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Fit Mama bez spiny.
Skad pomyst na taki tytut?

ak pewnie wiecie, to jest juz trzecia ksigzka mojego autorstwa
Iwydana we wspblipracy z Wydawnictwem Vital, aby pomédc
wam zy¢ zdrowiej. Pierwsza dotyczyla autorskich receptur na
zdrowe stodycze bez cukru i stodzikéw. Druga to zbidr sezonowych,
prostych przepiséw na pyszne $niadania, obiady i kolacje o niskim
indeksie glikemicznym na kazda pore roku. Tym razem mam co$
specjalnego dla wyjatkowych kobiet, dla mam, ktére kazdego dnia
stoja przed wieloma zadaniami do wykonania i niestety przy tym
nattoku obowigzkéw bardzo czesto zapominajg o sobie. Doskonale
wiem, o czym pisze, bo sama jestem mama, wiec rozumiem, co to
znaczy znalezé choé¢ chwile dla siebie kazdego dnia. Zwykle nie
jest to proste, ale z pewnoscig kazda z nas potrzebuje odrobiny wy-
tchnienia i troski o siebie. Po to, by méc jak najlepiej zadba¢ o calg
reszte 1 mie¢ site na spelnianie wlasnych marzen.
Jako dietetyczka kliniczna i psychodietetyczka bardzo czesto
wspdlpracuje wtadnie z mamami, ktére postanawiajg wreszcie

co$ zmieni¢ i zatroszczy¢ sie o swoj dobrostan psycho-fizyczny.
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Wreszcie, bo zazwyczaj zglaszajg sie do mnie kobiety, ktérych dzie-
ci sg juz na tyle duze, ze jest ku temu przestrzen i mozliwosci. A ja
przy pomocy treéci zawartych w tej ksigzce chce wam pokazaé,
ze tak naprawde kazdy moment jest idealny na to, by pamietaé
o sobie i znalez¢ chwile dla siebie kazdego dnia. Sama kieruje sie
w zyciu zasada: ,Szczesliwa mama, to szczesliwe dziecko”. Dlatego
z przyjemnoécig podziele sie z wami prostymi patentami na to, jak
w kazdym okresie macierzyhstwa zadba¢ o siebie i tym samym by¢
szczesliwg kobieta. Jak by¢ Fit Mama bez spiny? Zobaczycie, ze to
wecale nie jest takie trudne. Wystarczy konsekwentnie trzymac sie
zasad holistycznego dbania o swéj organizm, poprzez odpowiednie
odzywianie, aktywnos¢ fizyczna, efektywny sen, emocje i otocze-
nie. Zdaje sobie sprawe, ze nattok informacji w Internecie, kté-
re czesto bywaja sprzeczne, zatem tym bardziej jako osoba, ktbra
zawodowo zajmuje sie poradnictwem zywieniowym i psychodie-
tetycznym, chece przekaza¢ wam tylko rzetelne informacje, ktére
realnie pomoga wam zy¢ zdrowo. Najlepszym potwierdzeniem traf-
noéci przedstawionych porad sg metamorfozy moich podopiecz-
nych, ktére znajdziecie na przyktad na mojej stronie internetowej
www.natka-pietruszki.pl. Na przestrzeni 10-letniej pracy zawodo-
wej pomoglam juz wielu kobietom takim jak ty. Zapracowanym
Mamom, ktérym po prostu brakuje czasu na troske o sama siebie.
Z przyjemnoscig pomoge teraz wam.

W tej ksiazce znajdziecie mnéstwo prostych przepiséw, ktéd-
re ulatwig wam utrzymanie wilaéciwej masy ciata. Nie kazda z nas
musi by¢ sportsmenka, ale powinnyémy zadba¢ o to, by nie do-
pusci¢ do nadwagi czy otyloéci. Weale nie chodzi o kwestie este-
tyczne, bo to sprawa bardzo indywidualna, ale o aspekt zdrowotny.
Otyloéé to choroba i zaburzenie homeostazy energetycznej w or-
ganizmie. Na pewno zadna mama nie chce rezygnowa¢ z aktyw-

nego spedzania czasu ze swoimi dzie¢mi z powodu swojej tuszy,
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ktéra powoduje szybszg meczliwoéé, prawda? Dlatego tez jako do-
$wiadczona dietetyczka pokaze wam krok po kroku, ze utrzymanie
wladciwej masy ciata wcale nie jest trudne.

Jak by¢ Fit Mama bez spiny? Z pelnym przekonaniem moge
napisaé, ze nalezy w tym pieknym okresie znalezé réwnowage
miedzy macierzynstwem a dbaniem o siebie. Bycie mama to wy-
jatkowe do$wiadczenie, ale jednoczesnie bardzo wymagajace. Jesli
zapomnimy w tym czasie o sobie, to moze sie okaza¢, ze samo ma-
cierzyfistwo nie bedzie dla nas tak radosne. Zatem znajdzmy czas
dla siebie, nie béjmy prosi¢ sie o pomoc, uczmy sie na btedach i...
oczywiscie jedzmy zdrowo!
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[anim z0staniesz mama,
czyli 0 Nieco o odzywianiu W ciazy

e ksigzke mozna podzieli¢ na dwie czesci. Pierwsza z nich

dotyczy okresu poprzedzajgcego macierzyhstwo. Natomiast
pamietajmy, ze juz wtedy warto dba¢ o siebie, aby cigza przebie-
gla jak najbardziej pomysélnie. O tym, ze wladciwe odzywianie jest
wazne na kazdym etapie naszego zycia, chyba nie musze nikogo
przekonywaé. Jedzenie to nasze paliwo. Jesli bedzie odzywcze i do-
brej jakosci, wéwczas nasze cialo bedzie zdrowe i pelne energii.
Z kolei jezeli nasza dieta bedzie uboga w sktadniki odzywcze, ale
bogata w chemiczne dodatki, barwniki, niezdrowe ttuszcze trans
czy syrop glukozowo-fruktozowy, wéwczas nasz organizm bedzie
cierpiat na niedobory i tym samym odpowie nam ciggltym zmecze-
niem i brakiem checi do zycia. Kiedy jestedmy w cigzy, woéwczas
musimy dodatkowo odpowiednio odzywi¢ takze mieszkanca w na-
szym brzuchu, wiec nasza dieta musi by¢ szczegblnie dopracowana
i jako$ciowa. Zdrowa dieta dla kobiet ciezarnych to tak naprawde
dbatosé o jakosciowe i sezonowe produkty, bo to w nich znajdzie-

my najwiecej witamin, sktadnikéw mineralnych i antyoksydantéw.
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Pamietajcie, ze nie ma czegos takiego jak ,,dieta dla kobiet w cigzy”

czy ,dieta kobiet karmigcych” w sensie sztywnych, narzuconych
z gbry jadlospiséw. Istniejg natomiast zasady zdrowego zywienia,
ktére sg szczegdlnie wazne w tych okresach. Kluczowe jest, aby
dieta byta zbilansowana i dostarczata odpowiedniej iloéci sktadni-

kéw odzywezych dla matki i dziecka.

Regularnosc i odzywczoSc positkow

Bedac w cigzy nalezy pamieta¢ o regularnym spozywaniu posit-

kéw, dzieki temu:
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e zapewniamy odpowiednie zaopatrzenie w skiadniki od-
zywcze zaréwno dla ptodu, jak i matki,

¢ wydzielanie insuliny oraz glukozy jest na wlasciwym po-
ziomie i mamy staly doptyw energii,

« zapobiegamy hipoglikemii i hiperglikemii,

¢ przyrost masy ciata w cigzy jest prawidlowy i nie narazamy
sie na ryzyko odkladania nadmiaru tkanki ttuszczowej,

¢ mozna zapobiec rozwojowi nadwagi czy otytosci po cigzy.

Tos¢ zjadanych positkéw w ciagu dnia nie jest az tak wazna
jak ich jako$¢. Dlatego przede wszystkim nalezy kierowa¢ sie tym,
by zapewnié sobie odpowiednie wysycenie organizmu witaminami
i sktadnikami mineralnymi. Zwyczajowo jesteSmy w stanie to osig-
gnaé, spozywajac trzy gtdwne positki i ewentualnie jednag lub dwie
mniejsze przekaski. Oczywiscie zjadane positki powinny opieraé
sie na produktach nieprzetworzonych, takich jak warzywa, owoce,
produkty pelnoziarniste, kasze, ryby, jaja, mieso, orzechy, pestki
i nasiona czy oleje ttoczone na zimno.

S$niadanie powinno by¢ pelnowartoéciowe, aby daé¢ nam energie
i site na poczatek dnia. Nalezy zwrdci¢ uwage na pelnowartoscio-
we biatko, dobrej jakosci ttuszcz, weglowodany ztozone oraz wita-
miny i sktadniki mineralne.

Obiad powinien sktadac¢ sie z produlktéw, ktére sg zrédltem pelno-
warto$ciowego biatka (mieso, ryby, potrawy na bazie straczkéw),
weglowodanéw zlozonych (moga to byé: kasza na przyklad jecz-
mienna lub gryczana, pelnoziarnisty ryz, makaron razowy, ziem-
niaki) i porcji warzyw, surowych w sezonie letnim, a gotowanych
w okresie zimowym, z dodatkiem dobrej jakosci oliwy z oliwek czy

innego oleju rodlinnego ttoczonego na zimno.
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Kolacja powinna by¢ doéé¢ lekka, ale urozmaicona. Dobrze, jesli
bedzie bogata w surowe lub duszone warzywa z dodatkiem seréw,
jajek, miesa, dobrej jakosci wedlin czy ryb. Moze to by¢ satatka
warzywna z razowym pieczywem albo ulubiona zupa warzywna.
Ostatni positek nalezy zje$¢ najpdzniej okoto dwie godziny przed
snem, aby nie obcigzaé zotgdka na noc. Dajmy naszemu organi-
zmowi odpoczaé podczas snu, a nie narazajmy go na prace zwig-

zang z procesami trawiennymi.

Na drugie $niadanie i podwieczorek (jesli odczuwamy ocho-
te ich zjedzenia) warto wybieraé naturalne produkty mleczne
(mleko, jogurt, kefir, maglanka, ser biaty) z dodatkiem §wiezych
owocéw, orzechdw, pestek, nasion (na przyktad pestki dyni,
sezamu albo stonecznika), ptatkdéw (owsianych, jeczmiennych)
lub owocéw §wiezych lub suszonych bez dodatku cukru. Moz-
na przygotowywaé koktajle mleczno-owocowe. Zimg i jesienig
mozna korzystaé z owocéw mrozonych, bo sg rownie warto-
Sciowe co sezonowe. Wspaniale sprawdzi sie ekspresowy deser
w postaci jogurtu greckiego z owocami (§wiezymi lub duszony-
mi) i orzechami.

Bedac w cigzy, oczywiscie nalezy zrezygnowaé z produktéw
smazonych. Zalecane obrébki termiczne zywnosci, to: gotowanie

na parze i tradycyjne, pieczenie i duszenie. To zalecenie powinno

nam towarzyszy¢ na kazdym etapie naszego zycia.

Superfood dla kobiet w ciazy

W okresie ciazy nalezy szczegdlnie skupi¢ sie na spozywaniu pro-

duktéw, ktére dostarczajg kluczowych skltadnikéow dla zdrowego
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rozwoju dziecka i dobrego samopoczucia mamy. Warto zatem
uwzglednié w swoim menu:

Produkty bogate w kwas foliowy (dla prawidtowego rozwoju ukta-
du nerwowego dziecka):

¢ szpinak, brokuty, brukselka, réznego rodzaju salaty,

e soczewica, ciecierzyca, fasola,

« awokado,

¢ pelnoziarniste produkty zbozowe.

Produkty dostarczajgce zelaza (zapobiegajg anemii):
¢ dobrej jakosci czerwone mieso (poddane odpowiedniej ob-
rébce cieplnej),
¢ jarmugz, szpinak,
e suszone morele, zurawina (niesiarkowane i bez dodatku
cukru),

¢ rosliny stragczkowe.

Produkty bogate w wapn (dla budowy kosci dziecka):
»  mleko, jogurt naturalny, kefir,
¢ migdaly, nasiona chia,
¢ brokuly, kapusta.

Zrbdha biatka (dla wzrostu i rozwoju tkanek):
* jajka (dobrze ugotowane),
¢ mieso, ryby (na przyklad toso$, dorsz),
e tofu, tempeh,
+ roéliny stragczkowe.
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Produkty z kwasami omega-3 (dla rozwoju moézgu i wzroku
dziecka):

e losos, sardynki (z malg zawartoscia rteci),

e orzechy wioskie,

* siemie Iniane, nasiona chia.

Produkty bogate w blonnik (zeby zapobiegaé zaparciom):
e pelnoziarniste pieczywo, platki owsiane,

e owoce i warzywa (jabtka, gruszki, marchewka).

Zrédla witaminy C (pomagaja przyswajaé zelazo):

e papryka, pomarancze, kiwi, truskawki.

Co jeszcze warto wiedzieé¢?
Zrédlem weglowodanéw zlozonych w diecie kobiety ciezarnej
moga by¢: maka pelnoziarnista zytnia, orkiszowa, graham, grycza-
na, pieczywo pelnoziarniste, zytnie, orkiszowe, gryczane, ptatki
owsiane, jeczmienne, zytnie, musli (bez dodatku cukru), ryz pet-
noziarnisty, kasze drobno i gruboziarniste (jeczmienna, gryczana,
peczak, jaglana), ziemniaki, makarony straczkowe i pelnoziarniste.

Podstawowym zrédlem biatka, ktére jest budulcem tkanek
i narzadéw rozwijajacego sie dziecka, sa: mieso, ryby, jaja, pro-
dukty mleczne, nasiona roélin strgczkowych. Okoto 60% bial-
ka ogétem powinno pochodzi¢ z produktéw zwierzecych, a 40%
z roélinnych.

Mieso jest dobrym Zrédlem wysokowarto$ciowego biatka,
a takze witamin B,B, PP, B, cynku i przede wszystkim tatwo
przyswajalnego zelaza hemowego, na ktére zapotrzebowanie
W czasie cigzy wzrasta. Z mies nalezy wybiera¢ chude gatun-
ki, takie jak: indyk, kurczak, krélik, cielecina lub mieso wotowe,

w mniejszych ilogciach mieso wieprzowe (najlepiej szynka, schab).
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Produkty miesne warto spozywacé lgcznie z warzywami bogatymi
w witamine C, ktéra poprawia przyswajalno$é¢ zelaza.

W cigzy zaleca sie ograniczenie spozywania ryb morskich do
dwoch razy w tygodniu (po okoto 100 g) ze wzgledu na zawartoéé
metali ciezkich (rte¢, kadm, otéw) i dicksyn.

Nie jest prawda, ze kobiety w ciazy muszg unika¢ roélin stracz-
kowych. Wrecz przeciwnie. Raz w tygodniu positek miesny warto
zastapié nasionami roglin straczkowych, czesciej jednak stosowaé
je jako dodatek do satatek i pieczywa (w formie past takich jak
humus). Fasola, groch, béb, soczewica czy ciecierzyca sg bogate
w bialko, co prawda gorzej przyswajalne niz biatko zwierzece, ale
o wysokiej wartosci biologicznej. Straczki sg takze Zrédtem we-
glowodanéw ztozonych i blonnika. Dostarczajg znacznych ilosci
sktadnikéw mineralnych, fosforu, potasu, wapnia, magnezu, mi-
kroelementéw takich jak: zelazo, cynk, miedz, mangan i witaminy
z grupy B.

Bardzo dobrym produktem dla kobiet w cigzy (i nie tylko)
s3 jaja. To bogate zrédlo pelnowartoéciowego biatka, wszystkich
aminokwaséw, w tym niezbednych dla organizmu aminokwaséw
egzogennych. Zawierajg tez witaminy A, E, D, K, B, iB_, kkwas
pantotenowy oraz fosfor, potas, wapn, magnez i zelazo. Mozli-
wosci na wilgczenie jaj do jadtospisu sa niemalze nieograniczone.
W postaci ugotowanej, sadzonej czy jako jajecznica lub jako bazo-
wy skladnik ciast.

Bedac w cigzy, nalezy starac sie jeé¢ nawet 3-4 porcje produk-
téw mlecznych dziennie. Oprécz biatka dostarczajg one witamin
z grupy B oraz duzych iloéci wapnia, ktory jest waznym budul-
cem uktadu kostnego dziecka. Ponadto, wraz z odpowiednig ilo-
§cig witaminy D, chroni przed odwapnieniem kosci matki, dzieki
czemu zmniejsza ryzyko wystapienia osteoporozy w pézniejszym
okresie zycia.

Zanim zostaniesz mama, czyli co nieco o odzywianiu w cigzy 2]
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StODYCZE BEZ CUKRU O30
| SLODZIKOW \ ¥
Natalia Dolata =]

Ta ksigzka napisana przez dietetyczke pozwoli ci wy-

Natalia

SH][IY[: polate eliminowa¢ z diety cukier i cieszy¢ sie zdrowymi

BEZ CUKRU
| SODZIKOW ¢

stodyczami, nawet jesli zmagasz si¢ z cukrzyca lub insu-
linooporno$cia. Zastanawiasz si¢, jak szybko schudnaé,
& ale miewasz ochote na stodycze? To ksigzka jest rowniez
107 W | dla ciebie. Gl6wna jej czescig sa przepisy na 107 dese-
réw (babeczki, ciasta i chlebki, ciasteczka, desery, lody,
przekaski). Proponowane dania zaspokoja twoja potrze-
be na deser. Bazuja wylacznie na naturalnej stodyczy
zawartej w owocach czy warzywach. Dodatkowo ich
przygotowanie jest bardzo proste i szybkie. Wiekszo$¢
z nich charakteryzuje niski tadunek glikemiczny, co sprawia, ze sa to idealne
stodycze dla cukrzykéw czy oséb z zaburzeniami glikemii. Stodycze bez cukru
i stodzikéw - pyszne, pozywne i zdrowe!

130 PRZEPISOW NA SEZONOWE
POTRAWY O NISKIM INDEKSIE...
Natalia Dolata

Odkryj sekrety zdrowego gotowania z sezonowych warzyw
i owocow! Ksigzka Autorki bestsellera Stodycze bez cukru
i stodzikow to poradnik pelen inspiracji ze 130 przepisami
na sezonowe dania. Poznaj unikalne smaki kazdej pory
roku. Autorka podzielita przepisy na energetyzujace $nia-
dania, sycace obiady i odzywcze kolacje, uwzgledniajac
sezonowe warzywa i owoce. W ksiazce znajdziesz row-
niez nowe, zdrowe przepisy na desery. Kazdy przepis opar-
ty jest na sktadnikach o niskim indeksie glikemicznym,
co pomoze ci utrzymac stabilny poziom cukru we krwi
i dzigki diecie uniknaé¢ chordb, takich jak cukrzyca, insu-
linooporno$¢ czy inne zaburzenia hormonalne. A dzieki dotgczonym do kazdego
przepisu informacjom o warto$ciach odzywczych zyskasz wiedze, ktéra pomoze ci
szybko i trwale schudna¢. Smakuj zdrowie o kazdej porze roku.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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NISKI INDEKS GLIKEMICZNY
— NAJLEPSZE PRZEPISY...
Meredith Mann

LS

Meredith Mann

K1 INDEKS
NISKIINDEKS
GLIKEMICZNY,

PRZEFISY N

pszZi
1 SMAC

NAILE THE POTRAWY

Y

wydawnictwovital.pl

Chcesz poprawi¢ swoje samopoczucie, odzyska¢ sile
i zredukowaé wage bez efektu jo-jo? Odkryj proste triki
zywieniowe, fit przepisy i plan tatwych i smacznych po-
sitkow na 4 tygodnie. Dzigki tej ksiazce poznasz proste
przepisy na potrawy z niskim indeksem glikemicznym,
ktore pomoga ci uniknaé zaburzen hormonalnych, cu-
krzycy oraz insulinooporno$ci. Odkryj smaczne positki,
od $niadan, koktajli, prostych obiadéw, misek mocy, sa-
latek po desery, a takze gotowe plany positkéw. Wybie-
raj odpowiednie produkty i dostosowuj makrosktadniki
aby wesprze¢ metabolizm, zredukowa¢ stany zapalne

i unikna¢ naglych skokéw cukru. Odzyskaj kontrole nad poziomem cukru we
krwi! Opanuj gt6d, popraw metabolizm i schudnij bez wyrzeczen dzieki fatwym
przepisom o niskim indeksie glikemicznym.

BIBLIA ENERGETYCZNYCH
KOKTAJLI PROTEINOWYCH
Erin Indahl-Fink

RRBIBLIA
ENERGETYCZNYCH

KOKTAJLL

pROTEINOWYCS

Marzysz o smuklej sylwetce, wiekszej energii i lepszym
samopoczuciu? Ta ksigzka to klucz do zdrowego stylu
zycia bez wyrzeczen! Znajdziesz w niej 60 przepiséw na
odzywcze smoothie, ktére pomoga ci szybko schudnaé¢
i skutecznie przyspieszy¢ metabolizm, a co najwazniej-
sze — zadbaé o dobre zdrowie. Kazdy koktajl biatkowy
to bomba witamin, mineratéw i biatka - idealna dla
0s6b na diecie, budujacych migsnie sportowcéw i za-
bieganych, ktérzy chca jes¢ zdrowo bez tracenia cza-
su. Znajdziesz tu przepisy na koktajle sniadaniowe, na
odchudzanie, regeneracje, koktajle deserowe. Przygoto-

wanie zajmuje tylko 5 minut, a efekty zobaczysz szybciej, niz myslisz! Proste
sktadniki, pyszny smak i zero sztucznych dodatkéw. Przekonaj sie, ze tak wygla-
da odzywianie, ktére dziata. Pij na zdrowie, chudnij z przyjemnoscia!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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TRENING W CIAZY
Gina Conley

. Zadbaj o swoje zdrowie i komfort w czasie cigzy! Dzieki
b 5"“‘"‘"" ¥a tej ksigzce dowiesz sie, jak bezpiecznie utrzymac ak-
' 1T FEININU tywnos¢ fizyczng, wzmocni¢ mieénie, skutecznie tago-
dzi¢ bol kregostupa, plecéw oraz stawdéw. Znajdziesz tu
praktyczne ¢éwiczenia oraz trening sitowy w ciazy, ktére
poprawig mobilno$é i przygotuja ciato do porodu. Re-
gularny ruch pomoze ci zmniejszy¢ napiecia mies$nio-
we, poprawi¢ postawe ciata i zwiekszy¢ wytrzymatosé.
Otrzymasz niezbedna motywacje do dbania o siebie
na kazdym etapie ciazy i po porodzie. Dzigki starannie
opracowanym planom treningowym szybko wrdcisz do
formy, wzmacniajac kluczowe partie ciata. Ksigzka zawiera cenne wskazowki,
ktére pomoga unikna¢ przeciazen. To idealny przewodnik dla przysztych mam,
ktore pragng zadba¢ o swoje ciato i zdrowie.

TRENING CORE - 6-MINUTOWE

z

CWICZENIA NA SILNY KORPUS
dr Jonathan Su

Godzinami siedzisz zgarbiony przed komputerem,
czujac narastajacy bol w plecach, kregostupie lub mie-
$niach? Budzisz si¢, odczuwajac bdl, jakby kazdy dzien
przynosil nowe wyzwania dla twojego ciata? Jezeli od-
powiedziates$ twierdzaco, to znak, ze nadszedt czas, aby
zatroszczy¢ sie o kluczowy element twojej fizycznosci —
core. Odkryj site, gibko$¢ i pewnos¢ siebie, jakie niesie
za sobg prosty, lecz niezwykle efektywny trening core,
ktory zajmuje tylko 6 minut dziennie. Ten poradnik jest
twoim przewodnikiem do lepszego zdrowia, doskonatej
postawy, minimalizacji dolegliwo$ci b6lowych oraz uni-
kania urazéw. Oferuje 25 prostych ¢wiczen, skupiajacych sie¢ na wzmocnieniu
tulowia, oraz treningi dostosowane do twoich potrzeb. Aktywnos¢ fizyczna to
takze doskonaty sposéb na stres. Silny core - silny ty!

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




A STUDIUM
PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNEJ

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

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

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

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

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

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

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 WYSYtKA

~ @ Banki lekarskie - naturalne wsparcie dla ciata i
@ Masazery - relaks i regeneracja 2
@ Olejki eteryczne - zapach, ktory dziata ‘
@ Hydrolaty - delikatna moc natury
" @ Plastry tagodzace bol - ulga tam, gdzie jej potrzebujesz ,
' @ Swiece do konchowania uszu - rytuat gtebokiego odprezenia }1
I @ Kremy i masci - codzienna pielegnacja i odnowa :
@ Energetyzatory i harmonizatory - rownowaga dla ciafa i przestrzeni
@ Inhalatory - swobodne oddychanie kazdego dnia
@ E-booki i audiobooki - wiedza zawsze pod reka
> @ Ksiazki - sprawdzone porady dla zdrowia i dobrego samopoczucia

ZDUBI-\DZ WI'.ASNY KLUCZ DO ZDROWIA

Zamow juz dzis vitalni24.pl tel. 85654 78 35
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Chcesz wrécié do formy po ciazy, ale bez presji
i obsesyjnego liczenia kalorii? Marzysz o zdrowych nawykach,
ktére da sie utrzymaé przy dziecku, pracy i braku czasu?

To praktyczny przewodnik dla kobiet, ktére chca zadbaé o siebie madrze,
spokojnie i skutecznie — bez wyrzutéw sumienia i bez cudownych diet.
Autorka doskonale rozumie realia macierzynstwa i pokazuje, jak wprowa-
dzaé zdrowe zmiany krok po kroku. Znajdziesz tu wszystko, czego po-
trzebujesz, zeby odzyskaé energie i poczué sie dobrze w swoim ciele.
Niezaleznie od tego, czy jeste§ w cigzy, karmisz piersig, czy po prostu
prébujesz odnalezé siebie w nowej codziennosci. Autorka faczy zywienie,
ruch, regeneracje i spokdj psychiczny w jeden prosty plan, ktéry dziata.

W srodku czekaja na ciebie m.in.:

« porady zywieniowe dla kobiet w cigzy (trymestry, superfoods, lista pro-
duktéw zakazanych, mity);

« sposoby na obnizenie stresu i kortyzolu, poprawe snu i odzyskanie
wewnetrznej réwnowagi;

» wskazéwki, jak wplesé aktywno$é w codzienne obowigzki mamy;

« szybkie przepisy na odzywcze: koktajle, $niadania, obiady, kolacje,
pasty i kanapki;

« gotowe jadtospisy na cztery pory roku (1500 i 1700 kcal);

« motywacja, tabela postepéw i narzedzia, ktére pomoga ci trzymaé sie
planu.

To ksigzka, ktéra nie ocenia. Ona wspiera. Pomaga odzyska¢ kontrole nad
zdrowiem, ale tez przypomina o czym$ waznym: jeste§ mama — i nadal
jestes$ kobieta.

Zadbaj o siebie. Bez spiny. Z efektem.

Patroni:

hipoalergiczni | MODA--ZDROWIE

iac w najlepszych aptekach

T Jegvenze] &
( e \flt_almZ_ll-. pl @nzywianie.pl
SZTUKATER.PL SKLEP ZE ZDROWIEM
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