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Dla szezesliwych, zdrowych, przystojnych
i glodnych mezczyzn w moim zyciu.

- Wiecie, o kim méwie.
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Wstep

iegnates po te ksigzke, a zatem myélisz o stanie zapalnym.
S Zastanawiasz sie, jak z nim walczyé, jak mu zapobiec, jak pie-
legnowad zdrowie kazdego dnia. Wybrate$ wtasciwg pozycje! Na-
ucze cie zwalczaé go za pomoca dan, ktére wymagaja minimum
przygotowan i jedynie prostych sktadnikéw. Sg tez naprawde
pyszne, wiec niepredko sie nimi znudzisz. Upichcisz je w wol-
nowarze, ktéry wykona wiekszoéé pracy za ciebie. Nawet sam
proces dtugiego gotowania w niskiej temperaturze moze korzyst-
nie wplywaé na zdrowie. Zywnosé traci w jego wyniku niewiele
sktadnikéw odzywezych, a ttuszcze zachowuja wicksza stabilnogé
i rzadziej ulegajg rozpadowi. To znaczy, ze pokarm dostarczy ci
wiecej energii, a jednoczesdnie unikniesz szkéd zwigzanych ze sta-
nem zapalnym, ktére tak czesto towarzyszg spozywaniu zjetcza-
tych olejéw i smazonej zywnoéci.

Kiedy$ mys$latam, ze wolnowar to urzadzenie dla babé, z kté-
rego wylaniaja sie niezdrowe gulasze i ttuste wypieki. Dzi§ wiem
lepiej! Raz za razem przekonywatam sie, ze to wprost cudowny
gadzet, za pomoca ktérego przygotujesz positki powoli i zdrowo,
o ile umiescisz w nim sktadniki, ktére wspierajg organizm, a nie
go krzywdza. Dzieki wolnowarowi moge lepiej gospodarowaé
czasem i energig, mam takze gwarancje, ze moja rodzina dobrze
sie odzywia.

Jestem $wiezo upieczong mamg i specjalistkag od zywienia,
co oznacza, ze mdéj codzienny harmonogram zapetnia sie szyb-

ko... szybciej niz uwazatam za mozliwe, dlatego kwestie takie, jak
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dbanie o siebie, schodza niekiedy na dalszy plan. Przez dbanie
o siebie rozumiem prawidtowe odzywianie i przygotowywanie
zdrowych positkéw. Jestem przekonana, ze tez jeste$ bardzo zaje-
ty. Powiedzmy sobie szczerze: ostatnig rzeczg, ktérej potrzebuje-
my na koniec chaotycznego dnia, jest dodatkowy stres zwigzany
z zastanawianiem sie, co przygotowaé na kolacje. Proste pytanie
zmienia sie w okropny dylemat. I wlasnie w tej kwestii moge ci
pomde. Dzieki odrobinie pokory i szczypcie z trudem zdobytej
wiedzy udato mi sie znalezé w wirze codziennych zadani prze-
strzen na przyrzadzanie §wiezych, zdrowych positkéw. Nie data-
bym rady tego zrobié bez wolnowaru.

Moje mysli same wedruja do klientéw, z ktérymi pracowatam
przez lata, tworzac plany positkéw pelne przepiséw na pyszne,
zdrowe dania pomagajace ztagodzié stan zapalny.

Byli wéréd nich zabiegani rodzice, ktérzy troszczyli sie przede
wszystkim o swoje mate dzieci. Poniewaz zytam wtedy w pojedyn-
ke, nie potrafitam jeszcze w petni zrozumieé, ze zalecatam im za
duzo przygotowan, rozpisywatam przydtugie listy zakupdw i su-
gerowatam czasochtonne wyprawy do sklepu - nie wspominajac
0 samym procesie gotowania. Podziwiam ich za to, ze sobie z tym
wszystkim poradzili, ze pozostali zdrowi i wolni od stanu zapalne-
go. Jednoczesnie wiem, ze istnieje prostszy sposéb. Zainspirowali
mnie do przyjecia nowego podejécia do codziennego gotowania.

Tworzgc przepisy, ktére znajdziesz na kartach tej ksigzki,
checiatam udowodnié, ze rozpoczecie nowej diety i osiggniecie
pozadanych rezultatéw nie musi wigzaé sie z licznymi restrykcja-
mi. Wyposazony w odrobine wstepnej wiedzy i odpowiedni pod-
recznik (na przyktad te ksigzke!), bedziesz mégt skoncentrowaé
sie na radosci plynacej z uzywania bogatych i petnych smaku
sktadnikéw, ktére znokautuja stan zapalny - i ktére mozesz zaja-

daé bez obaw o zdrowie. Mozliwe, ze wcale nie zauwazysz braku
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glutenu, nabiatu, soi, cukru i wielu innych prozapalnych sktad-
nikéw w swoim jadlospisie, a do tego poczujesz sie duzo lepiej.

Juz niedtugo podsycanie apetytu na kolacje stanie sie czeécia
twojej porannej rutyny. Zacznij dzieri od wrzucenia do wolnowa-
ru kilku zdrowych produktéw i naciéniecia jednego przycisku,
a po powrocie z pracy, w domu powita cie nie stres zwigzany
z koniecznoscig mozolnego przyrzadzania positku (albo gorzej:
ochota na zaméwienie jakich$ prozapalnych dan na wynos), lecz
zachecajgce aromaty. To samo dotyczy $niadania. Bedziesz mdégt
spa¢ spokojnie, wiedzac, ze rano wyjmiesz z wolnowaru sycacy
positek, ktdry zapewni ci energie na caty dzien.

Dzieki jednemu wszechstronnemu urzgdzeniu kuchennemu
ztagodzisz stan zapalny i zaczniesz cieszy¢ sie zdrowym, szcze-

§liwym zyciem.
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esli chcesz stosowaé diete przeciwzapalng - czy to na krétks

mete, aby ztagodzié objawy, czy tez na dtuzej, by pozostaé przy
zdrowym planie zywieniowym - wolnowar pozwala zaoszczedzié
czas potrzebny na szykowanie positkéw i czyni gotowanie z uzy-
ciem prawdziwych sktadnikéw przystepnym dla kazdego. Szybko
zrozumiesz, jak fatwo jest skutecznie przeciwdziataé kulturze fast
foodéw, propagujgc w swoim domu styl slow food. Wystarezy do
tego jedno naczynie. Wiele przepiséw na dania z wolnowaru ko-
lokwialnie nazywa sie nawet ,,odrzutami”, poniewaz pozwalajg do-
stownie wrzucié wszystkie sktadniki do jednego garnka i zostawié
je na 8 godzin, by otrzymaé cieply, gotowy do spozycia positek.

Podstawowe zasady diety przeciwzapalnej

Aby zrozumieé, na czym polega stan zapalny, wyobraz sobie
ogieni. Zapalenie ostre jest korzystne, poniewaz oczyszcza ciato
z choroby i inicjuje proces leczenia, niczym kontrolowany pozar,
ktéry wypala stare, zmizerniate zaro$la.

Po drugiej stronie spektrum mamy zapalenie przewlekte,
ktére mozna poréwnaé do ognia, ktdry tli sie powoli, blado, ale
bez ustanku Jeéli nie zostanie opanowane, coraz wiecej komé-
rek uktadu odpornosciowego wiaczy sie do nieustajgcej walki
w punkcie zapalnym, prowadzac do rozwoju powaznej choroby.

Wyobraz sobie zapalenie ostre jako szybkie, wysokopoziomo-
we ilecznicze, natomiast przewlekte - jako dtugotrwate, niskopo-

ziomowe i uporczywe.

PEENE ZIARNA
Skorzystaj z okazji i postaw na przysmaki z petnych ziaren,

przygotowywane w tradycyjny sposdb. Petne ziarna to ziarna
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nietuskane, nierafinowane, takie, ktére nie zostaty pozbawione
sktadnikéw odzywezych. Zachowuja swoja pierwotna zawarto$é
btonnika, dzieki czemu wspierajg zdrowie przewodu pokarmowe-
go. Trawia sie dtuzej niz ziarna rafinowane, a zatem zwiekszaja in-
sulinowrazliwo$¢ i pomagajg utrzymadé prawidtowy poziom cukru
we krwi. Co wiecej, nasycaja organizm na dtuzszy czas i pozwalajg
zapanowaé nad apetytem. Petne ziarna, takie jak komosa ryzowa,
ryz brazowy i prastare zboza doskonale nadajg sie do wolnowaru,
ktéry zaspokaja ich potrzebe dtugiego, powolnego gotowania.

ORGANICZNA TECZA

Zajadajac organiczne owoce i warzywa we wszystkich kolorach
teczy, karmisz ciato produktami obfitujgcymi w fitozwiazki, ktére
zwalczajg stan zapalny w organizmie i dostarczajg mu mndstwo
antyoksydantéw, aby ustrzec go przed stresem oksydacyjnym
powstajacym w wyniku dziatania wolnych rodnikéw. Zasadniczo
oznacza to udaremnianie postepowania choroby degeneracyjnej
(ktéra rozwija sie na skutek oksydacji). Jagody nalezg do gro-
na owocéw o bardzo niskim indeksie glikemicznym, wiec maja
minimalny wptyw na poziom cukru we krwi, a wickszo$é badan
zgodnie wskazuje spozycie cukru jako gtéwng przyczyne wielu
schorzeri, miedzy innymi choroby sercowo-naczyniowej, cukrzy-
cy typu 2, sttuszczenia watroby, czy zespotu nieszczelnego jeli-
ta. Ciemne warzywa liSciaste zawierajg zaréwno witamine K, jak
i kwasy ttuszczowe omega 3 - to wazne jednostki w bitwie prze-
ciwko zapaleniu. Niektére badania sugerujg wrecz, ze witami-
na K niszczy komérki zapalne, ktére przyczyniajg sie do rozwoju
reumatoidalnego zapalenia stawéw (RZS). Podczas powolnego
gotowania w niskiej temperaturze rozpadowi ulega mniej deli-
katnych sktadnikéw odzywezych, dzieki czemu organizm moze

czerpad jeszcze wiecej korzysei ze spozytego pokarmu.
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SMAKOWITE ZIOLA I PRZYPRAWY

Dodawaj ziota i przyprawy do kazdej potrawy. Cynamon, czosnek,
imbir i kurkuma to potezni przeciwzapalni wojownicy - a takze
smakowite apetyczne dodatki do positku o dowolnej porze dnia.
Kazda z tych przypraw ma wyjatkowe wlasciwosei zdrowotne. Wez-
my na przyktad cynamon, ktéry pomaga regulowaé poziom cukru
we krwi - a przeciez nieunormowany cukier moze prowadzié¢ do
rozwoju insulinoopornoéci i/lub cukrzycy typu 2. Insulina moze
wtedy oddziatywaé na tkanki ciata i powodowaé odktadanie sie
wiekszej ilodci tluszezu, ten zas wytwarza substancje chemiczne,
ktére intensyfikuja stan zapalny. Czosnek zawiera zwigzki siarki,
ktére mobilizujg uktad odpornosciowy do stawienia czota chorobie,
natomiast kurkuma dostarcza nam kurkumine, ktéra modyfikuje
reakcje uktadu odpornosciowego, aby powstrzymaé dalszy rozwdj
zapalenia. Zastosowanie tych aromatycznych sktadnikéw w parze
z metoda slow cooking przeklada sie na réznorodnosé smakdw
w kazdym przeciwzapalnym kesie. Co wiecej, bedziemy uzywaé soli
morskiej zamiast stolowej, poniewaz na ogét jest ona w mniejszym

stopniu rafinowana i zachowuje pierwotng zawarto§é mineratéw.

ZDROWE TRLUSZCZE

Nie béj sie thuszezu! Choé niektére ttuszeze (na przyktad trans)
nie bez powodu maja ztg stawe, istnieje réwniez wiele rodzajéw,
ktére moga nas uchronié przed zapaleniem naczyni krwionoénych
- jak choéby kwasy tluszczowe z siemienia lnianego. Ttuszez
z awokado zawiera fitosterole o wtasciwo$ciach blokujacych stan
zapalny, z kolei czysta oliwa z oliwek ma wysoki poziom kwaséw
ttuszezowych jednonienasyconych, ktére chronia przed nim zdro-
we serce. Wieloma rodzajami tych swiezych ttuszeczéw mozna
skropié¢ lub nasmarowaé gotowy positek po wyjeciu z wolnowa-
ru, aby wylozy¢ na talerz jeszcze wiecej przeciwzapalnej dobroci.
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ALERGIE I NADWRAZLIWOSCI POKARMOWE

Zwracaj uwage na to, jak twdj organizm reaguje na rézne pokar-
my. Nietolerancje pokarmowe moga kompletnie zaburzyé prace
przewodu pokarmowego, a takze wzmagaé stan zapalny w po-
zostalych obszarach ciata. Jeéli jeste$ jedynie wrazliwy na jakis
produkt, odbije sie to gtéwnie na jelitach, natomiast prawdziwa
alergia moze powodowaé reakcje catego uktadu odpornosciowe-
go w zaledwie kilka sekund po spozyciu pokarmu. W przepisach,
ktére dla ciebie przygotowatam, prézno szukaé powszechnie sto-
sowanych produktéw wywotujacych tego typu odpowiedzi, na
przyktad glutenu, nabiatu i soi. Nie musisz zatem zaprzataé sobie

gtowy dostosowywaniem ich do swoich celéw.

ZDROWE JELITA

Zacznij od wyleczenia jelit. Sa dla organizmu gtéwnym srod-
kiem ochrony przed zapalnymi najezdZcami. Decydujac sie na
wyprébowanie nowych sposobéw dbania o zdrowie, nalezy przy-
gotowaé solidny grunt pod sukces. Zmiany nie sa tatwe, ale sku-
piajac sie od poczatku na leczeniu od wewnatrz, wyswiadczysz
sobie ogromna przystuge - a stan zapalny uspokoi sie, zanim sie
spostrzezesz.

Spozywanie duzych iloéci produktéw bogatych w probiotyki
oraz zywnosci fermentowanej, pomaga odbudowaé i wykarmié
mikrobiote jelitowa. Sktada sie ona ze spoteczno$ci bakterii, kté-
re zyja wewnatrz naszego przewodu pokarmowego i wykonuja
wiele zadari, miedzy innymi walczg z inwazyjnymi bakteriami
oraz pomagaja rozbijaé spozyty pokarm - majg zatem duze zna-
czenie w kontekécie odpornoséci, dobrostanu i powstrzymywa-
nia zapalenia. Przysmaki, takie jak jogurt kokosowo-waniliowy
(strona 206), zawieraja zywe i aktywne kultury, ktére odnowia
populacje dobrych bakterii w twoim organizmie, a pokrzepiajgce
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buliony na kosciach (strony 132 i 166) maja w sobie przynoszace
ulge aminokwasy - na przyktad L-glutamine, ktéra wspomaga
zdrowie wy$ciétki przewodu pokarmowego.

Choé méwimy o skomplikowanych procesach, ogélny efekt
spozywania tego typu zywno$ci pomaga po prostu naszemu
przewodowi pokarmowemu (a ostatecznie takze catemu orga-
nizmowi) powrécié do pierwotnego, pelnego, nieskazonego
i catkowicie zdrowego stanu. Osiggniemy go dzieki wylecze-
niu btony $luzowej jelit, repopulacji dobrych bakterii w mi-
krobiocie oraz zlikwidowaniu stanu zapalnego w przewodzie

pokarmowym.

Zywno$é, ktéra zwalcza stan zapalny

Sprébuj wyobrazié sobie, ze spozywanie przeciwzapalnych po-
karméw jest aktem wzmocnienia!l Dostate$ szanse uleczenia
swojego ciata. Ponizsza lista dowodzi, ze réznorodnoéé diety
przeciwzapalnej znacznie przewaza nad jej ograniczeniami, dla-
tego nie ma co podchodzié do niej z niepokojem - mozliwe, ze
przepisy zawarte w tej ksigzce dadzg ci wiecej rado$ci, niz sie

spodziewasz!

RYBY

Najbardziej pozgdanych kwaséw ttuszezowych omega-3 do-
starcza nam dzikie, ttuste ryby, na przyktad tosos. To, ze w tej
ksigzce nie znajdziesz zbyt wielu przepiséw na dania z owocami
morza (sa delikatnie i nie najlepiej znoszg dtugie gotowanie),
nie znaczy, ze nie powiniene$ kontrolowaé swojego dzienne-
go spozycia omega-3! Jeéli nie przepadasz za obrabianiem ryb
lub uwazasz, ze sg za drogie, mozesz sprébowaé suplementéw
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z olejem z kryla lub watroby dorsza, aby dostarczyé organizmo-
wi wiecej tych przeciwzapalnych ttuszeczéw. Ryby zawieraja tak-
ze witamine D. Jej niedobdr wigze sie z wieloma chorobami

zapalnymi.

CIEMNE WARZYWA LISCIASTE

Ciemne warzywa liSciaste obfitujg w witamine K, czyli antyoksy-
dant znany z tego, ze obniza stezenie markeréw stanu zapalne-
go w organizmie. Dodawaj do positkéw gars§é §wiezego jarmuzu,
kapusty i szpinaku, zeby zawrzeé w diecie wieksze iloéci tego
podstawowego sktadnika odzywezego.

SWIEZE ZIOLA

Ziota kulinarne sg niezwykle wszechstronne - zaledwie szczypta
dodaje daniom smaku, aromatu oraz leczniczej mocy. Zacznij od
klasycznych zidt, takich jak bazylia, oregano i rozmaryn. Bazylia
zawiera zwigzki chemiczne zwane eugenolami, ktére moga kon-
kurowad z lekami przeciwzapalnymi sprzedawanymi bez recepty.
Z czasem siegnij réwniez po inne ziola i przyprawy, aby zadbaé

o réznorodnoéé jadtospisu.

PREBIOTYKI

Blonnik prebiotyczny to niestrawiony btonnik roélinny, ktéry
trafia do jelita grubego i wykarmia mieszkajace w nim bakterie
probiotyczne. Powszechnie spozywane pokarmy, takie jak suro-
wa cebula, szparagi i banany, zawierajg sporo prebiotycznego
btonnika, ktéry pomoze ci zadbaé o zdrowie jelit.

FITOZWIAZKI
Fitozwiazki to w gruncie rzeczy pozyteczne substancje roélinne,

ktére wystepuja naturalnie w kolorowych owocach i warzywach.
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DIETA PRZECIWZAPALNA —
PRAKTYCZNY PORADNIK
Ginger Hultin

To co zdrowe, jest proste. A do tego niedrogie i nie wyma-
pee ga duzo czasu, za to jest dobre dla zdrowia i wzmocnienia
DIETA odpornosci. Jak przekonuje autorka, taka wtasnie jest die-

I’R;»'.[Z(.'l‘-'\"m[;':'ala:lg'i ta przeciwzapalna. Jesli dotad uwazates, ze dieta nie jest

Aprakign 2 | dla ciebie, dzigki tej ksigzce zmienisz zdanie. Dowiesz sie,

czym sa stany zapalne i ktore z nich sa grozne dla zdrowia.

Powotujac sie na wyniki badan oraz swoja praktyke diete-

tyka klinicznego udowadnia, Ze to, co jemy. moze zaréwno

wywolywaé choroby, jak tez je leczy¢. W ksiazce znajdziesz
liste sktadnikéw dozwolonych oraz tych, ktére powiniene$
ogranicza¢ badZ wyeliminowaé. Otrzymasz tez plan posit-
kow i szczegOtowe instrukcje, jak je planowac¢ oraz robi¢ zakupy. Jesli interesuje cie
dieta przeciwzapalna i zastanawiasz sie, co jes¢, ta ksigzka jest dla ciebie. Proste
i szybkie techniki meal prep, dlugotrwata korzys¢ z diety przeciwzapalne;j!

PROSTA DIETA PRZECIWZAPALNA =]’
| PRZECIWBOLOWA
Amanda Foote

40
3

=
Jesli zmagasz sie z nieswoistym zapaleniem jelit, dzie-
— ki tej ksigzce odkryjesz skuteczny sposéb na ztagodze-
PROSTA ‘:’}I'I . l[‘\ nie ucigzliwych dolegliwosci. To profesjonalny program
i ! ii.’ zl.“::\fiu oy Zywienia, czerpiacy wszystko co najlepsze z diety prze-
| oo 4 ciwzapalnej i low-FODMAP. Korzystajac ze wskazowek
zawartych w tej publikacji, nauczysz si¢ rozpoznawaé
objawy choroby Le$niowskiego-Crohna. Dowiesz sig, co
jesé, a czego unikad, by pozby¢ sie nawracajgcych stanéow
zapalnych. Ale to nie wszystko. Otrzymasz az 100 prze-
piséw na smaczne potrawy, specjalnie opracowane z my-
: §la o chorobach uktadu pokarmowego. Do tego gotowe
2-tygodniowe menu na okresy zaostrzen i remisji. Wiasciwa dieta jest bowiem
podstawa, gdy decydujesz si¢ na leczenie domowe zapalenia jelit. Dieta w cho-
robach jelit — odzyskaj kontrole nad swoim ciatem.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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PRZECIWZAPALNA
DIETA KETOGENICZNA
Molly Devine

Koktajl z mleka kokosowego, zupa krem z pieczarek
z koprem wloskim, kremowa satatka z ryzu kalafioro-
wego, burgery nadziewane mozzarellg, a moze pudding
z masta migdatowego, owocdéw i nasion chia? Czy uwie-
rzysz, ze kazde z tych dan ma wtasciwosci przeciwza-
palne? Poznaj przeciwzapalng diete ketogeniczng — bez
uczucia glodu i z ulubionymi potrawami. Z jej pomoca
wprowadzisz organizm w stan ketozy, rozpoczniesz od-
chudzanie i, co najwazniejsze, wyeliminujesz stany za-
palne, a co za tym idzie réwniez choroby. Dzieki temu nie
tylko odzyskasz zdrowie, ale réwniez bedziesz miat wie-
cej energii, lepszy nastrdj, mniejszy apetyt na niezdrowe pokarmy, a twoja skdra
bedzie promienna. Poznaj 2-tygodniowy plan positkéw i 100 przepiséw na prze-
ciwzapalne dania! Wyeliminuj stany zapalne dzi¢ki przeciwzapalnej diecie keto!

PROSTA | SKUTECZNA
DIETA PRZECIWZAPALNA
Dorothy Calimeris, Lulu Cook

- potogenicsnd

Przewlekly stan zapalny nie musi juz odbija¢ sie na two-

R im zdrowiu. Mozesz mu zapobiec, wprowadzajac proste
prosta i skutecznd zmiany w diecie, a ten poradnik ci w tym pomoze. Zapo-
7E %vzn%\mﬁ' znasz si¢ ze wskazéwkami dotyczacymi diety przeciwza-
Pl%_"fm palnej dla poczatkujacych. Wykorzystasz gotowe listy
produktéw i dowiesz sig, co moze ztagodzi¢ stan zapal-
ny, a co go zaostrza i powoduje choroby. Kolorowa satat-
ka z lososia, pieczony kurczak w sosie balsamicznym czy
babeczki bananowo-owsiane na dtugo zagoszcza w two-
im menu. Przepisy uwzgledniaja alergeny i potrzeby os6b
z nadwrazliwo$cig na gluten. Dzigki prostym zasadom
obnizysz poziom cholesterolu, ztagodzisz objawy cukrzycy, wzmocnisz odpor-
no$¢ i zadbasz o zdrowy mikrobiom. Skuteczna dieta przeciwzapalna dla po-
czatkujacych - jedz na zdrowie!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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AJURWEDA — KSIAZKA KUCHARSKA
Kate O’Donnell, Cara Brostrom

N Marzysz o prostym sposobie na zdrowsze ciato i spokoj-
E-: : "% niejszy umyst? Ta przelomowa publikacja taczy staro-
. wt‘d’d zytna madros$¢ ajurwedy z praktycznymi przepisami na
' A] ur kazda pore roku, wspierajac trawienie i wzmacniajac od-
porno$é. Dzieki znakomitej strukturze tresci, ktéra pro-
wadzi cie krok po kroku, dowiesz sie, jak zastosowaé
diete przeciwzapalna i terapie naturalne w codziennym
gotowaniu. Liczne wskazowki pomogg ci §wiadomie za-

.' ’\]’.é dba¢ o codzienne rytuaty, zrozumie¢ wplyw przypraw na
' QR

. zdrowie i odnalez¢ inspiracje w odpowiednim laczeniu
sktadnik6éw. To prosta i skuteczna droga do poprawy sa-
mopoczucia i poczucia harmonii. Wzboga¢ swoje kulinarne umiejetnosci i wpro-

wadz do zycia ajurwedyjska diete oczyszczajaca.

)

KLUCZ DO DEUGOWIECZNOSCI
Luke Jaque-Rodney

Chcesz jes¢ tak, by czué sie lekko, zdrowo i mie¢ mné-
stwo energii przez caly dzien? Poznaj czym jest skutecz-

KLU na dieta na dtugowiecznos$¢ i jak wspiera¢ mikrobiom
DI:UBDWI Z jelitowy na co dzief. Znajdziesz tu diet¢ na zdrowe je-
3 lita, naturalne sposoby na wzdecia oraz przepisy na
diete bezglutenowa, weganiska i diete przeciwzapalna.
Dowiesz sie, jak wykorzystywaé¢ superfoods i zywnos$¢
funkcjonalna, by osiagna¢ wzmocnienie odpornosci
i ograniczy¢ stany zapalne. To idealny przewodnik dla
0s6b z chorobami autoimmunologicznymi i dla tych, kt6-
rzy chcg zadbaé o zdrowie przez §wiadoma diete. Kazdy
rozdziat to krok w strone lepszego samopoczucia i realnych efektéw. Zacznij juz
dzi$ i zobacz, jak mate zmiany prowadza do duzych rezultatéw. Odkryj jak czu¢
sie lekko, zdrowo i mtodo kazdego dnia.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35




A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

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 ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA

v TERAPIE NATURALNE
v SZTUKA WROZENIA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA — MASTER

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoteryczne;j;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

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

Twoj czas na rozwoj!

studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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ATRAKCY)NE CENY - SUPER PROMOCJE - SZYBKA WYSYEKA

F < Banki lekarskie - naturalne wsparcie dla ciata
@ Masazery - relaks i regeneracja
< Olejki eteryczne - zapach, ktory dziata
« Hydrolaty - delikatna moc natury
« Plastry tagodzace bl - ulga tam, gdzie jej potrzebujesz
< Swiece do konchowania uszu - rytuat gtebokiego odprezenia
& Kremy i masci - codzienna pielegnacja i odnowa
'« Energetyzatory i harmonizatory - rownowaga dia ciata i przestrzeni !
< Inhalatory - swobodne oddychanie kazdego dnia S
* & E-booki i audiobooki - wiedza zawsze pod reka
» @ Ksiqzki - sprawdzone porady dla zdrowia i dobrego samopoczucia

oA o«

ZDOBADZ WEASNY KLUCZ DO ZDROWIA

Zamow juz dzis vitalni24.pl tel. 85654 78 35
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MADELINE GIVEN jest certyfikowanqg holistyczng konsultantkq zywie-
niowq i edukatorkqg zdrowotng. Mgdrosé¢ dotyczgcq zdrowego trybu zycia
i przepisy na zdrowe positki promuje w swoich ksigzkach i na mediach spo-
lecznosciowych. Obecnie mieszka z mezem w Santa Barbara w Kalifornii.

Wyeliminuj stany zapalne bez rezygnaciji ze smaku
i bez godzin spedzonych w kuchni!

Odkryj, jak latwo i wygodnie mozesz wspierac zdrowie dzieki diecie prze-
ciwzapalnej — z pomocq wolnowaru lub multicookera. Ta ksigzka to prak-
tyczny przewodnik po prostych, pelnych smaku daniach, ktére wymagaijqg
minimalnego przygotowania, a maksymalnie odzywiajq twdj organizm.

Znajdziesz tu:

* przepisy na 90 odzywezych potraw — od owsianki karmelowo-jabt-
kowej, przez indyjskq ciecierzyce w sosie maslanym, po aromatyczne
potrawy jednogarnkowe, sycqce zupy i zdrowe desery.

* minimum przygotowan — wiekszo$¢ dan wymaga maksymalnie
15 minut aktywnego gotowania.

*  wskazéwki zywieniowe i etykiety alergenowe — przepisy bez glu-
tenu, nabiatu, orzechéw czy warzyw psiankowatych.

Poznaj zasady diety przeciwzapalnej i dowiedz sie, ktére produkty
wspierajq zdrowie, a ktérych nalezy unikaé, i naucz sie, jak najlepiej
wykorzysta¢ swéj wolnowar.

'Zwolnij tempo. Zadbaj o siebie.
Gotuj mqgdrze i zdrowo. -

Patroni:

MODA~ZDROWIE

najlepszych aptekat

-

SZTUKATER.PL
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