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ROZDZIAL 1

Mozesz zbudowad
nowe ciato

Mozesz mtodniec.

Kiedy bytem starszym nastolat-
kiem, postanowitem, ze bede studiowat
antropologie, zeby moc podrozowac
do egzotycznych krajow i poznawac
ludzi nieskazonych przez cywilizacje.
Podczas podrozy do amazonskiego lasu
deszczowego, gdzie ptywatem kajakiem
do wiosek, w ktorych nigdy nie widzia-
tem napojow stodzonych w puszkach,
stwierdzitem, ze ludzie nie cierpig tam
na demencje, raka ani choroby serca.
Mieszkancy lasu deszczowego stoso-
wali diete zfozong gtownie z roslin i od
czasu do czasu ryb lub dziczyzny. Wie-
dzieli, ktore rosliny aktywuja geny od-
powiedzialne za naprawe i regeneracje
oraz pozwalajg im cieszyc sie dtugim
i zdrowym zyciem.

Przepisy kulinarne zawarte w tej
ksigzce opracowano z myslg o tym,
zebys odmfodniat. Wykorzystujg one
madrosc mieszkancow lasu amazon-
skiego i aktywujg systemy naprawy
| regeneracji, wystepujgce w kazdej ko-
morce ciafa. Uruchamiaja banki komo-
rek macierzystych, gotowych pomoc ci
w budowie nowego ciata, ktore bedzie
przeciwstawiato sie starzeniu i zmniej-
szy ryzyko zachorowania.

Ten plan zywieniowy opiera si¢ na
czterech zasadach:

Stosuj gtownie diete

roslinng i od czasu do czasu

Jedz ryby i jajka (nie czesciey

niz raz w tygodniu).

Ogranicz spozycie ttuszczow

nasyconych (z miesa i sera)

15
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i wyeliminuj cukier lub wszystko,
co w jelitach zmienia sig

w cukier, na przyktad zboza
przetworzone. Jedz mnostwo
owocow, ale tylko po potudniu!
Jedz tylko dwa positki dziennie
w osmiogodzinnym oknie
zywieniowym. Oznacza to
rezygnacje ze sniadania (jak

w moim przypadku) lub
kolacji. Nie jedz niczego na
trzy godziny przed snem.
Suplementuj witamine B
kompleks, witamine D, DHA
(kwas dokozaheksaenowy)

i codziennie przyjmuj
multiwitamine z mineratami.
gmiej sie serdecznie;

tatwo wybaczaj.

Ksiazka Sprawny mozg i zdrowe jeli-
ta bazuje na przefomowych odkryciach
naukowych i starozytnej madrosci.
Wspotczesna medycyna przezywa kry-
zys. Wydawcy ,, The Lancet”, najbardzie
prestizowego czasopisma medycznego
na Swiecie, stwierdzajg: ,,Pozew prze-
ciwko nauce (medycynie) jest jasny:
spora czesc literatury naukowej, moze
nawet potowa, moze byc po prostu
nieprawdziwa”!. Jak bardzo mozemy
zaufac wspotczesnej medycynie i leka-
rzom wystepujgcym w telewizji, ktorzy
mowig, co jesc, zeby dbac o zdrowie?
Zachecamy cie do tego, abys sam dla
siebie byt naukowcem, abys odkryt,
co stuzy twojemu ciatu, i abys zmienit
kuchnie w laboratorium.

16

Budowanie nowego ciala

Musiatem to zrobic.

Musiatem znalez¢ nowa watrobe.

Jako antropolog medyczny spedzitem
wiele lat na podrozach do odlegtych
obszarow Indonezji, Indii i Amazonii,
przez ktore poczutem sie zmeczony
i nabratem uprzedzen. Wiedziatem, ze
musze pojs¢ do lekarza, a gdy juz to
zrobitem, diagnoza byta gorsza, niz sie
spodziewatem: poinformowano mnie,
ze w mozgu i watrobie mam petno pa-
sozytow. Moja watroba obumierata,
a lekarze przynaglali, bym zapisat sie na
liste oczekujacych na przeszczep.

Byto to kilka lat temu. Dzisiaj czuje
sie lepiej niz kiedykolwiek od kilkudzie-
sieciu lat 1 mam nowa watrobe, serce
i mozg. Wszystkie narzagdy mam jednak
wtasne! Dowiedziatem sie, jak zbu-
dowac nowe ciato poprzez obudzenie
zdolnosci organizmu do produkcji ko-
morek macierzystych w celu naprawy
i budowy nowych tkanek i narzadow,
ktore sa mfode, zdrowe i petne energii.
Teraz pomagam innym w transforma-
¢ji ciata i usprawnianiu mozgu tak, aby
mtodnieli, zamiast sie starzec, i zeby ich
czas zycia w zdrowiu rownaf sig czasowi
trwania zycia.

Korzystajac w przepisow za-
mieszczonych w tej ksigzce, bedziesz
cieszyt sie pysznymi positkami i prze-
kaskami, ktore sg bardzo pozywne
i niskokaloryczne. Rosliny mocy wy-
stepujgce w tych daniach sg bogate
w polifenole, ktore chronig zdrowie

SPRAWNY MOZG | ZDROWE JELITA
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I majg przeciwutleniajace, przeciwza-
palne i inne niesamowite wasciwosci.
Poniewaz zywnosc ta zawiera duzo
zdrowych ttuszczow i biatek, ale mato
cukrow i produktow zwierzecych, kto-
re powodujg przedwczesne starzenie
sie, aktywuje ona produkcje komorek
macierzystych, ktore odnawiaja ciato
i mozg. Pomoze ci ona pokonac prze-
znaczenie zapisane w genach.

Bez wzgledu na to, czy masz 30 lat,
czy 80, mozesz aktywowac naturalne
systemy regeneracyjne organizmu,
ktore umozliwiaja odwrocenie proce-
sow starzenia sie. Dzigki zmianie die-
ty mozesz pokonac trzech jezdzcow
apokalipsy swiata zachodniego - de-
mencje, raka i choroby serca. Opty-
mistyczniej spojrzysz w przysztosc, gdy
odkryjesz, jak szybko mozesz zbudowac
nowe ciato, ktore btyskawicznie sig le-
czy i jest coraz starsze, ale jednocze-
snie spada ryzyko chorob zwigzanych
ze starzeniem sie! Stosujagc metode
odzywiania, ktorg nazwalismy Zbudyj
Nowe Ciato (ZNC), w ciggu kilku dni
mozesz poczuc sie zrewitalizowany oraz
zaczaC oczyszczac umyst i naprawiac
mozg, odwracajac szkody wywotane
przez toksyny srodowiskowe i zniszcze-
nia wynikfe z uptywu czasu. U prawie
kazdego klienta w Europie, Stanach
Zjednoczonych i naszej klinice w Chile,
stosujgcego moje siedmiodniowe pro-
gramy Zbuduj Nowe Ciato, nastapito
ustgpienie dolegliwosci w 75 procen-
tach, takich jak mgta mozgowa i bole,
w ciggu zaledwie tygodnia!

MOZESZ ZBUDOWAC NOWE CIALO

Dzieki korzystaniu z tej ksigzki spo-
zywana przez ciebie zywnosc stanie sie
twoim lekarstwem! W swej podrozy ku
odzyskaniu zdrowia pokonatem wszelki
sceptycyzm, ktory przejawiatem wobec
mozliwosci, o ktorych tu pisze. Lekarze
powiedzieli mi, ze prawdopodobnie juz
nigdy nie bede mogt wybierac sie na
piesze wycieczki po gorach. Niedawno
wrocitem z wyprawy trekkingowej, wy-
soko w peruwianskich Andach. Skoro
Jja mogtem odwrocic szkody poniesione
przez moj organizm oraz poczuc si¢ le-
piej i byc silniejszym i zywszym niz jako
dwudziestolatek, to ty rowniez mozesz.

Bedziesz coraz starszy. Ale mozesz
przestac sie starzec.

Pasozyty, ktore ztapatem w Ama-
zonii, niemal mnie zabity, ale las desz-
czowy zarazem odstonit przede mna
sekrety zdrowia i dfugowiecznosci.
Podczas jednej z nocnych ceremonii
z amazonskimi szamanami poczutem
ducha Matki, Gai, ktora powiedziata mi:

- Umierasz...

- Wiem - odpowiedziatem bedac
W clemnosc.

- Wypetnia cie smierc — powiedzia-
ta. — Musisz egzorcyzmowac $mier¢,
ktora w tobie mieszka.

Nastepnie ukazata mi rosliny, mie-
dzy innymi jagody, ktore wspomaga-
Ja usuwanie komorek senescentnych
(inaczej starczych lub starzejgcych sie)
z organizmu, owych komorek zom-
bie, ktore nie s3 ani zywe, ani martwe,
ktore siejg spustoszenie i przyspieszajg
starzenie sie. Apokalipsa zombie to nie

17
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fabuta filmowa. To rzeczywistos¢, kto-

ra rozgrywa sie na co dzien we wnetrzu
kazdego z nas. Na szczescie istniejg
rosliny, ktore egzorcyzmuja Smierc,
ktorg w sobie nosisz, poprzez elimina-
cje komorek senescentnych. Stang sie
one podstawa twojej diety. Ale musisz
zaczgc od powrotu do starozytnego
sposobu odzywiania sie.

Powrot do starozytnego
sposobu odzywiania sie

Kilku wspotczesnych autorow miesz-
kato z ludzmi zajmujgcymi sie ogrod-
nictwem lub badato wspofczesne ludy
zbieracko-towieckie; tworzac ksigzki
kucharskie, podkreslajagce znaczenie

18

starozytnych sposobow odzywiania
sie, od diety paleo do ketogenicznej,
opierato sie gfownie na badaniach in-
nych osob. Ja miatem szczescie nasigk-
nac madroscig tych, ktorzy czesto sg
ignorowani przez nauke Zachodu. Na
przestrzeni lat spedzonych w Amazonii
odkrytem, ze mieszkancy lasu deszczo-
wego nie cierpig na choroby wynisz-
czajgce mieszkancow nowoczesnych
miast. Owszem, jedza mieso, ale nie
codziennie - i oczywiscie nie w postaci
cheeseburgera z bekonem! Zaobser-
wowatem, ze ucztuja, a nastepnie po-
szcza, zaleznie od szczescia na fowach.
Dzis wiadomo, ze jedzenie i post to
klucz do budowy nowego ciata i ze post
przerywany detoksykuje i usprawnia

SPRAWNY MOZG | ZDROWE JELITA
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mozg. Jedzenie w obrebie szescio- lub
osmiogodzinnego okna zywieniowego
jest czescig programu, o ktorym pisze
szczegotowo w ksigzce Grow a New
Body. Zachecam cig, abys go wypro-
bowat i stosowat do konca zycia. Wska-
zowki dotyczace stosowania postu
przerywanego zamiescifem w rozdzia-
le 2. Na razie jednak samo przejscie na
diete roslinng bardzo szybko i znaczaco
podniesie poziom energii oraz poprawi
kondycje fizyczng i psychiczna.
Rdzenni mieszkancy cenig mto-
dziencze piekno oraz efekty sity
I wytrzymatosci, ale szanujg rowniez
madrosc przychodzgcg z wiekiem. Wie-
dzy nie gromadzg w ksigzkach - trwa
ona w pamieci starszyzny. Jesli ginie
wskutek demencji, cata kultura jest za-

grozona. Szamani amazonscy odkryli,

Jjak chronic mozg w miare jego starzenia
sie, nie potrafigc wyjasnic tego nauko-
wo. Odkryli rosliny mocy, ktore poma-
gajg ich starszyznie w pamietaniu podan
i piesni. Wiadomo, ze rosliny te eliminu-
Ja smieci, ktore kumulujg sie w mozgu,
zabijajg komorki zombie, naprawiaja
mitochondria (,,zaktady energetyczne”
komorek) oraz lecza hipokamp, mo-
zgowy osrodek uczenia sie. Podobnie
Jjak madra starszyzna rdzennych ludow,
mozemy nauczyC sie wykorzystywania
roslin mocy, by przebudzic wyjatkowe
zdolnosci mozgu, cieszy¢ sie diugo-
trwalym zdrowiem oraz na stare lata
zachowac zdrowy mozg i dobrg pamiec.

Co poszlo zle?

Gdzie popefnilismy btad w zywie-
niu? Mozna by powiedzie¢, ze stato sie
to w ciggu ostatnich mniej wiecej stu
lat, podczas ktorych odkrylismy spo-
soby przetwarzania zywnosci | wytwa-
rzania produktow o wartosci dodanej,
na przykfad chipsow ziemniaczanych.
Sredniacena potkilogramowego opako-
wania chipsow ziemniaczanych (wypro-
dukowanych przy uzyciu toksycznych
olejow roslinnych i z dodatkiem kon-
serwantow) w Stanach Zjednoczo-
nych wynosi 5 dolarow i 60 centow,
natomiast pot kilograma ziemniakow
kosztuje okoto 1 dolara. Antropolog
Jared Diamond lokuje problem duzo
wczesniej. Wskazuje na zmiane, kto-
ra zaczeta sie 10 tysiecy lat temu:
rewolucje agrarna, w wyniku ktorej

19
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zostawilismy za sobg paleolityczng kul-
ture zbieracko-towiecky, a podstawa
naszego zywienia staty sie uprawiane
przez nas zboza w miejsce zbieranych
roslin zielonych. Ta zmiana w sposobie
odzywiania, ktorg Diamond okresla
mianem ,,najgorszego btedu w dziejach
gatunku ludzkiego”, poskutkowata wie-
loma wiekami wojen i spoteczenstwami,
w ktorych wystepowaty zasadniczo trzy
grupy ludzi: okrutni panowie, bezlitosni
wojownicy i bezradni niewolnicy?.

Gdy przestalismy byc zbieracza-
mi i stalismy sie rolnikami, przestali-
smy rowniez jesc sposrod mniej wigcej
50 tysiecy jadalnych roslin zielonych
w ogrodzie natury i zaczelismy jesc za-
ledwie jedno lub trzy zboza, w zalezno-
sci od miejsca zamieszkania: kukurydze,
pszenice lub ryz. Zadne z nich nie jest
zielone. Dostarczaty nam weglowoda-
now i kilku substancji odzywczych, ale
nie dbaty o nasze zdrowie.

Nasi przodkowie jako rolnicy, kto-
rych dieta bazowata na pszenicy, ryzu
i kukurydzy - zbozach o wysokim
indeksie glikemicznym (czyli moc-
no podnoszgcych poziom glukozy we
krwi) - zasadniczo karmili mozgi cu-
krem. Wspotczesni Amerykanie nadal
wiekszosc energii czerpia z weglowoda-
now w postaci zboz. W przeciwienstwie
do nich nasi paleolityczni przodkowie
rzadko jadali zboza, dlatego gfownym
zrodtem energii byly dla nich rosliny
jadalne. Wcigz mamy genom zbierac-
ko-fowiecki - nie wyewoluowalismy
tak, by stosowac wspofczesng diete

20

amerykanskg. Nasze ciata i mozgi po-
noszg konsekwencje przejscia na diete
zbozowa, pogarszane przez wspofcze-
sne diety wysokocukrowe.
Konsekwencjg odejscia od diety
gfownie roslinnej byto zaprzestanie in-
struowania naszych komorek, jak maja
sie naprawiac | regenerowac. Przesta-
lismy bowiem spozywac prozdrowotne
czgsteczki-postancow (mikroRNA)
wystepujace w zielonych roslinach.
Te roslinne mikroRNA majg zdolnosc
aktywacji ponad 500 genow dziafajg-
cych prozdrowotnie oraz dezaktywagji
ponad 200 genow odpowiedzialnych
za choroby. Bez informagji, ktorych
nasze organizmy potrzebowaty, by po-
zostac mtodymi, szybko sie starzejemy.
Prawdopodobienstwo smierci z powo-
du ataku zwierzat spadto, ale zacze-
lismy umierac mfodziej i zapadac na
wiecej chorob. Jesli w okresie paleolitu
(w czasach poprzedzajgcych 10 tysiecy
lat p.n.e.) dozyto sie 15 lat, unikngwszy
ataku tygrysa, mozna byfo dozyc sedzi-
wego wieku 54 lat. Natomiast w XVIII-
-wiecznej Francji srednia dfugosc zycia
mezczyzny wynosita mniej niz 34 lata.

Nasze geny zatrzymaty
moc regeneracji
w chronionych hastem
obszarach DNA. Tym
hastem sqg czgsteczki
mikroRNA wystepujqgce
w zielonych roslinach.

SPRAWNY MOZG | ZDROWE JELITA
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Przepis na 7 szklanki

Przyprawa dukkah nadaje sie do wielu potraw, na przyktad humusu z ciecierzycy
z buraczkami pieczonymi w dukkah (strona 172) czy batatow z cytryng i dukkah
(strona 182), a nawet do chleba z ghee (mastem klarowanym). Do przygoto-
wywania dukkah uzywaj catych ziaren, a nie mielonych tak, aby przyprawa miata
szorstka teksture. Przechowuj jg w pojemniku hermetycznym, w chfodnym i su-

chym miejscu, od 4 do 6 tygodni.

V4 szklanki orzechow whoskich Na nieprzywierajgcej patelni na matym ogniu upraz orzechy,
V4 szklanki sezamu ziama i pieprz (1-2 minuty), uwazajge, zeby ich nie spalic.
2 tyzki nasion kolendry Odstaw do wystygnigcia do temperatury pokojowej, na-

stepnie dodaj cynamon i s6l, po czym powoli i ostroznie

1Y tyzeczki kminu rzymskiego
zmiel cato$¢ w miynku do kawy. Nie przesadz — przyprawa

1 lyzeczka czarnego

pieprzu ziarnistego nie powinna by¢ drobno zmielona, lecz zawiera¢ wigksze
Vs tyzeczki hialego i mniejsze kawateczki sktadnikéw.

pieprzu ziarnistego Przetéz mieszanke do stoika ze szczelng zakretkg i prze-
1 lyzka cynamonu mielonego chowuj w spizarni.

1V2 tyzeczki soli morskiej

Prazenie nasion i orzechow

Prazenie nasion i orzechow intensyfikuje
ich smak i aromat i nadaje im chrupkosc,
dlatego prazone nasiona i orzechy czesto
wystepujg w naszych przepisach. Praze-
nie jest bardzo proste.

Rozgrzej sucha, ciezky patelnie (naj-
lepiej zeliwng) na Srednim ogniu przez
30 sekund. Wsyp do niej orzechy lub ziar-
na, tworzac cienka warstwe, i praz, miesza-
jac od czasu do czasu, az uwolnig aromat

1lekko Sciemniejg, przez okoto 1-2 minuty.
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PASTA Z CHILI Z IMBIREM I CZOSNKIEM

Przepis na 1 szklanke

Ta pasta to kluczowy sktadnik balijskiej satatki z fasolki szparagowej (strona 204),

ale mozna tez dodawac jg do pikantnej zupy jarzynowej dla ozywienia smaku albo

podawac jako dodatek do stotu ryzowego (rijsttafel). Przechowywana w herme-

tycznym pojemniku w lodowce przetrwa nawet kilka miesiecy.

Y4 szklanki oleju kokosowego 1.

4 posiekane szalotki

4 yzki drobno
posiekanego czosnku

1 lyzka drobno posiekanego 2.

$wiezego imbiru

10 posiekanych ostrych 3.

papryczek, np., serrano

1 tyzka drobno posiekanej
swiezej kurkumy lub
1 lyzeczka mielonej

1 tyzka kruszonego
pieprzu czarnego

PODSTAWOWE PRODUKTY

Na patelni na srednim ogniu rozgrzej olej kokosowy (30 se-
kund). Dodaj imbir, szalotke, czosnek, chili, kurkume i pieprz
i smaz, mieszajgc, az cafo$¢ pusc aromaty i zmigknie, ale
nie zbrgzowieje (przez 2-3 minuty).

Przet6z mieszanke do malaksera i zmiksuj na gtadkg mase
(okoto minute).

Przet6z mieszanke z powrotem na patelnig i smaz na ma-
tym lub $rednim ogniu, ciggle mieszajgc drewniang fyzkg
lub silikonowg topatkg, az caty ptyn wyparuje i powstanie
konsystencja pasty, a olej wydostanie sie na powierzchnig
i mieszanka bedzie Isnita (5-10 minut). Przed vzyciem
wystudz.
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PASTA CURRY VINDALOO

Przepis na 10 porcji

Ten wspaniaty czerwony dodatek zawiera kaszmirskie chili z Indii, fagodniejsze

niz cayenne. Paste te przechowuj w lodowce - chef Conny mowi, ze dtugo po-

lezy. Podawaj jg z dowolnymi warzywami lub z owocami morza albo kurczakiem

vindaloo.

Y szklanki catych
kaszmirskich papryczek chili

4 yzki oleju kokosowego
1 posiekana cebula

2 lyzeczki czarnego
pieprzu ziarnistego

3 lyzeczki catych gozdzikéw

2 lyzeczki nasion
kminu rzymskiego

8-centymetrowa laska
cynamonu lub 1 lyzeczka
cynamonu mielonego

2 yzki drobno posiekanego
$wiezego imbiru

2 lyzki posiekanego czosnku
2 yzki pasty z tamaryndowca

1 tyzka cukru palmowego lub
brgzowego (opcjonalnie)

4 lyzki octu kokosowego
lub octu z bialego wina

124

Chili namocz w wodzie i odstaw na 4-5 godzin, a nastepnie
odcedz.

Na patelni na srednim ogniu rozgrzej olej kokosowy
(30 sekund). Wrzu¢ cebule i smaz, az zacznie sig szkli¢
i migkng¢. Dodaj pieprz, gozdziki, kmin rzymski, cynamon,
imbir, czosnek, paste z tamaryndowca i cukier (opcjonal-
nie) i smaz jeszcze przez 5 minut.

Przetéz wszystko do malaksera, dodaj ocet i zmiksuj
(30 sekund). Przetéz paste do szczelnie zakrecanego
stoika.
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CHUTNEY POMIDOROWY (KASUNDI)
Przepis na 2-3 litry

Kasundi opisuje si¢ jako sos lub ketchup przyprawiony po indyjsku. My uwaza-
my, ze to doskonafe uzupetnienie zestawu dodatkow do dan. Koniecznie podawaj
go do kotletow z soczewicy (strona 240). W lodowce wytrzyma szesc-osiem

tygodni.
Y4 szklanki drobno 1. Czosnek, imbir, chili i V4 szklanki octu umies¢ w malakserze
posiekanego czosnku i zmiksuj (okoto 30 sekund).

%S_leilﬂnki obranego i_dr]gbno 2. W duzym garnku na Srednim ogniu rozgrzej oliwg z oli-
posieXuniego swiezego mbird wek, nie powinna jednak dymi¢ (okoto 30 sekund). Na

f;}’:ﬁ::’g&’;ﬁﬁ?&ﬁyCh goracq (?Iiwe wrzué gorczyce, k'min rzymski, Ifurku'm(g
zielonych papryczek chili i chili mielone. Smaz przez 2 minuty, ciggle mieszajqc,
2 szklanki octu stodowego 7eby mieszanka przypraw nie przywarta ani sie nie spali-
lub jabtkowego ta. Dodaj wezesniej przygotowang mieszanke czosnkowg
1 szklanka oliwy z oliwek i smaz przez 5 minut. Nastepnie dodaj pomidory, syrop,
2 lyzki gorczycy sol i reszte octu i gotuj na malym ogniu, mieszajgc od
czarnej lub bialej czasu do czasu, przez 60-90 minut.

2 lyzki nasion kminu 3. Gdy oliwa wyptynie na powierzchnig i mieszanka zgestnieje
rzymskiego do konsystencii rzadkiego dzemu, kasundi bedzie gotowe.
1 lyzka kurkumy mielonej 4. Wystudz kasundi, przetéz do hermetycznego pojemnika
1 tyzka chili mielonego i przechowuj w loddowce.

2% kg dobrze dojrzalych

pomidoréw posiekanych

ze skorkq

1 szklanka syropu
z owocu mnicha

2 yzki soli koszernej
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DIETA W CUKRZYCY TYPU 2
Andy De Santis, Michelle Anderson

Bruschetta $niadaniowa, Poledwiczka wieprzowa
w przyprawach, Kremowa zupa kokosowa z kurczakiem,
amoze Taco rybne z salsa z awokado? Diagnoza choroby
autoimmunologicznej, jaka jest cukrzyca typu 2, czesto
oznacza konieczno$¢ zmiany nawykow zywieniowych.
Pojawia sie pytanie: jak szybko schudngé? Ta zmiana
wecale nie musi by¢ trudna! Ksiazka jest pelna przepiséw
na pyszne dania, stworzonych z mysla o osobach, ktore
powinny ograniczy¢ weglowodany i cukier. Z tatwoscia
skomponujesz zaproponowane przez Autoréw potrawy.
A przygotowanie positku nie zajmie ci wiecej niz 30 mi-
nut! Zjesz smacznie, a co najwazniejsze — uregulujesz poziom cukru we krwi
i utrzymasz w ryzach pozostate objawy cukrzycy, insulinoopornosci i innych za-
burzen hormonalnych. Dieta w cukrzycy typu 2 moze by¢ smaczna i prosta.

PROSTA DIETA
W CHOROBIE REFLUKSOWE]
Andy De Santis

Dieta na refluks tylko z 5 sktadnikéw? Tak, to mozliwe!
Odkryj ponad 100 prostych przepiséw na dania lekko-
strawne i low-FODMAP. Z ich pomoca nie tylko wyeli-
minujesz stany zapalne, ale przede wszystkim ztagodzisz
objawy refluksu, takie jak zgaga, odbijanie sie, bole brzucha
czy kaszel. Autor, licencjonowany dietetyk, odkryje przed
tobg dania, do ktérych przygotowania bedziesz potrzebo-
wat tylko 5 (lub mniej) sktadnikéw: Przyrzadzisz pyszny
makaron z mastem orzechowym, placki ziemniaczane, gu-
lasz, a takze rozptywajace sie¢ w ustach desery. Znajdziesz

- tu réwniez gar$¢ podstawowych informacji dotyczacych re-
ﬂuksu - jednej z najczesciej wystepujacych choréb uktadu pokarmowego. Odkry-
jesz, jaki jest zwiazek diety z refluksem, a takze jakie zmiany w stylu Zycia pozwola
ci zmniejszy¢ ryzyko wystapienia jego objawdw. Twoja najlepsza dieta na refluks!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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KOD OTYLOSCI
dr Jason Fung

. Drzigki tej ksigzce poznasz przyczyny powstania epide-
oo f 1 mii otytosci i zrozumiesz dlaczego nasze dotychczaso-
UTYI'-DSBI we starania, aby jej zaradzi¢ byly skazane na porazke.

KUD Autor prezentuje najnowsze wyniki badan nad odzy-
Tk wianiem i dostarcza praktycznych porad, ktore pomoga

o~

r‘, \ ' wschudnieciu oraz w wyeliminowaniu cukrzycy typu 2.
¥, 9

\A

£ g V =
j l\‘ Poznasz pigciostopniowy program terapii zmierzajacej
c I
o'l wagi hormonalnej we krwi bogatej w insuline. Dowiesz
I

IIPUTALU TuUN

do wyeliminowania otytosci poprzez odzyskanie rowno-
- =yl sie dlaczego diety nie dziatajg i poznasz wytyczne, ktore
obejmuja zmniejszenie ilosci cukru i rafinowanych zia-
ren oraz dodanie zdrowego tluszczu i blonnika. Okresowy post takze jest sku-
tecznym sposobem na pozbycie sie insulinoopornosci bez negatywnych efektéw
diet niskokalorycznych. Koniec z nadwaga i cukrzyca.

KOD OTYtOSCI —
KSIAZKA KUCHARSKA DLA ZDROWIA
dr Jason Fung

Najskuteczniejszym sposobem na kontrolowanie masy
o uson e ciata jest polaczenie diety utrzymujacej niski poziom
D insuliny z odpowiednim czasem spozywania positkow.
+ oTvt05C! - Jesli pozwolisz organizmowi spedzaé nieco czasu w try-
—— bie postu, wykorzystasz energie zgromadzona w trybie
zywienia. Ta ksigzka pomoze ci w prosty sposéb to re-
alizowaé. Zawarte w niej przepisy kulinarne pozwola ci
kontrolowa¢ poziom insuliny w czasie positkow, nato-
miast dodatek dostarczy wiedzy o tym, jak przeplataé
smaczne positki z okresami postu. Poznasz réwniez pod-
stawowe przyczyny tycia i powstawania cukrzycy typu
2. Dowiesz sig, jak dziala insulina i zaplanujesz positki oraz posty na 16, 24
i 36 godzin. Z tatwoscig wprowadzisz zasady programu Kod otytosci i odzyskasz
zdrowie. Dieta, ktéra normuje poziom insuliny.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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CUKRZYCE MOZNA WYLECZYC
dr Jason Fung

Potowa dorostych ma cukrzyce lub na nia zachoruje.
e Jason Fung Wiekszo$¢ lekarzy uwaza jq za przewlekla i postepujaca.
gt W rzeczywistosci jest to wielkie klamstwo, co jest wspa-
niata wiadomoscig dla kazdego, u kogo zdiagnozowano
te chorobe lub stan przedcukrzycowy. Autor udowadnia,
ze cukrzyca typu 2 jest w pelni odwracalna i mozna jej
zapobiec oraz odwroci¢ skutki dzieki odpowiedniemu
potaczeniu diety i stylu zycia. Wyjasnia zwigzek pomie-
dzy glukoza a insuling i to, jak one wspdlnie prowadza
nie tylko do otylosci i cukrzycy, ale réwniez do mndstwa
innych powiazanych z nimi przewlektych choréb. Do-
wiesz sie¢ jak zapobiec atakom serca, zastoinowej niewydolnosci serca, udarom,
niewydolnosci nerek, amputacjom i $lepocie, ktore sg skutkiem nasilania si¢
choroby. Pozbad? sie cukrzycy na zawsze.

CUKRZYCE MOZNA WYLECZYC —
KSIAZKA KUCHARSKA
dr Jason Fung, przepisy Alison Maclean

Najlepsza ksiazka kucharska dla zdrowia, ktéra uzupet-
nia publikacje Cukrzyce mozna wyleczy¢, autora bestsel-
. leréw ,,New York Timesa” i pioniera przerywanego postu,
E“HH"E[ "} dr. Jasona Funga. Pomégt on zapobiega¢ i odwraca¢ cu-
Ml]lNﬂ WYI-EFZ krzyce typu 2 tysigcom ludzi. Sprawil, Ze stosowanie sie
e do sprawdzonych rad dotyczacych zapobiegania i od-
wracania cukrzycy typu 2 i pokonanie otylosci poprzez
przerywany post i diete niskoweglowodanowa stanie sie
jeszcze tatwiejsze. Odkryjesz 100 prostych przepiséw,
o V,;m ktoére pomagaja zarzadzac insuling, wspomagaja odchu-
dzanie i oczyszczajq organizm oraz zapewniaja zdrowe
odzywianie. Znajdziesz harmonogramy i plany postu przerywanego — poszczenie
16-, 24-, 26- i 30-godzinne. Poznasz aktualne informacje na temat insulinoopor-
noéci i jej zwiazku z chorobami. Przekonaj sie, czym jest dobre jedzenie.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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POST PRZERYWANY
DLA POCZATKUJACYCH
dr Jason Fung, Eve Mayer, Megan Ramos

Koniec z uzaleznieniem od jedzenia i wiecznym uczu-
ciem glodu! Z ta ksiazka poradzisz sobie z otytoscia,
cukrzyca, insulinoopornos$cia i nadci$nieniem. Autorzy
opisujg wlasne doswiadczenia i badania, dzieki ktérym
poznasz fakty naukowe na temat postu i jego wptywu na
zdrowie. Odkryjesz, dlaczego post przerywany jest naj-
skuteczniejszg metoda na pozbycie sie choréb i schud-
niecie. Dowiesz sig, jakie psychiczne i emocjonalne
korzysci mozesz mie¢ ze stosowania postu przerywane-
go. Poznasz zasady dzialania hormonéw, ktére sprawia-
ja, ze tyjesz. Odkryjesz tajniki stosowania i dziatania diet
na organizm oraz zasady diety ketogenicznej. Ta ksiazka jest najprostsza droga
do zdrowszego odzywiania i pozbycia sie zbednego ttuszczu z brzucha. Poznaj
rozwiazanie zagadki otylosci — bez uczucia gtodu.

CO JESC, ABY DtUZE) 72YC
dr James DiNicolantonio, dr Jason Fung

Autorzy w tej ksigzce opisuja wyniki badan nawykéw zy-

o st wieniowych i sekrety dtugowiecznos$ci najdtuzej zyjacych
COJESCHS ludzi na $wiecie, ktérzy mieszkajg w regionach zwanych
ABY DLUZEJ ZYE niebieskimi strefami. Podaja ich za wzor tego, co i jak
wes B EE - powinni$my jes¢, aby diuzej zy¢ i pokona¢ choroby. Po-

znasz korzysci wynikajace z przerywanego postu, ktore
spowalniajg proces starzenia, przy jednoczesnym dba-
niu o zdrowe odzywianie i odpowiednia diete. Dowiesz
sig, jak oczys$ci¢ organizm i odzyska¢ odpornosé. Odkry-
jesz, ze sol jest twoim sprzymierzenicem, a nie wrogiem,
w procesie dlugowiecznos$ci. Proste zmiany w diecie po-
moga ci w pokonaniu wielu dolegliwosci i odzyskaniu zdrowia w kazdym wieku.
Przyspieszysz metabolizm, wzmocnisz geny dtugowiecznosci i wlaczysz odchu-
dzanie. Przejmij kontrole nad zdrowym starzeniem sie!
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PROSTA DIETA PRZECIWZAPALNA
| PRZECIWBOLOWA

Amanda Foote

“TA DIETA
I)R()b I vzapalna
wholowa

) .
. e wital B
R iR -
|

Jesli zmagasz sie z nieswoistym zapaleniem jelit, dzie-
ki tej ksiazce odkryjesz skuteczny sposéb na ztagodze-
nie ucigzliwych dolegliwos$ci. To profesjonalny program
zywienia, czerpiacy wszystko co najlepsze z diety prze-
ciwzapalnej i low-FODMAP. Korzystajac ze wskazéwek
zawartych w tej publikacji, nauczysz sie rozpoznawac
objawy choroby Lesniowskiego-Crohna. Dowiesz sie, co
jes¢, a czego unikaé, by pozby¢ sie nawracajgcych sta-
néw zapalnych. Ale to nie wszystko. Otrzymasz az 100
przepiséw na smaczne potrawy, specjalnie opracowane
z mys$la o chorobach uktadu pokarmowego. Do tego go-

towe 2-tygodniowe menu na okresy zaostrzen i remisji. Wiasciwa dieta jest bo-
wiem podstawa, gdy decydujesz sie na leczenie domowe zapalenia jelit. Dieta
w chorobach jelit — odzyskaj kontrole nad swoim ciatem.

DIETA NA INSULINOOPORNOSC
Marlee Coldwell

oLt
MARLEE coLDWE

Zdiagnozowano u ciebie insulinooporno$¢? Martwisz sie,
zeby nie to nie przerodzito si¢ w cukrzyce? Zaburzenia
hormonalne i choroby autoimmunologiczne mozna po-
kona¢! Jak? Stosujac prosta diete na insulinoopornos¢.
Jesli pojecia, takie jak poziom insuliny i glukozy we krwi,
indeks glikemiczny nie sa ci znane, nie przejmuj sie. Ta
ksiazka dostarczy ci podstawowej wiedzy. Dowiesz sie
nie tylko jak wyglada dieta, ale réwniez jak przyspieszy¢
metabolizm i dlaczego ten sposéb odzywiania jest wska-
zany takze dla kobiet chorujacych na zespét policystycz-
nych jajnikéw. Mozesz pokona¢ objawy choroby dzieki

prostym, ale pysznym i réznorodnym positkom. Zawarte w ksiazce proste prze-
pisy, listy zakupéw i plany positkéw utatwiaja rozpoczecie nowego stylu zycia!
Wygraj z insulinoopornoscia!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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JAK ZDROWO GOTOWAC
dr Mark Hyman

Wiele os6b bezskutecznie szuka odpowiedzi na pytanie
o to, jak zdrowo sie odzywiac? W tej ksigzce nareszcie
znajdziesz odpowiedzi! Autor prezentuje ponad 100 prze-
piséw na pyszne dania bezmleczne, bez glutenu, o niskim
indeksie glikemicznym. Ta dieta nie tylko wzmocni twoja
odporno$é, powstrzyma tez rozwdj choréb autoimmuno-
logicznych i zaburzen hormonalnych. Jest réwniez dieta
oczyszczajaca 1 przeciwzapalng, ktora przywrdci zdro-
wie catej rodzinie. Opierajac si¢ badaniach naukowych,
dr Hyman udowodnia, Ze jedzenie to lekarstwo, ktére
jeszcze nigdy nie smakowalo tak dobrze, jak dania, ktére
przyrzadzisz wedtug przepisoéw zawartych w tej ksiazce. Niezaleznie od tego, czy
stosujesz diete peganska, paleo, weganiska, czy inna, znajdziesz tu dziesigtki zdro-
wych i szybkich dan, zar6wno na stodko, jak i stono. Zdrowe gotowanie jest proste.

CO JESC, ABY BYC ZDROWYM
dr Mark Hyman

Ta ksigzka pomoze ci odr6zni¢ zywnos¢ warto$ciowa od
tej, ktora cie zabija. Dopiero po tej lekturze zrozumiesz,
co tak naprawde ci szkodzi i zatruwa tw6j organizm. Po-
znasz nowy model zywienia, ktéry uchroni cie od choréb
autoimmunologicznych, przewlektych czy tak zwanych
nieuleczalnych. To, co decydujesz sie¢ jes¢ kazdego dnia,
czyli twoja dieta, ma ogromny wpltyw nie tylko na obwod
twojej talii, odpornos¢ i zdrowie, ale takze na spotecz-
no$¢, planete i Swiatowa gospodarke. Autor, autorytet
w dziedzinie zdrowego odzywiania, podpowiada model
zywienia, ktéry uwolni cie od choréb. Dowiesz sig, co sie
kryje pod hastem zdrowo si¢ odzywia¢. Czy wiesz, co jesz?

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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PSYCHODIETETYKA
Aleksandra Kobylarnska

Co robi¢, gdy kolejna dieta nie dziata mimo wielu wy-
rzeczen? Czy rzeczywiscie jeste§ skazany na tak zwana
,wieczng diete”? Czy dieta powinna sie kojarzy¢ z bra-
kiem mozliwosci spozywania swoich ulubionych pro-
duktéw? Oczywiscie, ze nie! Psychodietetyka pomoze
ci zrozumie¢ zywienie w kontekscie zdrowia. Dowiesz
sie nie tylko, jak szybko schudna¢, ale tez pokona¢ cho-
roby i przywréci¢ zdrowie. Pozbedziesz si¢ niepokoju,
wzmocnisz poczucie wtasnej wartosci i poprawisz re-
lacje. Zaczniesz odréznia¢ gtéd emocjonalny od gtodu
fizycznego. Rozpoznasz, ktére produkty stuza twojemu
zdrowiu, a ktére tylko pogtebiaja choroby. Z tatwoscig wykonasz wlasny plan zy-
wieniowy i przygotujesz positki z zawartych w ksigzce przepiséw. Jak zrozumiec¢
siebie i naprawi¢ swoja relacje z jedzeniem.

ODCHUDZANIE BEZ DIETY —
PSYCHODIETETYKA
Aleksandra Kobylarska

Ta ksigzka jest kluczem do osiagniecia idealnej wagi bez
wyrzeczen. Odkryjesz, dlaczego dotychczasowe diety nie
dziataly i co sprawiato, Ze tak szybko tracite§ motywacje.
Zrozumiesz, jak dieta wptywa na zdrowie fizyczne i psy-

Jiillly chiczne, oraz jak radzi¢ sobie z zaburzeniami emocjonal-
o nymi. Nauczysz sie jes¢ to, co lubisz, bez utraty kontroli.
Odchudzanie bez restrykcyjnej diety moze by¢ skuteczne,
jesli wykorzystasz podejscie 80/20, ktére poprawi zdrowie
i poczucie wlasnej warto$ci. Poznasz mechanizmy zwiaza-
ne z odchudzaniem, ktére mogg prowadzi¢ do niepokoju
i choréb. Dzieki psychodietetyce zrozumiesz, jak zakon-
czy¢ wieczng diete i nawiazac zdrowe relacje z jedzeniem. Osiagnij swoj cel w zgo-
dzie ze soba, czerpiac przyjemnos¢ z kazdego positku. Ta ksigzka to narzedzie,
ktére pomoze ci skutecznie zredukowac mase ciata i odzyska¢ spokéj oraz zdrowie.
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4 STUDIUM
PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE] &

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

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

e Rozwiniesz intuicje, zdolno$¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie stosowac 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 zgod-
nie z medycyna energetyczna 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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SKLEP ZE ZDROWIEM

Medycyna naturalna
Ziofa, ;alewki
Ksiazki o zdrow.iu i odchudzaniu
Publikacje o zdro.wym odzywianiu

Lampy soln.e, dyfuzory
Produkty pr.ozd rowotne
[

E-booki i audiobooki
PROMOCJE | ATRAKCY)JNE CENY

www.vitalni24. pI
tel. 85 654 78 35
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Dr Alberto Villoldo

Jest antropologiem
medycyny, ktory poswiecit
kariere na badanie wiedzy
uzdrowicielskiej plemion

z Amazonii i Andow. Opisat

wiele leczniczych preparatow

roslinnych, ktore wykorzystuje

# w przepisach kulinarnych.

Conny Andersson

to renomowany szef kuchni,
ktory m.in. petnit funkcje
dyrektora generalnego

Six Senses Kaplankaya

w Turcji. Wsrod swych
bogatych doswiadczen

Oprah Winfrey Show.

ma gotowanie w The

Ksigzka kucharska zakorzeniona w szamanskiej mqgdrosci.
Zawiera ponad 90 przepiséw na dania roslinne,
ktore pomogq ci sta¢ sig silniejszym, zdrowszym i mlodszym.

Starzenie sig jest nieuniknione, jednak mozna mu zapobiec. W tej ksigzce znaj-
dziesz ponad 90 przepisow na pyszne i bogate w sktadniki odzywcze potrawy
roslinne, ktore pomoga ci wrocic do pefni zdrowia. Dowiesz sig, jak przygotowac
silne probiotyki, aby poprawi¢ mikrobiom. Pozbedziesz si¢ zywnosci, ktora sieje

spustoszenie w organizmie. Spozywanie potraw, zalecanych w tej ksigzce, pozwoli

ci odbudowac ciato i mozg.

Wykorzystaj moc roslin,
aby odmlodzi¢ swoje cialo i umyst!
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