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Wie¢dza
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Naprawde
wystarczy 21dni?

Lally P. i wsp. (2010), European
Journal of Social Psychology
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Jeden gorszy dzien
nie cofa Cie do zera.
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ROzNe procesy odbudowuja
Sie W roznym tempie
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KAROLINA B
MGR NAUK

Dzien4 Tracker zmian

Sniadanie Przekaska Obiadokolacja
Jajecznica na boczku Serek wiejski z malinami Bolegnese z cukinii
Positki Samopoczucie - skala 1-5
Sniadanie zgodne z planem Energia ogélna

Lunch zgodny z planem L 2 3 4 IS

Obiadokolacja zgodna z planem Nastrdj
1 2 3 4 5
Brak podjadania miedzy posilkami
Koncentracja / mgia mozgowa

Mawodnianie
1 2 3 4 5
Wypitam 2 litry wody Jakogé snu
Szklanka wody rano przed $niadaniem 1 2 3 4 5
Aktywnodc fizyezna God miedzy posiitkami

Bylama aktywna fizyecznie 1 2 3 4 5
Apetyt na slodkie

1 2 3 4 5

Notatka dnia

Suplementy

.
7_dnlow Zaznacz te ktdre wzielasd. Nie musisz

braé wszystkich - zaznacz tylko swoje.
orogrest

enlo Magnez Witamina D3+K2 Omega-3 Inozytol
Karnityna Probiotyki Chrom Cynk
Berberyna Koenzym 018
Body Booster b FoosdCooch
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Zmiana wartosci glukozy (mg/dL)

badania - glikemia

Czas (minuty)
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Potgcz kropki

Jedzenie Objawy

Aktywnos¢

Leki

Hormony
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Glukoza

Sen

Masa miesniowa

Stres

Jelita
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Personalizacja
zamiast ideologii

Weglowodany
< Mniej
Ttuszcze
< Mniej
Biatko
(kotwica)
< Mniej
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Personalizacja
zamiast ideologii

Keto LowCarb Carnivore

D\a kogo®
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Hall K.D. i wsp., Cell
Metabolism (2019) — RCT

Suwakiw gore
Energiaw dot

Weglowodny

ZYWNOSC PRZETWORZONA PRAWDZIWA ZYWNOSC
g , {“ 40

Ttuszcze

Biatko —
(CIE))

Przyrost masy ciata Spadek masy ciata

: —> JEDZENIE DO SYTOSCI
TYGODNIE

Hall KD et al., Cell Metabolism, 2019
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Zdrowe Tolerowane

histamina - laktoza - FODMAP - alergia - indywidualna tolerancja
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Mozesz miec idealny
obiad i bardzo
trudne srodowisko
metaboliczne

Leki

Stres
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Wiece] snu 3
= mniej spontanicznie zjedzonej energii
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2180.0

2.0

Tasali E. i wsp.,
Internal Medicine

JAMA

(2022) - RCT, N=86.
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Stres

° Reakcja
hormonalna
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Glukoza
Moze wzrosnac
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Carnivore

leczy wszystko |

Ndz
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Ttuszcz
zatyka zyty

Sr Czw Pt Sob Ndz

Owoce to " Jedz wiecej

Carnivore | A co jest dobre

cukier ‘ owocow leczy wszystko dla Ciebie?
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Plan, ktory dziata tylko
W |dealnym tygodniu,
nie jest jeszcze planem
dtugoterminowym.




Zacznij
od biatka
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Wyblieraj
mozliwie
naturalne

jedzenie
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Nastepny
postek to
posiek
z Twojego planu
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,Niedziata?
Usun jeszcze wiece).”

bez
cukru

bez. bez
wotowiny keto ciasta
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bez
nabiatu

bez
pomidora

kolejne,
eliminacje
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Juznie W|em’,
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Jedzto,comaszjesc.

Nie z% aduj , ODSerwuj.

by

t 5CZ KropkKi.
Kieruj sie iIndywidualnymi
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J
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Nie mysl. Wracaj do jadtospisul.



Nie zaczynam od zera.
Wracam do procesu.



FoodCoach Karolina Borgso

Kontakt

coach@karolinabarton.com
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