą historię. Istnieje wiele dowodów na to, że część Neandertalczyków była 
głównie mięsożercami. Wiele dawnych społeczności na przestrzeni wieków 
żywiło się organami i  przede wszystkim sięgało po wątróbkę po długich 
okresach skąpej diety.

To krótkie spojrzenie na dietę praprzodków nie ma na celu przekonać 
cię, że każdy członek twojego drzewa genealogicznego żywił się wyłącznie 
mięsem. Z historycznego punktu widzenia dieta w dużym stopniu zależała od 
miejsca osiedlenia ludzi, którzy żywili się tym, co było zwyczajnie dostępne. 
Dlatego istniało również wiele grup ludzi polegających głównie na roślinach 
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oraz diecie mieszanej. Żywienie się mięsem to dieta, na której rozwijali się 
ludzie w przeszłości, zatem możesz i ty.

DIETA KARNIWORA DIETĄ ELIMINACJI 

Jednym z  najlepszych zastosowań diety karniwora jest etap eliminacji, 
podczas którego usuwane są wszystkie potencjalne toksyny i czynniki wy-
zwalające, które mogą zaburzać prawidłowe funkcjonowanie układu po-
karmowego. Istnieje wiele innych diet eliminacji, lecz tym, co sprawia, 
że eliminacja na diecie karniwora jest taka wyjątkowa, jest fakt, iż usuwa 
ona wszystkie potencjalne przyczyny problemów. Pozwala to twoim jelitom 
na odpoczynek i dostarcza im całego wachlarza składników odżywczych, 
z których może skorzystać twój układ pokarmowy do naprawy oraz wzmoc-
nienia na tym etapie.

Korzyści żywienia się mięsem nie ograniczają się do zdrowia układu 
pokarmowego. Wykorzystanie elementu eliminacji diety karniwora może 
poprawiać zdrowie na inne liczne sposoby. Przyjrzyjmy się tym najbardziej 
zauważalnym.

UTRATA WAGI
Utrata masy ciała może być głównym celem diety karniwora lub też wspania-
łym efektem dodatkowym. Ta dieta często prowadzi do utraty wagi w sposób 
podobny do działania diety ketogenicznej: poprzez ograniczenie spożycia 
węglowodanów. Restrykcje w kwestii spożycia węglowodanów skutkują obni-
żeniem poziomu cukru i insuliny we krwi, co bardziej sprzyja spalaniu tkanki 
tłuszczowej. Kiedy jesteś na diecie niskowęglowodanowej, takiej jak dieta 
karniwora, twój organizm przestaje korzystać z węglowodanów jako paliwa, 
a zaczyna wykorzystywać zasoby tłuszczu z tkanek.

Dieta karniwora może też polepszyć metabolizm i trawienie, co z kolei 
sprzyja utracie masy ciała. Brak głodu (zwany też sytością), który typowo to-
warzyszy temu rodzajowi odżywiania się, jest kolejnym kluczowym graczem 
w procesie chudnięcia, ponieważ powstrzymuje przed nadmiernym objada-
niem się.

UZDROWIENIE AUTOIMMUNOLOGICZNE
Dieta karniwora jako sposób kontroli chorób autoimmunologicznych jest 
prawdopodobnie najbardziej obiecującym terapeutycznym zastosowaniem 
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tej diety. Bez względu na to, czy problem tkwi w źródle, czy w objawach, 
upośledzone zdrowie układu pokarmowego jest głównym czynnikiem wy-
wołującym choroby autoimmunologiczne. Kiedy wyeliminujesz pokarmy 
powodujące dolegliwości jelitowe, wiele symptomów schorzeń autoimmuno-
logicznych może przycichnąć. Rośliny to ogromne źródło niezdrowych skład-
ników, takich jak kwasy fitowe, szczawiany i  saponiny, które mogą wręcz 
wywołać burzę w  twoich chorych jelitach. Na diecie karniwora pozwalasz 
swoim jelitom na przerwę od tych potencjalnie szkodliwych związków, żeby 
mogły się zregenerować.

ŁATWA I BARDZIEJ DOSTĘPNA DIETA
Kiedy po raz pierwszy przeszedłem na dietę karniwora, zaobserwowa-
łem ogromny sukces. Schudłem, miałem więcej energii i dysponowałem 
większą siłą podczas treningów. Jednak najmilej widzianą korzyścią było 
zwiększenie produktywności. Zauważyłem, że żywiąc się pokarmami po-
chodzenia zwierzęcego, nigdy nie myślałem o jedzeniu. Musiałem przypo-
minać sobie, żeby zjeść kolejny posiłek, a pomiędzy nimi bardzo rzadko 
sięgałem po przekąski. Również przygotowywanie dań stało się łatwiejsze, 
a przez to, że zaoszczędziłem czas, mogłem skupić się na prowadzonych 
badaniach oraz pisaniu.

Brak odczuwanego głodu, którego doświadcza się na diecie karniwora, 
jest efektem wielu mechanizmów, w tym mniej apetycznej diety. Nie chcę 
być tu źle zrozumiany – stek jest przepyszny. Jednak nie ma on jednakowego 
wpływu na ośrodki nagrody w mózgu, co bardzo słodkie i słone pokarmy. 
To działa na twoją korzyść, ponieważ zaczynasz rejestrować sytość w trakcie 
jedzenia, a sygnały głodu wreszcie zaczynają operować tak, jak powinny.

WAŻNA UWAGA
Zanim zbytnio zagłębimy się w tajniki tej diety, należy zwrócić uwagę na 
bardzo istotną kwestię: długoterminowe skutki działania diety karniwora wy-
magają dalszych badań. Dostępne dziś wyniki analiz pokazują efekt żywienia 
się mięsem i zdrowie naszych przodków, którzy spożywali mięso, lecz nie 
przeprowadzono jeszcze żadnych randomizowanych kontrolowanych badań 
klinicznych diety karniwora. Mimo że nie dysponujemy żadnymi wystarczają-
cymi naukowymi dowodami, że żywienie się wyłącznie mięsem i pokarmem 
pochodzenia zwierzęcego jest niebezpieczne, należy być świadomym reakcji 
organizmu na nową dietę, aby ocenić, czy jest odpowiednia.
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MIELONA DZICZYZNA ŚNIADANIOWA 

PORCJE: 1 • CZAS SMAŻENIA: 10 minut

 BEZ NABIAŁU, BEZ JAJEK

Mielone mięso z  dzika jest niesamowicie smaczne, dzięki czemu stanowi 
świetne śniadania podczas mięsnych etapów diety karniwora. Kupuję dzi-
czyznę za pośrednictwem Force of Nature Meats (patrz Źródła, strona 125). 
W  porównaniu do komercyjnej wieprzowiny, mięso z  dzika jest znacznie 
chudsze i zawiera więcej białka. Jest też wspaniałą niskokaloryczną opcją dla 
osób lubiących lekkie śniadania.

	f 227 g mielonego 
mięsa z dzika

1.	 Postaw małą patelnię na średniowysokim ogniu. Na 
rozgrzanej patelni usmaż mięso. Mieszaj, żeby roz-
bić grudki mięsa. Przysmażaj od 6 do 8 minut, aż 
mięso zbrązowieje.

2.	 Podawaj bezpośrednio po przygotowaniu lub 
przełóż do pojemnika ze szczelnym zamknięciem 
i przechowuj w lodówce do 3 dni.

PORADA: Dziczyzna jest na tyle tłustym mięsem, że nie musisz natłusz-
czać patelni masłem przed smażeniem. Jeżeli jednak obawiasz się, że 
mięso przyklei się do powierzchni, użyj patelni z powłoką zapobiegającą 
przywieraniu.

W PORCJI: kalorie: 280; tłuszcz: 8 g; węglowodany: 0 g; białko: 48 g;  
sód: 360 mg; żelazo: 4 mg
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STEK ŚNIADANIOWY 

PORCJE: 1 • CZAS SMAŻENIA: 10 minut

 BEZ JAJEK

Któż nie uwielbia steku na śniadanie? To kolejne niezawodne danie dla tych, 
którzy jedzą tylko mięso. Stek jest pełny białka i – w zależności od rodzaju – 
tłuszczu, dając świetną kombinację, jeżeli potrzebujesz porannego zastrzyku 
energii, utrzymującej uczucie sytości do pory obiadowej. A może chcesz cze-
goś tłustszego? Zastąp rostbef antrykotem.

	f łyżka solonego masła

	f stek z rostbefu, ok. 
227 g

1.	 Na niewielkiej patelni roztop masło na średniowy-
sokim ogniu.

2.	 Na roztopione masło połóż stek i  smaż przez ok. 
4 minuty na stronę – w zależności od pożądanego 
stopnia wysmażenia.

3.	 Podawaj bezpośrednio po usmażeniu lub przełóż do 
pojemnika ze szczelną pokrywką i wstaw do lodówki 
na maksymalnie 3 dni.

PORADA: W 1 lub 2 tygodniu planu żywienia pomiń masło i użyj patelni 
z powłoką zapobiegającą przywieraniu.

W PORCJI: kalorie: 530; tłuszcz: 36 g; węglowodany: 0 g; białko: 47 g;  
sód: 212 mg; żelazo: 3 mg



Mięsna dieta karniwora stanowi naturalne rozszerzenie 
diety ketogenicznej i zdrowego odżywiania. Oparta jest 
na wysokiej jakości produktach pochodzenia zwierzę-
cego. Autor, ceniony lekarz, przedstawia naukowo udo-
wodnione zalety jej stosowania. Obala też mity dotyczące 
cholesterolu, bakterii jelitowych i ujawnia niewygodną 
prawdę o toksyczności spożywanych roślin. W książce 
zawarł zasady i pięć poziomów diety mięsożercy, a tak-
że przykładowe jadłospisy w połączeniu z aktywnością 
fizyczną. Radzi też, jak uniknąć typowych błędów. Na 
dowód skuteczności przytacza historie pacjentów, któ-

rzy dzięki diecie mięsożercy zwalczyli choroby układu trawiennego i krążenia, 
stany zapalne i choroby autoimmunologiczne, alergie, czy depresje. Mięsna dieta 
karniwora – jedz mięso dla zdrowia!

MIĘSNA DIETA KARNIWORA...
dr Paul Saladino

To nie rośliny, a dobrego gatunku mięso pomaga wyeli-
minować alergie pokarmowe, obniża poziom choleste-
rolu, zwalcza objawy chorób autoimmunologicznych 
i zmniejsza ryzyko chorób układu krążenia. Dr Paul Sa-
ladino, Autor bestsellera Mięsna dieta karniwora, przed-
stawia książkę kucharską z ponad 100 przepisami na 
pyszne, głównie mięsne, potrawy. To twój niezbędnik, 
który sprawi, że czerpanie korzyści z diety mięsnej bę-
dzie jeszcze smaczniejsze i zadowoli twoje podniebienie! 
W książce znajdziesz receptury na dania główne z każ-
dego rodzaju mięsna, w tym z owoców morza, przepisy 

na każdą zachciankę, a nawet… desery. To, że dieta karniwora składa się z natu-
ralnych składników, sprawia, że jest ona przeciwzapalna i sprawdza się również 
jako dieta na odporność. Dieta karniwora – najlepsze przepisy!

DIETA KARNIWORA –  
KSIĄŻKA KUCHARSKA
dr Paul Saladino

ZAMÓW JUŻ TERAZ    TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl  tel. 85 654 78 35

ŚWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE – SPRAWDŹ:
www.wydawnictwovital.pl



Jesteś na diecie ketogenicznej i chciałbyś pójść o krok 
dalej w swoim sposobie żywienia? Unikasz węglowoda-
nów jak ognia, a przy tym kochasz jeść mięso? Dieta kar-
niwora, oparta jedynie na produktach mięsnych, otworzy 
przed tobą wiele nowych możliwości związanych z od-
żywianiem, zdrowiem i  radzeniem sobie z  chorobami. 
Dowiesz się, jak zrzucić zbędne kilogramy oraz poznasz 
sposoby na pozbycie się stanów zapalnych przy pomocy 
tej diety. Wprowadzisz swoje ciało w stan ketozy i po-
zbędziesz się chorób autoimmunologicznych, otyłości 
i depresji. Zapomnisz o problemach z układem krążenia 

i cholesterolem dzięki prostej aktywności fizycznej. Ponadto Autor publikacji 
szczegółowo wyjaśnia szkodliwe skutki sposobu odżywiania na bazie diet roślin-
nych. Dieta mięsożerców dla lepszego zdrowia i samopoczucia!

DIETA KARNIWORA OD PODSTAW
Shawn Baker

Dieta ketogeniczna niesie ze sobą wiele korzyści zdro-
wotnych. Stosują ją sportowcy, znani ludzie oraz wszyscy, 
którzy chcą zyskać zdrowe serce, wyeliminować stany za-
palne i przekonać się jak szybko schudnąć. A także pozbyć 
się cukrzycy typu 1 i 2, zaburzeń neurodegeneracyjnych, 
choroby Parkinsona, Alzheimera czy raka. W tym kom-
pletnym, popartym badaniami naukowymi poradniku, 
Autorzy – naukowcy, po raz pierwszy tak wyczerpująco 
wyjaśniają co to dieta keto oraz ketoza. Opisują jak wpły-
wa ona na zdrowie, kondycję i wyniki sportowe. Ujawniają 
program zdrowego odżywiania oraz oferują wiele  przepi-

sów na proste i smaczne dania. Zachęcają również do wzbogacenia swojej kuch-
ni w odpowiednią ilość zdrowych tłuszczy, m.in. olej kokosowy czy olej lniany. 
Wszystko, co musisz wiedzieć o ketozie i jej bezpiecznym stosowaniu.

KETOGENICZNA BIBLIA
dr Jacob Wilson, dr Ryan Lowery

ZAMÓW JUŻ TERAZ    TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl  tel. 85 654 78 35
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Wielka księga kuchni ketogenicznej to kompedium wie-
dzy dotyczące utrzymania zdrowego odżywiania i stylu 
życia keto z największym wyborem przepisów, planów 
posiłków i  informacji żywieniowych. To publikacja za-
równo dla początkujących, jak i doświadczonych osób, 
stosujących zasady diety keto. Autorka oferuje 2-tygo-
dniowe plany posiłków, które pomogą ci w  realizacji 
indywidualnych celów związanych z utratą wagi, przy-
spieszeniem ketozy oraz oczyszczaniem organizmu. Za-
wiera wszystko, czego potrzebujesz, aby całe życie być na 
diecie keto. Dowiesz się, jak szybko schudnąć. To jedyna 

książka, która zaspokaja potrzeby każdej kuchni ketonowej i zawiera 200 pro-
stych, codziennych przepisów uwzględniających dietę ketogeniczną na śniada-
nie, obiad, kolację, deser. Postaw na keto.

WIELKA KSIĘGA  
KUCHNI KETOGENICZNEJ
Jen Fisch

Stosując się do zasad diety ketogenicznej, osiągniesz 
stan metaboliczny zwany ketozą. Jak działa ketoza od-
żywcza? Sprawia, że podstawowym paliwem dla orga-
nizmu staje się nie glukoza, lecz tłuszcz. Dzięki temu 
wpływa terapeutycznie na zdrowie – obniża cholesterol, 
łagodzi stany zapalne (to skuteczna dieta przeciwzapal-
na), wzmacnia odporność. W publikacji tej znajdziesz 
ponad 400 przepisów diety ketogenicznej. Wiele z nich 
uwzględnia olej kokosowy, zaliczany do grona najzdrow-
szych superfoods. Dzięki nim odzyskasz energię, a także 
oduczysz się jedzenia dużych ilości cukrów i produktów 

wysokoprzetworzonych. Wyrobisz zdrowe nawyki, a przy okazji będziesz wie-
dział, jak szybko schudnąć. W zdrowej diecie zdrowy tłuszcz.

PRZEPISY DIETY KETOGENICZNEJ
dr Bruce Fife

ZAMÓW JUŻ TERAZ    TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl  tel. 85 654 78 35
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Zapraszamy na kierunki:
 TERAPIE NATURALNE
 PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
 MISTRZOWSKA SZTUKA WRÓŻENIA
 ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

Twój czas na rozwój!Twój czas na rozwój!

Wiesz, jak ważny jest dla Ciebie rozwój duchowy (osobisty). 
Masz chęć pomagania sobie i innym.

Zależy Ci na pogłębieniu wiedzy, 
którą zdobyłeś wcześniej z książek lub kursów.

•	Rozwiniesz intuicję, zdolność jasnowidzenia i nawiązywania kon-
taktów z duchowymi przewodnikami;

•	Nauczysz się stosować w  praktyce astrologię, numerologię, 
runy, Tarot, hipnozę;

•	Otrzymasz z rąk mistrzów umiejętności korzystania z najważ-
niejszych działów wiedzy ezoterycznej;

•	Stworzysz zdrowe warunki życia dla siebie i  swoich bliskich 
zgodnie z medycyną energetyczną i feng shui;

•	Poznasz nowych, wspaniałych ludzi, którzy idą podobną DROGĄ.

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624
15-762 Białystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19

Białystok, Warszawa, Katowice

BIAŁYSTOK  WARSZAWA  KATOWICE



Publikacje o zdrowym odżywianiu

Medycyna naturalna

Zioła, nalewki

Książki o zdrowiu i odchudzaniu

Lampy solne, dyfuzory

Produkty prozdrowotne

E-booki i audiobooki



Chris Irvin – autor, badacz zdrowia. W czasie studiów badał 
wpływ diety ketogenicznej na poprawę wydajności organizmu 
ludzkiego oraz jej potencjalny wpływ terapeutyczny. Twórca 
programu Carnivore Reset i materiałów edukacyjnych na temat 
diet niskowęglowodanowych.

Poszukujesz sprawdzonych przepisów 
prosto z kuchni prawdziwego mięsożercy?

Ponad wszystko kochasz mięso, dbasz o zdrowie,  
a przy tym jesteś fanem diety ketogenicznej?

Z książki dowiesz się, co jeść, aby osiągnąć stan ketozy i pozbyć się nad-
programowych kilogramów dzięki spożywaniu jedynie mięsa i nabiału. Au-
tor przygotował 4-tygodniowy plan eliminacyjny karniwora, polegający 
na usunięciu wszystkich pokarmów zawierających toksyny uszkadzające 
jelita, w oparciu o produkty odzwierzęce.

Dzięki tej publikacji: 
•	 poznasz zasady diety mięsożercy, jej wpływ na zdrowie, 

samopoczucie i funkcjonowanie całego organizmu; 
•	 poczujesz znaczny przypływ energii i zapomnisz,  

czym jest chroniczne zmęczenie; 
•	 pozbędziesz się stanów zapalnych,  

chorób autoimmunologicznych,  
otyłości i problemów gastrycznych;

•	 wyrównasz poziom dobrego cholesterolu;
•	 odżywisz swoje ciało wieloma cennymi 

minerałami i witaminami.

Dieta karniwora – prosty przepis  
na zdrowie i energię!

Dieta
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hris Irvin

Patroni:

wydawnictwovital.pl

S K L E P  Z E  Z D R O W I E M
odzywianie.plsuper


	Pusta strona
	Pusta strona

