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Dedykacja

Ksigzke dedykuje Iludziom, ktorzy zdrowie
fizyczne i psychiczne oraz dobrostan, stawiajg na
pierwszym miejscu. Jest ona dla tych, ktorzy sqg
swiadomi, iz nie ma zdrowia bez zdobywania
wiedzy na ten temat i bez zmiany przekonan
oraz nawykow. Nie ma oczekiwanych efektow bez
poznania tajnikow zdrowego stylu Zycia
I uzyskania dojrzatosci w tym zakresie poprzez
madros¢ i praktyke. To dla ludzi, ktorzy
doswiadczyli  dyskomfortu zdrowia, zlego
samopoczucia, niedoZywienia i niedowagi wraz
z  problemami  wchianiania  skiadnikow
pokarmowych, a szczegolnie dla osob 7z nadwagg
bgd?; otyloscig. Dla tych, ktorzy zadecydowali
0 wprowadzeniu zmian w swoim Zyciu, sqg
otwarci na nowe doswiadczenia, sg nastawieni
na cel oraz na sukces w zakresie zdrowia.
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Dla tych, ktorzy decydujq sie ,,wyjs¢ z labiryntu™
medycyny farmakologicznej oraz  bledow
zywieniowych i idg w Kierunku natury. Dla tych,
ktorzy zgodnie z zasadg Prawa Przyciggania,
wolq skierowa¢ swoje myslenie ku zdrowiu,
zamiast skupiac je na chorobie. Dla tych, ktorzy
kochajg dobre samopoczucie i utrzymanie
zdrowego, wolnego od toksycznych zwigzkow
ciala W witalnosci, a takie majq mocne
postanowienie, aby emanowaé pozytywnymi
wibracjami, tworzeniem pigkna wokol siebie,
ktorym chcq ,,zarazac¢” innych POprzez swojq
prace nad sobg. Dzielgc sie doswiadczeniem
pokazujg postawe swiadomego,
odpowiedzialnego i dojrzatego cztowieka. | dla
tych, ktorzy pragng wzigé¢ loS w swoje rece,
wybierajgC  szukanie rozwigzan, dziatanie,
aktywnos¢, dobrostan, pogode ducha oraz
wolnos¢ wyboru! Ksigzke te dedykuje Tobie.
Dr Renata Zarzycka
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Podziekowania

Wyrazam wdziecznos¢ wszystkim klientom
i pacjentom, ktorzy obdarzyli mnie swoim zaufam
przez blisko 30 lat, ktorzy przybywali z roznymi
problemami zdrowotnymi, z prosbg o0 pomoc. To
oni byli dla mnie najcenniejszymi nauczycielami
zycia, dajgc mi Kolejne wyzwania w celu
poszukiwania  rozwigzan ~ w  artykutach
naukowych i ksigzkach, czy tez na konferencjach
medycznych. Jednoczesnie, motywowali mnie do
dziatanie we  wlasnym rozwoju poprzez
nabywanie wiedzy i doswiadczenia. Dzigkuje za
feedback i okazang mi wielokrotnie wdziecznos¢.
Dzieki wkiadowi ich wlasnej pracy nad
uzdrowieniem ciata i umystu, mogtam uczy¢ sie
i zbierac¢ doswiadczenia o skutecznosci roznych
terapii. Bez Was kochani ksigzka ta 1 wiele
innych, nie mogtaby powstac.

Dr Renata Zarzycka
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Przedmowa

Szanowny Czytelniku

Pragne zaprosi¢ Ci¢ do podjecia wyzwania
dotyczacego uswiadomienia sobie pewnych
podstawowych zasad prowadzacych do zdrowia.
Chce zachecic Cie do podjecia decyzji
aktywnego uczestnictwa w transformacji, jaka
czeka na Ciebie po przeczytaniu tej ksigzki.
Potrzebne bedzie systematyczne wdrazanie
zdobytej wiedzy w zycie tak, aby zastosowac
nowe nawyki zywieniowe, aby dziatac 1 od razu
osigga¢ pozadane efekty, bez stania w miejscu
1 narzekania. Wczesniej jednak niezbedne jest
pozwolenie sobie na takie zmiany i podjgcie
decyzji o dzialaniu. Bez pierwszego etapu
mentalnej pracy w umysle, bez rozwigzania
wilasnego konfliktu wewnetrznego zwigzanego
z poswidomym ,,umystem nawykow”, czytanie
tej 1 wielu innych ksigzek o0 zdrowiu niewiele da,

10
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gdyz cel wcigz pozostanie w formie
niezrealizowanego wcigz marzenia. Trzeba
przejs¢ z biernosci do aktywnosci. To czas na
dziatanie!

Dlaczego to takie wazne?

Wszystko zaczyna si¢ w glowie — wszelkie
wizje, marzenia 1 kreowanie celow. To tutaj jest
pierwszy impuls 1 to stad wyptywaja nasze mysli
a wsrod nich decyzje, ktore ksztattujg
zewnetrzny $wiat cztowieka. Szkoda czasu na
marudzenie i pozostawanie w roli narzekajace;j
na rozne dolegliwosci ofiary, ze ,,nie uda si¢”, ze
,to nie jest mozliwe”, ze ,,nie dam rady”. Czas
zamieni¢ stowa z ,,nie dam rady” na ,,dam rad¢”,
wyrzuci¢ ,,nie” ze stow ,,nie uda si¢” i zmieni¢ na
,uda si¢” oraz wykasowac ,,nie”’ z wyrazenia ,,to
nie jest mozliwe” przeksztatcajac je na mozliwe

otak  to jest mozliwe”! Czas wzigc

odpowiedzialno$¢ za swoje zdrowie we witasne
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rece, gdyz nikt lepiej tego nie zrobi 1 nie bedzie
za nas dziatal, niz my sami.

Autorka chce zaprosi¢ Cie na wedrowke
W ,, zakamarki medycznego korytarza”, w droge
ku zdrowiu, ktora jak si¢ okazuje, czasem jest
kreta 1 zawila, stanowigc niekiedy prawdziwy
labirynt. Zjawisko to nazywa si¢ "blednym
kotem" lub , jazdg na karuzeli” w konflikcie
diagnozy. A przeciez wicle ,nieuleczanych”
w medycynie klasycznej chordb, da si¢ uzdrowic¢
w naturalny sposob poprzez medycyne
holistyczng. Leczy si¢ wtedy tak ciato, jak
1 dusze, a inaczej psychike cztowieka.
Przyktadowo, na tym wlasnie polega
uzdrawianie z choréb psychosomatycznych.
Zagadnienie to od dziesigtkow lat, nalezy do
jednej z pasji autorki tej ksigzki. Pasja ta znalazta
swoje odbicie w wieloletniej praktyce
I odzwierciedlita sie¢ w dziesigtkach cyfrowych
ksigzek (audiobooki 1 ebooki) na ten temat.

12
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Naleza do nich m.in. serie:
,,Kwantowa Moc Uzdrawiania”, ,,Mindfulness —
trening  uwaznosci”,  ,,Klub  zdrowego
Odzywiania” i inne. Ich tematyke stanowi zakres
suplementacji, witamin, mineralow 1 wielu
innych sktadnikéw pokarmowych z obszaru
medycyny zywienia 0raz z  przestrzeni
pozytywnej psychologii (w tym z duchowosci),
a takze =z przestrzeni energii kwantowej.
Zainteresowania te wynikaja z zafascynowania
autorki naukowg dziedzina, zwang
NeuroPsycholmmunologia (NPI). Dlatego tez,
ksigzka ta jest wzbogacona w odestanie do blisko
100 materiatow zrodtowych, potwierdzajacych
przekazane w niej informacje dowodami
naukowymi i ma charakter popularno -
naukowy.

Juz dzi§ zadecyduj o podjeciu wyzwania,
zacznij dziata¢ systematycznie 1 aktywnie,
poglebiajac swoja wiedze w obszarze edukacji

13
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zywieniowej. Ma to ogromne znaczenie dla
utrzymania odpowiedniej masy ciala i zdrowia.
Ksigzka ma na celu zainspirowac¢ Ci¢ 1 zwrocié
uwage na wazne czynniki przyczynowo -—
skutkowe choroby, dostarczajac  Sszeregu
rozwigzan dla zdrowia. Madros¢ jest wartoscia,
jaka nabywa si¢ wraz z doswiadczeniem
zyciowym. Wplywa na poziom kultury
zdrowotnej i swiadczy 0 efektach uzyskanego
zdrowia, 0 jego braku badz o dobrostanie.
Dziataj tu i teraz!

14
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WSTEP

W dzisiejszych czasach XXI wieku, na rynku
jest dziesigtki diet. Pomysty na nie wyrastajg jak
grzyby po deszczu. A zatem... dieta, dieta,
dieta... Jakg wybrac¢? Ktora z nich jest dla mnie
najlepsza? Skad bede to wiedzie¢? Czy
skorzysta¢ z gotowych opracowan kalorii na
kazdy dzien, czy z zasad tworzenia zdrowych
positkoéw? Czy moge sobie zaszkodzic?

Te 1 inne pytania dotyczace medycyny
zywienia, cz¢sto spedzajg ludziom sen z powiek.
Tym czasem nie chodzi o zadng z tych
konkretnych diet. Sednem sprawy jest
swiadomos¢ wartosci tego, co tak faktycznie
zjadamy. Czy spozywac wiece] weglowodandw,
czy biatek? Czy faktycznie unika¢ tluszczy, czy
nie? Czy stosowac diet¢ biatkowa, rozdzielna,

15

Kup ksiazke


http://septem.pl/page354U~rt/s_01ga_ebook

srodziemnomorsky, do grupy krwi, diete Dash,
wegeterianska, czy ketogeniczng?

W odpowiedzi na te pytania, pomocna jest
historia kapitana Thomasa Latimore (Peter)
Cleave ! z brytyjskiej krolewskiej marynarki
wojennej. Poswiecit on wiele lat na zbadanie
wplywu rafinowanych weglowodanow na
zdrowie czlowieka, po wprowadzeniu ich do
diety w populacjach, w ktérych wczesniej ich nie
spozywano. Rafinowane weglowodany, takie jak
biala magka 1 cukier, uwazal za Zywnos$¢
najbardziej przetworzong, a przez to najbardziej
niebezpieczng > . Efektem tych badan byla

1 Thomas Latimer (Peter) Cleave (1906—1983) byt kapitanem chirurgiem, ktory badat
negatywne skutki zdrowotne spozywania rafinowanych weglowodanow (zwtlaszcza
cukru i1 biatej maki ), ktoére nie bylyby dostepne podczas wczesnej ewolucji
cztowieka . Znany jako ,,Peter” do swoich przyjaciot i kolegow. W latach 1922-1927
uczeszezat do szkdt medycznych w Bristol Royal Infirmary 1 St Mary's Hospital w
Londynie, gdzie byt cudownym naukowcem, zdobywajac nagrody za nagrodami i
kwalifikujac si¢ w wieku 21 lat, zdat podstawowy egzamin FRC w wieku 18 lat i
ostatecznie uzyskat MRCS i LRCP.
https://en.wikipedia.org/wiki/Thomas_L._ Cleave

2 P. Hujoel , Dietary Carbohydrates and Dental-Systemic Diseases (Weglowodany w
diecie i choroby stomatologiczne), Journal of Dental Research, Tom 88 , wydanie
6, [publikacja: 8 lipca 2009 ], [dostgp: 06.04.20223],
https://doi.org/10.1177/0022034509337700

16
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przedstawiona przez niego ,,Zasada 20-letniej
przerwy" pomiedzy wprowadzeniem
weglowodanow  rafinowanych do  diety,
a pojawieniem si¢ efektu ich niekorzystnego
wplywu na zdrowie.

Od wielu lat, badania doktora Peter Cleave
inspirujg wielu naukowcow, lekarzy medycyny
zywienia 1 dietetykdw do zastanowienia si¢ nad
tym, czy ludzkos¢ w swoich wywodach
naukowych i hipotezach idzie aby w dobrym
kierunku? Czy s3 to wylacznie hipotezy, dobrze
rozpropagowane w spoteczenstwie, w pismach
naukowych 1 wéréd wielu lekarzy oraz
dietetykow, na potrzeby budowania
nieprawidtowych przekonan i nawykow na temat
zasad odzywiania ludnosci $wiata zachodniego
oraz rozwoju ,,rynku choréb”, jako doskonatego
biznesu medycznego?

Czy trwajacy wcigz proces kontrowersyjnej
,edukacji  zywieniowej” 1 nieche¢ jego

17
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zatrzymania, wynika z nieSwiadomego dzialania
wigkszosci naukowcow, lekarzy 1 dietetykow,
czy moze od dawna jest propagowany przez zie
intencje w petlni $wiadomych ludzi, ktérzy
czerpig korzysci, podtrzymujac swoje milionowe
interesy z utrzymywania przeci¢tnego odbiorcy
reklamowych i ,,edukacyjnych” informacji
w nie§wiadomosci?

Autorka tej ksigzki praktycznie przez
dziesiatki lat nie korzystata z pomocy medycyny
klasycznej w swoim dorostym zyciu. W tym
czasie stosowala wiele zasad diety zgodnej
z grupa krwi oraz skupiala si¢ na wysokiej
jakosci suplementacji. Stad ksigzka ta jest probg
rozwazenia faktow naukowych, poszukania
brakujacych elementow we wspdlczesnym
zywieniu, a jej celem jest poprawa prewencji
zdrowia u osob poszukujgcych ,,brakujacych
elementow” ukladanki ,,Choroba vs. Zdrowie”.
Autorka zastanawia si¢ tu nad przyczynami

18
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wielu dolegliwosci i chorob u ludzki, niezaleznie
od ich wieku czy masy ciala, ktorych przyczyna
jest niedozywienie w niezbedne sktadniki
pokarmowe.

Pierwszy rozdzial tej ksigzki pod tytulem
,»Wplyw spozywania tluszczy na otyto$¢”, ma na
celu zbadanie historii dotyczacej spozywania
thuszczow, a raczej ich ograniczenia wigcznie do
catkowitej eliminacji z codziennego zywienia.
Efektem te; propagandy stato si¢ zupelne
eliminowanie z diety jakichkolwiek thuszczy —
nawet tych pomocnych dla zdrowia i ratujacych
zycie, jak tluszcze rybie, roslinne 1 witaminy
thuszczowe, bez ktorych przeciez nie sposob
utrzyma¢ zdrowia 1 energii w organizmie.
Okazuje si¢, 1z najbardziej rzucajacg si¢
W oczy zmiang zywienia W  Krajach
wysokorozwini¢tych w ciggu ostatnich 75 lat,
byt spory wzrost spozycia twardych tluszczow
(nie myli¢ z cennymi dla zdrowia thuszczami
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nienasyconymi)®. W przyrodzie tluszcze trans
wystepuja w mleku 1 jego przetworach, np.
masle 1 W migsie zwierzat przezuwajacych. Ich
zawarto$¢ zalezy od rodzaju mi¢sa - najmniej jest
ich w wieprzowinie i kurczaku, a najwigcej
w wolowinie i1 baraninie. Dalej, ogromng zmian¢
w zywieniu stanowit rafinowany cukier, sol oraz

3 Twarde ttuszcze oznaczajg thuszcze trans, czyli utwardzone oleje roslinne znajdujgce
si¢ np. W margarynak. Sa uznawane za najbardziej szkodliwy dla zdrowia typ
kwasow thuszczowych. Ich duze spozycie sprzyja rozwojowi m.in. cukrzycy typu 2
i zwigksza ryzyko chordb uktadu sercowo-naczyniowego. Ponadto tluszcze trans
obnizaja ptodno$¢ i moga by¢ szkodliwe dla kobiet w ciazy oraz rozwijajacego si¢
dziecka. Wyr6zni¢ mozna dwa glowne rodzaje twardych ttuszczow: szkodlikwe i
nieszkodliwe dla zdrowia. Niezdrowe sg tluszcze trans, ktore powstaja w wyniku
przemystowego uwodornienia (utwardzenia) olejow ro$linnych. Podczas tego
procesu olej ro§linny wzbogaca si¢ w czasteczki wodoru i poddaje dziataniu bardzo
wysokiej temperatury. Thuszcze trans moga powstawac takze w wyniku ogrzewania
lub smazenia olejow w wysokiej temperaturze. W zwigzku z tym wystepuja one w
nieswiezych tluszczach uzywanych wielokrotnie w niektorych punktach
gastronomicznych. Niektore kraje na $wiecie wprowadzily juz zakaz stosowania
olejow bedacych zrodltem tluszczow trans w produkcji ZywnoSci. Pionierem w tej
kwestii byta Dania. Plany Swiatowej Organizacji Zdrowia poparta International
Food and Bavarage Alliance (IFBA), ktora zrzesza m.in. takie koncerny jak Nestlé,
PepsiCo, McDonald's czy Mars. Natomiast jak przekonuja amerykancy naukowcy,
ktérych wyniki badan zostaty opublikowane w "Advances in Nutrition", naturalnie
wystepujace thuszcze trans (W mleku i jego przetworach, np. masle i wmigsie
zwierzat przezuwajacych np. Wolowina i baranina, nie sg szkodliwe dla zdrowia,
poniewaz maja inny profil kwasow tluszczowych, niz przemystowe tluszcze trans.
Zrodto: Okreglicka K., Fakty i mity na temat thuszezéw trans, Instytut Zywnosci i
Zywienia, Warszawa 2015 (materiaty prasowe organizatoréw kampanii edukacyjne;j
"Poznaj si¢ na tluszczach"); Szostak-Wegierek D., Pozakardiologiczne dzialanie
izomerow trans [W:] Tluszcze w Zywieniu czlowieka - w poszukiwaniu prawdy,
Instytut Zywnoéci i Zywienia, Warszawa 2015.
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inna wysoko przetworzona zywnosci np. maka,
z ktérej usunigto praktycznie wszystkie naturalne
btonniki (w zargonie zywieniowym btonnik).
Stad rozdziat drugi omawia podstawy zdrowia
cztowieka. Nalezy do nich przede wszystkich
umiejetno$¢ utrzymania rownowagi kwasowo-
zasadowej, czyli homeostazy, poprzez dbatos¢
o odpowiednie pozywienie Wwspomagajace
prawidlowa  prace  glownych  kanatow
wydalniczych organizmu. Cieckawostkg w tym,
miejscu moze by¢ fakt, iz jednym z waznych
sktadnikow w prawidtowej pracy jelita, watroby
| dobrej przemiany materii, sa niezbedne dla
zdrowia, odpowiednio dobrane tluszcze.
Wzbogacaja one organizm w skladniki
budulcowe, m.in. Sciany przewodu
pokarmowego, wszystkie komorki ciata, uktadu
nerwowy i moézg. Sg niezbedne dla zdrowej
skory bez alergii 1 tuszczycy, do prawidtowe]

21

Kup ksiazke


http://septem.pl/page354U~rt/s_01ga_ebook

pracy hormonéw i do transportu kolagenu po
calym organizmie.

W tym miejscu w glowach wigkszosci ludzi,
eliminujgcych wszelkie thuszcze ze swojego
zywienia, nastepuje szok, gdyz ten paradoks
w mysleniu, zupetlie burzy ich dotychczasowe
przekonania, wprogramowane przez media oraz
powszechng kampani¢ antyttuszczowa.

Tu z pomocg zrozumienia przychodzi trzeci
rozdziat ksigzki, tlumaczacy podstawowe
przyczyny nadwagi, roznice migdzy nig
a otyloscig oraz od czego zalezg prawidlowe
procesy metaboliczne.

Rozdziat czwarty omawia czym jest kwasica
metaboliczna, Zespdl Chorob Metabolicznych
oraz jakie s3 przyczyny spowolnionego
metabolizmu. Natomiast kolejny rozdziat
przypomina podstawowe zasady Zdrowego Stylu
Zycia, o ktérych wiekszo$¢ z nas zapewne moze
nigdy nie slyszata, niektorzy zignorowali te
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zagadnienia, a inni juz dawno zapomnieli 0 tym,
liczagc na cud medycyny klasycznej 1 cudowne
farmakologiczne  pigutki na  wszystkie
dolegliwosci. Ot6z to tak nie dziata — jak
udowadnia w swojej ksigzce autorka.

Nastepny rozdzial omawia powazny problem
u ludzi z cywilizowanej spotecznosci, jakim sg
ZAPARCIA. Autorka opisuje ile szkody moze
wyrzadzi¢  zablokowanie waznego kanatu
wydalniczego, bedac dalej przyczyng do
ogromnej ilosci tworzacych si¢ w organizmie
chorob, w tym do nadwagi i otytosci. Rozdziat
ten zawiera rOwniez przerézne rozwigzania dla
tego typu stanu dolegliwosci, opisane jako
mozliwos$ci wprowadzenia dietetycznych zasad
do codziennego zywienia m.in.  diety
bogatoresztkowej, niskoweglowodanowe;j,
makrobiotycznej, rozdzielnej, Kketogenicznej,
ubogoresztkowej i inne. Autorka proponuje tu
powr6t do sposobu odzywiania naszych
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dziadkéw, pradziadkéw 1  odleglejszych
generacji naszych przodkow.

Paradoksem wspotczesnych czasow jest fakt,
ze kiedy na $wiecie powstaje coraz wigce]
,cudownych” diet, jednocze$nic  wprost
proporcjonalnie srednia otytosci w zachodnich
spoteczenstwach wcigz wzrastata. Jak to jest
mozliwe?

W tym temacie z pomocg przychodzi materiat
informacyjny rozdzialu siddmego, dotyczacy
najwazniejszych skladnikow w pozywieniu,
karmigcych nasz mozg, albowiem warto tu
wspomniec, 1z jelita 1 mdzg sg Scisle ze sobag
powigzane. Kiedy boli nas Dbrzuch, to
automatycznie gorzej funkcjonuje ludzki mozg.
Mowi si¢ nawet w przenoshi, iz jelita to drugi
moézg czlowieka, a jedno z drugim Scisle
wspolpracuje.  Wszak jesli mamy trudne
sytuacje, problemy, dlugotrwate stresy, nerwice
a nawet depresje, wtedy zaburza si¢ apetyt do
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tego stopnia, ze albo wpadamy w obzarstwo,
albo zupemhie brakuje nam apetytu. To wilasnie
umyst a precyzyjniej - podswidomy ,umyst
przekonan i nawykoéw”, jest najwazniejszym
czynnikiem, prowadzacym cztowieka do chorob
lub do zdrowia. W rozdziale tym czytelnik
otrzymuje wskazowki jak ,nakarmi¢” swoj
mobzg, aby umyst byl naszym przyjacielem.
Zdaniem autorki jako coacha,
psychoterapeuty, naturopaty i naukowca
z tytutem doktora komunikacji spoteczne;j
1 mediow, rozdziat oOsmy jest jednym
z najwazniejszych, z uwagi na jej wieloletniej
praktyke w zakresie medycyny holistycznej. To
wlasnie w nim autorka omawia ksztaltowanie
prawidlowej postawy przekonan, nawykow i
zachowan W procesie potrzebnych zmian, ktore
sg niezb¢dne do przepracowania ich w sobie.
Warto je wdrozy¢, aby osiggnaé peten sukces
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terapii uzdrawiania, czy to z otyltosci, czy tez z
innych, towarzyszacych temu dolegliwosci.
Sposoéb myslenia i przekonania czlowieka,
jego zachowanie w roznych sytuacjach 1 te
nieszczesne niekiedy nawyki tapczywego
sieggania po stodycze, po szkodliwe napoje, po
nadmiar pszennych produktoéw, ciastek, lodow
itp., Scis$le wptywa na materializowanie si¢ w
organizmie  chorob lub w  przypadku
swiadomego odzywiania procentuje
uzdrowieniem. Okazuje si¢, iz jesli cztowiek nie
przepracuje w sobie transformacji przekonan,
nawykow, zachowan, jesli nie nabedzie wiedzy
na temat podstaw zdrowego odzywiania oraz
gloéwnych przyczyn chorob, jesli nie pojmie, ze
jego zdrowie jest wylacznie w jego rgkach, to
zeby nie wiem jak chciat uzdrowi¢ siebie —
bedzie wcigz po czasie powracat do punktu
wyjscia — na start. Nasze zdrowie jest w naszej
gltowie. Stad najwazniejszy rozdzial tej ksigzki
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znajduje si¢ na koncu, jako dopehienie catego
procesu pacy nad zmianami w sobie, w tej
niezwyktej, uzdrawiajacej ciato, umyst 1 ducha,
drodze do zdrowia. To roztozony w czasie proces
kwantowego uzdrawiania, uczacy pokory,
wytrwatos$ci, cierpliwosci 1 opanowania.
Unowoczesniajgc 1 ulepszajac  wewngtrzny
program, pracujgc nad swoim celem, z czasem
nowe oprogramowanie, z  powodzeniem
powinno wgra¢ si¢ W komoérkowy kod DNA
umystu i ciata cztowieka. Jednoczesnie zostaje
usuwane  stare  oprogramowanie  oraz
wielopokoleniowe Igki i traumy, ciagnace si¢ za
cztowiekiem w obecnym zyciu. Jest to
zagadnienie wzigte prosto z psychobiologii,
czym autorka interesuje si¢ i zajmuje zawodowo
od lat 80/90-tych XX wieku. Warto zastanowi¢
si¢ nad tym ,co doprowadzilo czlowicka do
choroby”, jakie mysli, jakie przekonania, jakie
zachowania i nawyki, aby z punktu podnoszenia
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swojego poziomu $wiadomos$ci, moc pracowac
nad ich zmiang i wprowadzeniem nowych
zapisOw do swojej podswiadomosci. Warto tez
wiedzie¢, 1z nawet jesli usilnie bedziemy
nadpisywaé nowe oprogramowaniec W Swoj¢j
glowie 1 narzucimy to na stare bez jego
usuni¢ciu, to tak to nie dziala. Warto wyczyscic¢
stare, aby zrobi¢ miejsce na nowe i da¢ sobie czas
na ksztaltowanie tego W procesie swojego
rozwoju. Kiedy czlowiek zrozumie, ze
uzdrawianie to nie jest tylko branie pigutek,
tabletek czy zmiana Zzywienia, lecz $wiadoma
praca nad sobg i swoim umystem, wtedy dopiero
bedzie moégt poszuka¢ wilasciwych rozwigzan
| da sobie szanse na osiggnigcie w tym wzgledzie
sukces. Warto wspomnie¢ w tym miejscu, ze
wszystko w zyciu zalezy wylacznie od decyzji
danego  czlowieka, ktory chce wzigc
odpowiedzialnos¢ za siebie. Jak zachowac
sprawnos¢ fizyczng, mioda sylwetke 1 zgrabny
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wyglad na dilugie lata oraz co to jest ,,hormon
mtodosci, jak o niego zadba¢ 1 czy w ogole
mozliwe jest, aby wyglada¢ 10 lub 20 Iat
mlodziej majac szesédziesigtke? Zagadnienie to
autorka ttumaczy w konczacym rozdziale swojej
ksigzki, uchylajac rgbka tajemnicy z wtasnych
doswiadczen ze swojego zycia.

Otylo$s¢ to nieprawidlowe 1 nadmierne
nagromadzenie tkanki tluszczowej w wyniku
nieuzytecznych przekonan, nawykow
| posiadania nierzetelnej, komercyjnej wiedzy,
ktore tacznie stanowig zagrozenie dla zdrowia.
Jest chorobg wymagajaca leczenia, a nie
problemem estetycznym czy odsysania thuszczu
lub operacyjnej redukcji zotadka. Badania
Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)* z roku

4 WHO, World Health Organization (Swiatowa Organizacja Zdrowia). Organizacja
migdzynarodowa dziatajagca w ramach ONZ zajmuje si¢ kwestig ochrony zdrowia.
Zostata utworzona w 1948 r. Siedziba organizacji jest Genewa. WHO jest organem
kierujacym i koordynujacym wszelkie zagadnienia dotyczace ochrony zdrowia w
systemie Narodow Zjednoczonych. Zrédto: World Health Organization, [dosgtep:
19.07.2023], https://www.who.int/
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2018 wykazaty, iz problem otytosci dotyczy juz
400 mln, a nadwagi ponad 1,6 mld o0so6b
dorostych na swiecie. Otylos¢ zostata uznana za
chorobe 1 wpisano ja na list¢ Miedzynarodowe]
Klasyfikacji Chordb (w klasyfikacji ICD-10)°.
Wystepowanie tego zjawiska obserwuje si¢ we
wszystkich grupach wiekowych ©. Nadmierna
masa ciata w mtodym wieku moze nies¢ za sobg
powazne konsekwencje zdrowotne w dorostosci.
Raport Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)
wskazal, Zze nadwage 1 otylos¢ odnotowano
u 32% polskich dzieci w wieku 7-9 lat. Jest to
6sme (8) miejsce wsrod badanych krajow

5 ICD-10 to inaczej Migdzynarodowa Klasyfikacja Chorob. Powstata, aby usprawnié¢
codzienng prace lekarzy diagnostow. Miedzynarodowa Klasyfikacja Choréb ICD-
10 jest opracowanym przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO) systemem
kategorii jednostek chorobowych. Zbior ten zawiera liste kodow przypisanych
konkretnym schorzeniom i procedurom medycznym. Zrodto: Kinga Olchowy
Radostaw Rogalski, ICD-10 - charakterystyka, historia, przeznaczenie,
[publikacjsa: 25.03.2021], [dostep: 12.08.2023], https://portal.abczdrowie.pl/icd-10-
historia-charakterystyka-lista-chorob

6 Otylos¢ i nadwaga — plaga XXI wieku! Akademia dietetyki, [publikacja 13.11.2018],
[dostepnosé: 07.04.2023 r.], https://www.akademiadietetyki.pl/dietetyka/otylosc-i-
nadwaga-plaga-xxi-wieku/
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w Europie’. Te wyniki badan sa alarmujace. Na
skutek popularyzacji problemu 1 wymyslania
coraz to nowych diet cud oraz specjalnego
pozywienia dla dzieci 1 dorostych, nie zawsze
majacego wiele wspolnego ze zdrowiem 1
poprawa metaboliczng ciata, otylos¢ stala si¢
szostym czynnikiem ryzyka, odpowiedzialnym
za wysoka liczbe zgonow na Swiecie.

W wyniku watpienia autorki w niektore
oficjalne badania naukowe z dziedziny
medycyny klasycznej, zywienia oraz farmacji,
celem tej pracy jest odpowiedz na pytanie, jak
rozwigza¢ uktadanke ,,Choroba kontra Zdrowie”
tak, aby zachowa¢ zdrowie ciata, umystu i ducha
oraz skonstruowac¢ pytania badawcze i znalez¢
odpowiedzi, dotyczace odnalezienia
zagubionego co najmniej wiek temu ,,Klucza do

7 NFZ, Otylos¢ u dzieci — same z niej nie wyrosng, Narodowy Fundusz Zdrowia,
[publikacja: 21.02.2023], [dostep: 19.07.2023],
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/otylosc-u-dzieci-same-z-niej-nie-wyrosna
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zdrowia”. Wszak zadaniem naukowcow jest
wcigz podwazaé ustalone juz badania
| sprawdzac¢ ich aktualnos$¢. Kto pyta nie btadzi,
a ,,wiedza to potegi klucz”. Klucz ten byt
przeciez od wiekéw w dloniach naszych
przodkow. Nasze babcie wiedziaty o tym jak
zadba¢ o zdrowie. Radzity rodzinie spozywanie
wickszej iloSci surowek, owocoOw 1 warzyw,
w postaci $wiezych nowalijek, Kkiszonych
I peklowanych warzyw oraz owocoéw. Stosowaty
tez sporo przypraw 1 ziot, ktorymi wzbogacaty
smak i zapach potraw. W polskiej kuchni,
holenderskiej, jak tez wschodniej i azjatyckiej,
od wiekow korzystano ze sfermentowanych
produktow mlecznych, aby dba¢ o mikroflore
jelita a tym samym o zdrowie, aby uniknaé
zapar¢ czy biegunek oraz infekcji 1 chorob
pasozytniczych. Popularnym napojem tego typu
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jest indyjskie ,lassi” z sokiem mango® oraz
tradycyjny turecki napdj ,,ayran”®.

Wydaje sie, ze wspolczesne spoleczenstwo
konsumpcyjne, jakby zagubito wiedze dotyczaca
tego, co dobre dla cztowieka, a co nam szkodzi.
Poprzez nadmiar zaprzeczajacych sobie niekiedy
informacji pltynacych z medidow, zatracilo swoj
instynkt przetrwania w dlugotrwatym zdrowiu
i sprawnosci, tak fizycznej, jak i umystowej oraz
duchowej - energetycznej. Wszak czlowiek jest
catoscig sktadajaca sie z tych trzech obszardw.

Lassi jest indyjskim napojem, powstajacym z wody, jogurtu oraz przypraw. Przepis
powstat setki lat temu w regionie Pendzabu. Smakosze lassi uwazaja, ze napdj nie
tylko chlodzi, ale tez syci, dlatego traktowany jest jak ,ptynna przekaska”. W
Indiach lassi przygotowuje si¢ tak, by byto stone i bardzo pikantne (np. chilli lassi).
W innych czgéciach $wiata napdj sporzadza si¢ w wersji stodkiej (np. mango lassi).
Na brzeg szklanki ,,zaklada” si¢ kawaleczek cytryny, mango lub papryczki.
Bliskowschodnim odpowiednikiem lassi jest ayran. Zrodto: Lassi, Pysznepl,
[dostep: 20.07.2023], https://www.pyszne.pl/foodwiki/indie/lassi/

Ayran to tradycyjny turecki napoj, ktory powstaje tylko z dwoch sktadnikow.
Proporcje skladnikow — wody i jogurtu, sg $ciSle okreslone. Ayran pije sig¢
najczgséciej w upalne dni, dlatego ze napdj doskonale chtodzi. Tradycyjnie w kulturze
tureckiej podejmuje sie ayranem gosci. Zrodto: Lassi, Pysznepl, [dostep:
20.07.2023], https://www.pyszne.pl/foodwiki/turcja/ayran/
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Od Wydawcy
Spis ksigzek cyfrowych e-book |
audobook

. Co wybierasz po rozstaniu - zal, gniew
i smutek, czy rados¢ i poczucie szczeScia?
Pozbadz si¢ "upiorow" przesztosci 1 z radoscig witaj
kazdy nowy dzien. (audiobook)

. Co wybierasz po rozstaniu - zal, gniew i smutek,
czy rado$¢ i poczucie szczescia? Pozbadz sie
"upiorow" przesztosci 1 z radoscig witaj kazdy nowy
dzien. (ebook)

. OCZYSZCZANIE ORGANIZMU. Pozegnaj
toksyny 1 ureguluj masg ciata.

. Pickno pochodzi z naszego wnetrza cz.1.
(audiobook)

. Wplyw mysli i emocji na Twoje zdrowie.
Pickno pochodzi z naszego wnetrza. Cz. 11
DUCHOWOSC.

. Wplyw skladnikow odzywczych na Twoje
zdrowie. Pigkno pochodzi z naszego wngtrza. Cz.
11 ZDROWE CIALO.
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7. Odejs¢ czy pozosta¢ w zwigzku partnerskim?
Konflikty w relacjach mi¢dzyludzkich
1 skuteczne sposoby ich rozwigzywania.

8. Jak rozmawia¢ z ludzmi, aby nas chcieli
wystuchaé i wspélpracowaé z nami? Biznes relacji
w systemie MLM cz.1.

9. Jak rozmawia¢ z ludzmi, aby unikaé¢ pulapek
komunikacyjnych i rozwiazywaé¢ konflikty?
Biznes relacji w systemie MLM cz.2.

10.Sekretne  slowa  Kklucze. Biznes  relacji
w systemie MLM cz.3.

11.Twoja grupa krwi a odchudzanie. Stworz
wakacyjng sylwetke zgodnie z uwarunkowaniami
twojego organizmu.

12. Oczyszczanie organizmu. Pierwszy krok do
zgubienia zbednych kilogramow

13. Usun przyczyny otylosci i skutecznie wymodeluj
swoje cialo

14. Jak poradzi¢ sobie po rozstaniu? Wyciagnij
wnioski z nieudanego zwigzku i1 rozpocznij nowe
zycie bez obwiniania si¢ o przesztos$¢. (audiobook)
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15. Jak poradzi¢ sobie po rozstaniu? Wyciagnij
wnioski z nieudanego zwigzku i rozpocznij nowe
zycie bez obwiniania si¢ o przesztosé. (ebook)

16. Pakiet 3 w 1: Odchudzanie z Zarzycka!

17. Czym jest duplikacja w MLM i kiedy warto
wprowadzi¢ innowacje?

18. NONI. Polinezyjski owoc zdrowia.

19. Polinezyjski owoc NONI. Lecznicze korzysci dla
zdrowia

20. Czym jest motywacja? Cz., 1. Jakie sg rodzaje
motywacji i od czego zalezy jej sita?

21. Czym jest motywacja? Cz. 2. Motywacja przez
manipulacj¢ (skandal, atak, Igk, obiecanki).
Demaskowanie sprawcy.

22. Czym jest motywacja? Cz. 3. lle razy nadstawiasz
policzek? Do trzech razy sztuka.

23. Czym jest motywacja? Cz. 4. Rozstanie? Odejs¢ czy
pozosta¢ w zwigzku? Co zrobi¢, kiedy szykuje si¢
skandal?

I duzo, duzo wigce;...

Autorka prezentowanych ebookow
i audiobookéw: dr Renata Zarzycka
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Dr Renata Zarzycka

G
\

Lecznicze korzysci dla zdrowia

——

]

. ,Cvﬁ&? - /(w‘«:l/f/uy
A @

Qczyszczanie (:g
izrmu

Usun
zycznyny
QW!OSCI

Renaia ZoyCka
L)

—
ODCHUDZANIE
Z ZARZYCKA)!

Dr Renata Zarzycka
Coaching Zdrowia

38

Kup ksigzke

DR RENATA ZARZYCKA
GERMANIUM

ZAKAZANY PIERWIASTEK

Nadzieja na uzdrowienie
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Luminescencyjne dziatanie germanu
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Dr Renata Zarzycko Wpiyw myéli i emocji na Twoje Zdrowie
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czyli jak rozmawiaé z ludzmi,
aby unikaé putapek komunikacyjnych

w systemie MLM

czyli jak rozmawiac z ludzmi,
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Spis artykuléw naukowych i innych
https://orcid.org/0000-0001-8276-8395

The Role of Media in Informing the Public and Public
Administration Bodies About Illegal Financial Pyramids
Social Communication, 2020-06-01 | journal-article

DOI: 10.2478/sc-2020-0003

Metoda GROW, jako pomoc w realizacji celow uczniow i nauczycieli
w szkole, dla zespolow sportowcow, kadry kierowniczej i
pracownikow oraz w Zyciu prywatnym

Karpacki Przeglgd Naukowy, 2018-10-01 | journal-article

Part of ISSN: 2353-9917

Instrumentality of Questions Asked as a Practical Competence
Instructed by Schools and Mass Media

Social Communication, 2018-12-01 | journal-article

DOI: 10.2478/sc-2018-0023

Rola komunikacji spolecznej i medialnej w kontekscie spolecznej
odpowiedzialnosci administracji publicznej.

Karpacki Przeglgd Naukowy, 2019-10-01 | journal-article

Part of ISSN: 2353-9917

Sprawozdanie 7 Konferencji Naukowej ,,Roine oblicza Coachingu”
— Rzeszow 19.09.2018 r.

Karpacki Przeglgd Naukowy, 2018-10-01 | journal-article

ISSN: 2353-9917

Sprawozdanie 7 Konferencji Naukowej pod hastem ,,Cyberprzestrzen
— zagrozenia i szanse w wychowaniu i edukacji”— Rzeszow
29.11.2019r.
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Karpacki Przeglgd Naukowy, 2019-10-01 | journal-article
Part of ISSN: 2353-9917

Sprawozdanie 7 IV Ogélnopolskiej konferencji naukowej pod
hastem ,,Spoleczna odpowiedzialnosé¢ administracji publicznej —
wymiar informacyjny” — Rzeszow 17.10.2019 r.

Karpacki Przeglgd Naukowy, 2019-10-01 | journal-article

Part of ISSN: 2353-9917

Coaching zdrowia w chorobach somatycznych
»~Medycyna Ogolna i Nauki o Zdrowiu”, Instytut Medycyny Wsi im.
Witolda Chodzki w Lublinie (wiosna 2020)

POLECANY DYSTRYBUTOR - KSIEGARNIA:

Zasubskrybuj autora w ksiegarni — dodaj do obserwacji, aby
dowiedzie¢ si¢ 0 nowych ksigzkach tutaj:

LEGIMI

https://www.legimi.pl/autor/dr-renata-zarzycka,ad211253/
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O autorce ksigzki

Dr Renata Zarzycka pasjonuje si¢ medycyna
holistyczng, Zywieniem oraz kulturg profilaktyki
zdrowia psychicznego i fizycznego. Pracuje w
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dyscyplinie naukowej
PsychoNeurolmmunologii, zwanej prosciej
PsychoBiologia.

Od 2021 roku jest doktorem w dyscyplinie
naukowe] Komunikacja Spoteczna i Nauki o
Mediach, od 2015 roku akredytowanym
Coachem Biznesu oraz od 2016 roku
Mediatorem i Negocjatorem z dyplomem
studiow.  Jest = coachem,  motywatorem,
wyktadowca 1 szkoleniowcem. Prowadzi
indywidualne spotkanie oraz warsztaty z zakresu
zdrowia psychicznego (umyst 1 emocje) oraz
ciala (odzywianie) 1 duszy (uczucia - patrz
sercem).

Juz podczas studiow ( 1994-1999 na Akademii
Muzyczne; w Warszawie, zainteresowata si¢
naturalnymi metodami uzdrawiania 1 z pasj3
rozpoczeta zbieranie informacji na temat
naturalnych metod leczenia, aby pomoc swojej
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mamie w poprawie zdrowia. Z czasem sama stata
si¢ ekspertem w tej dziedzinie, rozpoczynajac
swoja  praktyke w1998 roku jako
naturoterapeuta, stosujagcy medycyne zywienia
laczac ja z suplementacja 1 medycyng
holistyczng. Stad zrodzilo si¢ wiele ebookow 1
audiobookow z serii profilaktyki zdrowia, a
bestsellerem stala si¢ "Choroby
psychosomatyczne. Jak zmieni¢  emocje
negatywne na pozytywne 1 uzdrowi¢ cialo?" z
serii: "Mindfulness - trening uwaznosci".

W serii audiobookow "Mindfulness - trening
uwaznosci" uczy zarzadzania emocjami i
omawia zagadnienie inteligencji emocjonalnej
(ED. W serii "Kwantowa Moc Uzdrawiania"
porusza zagadnienia potgczenia duchowosci,
intuicji i odczu¢ cztowieka z ciatem i emocjami
jako zagadnienia obszarow psychologicznych w
odniesieniu o Swiata realnego. Natomiast w serii
"Kronika Akaszy Wotajemniczenie" autorka
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zdradza sekrety wgladu w we wlasng dusze,
energie, aur¢ i madros¢ wszechswiata, poprzez
taczenie si¢ za posrednictwem czakr cielesnych 1
kosmicznych. W innych seriach porusza temat
odzywiania 1 diety oraz oczyszczania oraz
przyczyn wielu choréb, w tym chorob
psychosomatycznych. Tworzg si¢ one czesto na
skutek silnych stresow, traumy czy nerwic i
depresji w obliczy trudnych sytuacji zyciowych.
Kolejne serie audiobookdéw 1 ebookow autorki,
mowig o sztuczkach manipulacji cztowiekiem o
tym jak demaskowac¢ klamcoéw 1 unikac
narcyzow, czy tez wampirdw emocjonalnych
(energetycznych). Mowa tez o tym jak radzié¢
sobie po rozstaniu z samotnoscig, jak uporac si¢
z emocjami 1 jak budowa¢ swoje relacje oraz
tworzy¢ nowe zycie. W catej tworczosci autorki
znajdujg si¢ tez audiobooki z zakresu
komunikacji interpersonalnej oraz psychologii
biznesu. Jest to seria ,,Biznes relacji w systemie
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MLM. Stad autorka poprzez blisko 40 lat swojej
pracy posiadta wiedze z wielu dziedzin 1 jako
erudyta 1 empatia, postanowita podzieli¢ sie
swoim doswiadczeniem z czytelnikami.

Niezaleznie, w jakiej cze$ci Swiata mieszkasz,
mozesz zamoOwi¢ indywidualng konsultacje
online dla siebie lub osoby Ci bliskie;j.
Szkolenia, kursy, ksiagzki, wyklady,
konsultacje:
Www.renatazarzycka.com.pl
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YouTube - Dr Renata Zarzycka
Zobacz kanal Renaty Zarzyckiej na YouTube

i dodaj si¢ do Subskrypcji:
https://www.youtube.com/user/zarzyccy
LinkedlIn

https://www.linkedin.com/in/r-zarzycka/

Twitter

https://twitter.com/DrZarzycka

Facebook

https://www.facebook.com/klinikazdrowieniapl

TikTok
https://www.tiktok.com/@drrenatazarzycka
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