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PRZEDMOWA

Epidemia cukrzycy typu 2 podazyla w ostatnich dziesigcioleciach za
epidemia otyloéci, niosac ze soba wiele konsekwencji zdrowotnych.
Cukrzyca typu 2 znacznie zwigksza ryzyko zapadnigcia na wigkszo$¢
rodzajéw choréb przewleklych, migdzy innymi choroby serca, udary,
niektdre rodzaje nowotworéw zlosliwych, slepote, amputacje, cho-
roby nerek, uszkodzenia nerwu oraz infekcje. Nie musi jednak tak
by¢.

Chociaz wigkszo$¢ 0sé6b — w tym nawet niektdrzy pracownicy
medyczni — uwaza cukrzyce typu 2 za chorobe przewlekly i nieule-
czalna, to taki poglad jest w duzej mierze nieuzasadniony. Wigkszo$¢
dostawcéw ustug medycznych akceptuje, ze utrata wagi znaczaco
polepszy lub nawet odwréci t¢ chorobg oraz wszystkie towarzyszace
jej dolegliwosci. Kluczem jest zatem takie zmodyfikowanie naszych
nawykéw zywieniowych, by ulatwi¢ sobie utrat¢ wagi i poprawié
zdrowie. W tym celu opracowali$my nowe, pyszne przepisy, dzig-
ki ktérym latwiej bedzie wdrozy¢ nauki z ksiazki Cukrzyce mozna
wyleczyé.

Nie znajdziesz tu wzmianek o ilosci kalorii i weglowodanéw
ani rozkladania na czynniki pierwsze informacji zywieniowych po-
wigzanych z przepisami, a czgé¢ czytelnikéw moze si¢ zastanawiad,
dlaczego. Dlatego, ze pragne, by ludzie skupili si¢ na tym, czym
jest dobre jedzenie: czym$ naturalnym, nieprzetworzonym i zdro-
wym. Niektére z tych produktéw moga mie¢ wigcej lub mniej ka-
lorii, inne mogg zawiera¢ wigcej — lub mniej — weglowodanéw, nie
znaczy to jednak, ze nie mozna si¢ nimi cieszy¢é. W korncu wiele
kultur od dluzszego czasu spozywa tradycyjne wysokokaloryczne,
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wysokoweglowodanowe produkty i nie rozwija si¢ u nich cukrzyca
typu 2.

Kluczem jest rozkoszowanie si¢ naturalnymi, nieprzetworzonymi
produktami i jedzenie do momentu, gdy poczujesz si¢ syty. Jedze-
nie az do nasycenia pozwala ci unikna¢ ciaglego palaszowania. Po-
nadczasowa rada, ktérg babcie przekazywaly dzieciom szukajacym
wieczornej przekaski? , Trzeba bylo zjes¢ wigcej na kolacj¢”. To byla
znakomita wskazéwka.

Smacznego!
Pozdrawiam,

JASON FUNG
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Do 2040 roku na cukrzyce typu 2 — chorobg, ktdrg uznaje si¢ za
przewlekla i postepujaca — bedzie cierpial co dziesigty dorosty na
$wiecie. Pomysl, ze cukrzyca typu 2 nieustannie si¢ pogarsza, az do
momentu, gdy potrzebne sg ci zastrzyki insuliny, jest w rzeczywi-
stosci ogromnym klamstwem — to znakomite wiesci dla kazdego,
u kogo zdiagnozowano stan przedcukrzycowy lub cukrzyce typu 2.

Wyobraz sobie, ze u twojego przyjaciela wykryto cukrzyce
typu 2, co oznacza, ze poziom glukozy w jego krwi jest powyzej
normy. Ciezko pracuje, by zrzuci¢ 20 kilograméw, co umozliwi mu
przerwanie przyjmowania lekow obnizajacych glukoze, poniewaz jej
poziomy we krwi s teraz w normie. Wydaje si¢ zupelnie oczywiste,
ze efekty cukrzycy typu 2 odwrécily si¢, poniewaz twéj przyjaciel
zgubit te kilogramy. I o to wlasnie chodzi: cukrzyca typu 2 to choroba,
ktérg da si¢ odwrécic.

Otylos¢ i cukrzyca typu 2 sg ze soba blisko zwigzane, a podwyz-
szona waga na ogdt zwigksza ryzyko choroby — cho¢ korelacja mig-
dzy nimi nie jest perfekcyjna. Wigkszo$¢ lekéw, ktorych uzywa sig
do leczenia cukrzycy typu 2 nie powoduje utraty wagi. Wreez prze-
ciwnie. Przykladowo, insulina cieszy si¢ zla stawa, poniewaz skutkuje
praybieraniem na wadze. Leki nie pomagaja, poniewaz utrata wagi to
klucz do odwrécenia cukrzycy typu 2. Poprawiajg poziom glukozy
we krwi, ale nie wplywaja na podstawowa przyczyne cukrzycy. Tylko
udajemy, ze to robia — i dlatego niektérzy lekarze mysla, ze cukrzyca
typu 2 jest choroba przewlekla i nieuleczalna.

Istnieje takze tendencja do ukazywania cukrzycy typu 2 jako nie-
odacznej czgsci wspolezesnego zycia, ale nie jest to prawda. Jedynie
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zmiana diety i stylu zycia —a nie lekéw — odwrdci efekty tej choroby,
poniewaz cukrzyca typu 2 jest w duzej mierze chorobg zywieniows.
Najwazniejszym czynnikiem jest utrata wagi. Te same reguly, ktére
odwracaja efekty cukrzycy typu 2 pozwalaja jej takze zapobiec.

Diabetes mellitus to nazwa grupy zaburzen metabolicznych, ktére
charakteryzuje chronicznie wysoki poziom glukozy we krwi — hi-
perglikemia. Prefiks hiper oznacza ,,nadmiernie”, a sufiks emia — ,we
krwi”. Zatem okreslenie to znaczy dostownie ,nadmiar glukozy we
krwi”.

Istniejg cztery ogdlne kategorie cukrzycy: typu 1, typu 2, cukrzy-
ca cigzarnych (wysoki poziom glukozy we krwi powiazany z ciaza)
i ,inne specyficzne rodzaje”. Cukrzyca typu 2 wystepuje zdecydo-
wanie najpowszechniej. Cukrzyca cigzarnych nie jest z definicji cho-
roba przewleka, cho¢ stanowi czynnik ryzyka zwigzany z rozwojem
cukrzycy typu 2 w przysztosci.

Cukrzyca typu 1 to choroba autoimmunologiczna, co oznacza,
ze uklad odpornosciowy ciata uszkadza komérki wysp trzustkowych,
ktére wydzielajg hormon insuling. Czgsto wystepuje ona u dzieci.
Dla kontrastu, cukrzyca typu 2 historycznie atakowala starszych
dorostych, ale jej rozpowszechnienie wéréd dzieci na calym $wiecie
szybko wzrasta, odzwierciedlajac wzrost wystgpowania u nich otylo-
$ci. Cukrzyca typu 2 odpowiada w sumie za 90-95% przypadkéw
cukrzycy na $wiecie. Zazwyczaj rozwija si¢ stopniowo, na przestrzeni
wielu lat i postepuje w uporzadkowany sposéb, od stanu przedcu-
krzycowego do catkowicie rozwinietej cukrzycy typu 2.

Cukrzyca typu 1 i cukrzyca typu 2 sa zasadniczo swoimi cal-
kowitymi przeciwienistwami: pierwsza charakteryzuja bardzo ni-
skie poziomy insuliny, a druga bardzo wysokie. Jednak, co ciekawe,
wspdlczesne metody leczenia za pomoca lekéw daza do obnizenia
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poziomu glukozy we krwi poprzez podwyzszenie insuliny w przy-
padku obu typéw — chociaz wysoki poziom glukozy we krwi nie jest
samg choroba, lecz zaledwie jej objawem. Insulina pomaga na cu-
krzyce typu 1, poniewaz podstawowym problemem tej choroby jest
naturalny niedobdr insuliny we krwi. Jednak podstawowym proble-
mem cukrzycy typu 2 jest insulinoopornos¢, ktéra pozostaje w zasa-
dzie nieleczona przy uzyciu standardowych medykamentéw.

Problem cukrzycy typu 2 nie jest trywialny. W Stanach Zjedno-
czonych cierpi na nig 14,3% dorostych, a 38% populacji znajduje
si¢ w stanie przedcukrzycowym — facznie 52,3%. Oznacza to, ze po
raz pierwszy w historii wigcej jest 0séb, ktére cierpia na cukrzyce niz
tych, ktére jej nie maja. Stan przedcukrzycowy i cukrzyca stanowia
nowa norme. Co gorsza, rozpowszechnienie cukrzycy typu 2 wzrosto
wylacznie na przestrzeni ostatnich 40 lat, co jasno potwierdza, ze ta
epidemia nie jest jaka$ chorobg genetyczng lub cz¢scig normalnego
procesu starzenia si¢. To problem ze stylem zycia. Jak zatem rozwija
si¢ cukrzyca typu 22

Cukrzyce typu 2 powoduje zbyt duza ilosé cukru
Wszystkie pokarmy skladajg si¢ z trzech gléwnych czeéci sktado-
wych, zwanych makroelementami. Sa to biatka, thuszcze i weglowo-
dany — ukfad pokarmowy radzi sobie z kazdym z nich inaczej. Po
zjedzeniu pokarmy zostajg rozbite, by tatwiej si¢ wchtanialy. Biatka
rozbijane s3 na aminokwasy. Tluszcze — na kwasy tuszczowe. Weglo-
wodany, sktadajace si¢ z faicuchéw cukréw, rozbijane s3 na mniejsze
cukry, miedzy innymi glukoz¢. Aminokwasy, kwasy thuszczowe i glu-
koza przenoszone s3 po calym ciele przez krwiobieg.

Kiedy spozywasz cukier, twoje cialo wydziela hormon — insuling
— by poméc przenies¢ go do twoich komérek, gdzie przetwarzany
jest na energic. Jesli nie spalisz wystarczajacej ilosci tego cukru po-
przez aktywno$¢ fizyczna, to na przestrzeni dekad twoje komérki
catkowicie si¢ zapelnia i nie beda w stanie pomiesci¢ wigcej. Kiedy
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insulina nie moze wmusi¢ wigkszej ilosci cukru do twoich przepel-
nionych komérek, jego nadmiar rozlewa si¢ z powrotem do krwi.
Cukier podrézuje przez twoja krew jako glukoza, a posiadanie jej
zbyt duzej ilosci — znane jako wysoki poziom glukozy we krwi — to
gléwny objaw cukrzycy typu 2.

Wyobraz sobie swoje cialo jako wielk cukiernice. W dniu two-
ich narodzin jest pusta. Po upltywie kilku dziesi¢cioleci, jesli jesz za
duzo cukru i rafinowanych weglowodanéw, cukiernica stopniowo
si¢ zapelnia. Gdy jest pelna, a ty jesz, cukier zostaje do niej wcisnig-
ty na site, ale wysypuje si¢ po bokach cukiernicy.

Wysoki poziom glukozy we krwi stanowi jedynie cz¢$¢ proble-
mu. Wydaje sig, ze gdy glukozy jest zbyt duzo, insulina nie wykonu-
je swojego zwyczajowego zadania — nie przenosi cukru do komérek.
Méwimy, ze cialo stalo si¢ insulinooporne. Ale nie jest to tak na-
prawde wina insuliny. Gléwny problem polega na tym, ze komérki
sa juz przepelnione glukoza. Glukozy jest za duzo nie tylko we krwi
— jest jej za duzo takze we wszystkich komérkach. Cukrzyca typu 2
to po prostu zjawisko przepelnienia, zwigzane ze zbyt duzg iloscig
glukozy w catym ciele.

W reakeji na nadmiar glukozy we krwi ciato wydziela jeszcze
wigcej insuliny, by ,przezwycigzy¢” oporno$¢ na nia. Wmusza to
wigcej glukozy do przepetnionych komérek, by utrzymaé normal-
ne poziomy we krwi. To dziala, ale efekt jest jedynie tymczasowy.
Problem nadmiaru cukru nie zostal rozwiazany; zostat jedynie prze-
niesiony z krwi do komérek, poglebiajac insulinoopornosé. W pew-
nym momencie, nawet majac wickszg ilo¢ insuliny, cialo nie moze
juz wmusi¢ wiecej glukozy do komérek.

Co si¢ dzieje, gdy nadmiar glukozy nie zostanie usunigty z or-
ganizmu? Po pierwsze, produkowane jest coraz wigcej i wigcej in-
suliny, by wmusi¢ do komérek coraz wigcej i wigcej glukozy. Ale
ta hiperinsulinemia powoduje jedynie wicksza insulinoopornosé¢
— powstaje bledne koto. Kiedy poziomy insuliny ostatecznie nie
moga juz nadazy¢ za rosnaca ,opornoscia’, poziom glukozy we
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krwi gwaltownie wzrasta. Wtasnie wtedy diagnozuje si¢ cukrzyce
typu 2.

Twéj lekarz moze przepisac ci leki, na przyklad zastrzyki insuliny,
by obnizy¢ poziom glukozy we krwi. Jednak insulina nie eliminuje
tego nadmiaru glukozy z organizmu. Zamiast tego w dalszym ciagu
wyciaga ja z krwi i weiska z powrotem do organizmu. Dostarczana
jest do wszystkich innych narzadéw — nerek, nerwéw, oczu i serca.
Podstawowy problem pozostaje oczywiscie bez zmian.

Cukiernica wciaz jest przepelniona. Insulina przeniosta po pro-
stu glukoze z krwi, gdzie dalo si¢ ja wykry¢, do ciala — gdzie jest to
niemozliwe. Kiedy nastgpnym razem cof§ jesz, cukier ponownie wy-
sypuje si¢ do krwi, a ty wstrzykujesz sobie insuling, by wcisnaé go
z powrotem do komoérek twojego ciala. Jeszcze raz powtarza si¢ to
samo zjawisko przepelnienia.

Kiedy wicksze iloéci insuliny wmuszaja wigksze ilosci glukozy do
juz zapelnionej komérki, rozwija si¢ wigksza insulinoopornos¢. Wie-
cej insuliny powoduje wigkszq insulinoopornosé. Kiedy przekroczytes
juz to, co twoje cialo moze wyprodukowa¢ naturalnie, leki zawiera-

Z CUKRZYCA ROBI SIE CORAZ GORZEJ!

Jeszcze

Metformina ° Me[t:;rpm“ina ° Melt;;;rzlna ° Insulina ° I:vs:fl‘::ly ° wiecej

Sulfonylomocznik insuliny

CZAS

jace insuling moga przeja¢ kontrole. Poczatkowo potrzebujesz tylko
jednego leku (np. metforminy), ale w koricu robig si¢ z tego dwa
(np. metformina i DPP4), a nast¢pnie trzy (np. metformina, DPP4
i sulfonylomocznik), a dawki beda si¢ zwigkszaly. Rzecz w tym, ze
jesli przyjmujesz coraz wigcej lekéw, by utrzymac glukoze we krwi na
tym samym poziomie, twoja cukrzyca w rzeczywistosci si¢ pogarsza!

Objaw (wysoki poziom glukozy we krwi) zostaje ztagodzony wraz
z uzyciem insuliny, ale choroba (cukrzyca) pogarsza si¢. Leki moga
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jedynie ukry¢ glukoze we krwi, wpychajac ja do juz nabrzmiatych
komoérek. Sytuacja z cukrzyca wyglgda lepiej, ale tak naprawdeg jest
gorzej.

Kiedy nadmiar glukozy gromadzi si¢ w ciele na przestrzeni dzie-
sigciu lub dwudziestu lat, kazda jego komérka zaczyna po prostu gni¢
— whasnie dlatego cukrzyca typu 2, w przeciwieristwie do niemal
kazdej innej choroby, atakuje wszystkie narzady. Twoje oczy gnija
i tracisz wzrok. Twoje nerki gnijg i potrzebna ci dializa. Twoje serce
gnije, wigc doznajesz jego ataku i niewydolnosci. Twéj mézg gnije
i chorujesz na Alzheimera. Twoja watroba gnije i doznajesz choroby
stluszczenia i marskosci watroby. Twoje nogi gnija i pojawia si¢ cu-
krzycowe owrzodzenie stopy. Twoje nerwy gnija i rozwija si¢ neuro-
patia cukrzycowa. Zadna cze$¢ ciala nie zostaje oszczedzona.

Cukrzyca typu 2 moze by¢ zasadniczo rozumiana jako choroba
powodowana przez zbyt duza ilo$¢ insuliny, ktéra produkowana jest
ze wzgledu na spozywanie zbyt duzych ilosci cukru. Insulina jest
niczym klucz, ktéry wpasowuje si¢ do zamka kazdej komérki, by
wprowadzi¢ do $rodka glukoze. Ujecie problemu w ten sposéb jest
czym§ niezwykle skutecznym, poniewaz rozwigzanie natychmiast
staje si¢ oczywiste. Jedli poziomy insuliny sa zbyt wysokie, musimy
je obnizy¢. Jak? Redukujac nasze spozycie cukru — szczegdlnie cu-
kréw dodanych i rafinowanych weglowodanéw.

Cukrzyca typu 2 to rowniez choroba magazynowania energii
Glukoza zapewnia dzialajacej tkance energie, a jej nadmiar prze-
chowywany jest w watrobie. Aminokwasy sa wykorzystywane do
produkgji biatek, na przyklad tych, ktére znajduja si¢ w migsniach,
skérze i tkance tacznej, ale ich nadmiar zostaje przetworzony w wa-
trobie na glukozg, poniewaz aminokwasy nie mogg by¢ bezposred-
nio przechowywane. Kiedy twoja pilna potrzeba energii zostaje
zaspokojona, insulina daje sygnal, by przechowa¢ pozostaly energic
z pozywienia na poznie;j.
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CUKRZYCE MOZNA WYLECZYC
dr Jason Fung

Potowa dorostych ma cukrzyce lub na nia zachoruje.
g Jason Funt Wigkszos¢ lekarzy uwaza jq za przewlekla i postepujaca.

E W rzeczywistosci jest to wielkie ktamstwo, co jest wspa-
I}“HH” [ nialg wiadomoscia dla kazdego, u kogo zdiagnozowano

te chorobe lub stan przedcukrzycowy. Autor udowadnia,

Pﬂ HENE ze cukrzyca typu 2 jest w petni odwracalna i mozna jej

zapobiec oraz odwrdci¢ skutki dzigki odpowiedniemu

YI.H:IYI; potaczeniu diety i stylu zycia. Wyjasnia zwiazek pomig-

dzy glukoza a insuling i to, jak one wspdlnie prowadza

nie tylko do otyltosci i cukrzycy, ale réwniez do mnostwa

innych powigzanych z nimi przewlektych choréb. Do-

wiesz sie jak zapobiec atakom serca, zastoinowej niewydolnosci serca, udarom,

niewydolno$ci nerek, amputacjom i $lepocie, ktére sa skutkiem nasilania sie
choroby. Pozbadz sie cukrzycy na zawsze.

Fwm A ran:

wital

SKUTECZNE METODY NA PCOS
dr Nadia Brito Pateguana, dr Jason Fung

Autor bestsellera Kod otytosci taczy sily z naturopatka
: e z zakresu PCOS, aby zaproponowa¢ kobietom metody
SKUTECZNE METODYEA zapobiegania i odwracania skutkow tego schorzenia. Ze-
spot policystycznych jajnikéw (PCOS) jest najczestszym
zaburzeniem, ktére sprawia problemy z zaj$ciem w cia-
2 S ze. PCOS wiaze si¢ rowniez ze zwigkszonym ryzykiem
R choréb serca, nowotworu jajnikow i endometrioza oraz
~ cukrzycy typu 2. W tym przewodniku Autorzy ujawniajg
o podstawowa przyczyne PCOS oraz objawy. Poznasz row-
niez skuteczne metody na leczenie PCOS, takie jak die-
ta oczyszczajaca i post przerywany. Zdrowe odzywianie
pomoze ci pozby¢ si¢ insulinoopornosci. Jako bonus otrzymujesz pi¢édziesiat
przepiséw i réznorodne harmonogramy postu, aby twoja dieta byta skuteczna.
Jak wyeliminowa¢ PCOS i cieszy¢ sie macierzynstwem.

S L L J
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KOD OTYLOSCI
dr Jason Fung

Dzieki tej ksigzce poznasz przyczyny powstania epide-

Y ~ mii otylosci i zrozumiesz dlaczego nasze dotychczaso-

K[][] []TY":_Q_SEL vAve starania, ab}.z jej %aradzié byly.sl?azane ,na porail'«g.

o ] utor prezentuje najnowsze wyniki badan nad odzy-

. a wianiem i dostarcza praktycznych porad, ktére pomoga

w schudnigciu oraz w wyeliminowaniu cukrzycy typu 2.

Poznasz pigciostopniowy program terapii zmierzajacej

do wyeliminowania otylosci poprzez odzyskanie réwno-

J wagi hormonalnej we krwi bogatej w insuline. Dowiesz

b, — %y sig dlaczego diety nie dzialaja i poznasz wytyczne, ktére

- obejmuja zmniejszenie iloéci cukru i rafinowanych zia-

ren oraz dodanie zdrowego ttuszczu i btonnika. Okresowy post takze jest sku-

tecznym sposobem na pozbycie sie insulinoopornosci bez negatywnych efektow
diet niskokalorycznych. Koniec z nadwaga i cukrzyca.

KOD OTYtOSCI — KSIAZKA
KUCHARSKA DLA ZDROWIA
dr Jason Fung

raFuTALe gox
X -
e
~ S
N

Najskuteczniejszym sposobem na kontrolowanie masy
oapson 10 ciala jest polaczenie diety utrzymujacej niski poziom in-
D suliny z odpowiednim czasem spozywania positkéw. Je-
+ oTvt05¢! - gli pozwolisz organizmowi spedzaé nieco czasu w trybie
e postu, wykorzystasz energie zgromadzong w trybie zy-
wienia. Ta ksigzka pomoze ci w prosty sposéb to realizo-
wad. Zawarte w niej przepisy kulinarne pozwola ci kon-
trolowa¢ poziom insuliny w czasie positkow, natomiast
dodatek dostarczy wiedzy o tym, jak przeplata¢ smaczne
positki z okresami postu. Poznasz réwniez podstawowe
przyczyny tycia i powstawania cukrzycy typu 2. Dowiesz
sig, jak dziata insulina i zaplanujesz positki oraz posty na 16, 24 i 36 godzin.
Z tatwoscia wprowadzisz zasady programu Kod otylosci i odzyskasz zdrowie.
Dieta, ktéra normuje poziom insuliny.

yital
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KOD ANTYRAKOWY
dr Jason Fung

 AMONVHALNY GON

www.wydawnictwovital.pl

Jak powstaje nowotw6r? Czy leki na raka dziataja? Jak
wygladaja statystyki zachorowalno$ci na poszczegélne
rodzaje raka? Czy wreszcie uda nam si¢ pokona¢ raka?
Badania pozwalaja na opracowanie skuteczniejszych
metod leczenia raka. Obecnie $miertelno$¢ z powodu
raka stale spada. Autor bestsellerowych ksigzek, dr
Jason Fung, oferuje rewolucyjne, nowe zrozumienie
tej $miertelnej choroby. W ksiazce znajdziesz informa-
cje o nowotworach zlosliwych, przerzutach i dowiesz
sie, dlaczego tak trudno je leczy¢. Poznasz terapie i ich
wplyw na raka, np. glodéwki czy terapie genetyczne.

Podkresla, ze insulinoopornos¢ i cukrzyca typu 2 znacznie zwigkszaja ryzyko
zachorowania na raka. Te informacje pomoga ci zadba¢ o zdrowie i stworzy¢
nieprzyjazne §rodowisko dla rozwoju raka. Mozesz wygra¢ z rakiem.

CO JESC, ABY DtUZEJ 2YC
dr James DiNicolantonio, dr Jason Fung

s smmcatest
aBY DLUZEJ ZYC
e

MW’M‘

Autorzy w tej ksigzce opisuja wyniki badan nawykéw
zywieniowych i sekrety dlugowiecznosci najdtuzej zy-
jacych ludzi na $wiecie, ktorzy mieszkaja w regionach
zwanych niebieskimi strefami. Podajq ich za wzér tego,
co ijak powinnismy jes¢, aby dtuzej zy¢ i pokona¢ choro-
by. Poznasz korzy$ci wynikajace z przerywanego postu,
ktore spowalniajg proces starzenia, przy jednoczesnym
dbaniu o zdrowe odzywianie i odpowiednig diete. Do-
wiesz sig, jak oczy$ci¢ organizm i odzyskaé¢ odpornosé.
Odkryjesz, ze sol jest twoim sprzymierzencem, a nie
wrogiem, w procesie dlugowieczno$ci. Proste zmia-

ny w diecie pomoga ci w pokonaniu wielu dolegliwosci i odzyskaniu zdrowia
w kazdym wieku. Przyspieszysz metabolizm, wzmocnisz geny dlugowiecznos$ci
i wlaczysz odchudzanie. Przejmij kontrole nad zdrowym starzeniem sie!
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TLUSZCZ LECZY, CUKIER ZABIJA
dr Bruce Fife

Najpopularniejszy autor propagujacy terapie i diete
ketogeniczna udowadnia, ze dobre tluszcze oznaczaja
dobre zdrowie. Czy wiesz, ze spozywanie ttuszczu moze
ustabilizowa¢ poziom cukru we krwi i insuliny oraz po-
moéc zrownowazy¢ poziom hormonéw? To dzieki thusz-
czom mozesz uchroni¢ si¢ przed chorobami zakaznymi
i stworzy¢ zdrowy mikrobiom jelit. Stosowanie diety ke-
togenicznej moze poprawi¢ funkcje trawienne i usunaé¢
stany zapalne. Zapewni tez ona wiecej substancji od-
zywczych niz suplementy multiwitaminowe. Choé moze
wydawac si¢ to dziwne, to spozywanie tthuszczu pomaga
zlikwidowaé nadmiar tkanki ttuszczowej, w tym otyto$¢ brzuszna. Autor obala
réwniez mity i stwierdza, ze zdrowe thuszcze chronig przed chorobami serca,
cukrzyca oraz demencja. Ttuszcze dla zdrowia.

INSULINOOPORNOSC
DIETA | KSIAZKA KUCHARSKA
Tara Spencer

Jak leczy¢ insulinooporno$é¢ dietg? W jaki sposéb prze-
zwyciezy¢ fizyczne i emocjonalne objawy tej choroby?
Jak uciec przed widmem cukrzycy? OdpowiedZ znaj-
dziesz w tej ksiazce! Autorka, przedstawia plan, dzigki
ktéremu przejmiesz kontrole¢ nad insulinoopornoscia,
ey o8 | zrzucisz zbedne kilogramy i odbudujesz pewnos¢ siebie.
it - sc Odkryj 100 przepisé6w na pozywne i tatwe do przygoto-
| SU[IN""FHH!’B@*& wania positki, a takze 28-dniowy jadlospis zlozony z dan
dietaiksiaka e | niskim indeksie glikemicznym. Powrét do zdrowia to
nie tylko zdrowe odzywianie, ale réwniez odpowiednia
aktywnos¢ fizyczna, ktdra przyspieszy twoj metabolizm
i pomoze w odchudzaniu. Techniki samowsp6tczucia pomoga ci zawrzeé pokdj
ze swoim ciatem, odzyska¢ wiar¢ w siebie, a takze znaleZ¢ zrozumienie dla
swoich ograniczen i stabosci. Pokonaj insulinooporno$¢ naturalnie!
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4 STUDIUM
9 PSYCHOLOGII
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 ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolno$¢ 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!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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Medycyna naturalna

@
Ziota, nalewki
=]

Ksiazki o zdrowiu i odchudzaniu
]

Publikacje o zdrowym odzywianiu
®
Lampy solne, dyfuzory
@
Produkty prozdrowotne

®
E-booki i audiobooki
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Polecamy:

Najlepsza ksigzka kucharska, ktéra uzupetnia publikacje Cukrzyce
mozna wyleczyé, autora bestselleréow ,New York Timesa” i pio-
niera przerywanego postu, dr. Jasona Funga. Pomégt on zapobie-
gaciodwraca¢ cukrzyce typu 2 dzieki swojej przetomowej ksigzce
Kod otytosci, a takze umozliwit tysiacom ludzi schudnigcie. Stoso-
wanie sie do jego sprawdzonych rad, dotyczacych zapobiegania
insulinoopornosci poprzez przerywany post i diete niskoweglo-
wodanowa/wysokottuszczowa, teraz stanie sie jeszcze fatwiejsze.

Ta ksigzka kucharska zawiera:

e kolorowe zdjecia i 100 prostych przepiséw, ktére pomagaja
zarzadzac insuling i wspieraja odchudzanie;

e harmonogramy i plany postu przerywanego — poszczenie
16-, 24-, 30- i 36-godzinne;
listy zakupow spozywczych;
aktualne informacje na temat insulinoopornosci i jej zwiazku
z przyrostem masy ciata i cukrzyca typu 2;

e przepisy na pyszne i urozmaicone dania, ktére nigdy ci sie
nie znudza.

Przekonaj sig, czym jest dobre jedzenie

Patroni:
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