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Dziekuje, ze tu jestes!

Skoro  podjetas  decyzje o zakupie e-booka,
prawdopodobnie borykasz sie z nadmiarem ttuszezyku
lub braku elastyczno$ci miesni i marzysz o ptaskim

brzuchu,

Problem tego typu jest czesto problemem ztoZonym i nie
zalezy od tego, ile i czy wykonujesz brzuszki.
Prawda jest, ze popularne brzuszki sa jednym =z

najgorszych éwiczen na brzuch!

Przeprowadze Cie przez najbardziej typowe problemy i
przekaze Ci na tamach tego poradnika jak mozesz sobie

pomaoc.

Biohacking dla kobiet, ktéry jest mi niezwykle bliski
naucza i sugeruje, aby obserwowaé swdéj organizm, zeby

zostaé swoim najlepszym lekarzem i przyjacielem.
Zapraszam Cie w podréz do =zdrowia i pieknego,
zdrowego brzucha.

Mitej i owocnej lektury.

Z pozdrowieniami,

Gosia Zasanska
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http://ebookpoint.pl/page354U~rt/s_01g7_ebook

1.Pij ocet jabtkowy.

Ocet jabtkowy jest fantastycznym, prozdrowotnym
produktem, ktéry <$wietnie obniza poziom cukru we
krwi, zmniejsza taknienie, wspomaga odchudzanie i

pomaga w redukeji tkanki ttuszezowej!

Wypij 1 1tyzke niefiltrowanego octu jablkowego
rozrobionego w 3/4 szklanki wody ok.15min przed
positkiem.

Pij taki napdj 1-2 x dziennie.

Dzieki temu ograniczysz wyrzut eukru nawet o 20%!

Jesli cierpisz na ktérekolwiek z ponizszych schorzen,
skonsultuj przyjmowanie octu ze swoim lekarzem

prowadzoncym:

* zgaga,

* zapalenie btony $luzowej zotadka,

* zapalenie dwunastnicy,

* wrzody zotadka,

* wrzodzejace zapalenie jelita grubego,
* choroby watroby,

e inne choroby uktadu pokarmowego.
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2. Zastosuj diete optymalna w biatko.

Dieta wiekszosci Polakéw niestety obfituje w
weglowodany, zwtaszceza weglowodany proste tj. cukry,

zywnosc¢ przetworzona, napoje gazowane.

Dieta bogata w produkty wysokobiatkowe zwieksza
wydzielanie w organizmie leptyny (hormonu sytosci),
dzieki temu Twoje taknienie, zwtaszcza na produkty

wysoko przetworzone bedzie mniejsze.
Biatko jest sktgdnikiem, ktéry poprawia przemiane
materii, pozwala zachowac¢ i lepiej budowaé tkanke

miesniowg przy jednoczesnej utracie wagi.

Dobre Zrédta biatka znajdziesz w:

rybach, zwtaszcza tych matych i krdétko zyjacych
(sardynki, makrela, §ledz, toso$ pacyficzny)

* dobrej jakosci mieso i podroby

e jajka

* owoce morza

* dobrym jako$ciowo nabiale, zwlaszcza ttustym

e orzechach (nerkowca, wtoskich, laskowych)

e ros$linach straczkowych

e tofu
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