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                Dieta śródziemnomorska. ...to dieta oparta na dwóch najpotężniejszych doktrynach dietetycznych naszych czasów. Jest ultrazdrowym rozwiązaniem, jedynym takim na rynku. Ograniczenie węglowodanów na rzecz zdrowych tłuszczów przyniesie Ci spektakularne efekty zarówno pod względem masy ciała jak i poprawy kondycji zdrowotnej.Dieta keto w wersji śródziemnomorskiej jest oparta na prostych produktach oraz daniach, które oferują głównie kuchnie grecka i włoska. Jej cechą charakterystyczną jest ograniczenie czerwonego mięsa do minimum, które w klasycznej diecie keto stanowi podstawowe źródło białka. Zamiast tego jadłospis jest bogaty w ryby i owoce morza.



Brak czerwonego mięsa to nie jedyna zaskakująca różnica. Dieta ketogeniczna wariant śródziemnomorski eliminuje również produkty odzwierzęce, jak smalec, boczek i masło. Może wydawać się, że ta zmiana uniemożliwi wprowadzenie organizmu w stan ketozy, jednak cała tajemnica polega jedynie na zastąpieniu tych produktów innymi wartościowymi źródłami tłuszczu - oliwą z oliwek oraz tłustymi rybami.



Tak zmieniony jadłospis oparty na rybach i owocach morza umożliwia przejście na keto również osobom, które dawno wykreśliły ze swojego jadłospisu czerwone mięso. 
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