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WPROWADZENIE

W dzisiejszym zabieganym $wiecie zdrowe odzywianie
moze stanowié¢ prawdziwe wyzwanie. Przy nattoku zawo-
dowych i osobistych obowigzkéw, a w wielu przypadkach
takze tych zwigzanych z wychowywaniem dzieci, znalezie-
nie czasu na zakupy spozywcze, gotowanie i wspdlne po-
sitki przy stole czesto wydajg sie niemal niemozliwe. Jako
dietetyczki doskonale wiemy, jak wiele korzysci niesie ze
sobg zdrowe odzywianie. Jako matki wiemy réwniez, jak je
wprowadzié w zycie.

Nie rozwigzemy wszystkich twoich probleméw zwigzanych z odzywianiem, ale
mozemy poméc ci uporzadkowaé diete w ujeciu tygodniowym, proponujac prze-
pisy na zdrowe dania, przygotowujac listy zakupéw, podsuwajac instrukcje krok
po kroku i zapewniajac ci duzg dawke wsparcia. Bedac specjalistkami w obsza-
rze zdrowego odzywania, poznaty$my naukowe podstawy diety DASH i wiemy,
jak bardzo moze ona poprawié¢ twoje zdrowie. Wierzymy tez, ze upraszczanie
codziennego gotowania dzieki planowaniu positkéw jest kluczem do budowa-
nia trwatych nawykéw zywieniowych. Mamy nadzieje, ze ta ksigzka pomoze ci
wypracowaé zdrowszy styl zycia - taki, ktéry bedzie pasowat do twojego rytmu
i przyniesie korzyéci dla catej rodziny.

Jedna z najwiekszych zalet diety DASH jest jej elastycznosé. Uwzglednia
wszystkie pieé grup produktéw spozywezych i zawiera wiele sktadnikéw, ktére
zapewne juz lubisz. To §wietna droga do zdrowszego odzywiania, a kierunek,
w ktérym péjdziesz, zalezy wytacznie od ciebie. Jako dietetyczki chcemy poméc
ci czerpaé radoéé z jedzenia, ktére kochasz, tyle ze w zdrowszej odstonie. Diete
DASH dopasuj do wtasnych potrzeb i upodobari, aby miata ona sens wytacznie
dla ciebie. Obie mamy wtasne podejscie do odzywiania - i to wtadnie czyni nasz

duet wyjatkowym.



Katie to realistka i sceptyczka - zanim uwierzy w naukowe stwierdzenie,
chce poznaé konkretne badania. Wyznacza sobie ambitne cele, konsekwentnie
nad nimi pracuje i inspiruje swoich bliskich, by réwniez wprowadzali korzystne
zmiany w swoim zyciu. Maria-Paula to ekspertka w zakresie alergii pokarmo-
wych, dolegliwosci zotgdkowo-jelitowych i zywienia dzieci. W swojej praktyce
przektada wiedze naukowa na realne, skuteczne rozwigzania dla catych rodzin.
Katie ceni prostote w kuchni i szuka inspiracji w kalifornijskim stylu zycia.
Stara sie wprowadzaé swojego przedszkolaka, Milo, w éwiat nowych smakéw
z nadziejg, ze przekaze mu swojg mitoéé do zdrowego odzywiania. Jak na ra-
zie idzie jej catkiem nieZle. Maria-Paula gleboko wierzy, ze w zdrowej diecie
znajdzie sie miejsce na wszystkie produkty, o ile zachowamy réwnowage pod-
czas gotowania positkéw i przy doborze przekgsek. Jako mama dwéch cérek,
Victorii i Sophii, stara sie odejéé od zbyt dostownego podejécia do ,,diety” i za-
miast tego promowadé to, w ktérym jedzenie jest zZrédtem zdrowych sktadnikéw
odzywezych, sity, energii.

Katie traktuje diete DASH jako nauke, ktéra daje motywacje nawet wtedy,
gdy brakuje sit na kolejne przygotowania positkéw. Maria-Paula przede wszyst-
kim ceni jej walory smakowe - to one decydujg, czy siegniemy po raz kolejny
po to samo danie. Wierzy, ze budowanie pewnosci siebie podczas kuchennych
zmagan i elastyczne podejécie do przepiséw stanowig klucz do sukcesu. W tej
ksigzce znajdziesz glosy dwdch zupelnie réznych dietetyczek o odmiennych
doéwiadczeniach, ktére postanowity potgezyé sity. To w rezultacie przyniosto
idealne potaczenie wartosci odzywezych i smaku. Choé sie réznimy, taczy nas
wspélna wizja: jako dietetyczki, matki, cérki i przyjaciétki, wierzymy, ze pozy-
wienie odgrywa kluczows role w zyciu kazdego cztowieka. Traktujemy je jak
lekarstwo ina co dzien widzimy, jak pozytywnie wptywa ono na zycie rodzin.

W ostatecznym rozrachunku chodzi o to, by usigéé wspdlnie przy stole, nie-
zaleznie od tego, czy bedzie to szybki positek po wieczornym treningu, sym-
patyczna uczta z przyjaciétmi, czy spokojny, niedzielny obiad. Mamy nadzieje,
ze ta ksiazka zainspiruje cie do siegania po dobre jedzenie i dzielenia sie nim

z tymi, ktérych kochasz.
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$cig. W przypadku diety DASH n1e rﬁi'a,

obaw. Jej zasady sg w duzej mierze znajome i 1ntulcyjne “Chet:
zaleca sie jg osobom z nadci$nieniem, przynosi korzysci nie-
mal kazdemu. DASH nie odbiega znaczaco od zalecen zawartych
w aktualnych wytycznych zywieniowych. A gdy wdrozysz weze-
$niejsze planowanie i przygotowywanie positkéw, zyskasz jeszcze

wieksza kontrole zaréwno nad tym, co jesz, jak i nad domowym

budzetem. W tej czesci przedstawimy ci solidne podstawy nauko-

we diety DASH oraz wyposazymy cie w narzedzia i skfadniki nie-
zbedne do osiggniecia dtugofalowego sukcesu.




ROZDZIAL 1.

Moéwigc najprosciej, dieta DASH to elastyczny sposéb odzywia-
nia oparty na spozywaniu produktéw ze wszystkich pieciu podsta-
wowych grup zywno$ci: owocdw, warzyw, nabiatu, zbéz i Zrédet
biatka. DASH koncentruje sie na zywnos$ci nieprzetworzonej, po-
niewaz petnowarto$ciowe produkty dostarczaja znacznie wiecej
sktadnikéw odzywezych niz suplementy. Niektére sktadniki od-
zyweze dzialaja jeszcze lepiej, gdy spozywa sie je w jednym posit-
ku. Na przyktad witamina C z owocéw pomaga wchtaniaé zelazo
z miesa lub warzyw lisciastych. Podobnie, gdy spozywasz jogurt
razem z produktami petnoziarnistymi, probiotyki w jogurcie taczg
sie z prebiotykami obecnymi w zbozach, wzajemnie wzmacniajgc
swoje dzialanie, co zwieksza warto$é odzywcza positku. Oba te
sktadniki wspierajg rozwéj korzystnej flory bakteryjnej w jelitach.

W tym rozdziale przyjrzymy sie naukowym podstawom diety
DASH, by zrozumieé, dlaczego od lat jest ona zalecana przez le-
karzy i dietetykéw. Przetozymy teorie na praktyke, pomagajac ci
wybieraé bardziej warto$ciowe produkty spozywcze, odpowiednie
przyprawy i zdrowsze techniki kulinarne. Na koniec skupimy sie
na tym, ktére sktadniki warto wtgczaé do codziennego menu, a kté-
rych lepiej unikaé przy komponowaniu positkéw. Dzieki lepsze-
mu zrozumieniu, dlaczego warto wybraé diete DASH i jak tatwo
mozna ja wprowadzié, bedziesz na dobrej drodze do zdrowszego
stylu zycia i zauwazysz pierwsze pozytywne efekty szybciej, niz sie
spodziewasz.
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CZYM JEST DIETA DASH?

DASH to angielski skrét od Dietary Approaches to Stop Hypertension, czyli ,,plan
zywienia pomagajacy leczyé nadci$nienie”. To model odzywiania opracowany
z mysla o zapobieganiu ileczeniu wysokiego cignienia krwi oraz wspieraniu zdro-
wia serca. Wedlug organizacji Centers for Disease Control and Prevention (CDC),
co trzeci dorosty Amerykanin, czyli okoto 75 milionéw oséb, cierpi na nadciénie-
nie, a kolejny co trzeci ma ciénienie krwi powyzej normy. Wysokie cignienie krwi
nazywane jest ,cichym zabdjcg”, poniewaz czesto nie daje zadnych widocznych
objawéw. Nieleczone moze prowadzié do powaznych konsekwencji zdrowotnych,
takich jak uszkodzenia nerek, zawat serca, niewydolno$é serca czy udar mézgu.
Redukcja czynnikéw ryzyka, w tym modyfikacja sposobu odzywiania, moze sku-
tecznie obnizy¢ cignienie krwi. Dieta DASH to doskonatly punkt wyjscia.

Dieta DASH =zostata opracowana przez National Heart, Lung, and Blood
Institute i oparta jest na ponad 20 latach badari naukowych. Testowano jg na
réznych grupach, w tym na osobach czesto pomijanych w tradycyjnych bada-
niach klinicznych, takich jak Afroamerykanie czy kobiety. Gtéwne zatozenia
diety DASH obejmuja redukcje spozycia sodu oraz zwiekszenie podazy potasu,
magnezu, wapnia, blonnika i biatka. Jej zalecenia obejmuja:

spozywanie duzej iloéci warzyw, owocéw, petnoziarnistych produktéw zbo-

zowych, niskottuszczowego lub beztluszezowego nabiatu, a takze roélin

strgezkowych, orzechéw, chudego drobiu i ryb;

ograniczenie produktéw wysokosodowych, stodyczy, stodzonych napojéw

oraz niektérych rodzajéw czerwonego miesa.

Jedng z najwiekszych zalet diety DASH jest jej przystepnosé - zalecane pro-
dukty to czesto te, ktére juz masz w swojej kuchni. Dieta ta $cisle odpowia-
da ogdlnoswiatowym wytycznym zywieniowym, w tym tych dla Amerykandw,
znanych pod nazwa MyPlate. Co wiecej, DASH moze przyniesé efekty juz po
krétkim czasie. U niektérych oséb cisnienie krwi obniza sie o kilka punktéw juz
w ciggu dwéch tygodni, a w perspektywie dtuzszego czasu spada do poziomu,

ktéry znaczgco redukuje ryzyko wielu choréb.

KORZYSCI ZDROWOTNE DIETY DASH

Dieta DASH od lat cieszy sie uznaniem lekarzy, dietetykéw i innych specjali-

stéw do spraw zdrowia. Jest dobrze przebadana, tatwa do wdrozenia, skuteczna
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i zréwnowazona. DASH to nie moda ani chwilowy trend, lecz sprawdzony plan
zdrowego odzywiania, ktéry przynosi korzysci zaréwno teraz, jak i w przyszto-
$ci. To zatem jeden z wielu powodéw, dlaczego dieta DASH rok po roku zajmuje
czotowe miejsca w rankingach najlepszych diet ogdlnych wedtug US News &
World Report. Oto niektére z jej gtéwnych zalet:

Obniza ci$nienie krwi. Dieta DASH dostarcza duzych ilo$ci kluczowych sktad-
nikéw odzywczych, ktére wspomagajg regulacje ciénienia krwi, w tym pota-
su, magnezu, wapnia, biatka i btonnika. Dziesieciolecia badan wykazaty, ze
stosowanie tej diety moze obnizyé ciénienie krwi zaréwno u oséb zdrowych,
jak iu pacjentéw z nadciénieniem. Efekt ten jest jeszcze silniejszy przy jed-

noczesnym ograniczeniu spozycia sodu.

Zmniejsza ryzyko zachorowania na nowotwory. Badania opublikowane w Jo-
urnal of Research in Medical Sciences wykazaly, ze osoby stosujace diete
DASH maja nizsze ryzyko niektérych nowotworéw, w tym raka jelita grube-
go iraka piersi.

Zmniejsza ryzyko cukrzycy. Wedtug analizy przedstawionej w Diabetes Spec-
trum, DASH nie tylko pomaga kontrolowaé cisnienie krwi, ale réwniez
sprzyja utracie masy ciata, poprawie wrazliwos$ci na insuline i obnizeniu po-
ziomu cholesterolu.

Obniza ryzyko osteoporozy. Mineraty preferowane w diecie DASH, zwtaszcza
wapn i potas, maja réwniez korzystny wplyw na zdrowie kosci. W potaczeniu
z biatkiem i witaming D, obecnymi w wielu przepisach zgodnych z zasadami
DASH, tworza solidng podstawe dla profilaktyki osteoporozy.

Zmniejsza ryzyko chordb serca. Dieta DASH dziata ochronnie na uktad ser-
cowo-naczyniowy, zmniejszajac ryzyko choréb wiericowych, udaru mézgu
i niewydolnoséci serca. Pomaga réwniez w obnizeniu poziomu ,ztego” cho-
lesterolu (LDL).

Wspomaga odchudzanie. Chociaz dieta DASH nie zostata opracowana z mysla
o redukcji masy ciata, jej niskokaloryczne, bogate w biatko i btonnik pro-
dukty pomagajg w kontrolowaniu gtodu i utrzymaniu sytosci. Ograniczenie
wysokottuszezowych i wysokocukrowych produktéw sprzyja zrzuceniu zbed -
nych kilograméw.
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WYTYCZNE DIETY DASH

Dieta DASH jest bogata w owoce, warzywa, produkty petnoziarniste, zrédta
chudego biatka oraz niskottuszczowy lub bezttuszczowy nabiat. U jej podstaw
lezy wybdr petnowartoéciowych produktéw z wszystkich pieciu grup zywno-
$ci, co pozwala dostarczyé organizmowi niezbednych sktadnikéw odzywezych,
wspomagajacych zaréwno utrate masy ciata, jak i obnizenie ci$nienia krwi w na-
turalny sposéb. Badania pokazujg takze istotne korzysci z ograniczenia sodu
- im mniejsze jego spozycie, tym bardziej skuteczny efekt w postaci nizszego
cignienia krwi. Nie chodzi jednak o catkowitg eliminacje soli czy rezygnacje
z ulubionych smakdéw. Skupiajgc sie na kilku prostych zmianach, mozesz sku-
tecznie osiggnad swoje cele zdrowotne. Oto najlepsze praktyki stosowane w die-
cie DASH:

Dodaj orzechy, pestki i roéliny straczkowe. Te produkty stanowig doskonate
zrédto magnezu, potasu i biatka. Dodatkowo zawierajg duzo btonnika, fitoz-
wigzkéw 1 zdrowych ttuszezdw, wiacznie z jednonienasyconymi i kwasami

omega-3.

Wybieraj Zrédla chudego biatka. Chude mieso, dréb i ryby dostarczajg wie-
lu niezbednych sktadnikéw: witamin z grupy B, witaminy E, zelaza, cynku
i magnezu. Biatko zwierzece jest produktem petnowarto$ciowym - zawie-
ra wszystkie niezbedne aminokwasy. Unikaj natomiast produktéw o wy-
sokiej zawartodci ttuszezdédw nasyconych, by utrzymywaé wtasciwy poziom
cholesterolu.

Zwracaj uwage na kalorie pochodzace z nabiatu. Nabiat to doskonate zrédto
wapnia, potasu i magnezu, czyli mineraléw wspomagajacych regulacje ci-
$nienia krwi. Zawiera réwniez wysokiej jako$ci biatko. Badanie opublikowa-
ne w American Journal of Clinical Nutrition wykazato, ze wlaczenie nawet
petnottustego nabiatu nie zaszkodzito zdrowiu serca. Wybér wersji nisko-

ttuszczowych ma sens gtéwnie przy kontrolowaniu kalorycznosci diety.

Jedz wiecej warzyw i owocéw. Codzienne spozywanie warzyw i owocéw do-
starcza niezbednych sktadnikéw odzywezych, takich jak potas, btonnik,
kwas foliowy, beta-karoten (witamina A) i witamina C. Produkty roélinne
zawierajg réwniez przeciwutleniacze i fitozwigzki, ktére chronig organizm

i zmniejszajg zapadalno$é na choroby przewlekte.
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Ogranicz spozycie sodu. Wiele oséb mysli, ze sél i séd to to samo, ale to nie
do korica prawda. Séd to pierwiastek mineralny, ktéry jest jednym ze sktad-
nikéw soli. Natomiast sél to chlorek. Dieta DASH przynosi najlepsze efekty,
gdy ograniczysz spozycie soli do maksymalnie 2300 mg dziennie (ok. 1 ty-
zeczki), a dla niektérych oséb jeszeze mniej - do 1500 mg (ok. % tyzeczki).
Jesli nie wiesz, jaki poziom sodu jest odpowiedni dla ciebie, skonsultuj sie
z lekarzem.

Ogranicz cukier i alkohol. Najtatwiej pozbyé sie cukru, rezygnujac ze stody-
czy 1 alkoholu. Ogranicz spozycie stodyczy do maksymalnie pieciu porcji
tygodniowo. Alkohol réwniez moze podnosié cinienie krwi. Wytyczne die-
tetyczne dla Amerykandéw zalecajg, by mezczyzni nie przekraczali dwéch
drinkéw dziennie, a kobiety jednego.

PODSTEPNY SOD

Séd naturalnie wystepuje w niektérych produktach, takich jak mleko, se-
ler czy buraki, ale ponad 75% spozycia tego pierwiastka pochodzi z prze-
tworzonej i pakowanej zywno$ci oraz dari serwowanych w restauracjach.
Wedtug danych American Heart Association (AHA) tylko okoto 11%
sodu pochodzi z solniczki na kuchennym stole. Produkty szczegdlnie
bogate w séd, tzw. ,stona széstka” AHA, to:

pieczywo i butki,

burrito i tacos,

wedliny i miesa peklowane,

pizza,

kanapki,

zupy.

W sklepie warto wybieraé wersje bez dodatku soli i zawsze poréw-
nywaé etykiety, zwracajgc uwage na zawarto§é sodu. Nie zapomnij tez
analizowaé ich pod katem wielkos$ci porcji, aby zachowaé odpowiednie
przeliczniki. Etykiety warto tez sprawdzaé pod katem cukru, ktéry, choé
petni funkcje naturalnego konserwantu, czesto znajduje sie w wielu prze-
tworzonych produktach.
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co JESC (A CZEGO NIE JESC) W DIECIE DASH

GRU/P?E?DYZV;I;; S JEDZ UNIKAJ
OGRANICZEN Z UMIAREM : LUB OGRANICZ
Mleko Mleko o zawartosci Mleko petnottuste, ser
odtluszezone : 2% ttuszezu (240 ml), petnottusty, $mietana,

i zawierajace 1%
thuszczu, ser o niskiej
zawartoéci thuszezu

i odttuszezony, jogurt

o niskiej zawarto$ci
thuszezu i odttuszezony,
twarozek wiejski

o niskiej zawarto$ci

i serek $mietankowy
: o niskiej zawarto$ci

tluszezu (tyzka stotowa),

$mietana o niskiej
: zawarto$ci tluszezu
: (tyzka stotowa)

ttuszezu i odtluszezony,

ser ricotta o niskiej
zawarto$ei thuszezu
i odttuszczony,

serek $§mietankowy

odttuszczony, $mietana :

odttuszczona

: serek $mietankowy,
jogurt petnottusty

: (jesli liczysz kalorie;
wiecej informacji na
: stronie 15)

Cytrusy,
owoce jagodowe,
banany, winogrona,
melony, ananasy,
mango, brzoskwinie,
morele, jabtka, gruszki,
sliwki, kiwi

: Awokado (%), bakalie
(% szklanki)

Brak
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GRUPA ZYWNOSCI

JEDZ UNIKAJ
/ JEDZ BEZ
OGRANICZEN : Z UMIAREM LUB OGRANICZ
Biaty chleb Ptatki zbozowe
Chleb : (kromka), biaty : z dodatkiem cukru,

pelnoziarnisty makaron (% szklanki paczki, stodkie wypieki,
i pieczywo : ugotowanego), biaty i ciasta, ciastka, tarty
petnoziarniste, ryz (Y szklanki :

petnoziarniste platki
$niadaniowe, kietki
pszenicy, brazowy ryz,
kasza bulgur, kuskus
petnoziarnisty, komosa
ryzowa, ptatki owsiane

ugotowanego)

Olej rzepakowy, oliwa
z oliwek, olej roslinny

: Masto (fyzeczka),

: majonez (tyzeczka),
dresing do satatek
: (tyzeczka)

: Olej kokosowy, olej
: palmowy, smalec,
: margaryna

Chude
mieso drobiowe, ryby,
jaja, fasola, rosliny
strgczkowe, tofu

Orzechy i pestki

: (%5 szklanki orzechdw,
2 tyzki pestek, 2 tyzki
: masta orzechowego),

Bekon, kietbasa, hot
: dogi, wedliny oraz
produkty wedzone,

: peklowane lub

: czerwone mieso : marynowane
: (maks. 170 g) :
Pomidory, :Dynia (% szklanki), : Brak

marchew, cukinia,
brokuly, warzywa

lisciaste, grzyby, fasolka

szparagowa, kapusta,
kalafior, szparagi,

brukselka, cebula

kukurydza (% szklanki),
: zielony groszek 5

(% szklanki)

GOTOWINADASH \\ 19



Siegaj po owoce morza. Owoce morza sg doskonatym zrédtem zdrowych kwa-
séw tluszczowych omega-3. Spozywanie okoto 225 g réznych rodzajéw
owocdw morza tygodniowo moze wspieraé zdrowie serca, redukujge ryzyko
jego chordb, m.in. poprzez obnizenie poziomu tréjglicerydéw, ograniczenie
ryzyka powstawania zakrzepéw i zmniejszenie stanéw zapalnych.

Zamieniaj produkty rafinowane na pelnoziarniste. Produkty pelnoziar-
niste dostarczaja btonnika, zelaza oraz witamin z grupy B, ktére dostar-
czajg organizmowi duzo energii. Wszystkie te sktadniki wspierajg takze
prawidtowe trawienie, kontrole masy ciala i zmniejszaja ryzyko choréb
sercowo-naczyniowych.

Wybieraj zdrowe tluszcze zamiast nasyconych. Postaw na ttuszcze wielonie-
nasycone (PUFA) i jednonienasycone (MUFA), ktére dostarczaja niezbed-
nych kwaséw ttuszezowych oraz witamine E. Znajdziesz je m.in. w rybach,
orzechach i olejach roélinnych. Ttuszcze te nie podnoszg poziomu ,ztego”
cholesterolu LDL. Pamietaj jednak, ze zawierajg duzo kalorii - od 100 do
120 kcal na porcje (to np. tyzka oliwy z oliwek) - dlatego stosuj je z umiarem.

JAK DOBRAC ODPOWIEDNIA PORCJE

Zapotrzebowanie kaloryczne zalezy od wieku, ptei i poziomu aktywnoéci fizycz-

nej. U dorostych moze wynosié od 1600 do 3000 kcal dziennie. Przy diecie
2000 kecal mozesz oszacowaé porcje jedzenia, korzystajac z prostych odniesierd
do swojej dtoni:
Koniuszek palca to tyzeczka ttuszczu lub oleju
Pieéé to porcja warzyw, owocéw, mleka lub jogurtu
Rozpostarta diord to dtugos$é kromki chleba
lub porcja ryby

Garéé to porcja ryzu, makaronu lub sl
ptatkéw owsianych CHUDE

Whetrze dloni (bez paleéw) to porcja BIALKO

miesa lub drobiu

Palec wskazujacy to odpowiednik V‘I’%%(Y)\CNEA
paluszka serowego SRODUKTY

Kciuk to tyzka sosu, musztardy czy PEENOZIARNISTE

masta orzechowego
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SUPERPROSTA GRANOLA

llosé porciji: 8

Czas przygotowania: 10 minut * Czas gotowania: 25 minut

BEZMLECZNE « BEZ JAJEK « WEGETARIANSKIE » OPCJA BEZGLUTENOWA (ZOBACZ WSKAZOWKE) o
OPCJA WEGANSKA (ZOBACZ WSKAZOWKE)

Nie obawiaj sie przygotowywania domowej granoli - to naprawde szybkie i nie-
skomplikowane danie. Co wiecej, dzieki temu przepisowi mozesz zaoszczedzié
troche pieniedzy oraz kontrolowaé zawarto$é soli i cukru. Granola to niezwykle
wszechstronny dodatek: mozesz jg podawaé z jogurtem, owsianka czy satatka
owocows. Doskonale sprawdzi sie takze jako panierka do pieczonego kurczaka
(zobacz przepis na stronie 214) albo jako chrupigca posypka na szarlotke.

*  Va szklanki oliwy z oliwek exira virgin o Vilyieczki soli
Yy szklanki miodu 2 szklanki pfatkéw owsianych
Y lyieczki zmielonego cynamonu Vo siklanki posiekanych orzechow whoskich

o Yalyieczki ekstraktu waniliowego Va szklanki migdatow

1. Rozgrzej piekarnik do 180°C. Wytéz blache papierem do pieczenia lub silikonowq
matq. (Ewentualnie mozesz delikatnie spryskaé forme olejem w sprayu, aby zapobiec
przywieraniu granoli).

2. W duzej misce wymieszaj oliwe, midd, cynamon, ekstrakt waniliowy i szczypte soli.
Dodaj ptatki owsiane, orzechy wioskie i ptatki migdatowe. Wszystko dokfadnie wy-
mieszaj, aby skfadniki réwnomiernie pokryly sie glazurq. Rozprowadz mase na przy-
gotowanej blasze.

3. Piecz przez okofo 20 minut. Po wyjeciu z piekarnika odstaw do catkowitego ostygniecia.

«  Przechowywanie: Podziel na 8 porcji i przechowuj w szczelnie zamknietych
pojemnikach w temperaturze pokojowej do miesigca lub w zamrazarce do
3 miesiecy. Granole rozmroz przed podaniem.

+ Opcja bezglutenowa: Uzyj certyfikowanych bezglutenowych ptatkéw
owsianych.

« Opcja weganiska: Zamiast miodu wykorzystaj syrop klonowy.

Wartosé odzywcza na porcje: Kalorie: 254; Tluszcz catkowity: 16 g; Weglowodany:
25 g; Btonnik: 3,5 g; Biatko: 5 g; Wapn: 38 mg; Witamina D: O j.m.; Potas: 163 mg;
Magnez: 50 mg; Séd: 73 mg
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WYTRAWNE MISECZKI JOGURTOWE

llos¢ porcji: 4
Czas przygotowania: 15 minut
BEZ JAJEK « BEZ GLUTENU « WEGETARIANSKIE

Wiele oséb kojarzy poranny parfait z czym$ stodkim, ale grecki jogurt to do-
skonata, kremowa i uniwersalna baza réwniez do wersji wytrawnych. Warto
przetamad rutyne i siegngé po réznorodne smaki, $wietnie sprawdza sie buraki,
awokado, $wieza mieta, a takze pieczone marchewki czy bataty w potaczeniu
z pietruszka i tymiankiem. Taka miska to sprytny sposdb, by dostarczyé sobie

dodatkowej porcji warzyw juz o poranku.

* $redni ogérek, pokrojony w kostke e lyieczka suszonego oregano

o Va szklanki oliwek Kalamata, bez pestek o Vilyieczki $wieio zmielonego czarego pieprzu
o 2 lyiki $wieiego soku z cytryny e 2 szklanki jogurtu greckiego bez thuszczu

* lyika oliwy z oliwek exra virgin e Vo szklanki migdatow

1. W malej misce wymieszaj drobno pokrojony ogérek, oliwki, sok z cytryny, oliwe z oli-
wek, suszone oregano i szczypte $wiezo zmielonego czarnego pieprzu.
2. Wlej jogurt grecki w réwnych porcjach do 4 pojemnikéw na zywnosé. Wierzch posyp

przygotowang mieszankg ogérkowo-oliwkowq i garécig prazonych migdatéw.

*  Przechowywanie: Szczelnie zamknij pojemniki i przechowuj w lodéwece do
5 dni.

o Wskazdéwka dotyczaca sktadnikéw: Do tej wersji jogurtu mozesz dodaé
réwniez resztki wezeéniej przyrzadzonych warzyw, ktére masz w lodéwee.
To $wietny sposéb, by ograniczyé marnowanie zywnoéci, zaoszczedzié pie-
nigdze i skrécié czas przygotowania.

Warto$é odzywceza na porcje: Kalorie: 240; Ttuszcz catkowity: 16 g; Weglowodany:

10 g; Btonnik: 2 g; Biatko: 16 g; Wapii: 183 mg; Witamina D: O j.m.; Potas: 353 mg;
Magnez: 57 mg; Séd: 350 mg
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, il
KONIEC CHOROB SERCA!

Andreas Moritz E

Czy wiesz, ze sto lat temu choroby uktadu krazenia na-
lezaty do rzadkosci? Teraz zbieraja obfite Zzniwo nie tylko
w Stanach Zjednoczonych, ale réwniez w Polsce. Wedtug
statystyk w 2013 roku choroba wiencowa odebrata zy-
cie az 41 tys. Polakéw. Drugie miejsce zajmuja choroby
naczyn mézgowych - 33 tys., zawal za$ 15 tys. Dzieki tej
ksiazce poznasz podtoze choréb serca, odkryjesz role an-
tybiotyk6éw w niewydolnos$ci serca oraz dowiesz sie jaki
wplyw na organizm majg statyny. Autorytet medycyny
" naturalnej i autor Swiatowych bestselleréw, rozwieje mit
,»ztego” cholesterolu oraz zwréci twoja uwage na czynni-
ki chorobotwoércze niezwiazane z zywieniem np. brak satysfakeji z pracy czy po-
czucie nieszczescia. Z jego pomoca bedziesz miat zdrowe serce. Porady od serca!

SPOSOB NA MIGOTANIE
PRZEDSIONKOW

L Jesli cierpisz na migotanie przedsionkéw i masz proble-
my zdrowotne zwigzane z chorobami uktadu krazenia
i chorobami autoimmunologicznymi, a takze zdrowiem
serca, to $wietnie trafites. W tej ksiazce znajdziesz bez-
pieczny sposéb na migotanie przedsionkéw, ktéry na-
reszcie odmieni twoje Zycie. Zostata ona napisana przez
lekarzy specjalizujacych si¢ w leczeniu migotania przed-
sionkéw, chordb uktadu krazenia, elektrofizjologii serca
i zdrowego stylu zycia. Prezentuje rewolucyjny sposéb
na migotanie przedsionkéw i choroby uktadu kraze-
nia. Oferuje sprawdzony plan leczenia na zdrowe serce,
ktéry prowadzi do remisji migotania przedsionkéw bez konieczno$ci cigglego
przyjmowania lekéw. Twoje serce zastluguje na najlepsza opieke sprawdzonych
specjalistow.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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NOWA KETOGENICZNA
DIETA SOUTH BEACH
dr Arthur Agatston

Przed Toba podrecznik wspélczesnej wiedZmy! Znajduje
DR ARTHUR AGATSTON sie w nim opis réznych rodzajow medytacji - od dym-
| nych po medytacje OM. Autorka opisata, w jaki sposéb
w domowym zaciszu mozesz pracowac z energia czakr.
Ujawnia takze sposoby wytwarzania i wykorzystywania
magicznej bizuterii, ubran i kosmetykéw. Do swoich ce-
16w wykorzystasz magie zapachéw, olejkéw i przypraw.
Znajdziesz tu réwniez zaklecia dbajace o Twoje spra-
wy sercowe. Zdobedziesz mito$¢, odzyskasz ukochanego
badz tez skorzystasz z magii seksualnej, ktéra rozpali
wasze zmysty. Wspomoga Cie w tym najskuteczniejsze
afrodyzjaki. Sekrety przysztosci ujawnia Ci najefektywniejsze techniki wro6z-
biarskie, w tym karciane, z wykorzystaniem podrecznik wspoétczesnej wiedzmy!
Znajduje sie w nim opis réznych rodzajéw medytacji.

OfF:40|
TtUSZCZ LECZY, CUKIER ZABIJA
dr Bruce Fife =]

. Najpopularniejszy autor propagujacy terapie i diete keto-

geniczng udowadnia, ze dobre ttuszcze oznaczaja dobre

] T.l:USZCZ LECZY.,  zdrowie. Czy wiesz, ze spozywanie tluszczu moze usta-
¢ CUKIER ZABE‘JA bilizowaé poziom cukru we krwi i insuliny oraz poméc
i - T4 &9 zréwnowazy¢ poziom hormonéw? To dzieki tluszczom
_" . mozesz uchroni¢ sie przed chorobami zakaznymi i stwo-
. _«  rzy¢ zdrowy mikrobiom jelit. Stosowanie diety ketoge-

o Ly @OF nicznej moze poprawi¢ funkcje trawienne i usunaé stany
3 zapalne. Zapewni tez ona wiecej substancji odzywczych
—_/_ niz suplementy multiwitaminowe. Cho¢ moze wydawacé
si¢ to dziwne, to spozywanie ttuszczu pomaga zlikwido-
wa¢ nadmiar tkanki ttuszczowej, w tym otylos$¢ brzuszna. Autor obala réwniez

mity i stwierdza, ze zdrowe tluszcze chronia przed chorobami serca, cukrzyca
oraz demencja. Ttuszcze dla zdrowia.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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 mrym
StODYCZE BEZ CUKRU | StODZIKOW &
Natalia Dolata [x]

Ta ksiazka napisana przez dietetyczke pozwoli ci wyelimi-
nowa¢ z diety cukier i cieszy¢ si¢ zdrowymi stodyczami,
nawet jesli zmagasz sie z cukrzyca lub insulinooporno-
| BELCUKR $cia. Zastanawiasz sie, jak szybko schudnaé, ale mie-

|StonzIK

wasz ochote na stodycze? To ksigzka jest rowniez dla
ciebie. Gtéwna jej czescia sa przepisy na 107 deserdow
(babeczki, ciasta i chlebki, ciasteczka, desery, lody, prze-
kaski). Proponowane dania zaspokoja twojq potrzebe na
deser. Bazuja wylacznie na naturalnej stodyczy zawartej
w owocach czy warzywach. Dodatkowo ich przygotowa-
nie jest bardzo proste i szybkie. Wigkszo$¢ z nich cha-
rakteryzuje niski fadunek glikemiczny, co sprawia, ze sa to idealne stodycze dla
cukrzykéw czy os6b z zaburzeniami glikemii. Stodycze bez cukru i stodzikow
- pyszne, pozywne i zdrowe!

130 PRZEPISOW
NA SEZONOWE POTRAWY...
Natalia Dolata

Odkryj sekrety zdrowego gotowania z sezonowych warzyw
i owocow! Ksigzka Autorki bestsellera Stodycze bez cu-
I kru i stodzik6w to poradnik pelen inspiracji ze 130 prze-
%N pisami na sezonowe dania. Poznaj unikalne smaki kazdej
PRZEPISOW . : :
SRy pory roku. Autorka podzielila przepisy na energetyzuja-
ce $niadania, sycace obiady i odzywcze kolacje, uwzgled-
niajac sezonowe warzywa i owoce. W ksiazce znajdziesz
réwniez nowe, zdrowe przepisy na desery. Kazdy przepis
oparty jest na skladnikach o niskim indeksie glikemicz-
nym, co pomoze ci utrzymaé stabilny poziom cukru we
krwi i dzieki diecie unikna¢ choréb, takich jak cukrzyca,
insulinoopornos$¢ czy inne zaburzenia hormonalne. A dzieki dotaczonym do kaz-
dego przepisu informacjom o wartosciach odzywczych zyskasz wiedze, ktora po-
moze ci szybko i trwale schudnaé. Smakuj zdrowie o kazdej porze roku.

Natalia Dolatd

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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RYBY W ZDROWE] DIECIE
dr Joanna Michalina Jurek

O pozytywnym wplywie ryb na funkcjonowanie orga-
nizmu nie trzeba nikogo przekonywac. Niestety, gorzej

jest z kulinarng praktyka. W ksiazce tej, oprécz przepi-
sOw na ryby, znajdziesz wiele uzytecznych wskazowek,
dzieki ktérym bedziesz wiedzial, jak w peini skorzy-
sta¢ z ich wiladciwosci odzywcezych. Dowiesz sig, ktdore
gatunki ryb zawieraja najwiecej witaminy D, a ktére sa
bogatym zrédiem kwaséw omega-3. Wzbogacajgc swdj
jadlospis o ryby, ustabilizujesz poziom cholesterolu i zta-
godzisz stany zapalne. W ten spos6b zmniejszysz ryzyko
wystapienia wielu choréb cywilizacyjnych, w tym choréb
uktadu krazenia. ,,Rybne” menu sprawdza sie nie tylko jako skuteczna dieta
przeciwzapalna. Ulatwia réwniez walke z nadwagg i poprawia prace moézgu. Ja-
kie ryby jes¢, by zmniejszy¢ ryzyko chordb cywilizacyjnych.

NAJSKUTECZNIEJSZE
DIETY ODCHUDZAJACE
dr Joanna Michalina Jurek

0]
a3

Szukasz sposobu na skuteczne odchudzanie? Gubisz
sie w zawitosciach kolejnych cudownych diet? Chciat-
bys$ otrzyma¢ wiarygodna analize¢ najpopularniejszych
obecnie modeli zywienia, w tym diety ketogenicznej,
'[||]l:lall.lllllh|1!‘=E wegetarianskiej i wielu innych? Dzieki informacjom za-
wartym w tej ksiazce wreszcie dobierzesz optymalna die-
te do swoich indywidualnych potrzeb. Dowiesz sie, jak
szybko schudnaé i na czym polega post przerywany. Na-
uczysz si¢ $wiadomie wykorzystywac suplementy diety,
by zoptymalizowa¢ proces odchudzania. W ten sposéb
nie tylko poradzisz sobie z otytoscia brzuszna. Znacznie
tez obnizysz ryzyko wystapienia wielu choréb cywilizacyjnych, w tym choréb
uktadu krazenia, cukrzycy czy insulinooporno$ci. Odchudzanie z gtowa - na-
ukowo i zdrowo.

or Joanna michalind Jurek

IlJSlUIEGIIIlJEI E

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

vitalni24.pl tel. 85 654 78 35



Y SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: Y
wydawnictwovital.pl

SEKRETY SKUTECZNEGO
WCHLANIANIA WITAMIN...
dr Pamela Wartian Smith

Nie liczy sie tylko to, co jesz — liczy sie to, co wchianiasz.

Of & £ Ten praktyczny poradnik pokaze ci, jak zwigkszy¢ biodo-
% g stepno$¢ witamin i mineratéw, by wzmocni¢ odpornosé,
'SEKRETY /1 obnizy¢ stany zapalne i odzyskac¢ energie. Odkryjesz role
ifé’;ffiﬁfg > 9 c mikrobiomu, naturalnych probiotykéw i madrego tacze-
Mmg::‘ll;w ~ nia produktéw oraz bezpieczna suplementacje witami-

1 SKEADNIKOW ny C i D, by dieta na odpornos¢ dziatata skutecznie;.
opt VTNt 7 checldistami objawéw niedobor6éw i alfabetycznym
: spisem sktadnikéw bez trudu dobierzesz najlepsze wi-
taminy dla mezczyzn i najlepsze witaminy dla kobiet na
r6znych etapach zycia. Nauczysz si¢ kupowac tylko to, co
naprawdq dziata, oszczedzajac czas i pieniadze. To inwestycja, ktdra zwraca sie
w lepszym samopoczuciu, stabilnej energii i dtuzszych latach w dobrej formie.
Siegnij po egzemplarz i zacznij §wiadomie wspiera¢ zdrowie juz dzis.

WITAMINY | MINERALY W35 ]
W NATURALNE] ZYWNOSCI FEEy
Mascha Davis [=]

Preparaty wzmacniajace organizm sa nieodzowne dla
dobrego zdrowia. Réwnocze$nie bagatelizowanie zasad
zdrowego odzywiania bywa przyczyng powaznych scho-
rzen. Wywotuje m.in. stany zapalne i obniza ogélna od-
porno$¢ (to efekty m.in. braku witamin C i D). Dzieki tej
ksigzce dowiesz sig, jak naturalne substancje odzywcze
wplywaja na funkcjonowanie organizmu. Poznasz pro-
dukty spozywcze, ktére zawieraja witaminy, mineraly czy
naturalne probiotyki. W ten sposdb nauczysz sie §wiado-
mie komponowac¢ skuteczne diety — oczyszczajaca, prze-
ciwzapalna, na odporno$¢ czy mikrobiom. Jednoczesnie
be;dz1esz wiedzial, jak je optymalnie dawkowaé ze wzgledu na swéj wiek czy
pteé. Pozytywne zmiany w najwigkszym stopniu odczuje twoje cialo, a co za tym
idzie takze umyst. Witaminy w jedzeniu - prosty i smaczny sposéb na zdrowie.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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WYSOKOODZYWCZA ZYWNOSC
Danuta Czelakowska

To kompleksowy przewodnik, ktéry podpowie ci, jak
zmieni¢ swoje nawyki zywieniowe i cieszy¢ sie lepszym
zdrowiem! Autorka wprowadzi cie w $wiat pelnowar-
‘ tosciowych pokarmoéw i suplementéw diety, ktére moga
leczy¢ i zapobiega¢ chorobom przewleklym. Dzieli sie
sprawdzonymi strategiami zywieniowymi. A takze r6zny-
mi dietami, w tym rozdzielna, wegetarianska i wysokobial-
kowa oraz ich korzystnym wplywem na zdrowie. Wyjasnia,
| jak medycyna naturalna i ziotolecznictwo wspomagajq le-
czenie choréb autoimmunologicznych, wzmacniaja orga-
nizm i wspieraja oczyszczanie z toksyn. Podkresla role
naturalnych probiotykéw i preparatéw wzmacniajacych odporno$é i ktadzie nacisk
na zapobieganie stanom zapalnym oraz chorobom przewlekltym poprzez bogactwo
witamin, mineraléw, enzymoéw i fitozwiazkéow. Odkryj moc zdrowego odzywiania!

NUTRACEUTYKI —
KOMPLETNY PRZEWODNIK
Uwe Grober

WysokoodZyWezd 4

7ywnosc

Nutraceutyki zyskuja uznanie jako efektywne preparaty
Uwe GODET wzmacniajace organizm, wspierajace zaréwno zdrowie,
N UTR ACE UTY (0 jak i'sam.xopoczuci'e. W t.ej ksigzce Znajdz.ieéz istotn.e infor-
VODN macje o ich wlasciwo$ciach, dawkowaniu i potencjalnych
skutkach ubocznych. Te skoncentrowane Zrédta mikro-
elementdw i naturalnych probiotykéw sa wrecz niezbed-
ne w diecie przeciwzapalnej, oczyszczajacej, a takze
w diecie na odporno$¢ Zawarte w nutraceutykach sktad-
niki, takie jak witamina D, magnez, czy omega-3, maja
udowodnione dziatanie w oczyszczaniu organizmu, tago-
dzeniu stanéw zapalnych oraz wzmacnianiu odpornosci.
Wazne jest, aby pamigta¢ o odpowiednim dawkowaniu, by unikna¢ niedoboréw
lub nadmiaru, ktére moga by¢ szkodliwe, zwlaszcza w kontekscie interakcji z le-
kami. Odkryj moc nutraceutykéw w poprawie funkcji organizmu.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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SUKCES TERAPII WITAMINA D
dr Raimund von Helden

y
-
dr paimund von Helden

| gUKCES TERAPII
| WITAMINA

zdrowie W 7 dni

A

wydawnictwovital.pl

Witaming D nasz organizm wytwarza pod wplywem
promieni stonecznych. W strefie klimatycznej, w ktorej
zyjemy, jedynie latem mozemy naturalnie uzupetni¢ te
witamine w organizmie, dlatego wszyscy jesteSmy nara-
zeni na jej niedobér. Moze sie on objawiaé chronicznym
zmeczeniem, ostabieniem i b6lem gltowy. Niedoboér utrzy-
mujacy sie dluzszy czas, podnosi ryzyko pojawienia si¢
nadci$nienia, cukrzycy, osteoporozy, a nawet raka. Autor
jest lekarzem i podczas swojej wieloletniej praktyki opra-
cowal prosta w zastosowaniu i tanig terapie przywraca-
jaca zdrowie. W ksigzce prezentuje 7-dniowg kuracje,

ktéra pomoze Ci samodzielnie uzupetni¢ witamine D, a dzieki temu nie tylko
przezwyciezysz codzienne dolegliwosci, ale réwniez catkowicie pozbedziesz sie
ich przyczyn. Witamina nie tylko ze stonica.

StONCE — SWIATLO, KTORE LECZY
Andreas Moritz

Matlo. ktore leczy

Powszechnym nieporozumieniem jest obwinianie ston-
ca o raka skory czy starzenie sie. Ta publikacja udowad-
nia, ze witamina D, produkowana w skoérze w reakcji na
promienie stoneczne, utrzymuje wydajnos¢ uktadu od-
pornosciowego, zapobiega osteoporozie i utracie masy
kostnej oraz cofa liczne formy raka i wiele innych powaz-
nych choréb. Swiatto stoneczne jest najpotezniejszym
zrodiem zycia na naszej planecie i idealnym panaceum
zwiekszajacym skuteczno$¢ praktycznie kazdej metody
uzdrawiania. W przeciwienistwie do lekéw farmaceu-
tycznych, zabiegéw chirurgicznych czy naswietlania, nic

nie kosztuje, nie niesie ze sobg zadnych efektéw ubocznych i sprawia, ze czujesz
sie znakomicie. Autor wyjasnia, jak zdrowo i bezpiecznie korzystaé z tego bez-
cennego daru natury. Zdrowie jasne jak stonice!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

vitalni24.pl tel. 85 654 78 35



A STUDIUM
@ PSYCHOLOGI!I
PSYCHOTRONICZNE]}

BIALYSTOK @ WARSZAWA & KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksigzek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:
v TERAPIE NATURALNE
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v’ SZTUKA WROZENIA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA — MASTER

e Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawiazywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie stosowa¢ w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

* Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dzialéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich zgod-
nie z medycyna energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy idq podobng DROGA,.

Tw(j czas na rozwoj!

studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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SKLEP ZE ZDROWIEM

Medycyna naturalna
Ziofa, ;alewki
Ksigzki o zdrow.iu i odchudzaniu
Publikacje o zdro.wym odzywianiu

Lampy soln.e, dyfuzory
Produkty pr.ozd rowotne
o

E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY N ‘S&
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA ‘l -

 oh whasny Kz i

vitalni24.pl (&
tel. 85 654 78 35 |\ .
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Maria-Paula Carrillo prowadzi prywatng praktyke dietetyczng i jest wascicielkq Life-
cycle Nutrition w Allen w Teksasie. Na co dzier stara sie przektadaé wiedze naukowq
o dietetyce na praktyczne wskazdwki, z ktérych mogq korzystaé jej pacjenci.

Katie McKee jest specjalistkg ds. komunikacji zywieniowej w organizacji Dairy MAX. Jako
licencjonowana dietetyczka kieruje zespotem ekspertéw w roli dyrektora ds. zdrowia i do-
brostanu. Zanim po$wiecifa sie dietetyce, swojq kariere rozwijata w dziennikarstwie.

Chcesz w naturalny sposéb obnizy¢ cisnienie krwi i zadbaé o zdrowe serce?
Szukasz prostych przepiséw na dania, ktére poprawiqg
twoje samopoczucie i pozwolg unikng¢ choréb uktadu krgzenia?

Ta ksigzka to twéj codzienny sprzymierzeniec w walce z wysokim ci$nieniem i podwyzszo-
nym cholesterolem. Opiera si¢ na potwierdzonych naukowo zasadach diety DASH, reko-
mendowanej przez specjalistéw jako skuteczna metoda wspierajqgca serce i uktad krgzenia.

Znajdziesz tu proste wyjas$nienia, jak dziata dieta DASH, przyktadowy jadtospis oraz prak-
tyczne wskazéwki, jak komponowaé positki bogate w witaminy i mineraty, w tym witami-
ne D, potas, magnez i bfonnik. To nie kolejny sztywny plan - to elastyczny styl zycia, ktéry
dopasujesz do wtasnych potrzeb i rytmu dnia.

Dzieki tej ksigzce:

* nauczysz sig, jak dieta DASH pomaga obnizyé ci$nienie i poziom cholesterolu,

* poznasz 100 przepiséw na szybkie i smaczne dania, ktére zadbajq o twoje serce,
* zrozumiesz, jok zapobiegaé chorobom uktadu krgzenia,

* dowiesz sie, jak wiqczyé diete DASH do codziennego zycia bez wyrzeczer,

* otrzymasz gotowy jadtospis i listy zakupdw.

JEDZ MADRZE - ZYJ DtUZEJ.
TWOJE SERCE ZAStUGUJE NA DASH!

Patroni:

hipoalergiczni VIODA~ZDROWIE &

co miesiac w najlepszych aptekach SZTUKATER.PL

2

urod: ye Vitalni2dpl | 7a
g ¢, Vitalni24 p @/(odzywianie.ul

adrowie.pl |




	ok1
	dieta dash - korekta cyf ebuk
	ok4
	Pusta strona
	Pusta strona



