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Wstep

Maqdry cztowiek powinien wiedzieé, ze zdrowie jest jego najcenniejszq

wartosciq i powinien sie uczyc, jak sam moze leczyc swoje choroby.

Wiele prac naukowych i badari em-
pirycznych wykazuje, ze prawidtowa
dieta powinna byé fundamentem
dla zdrowia. Przede wszystkim waz-
ne jest zapobieganie schorzeniom
i dolegliwo$ciom, a kiedy sie one juz
pojawia, nalezy je skutecznie leczyé.
Czesto jednak nie mamy odpowied-
niej wiedzy na ten temat oraz stabag
orientacje w funkcjonowaniu organi-
zmu. Dlatego istnieje potrzeba lep-
szego poznania i zrozumienia wielu
istotnych zagadnien. Czasem zda-
rza sie, ze sami musimy decydowaé
o rozwigzywaniu naszych probleméw,
wiec warto pogtebié nasza wiedze
i zainteresowaé sie prawidtowym od-
zywianiem, aby mieé wiekszy wptyw
na profilaktyke i powstawanie scho-
rzeri. Wiedza i przekonania moga
réwniez zdecydowaé o zmianie nie-
korzystnych nawykéw zywieniowych.

Najnowsze badania naukowe
wykazujg, ze wiekszo$é powszech-

nych choréb cywilizacyjnych jest

HIPOKRATES

spowodowana nawykami, ktére
stosowane w naszej diecie nie sg
korzystne. Czesto jest ona uboga
w warto$ciowe sktadniki odzywecze,
np. zdrowe ttuszcze nierafinowane,
ryby i olej z ryb (tran), najwazniejsze
witaminy i sktadniki mineralne, nie-
ktére aminokwasy egzogenne oraz
btonnik pokarmowy. Wiele warto-
Sciowych substancji jest najczedciej
usuwane z maki razem z otrebami
i przeznaczane gtéwnie na pasze dla
zwierzat, dlatego dtugotrwaty niedo-
bér lub brak zawartych w nich klu-
czowych substancji w ciagu kilku lat
powoduje powstawanie przewlektych
choréb. Czasem schorzenia te wyste-
puja juz w mtodosei, a w wieku éred-
nim i starszym stajg sie powszechne
i sg trudniejsze do wyleczenia.

Ten niekorzystny rozwdj choréb
trwa co najmniej od potowy ubie-
gtego wieku i zostat spowodowany
poprzez zmiany w procesie produk-

cji zywnosci, np. oczyszczanie maki,
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ryzu, cukru i rafinacje olejéw. Skut-
kiem tego procesu stata sie podaz
mato wartoéciowej, biatej maki, pie-
czywa, makaronéw i mnéstwa in-
nych produktéw, ktére wielu osobom
wydaja sie synonimem zamozno$ci
i dobrobytu, poniewaz sg bardzo
biate. Jednak, jak twierdza uczeni
i zywieniowcy, zawieraja one bardzo
mate lub $ladowe ilosci sktadnikdw
odzywezych: witamin, zwigzkéw mi-
neralnych, biatka roslinnego oraz
btonnika pokarmowego. Mniej atrak-
cyjna, bo ciemniejsza, maka pytlowa,
grahama lub razowa zawiera ich duzo
wiecej, a pileczywo pelnoziarniste
typu waza ma ich najwiecej. Czesto
jest ono okreslane jako ,najzdrowszy
chleb éwiata”, ktéry pierwotnie byt
wypiekany przez ludno$é w Szwecji.
Najtatwiejsza do przechowywania
jest jednak biata maka, ktérej nie lu-
big robaki ani mole.

Badania naukowe wykazuja, ze
rekordowa liczba schorzen przewle-
ktych jest konsekwencja spozywania
biatego pieczywa, makarondw, plac-
kéw, ciast, stodyczy oraz innych prze-
tworzonych pokarméw, poniewaz
zawiera tylko mate lub §ladowe ilosci
biatka, prowitaminy A, witaminy E
(w, oczyszezonej mace (typ 500) stra-
ty te wynoszg okoto 95%, a btonnika
pokarmowego 78% oraz do$é duzo, bo
okoto 50% witamin z licznej grupy B:
tiaminy, ryboflawiny, niacyny, piry-
doksyny, kwasu foliowego, ktére sa
niezbedne do codziennych proceséw

metabolicznych (przemiany pozywie-
nia w energie). Oczyszczona maka
i produkty z niej wytworzone zawie-
raja duzo mniej sktadnikéw mine-
ralnych, np. o potowe mniej wapnia,
okoto 70% magnezu i cynku. Bia-
ta maka traci podobnie duze ilosci
pierwiastkéw §ladowych, np. miedzi,
manganu, zelaza, potasu, krzemu
i innych.

Dtugotrwate niedobory dotycza
réwniez utraty wielu innych sktad-
nikéw: niezbednych aminokwasdéw
(czastek biatka), prawie potowy
tluszezdw oraz mikroelementéw se-
lenu, chromu, jodu, fluoru, lity,
ktérych brak moze powodowaé za-
burzenia metaboliczne, zakwaszenie
organizmu i utrate pierwiastkéw al-
kalicznych, (wapnia, magnezu, sodu,
potasu, zelaza) koniecznych do przy-
wrécenie réwnowagi kwasowo-zasa-
dowej organizmu.

Wieloletnie niedobory sktad-
nikéw wystepujgcych w potrawach
z petnego ziarna zbdz, ryzu, platkéw
i kasz oraz spozywanie mato odzyw-
czych pokarméw z biatej maki (przy
niewielkim spozyciu $wiezych wa-
rzyw i owocdédw) moze prowadzié do
otylosci i cukrzycy insulinozaleznej.
Warto pamietaé, ze zywnos$é prze-
tworzona - prawie bez btonnika po-
karmowego, witamin i wiekszosci
sktadnikéw mineralnych - jest zbyt
szybko przyswajana przez organizm,
co powoduje gwattowny wzrost
poziomu glukozy (cukru) we krwi
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i zwiekszong produkeje insuliny przez
trzustke. Prowadzi to do wzrostu po-
ziomu tréjglicerydéw we krwi, pod-
wyzszenia sie poziomu szkodliwego
cholesterolu (LDL) niskiej gestosci,
powstawania blaszek miazdzycowych
w naczyniach krwionosnych oraz
wzrostu ryzyka zawatu serca.

Nalezy pamietaé, ze witaminy
z licznej rodziny B oraz witamina C
sg rozpuszczalne w wodzie, aich nad-
miar jest codziennie wydalany z mo-
czem, gdyz organizm nie potrafl ich
gromadzié, dlatego musza by¢ do-
starczane systematycznie. Ich obec-
noéé jest niezbedna w organizmie,
poniewaz sa czescig sktadowa wielu
enzymoéw trawiennych i metabolicz-
nych, biorg udziat w ogromnej licz-
bie reakeji chemicznych, regeneracji
komdrek i tkanek, sprawnej pracy
hormonéw, neuroprzekaznikéw, an-
tygendw oraz ciat odpornosciowych.

O tym, jak wazne jest prawidto-
we odzywianie, wypowiada sie wy-
bitny neurolog i ekspert w zakresie
zaburzen mézgu i uktadu nerwowego
dr Daniel G. Amen. Jego zdaniem,
nasza codzienna dieta, w tym gtéwne
positki, s szczegdlnie wazne, a ,wia-
§ciwe odzywianie ma podstawowe
znaczenie dla utrzymania dobrego
stanu zdrowia mdzgu i catego organi-
zmu. Pokarm wywiera wptyw réwnie
potezny, jak dowolny lek opracowany
naukowo. Czesto intuicyjnie wyczu-
wamy, ze pozywienie ma przemoz-
ny wplyw na nasze samopoczucie.

Kiedy odzywiamy sie zdrowo, czuje-
my sie lepiej. Jedli odzywiamy sie Zle,
np. zjadamy na poczatku dnia trzy
paczki, to moze sie to skoriczyé w ten
sposéb, ze po pétgodzinie do godziny
bedziemy ospali. Jeéli chcemy dyspo-
nowaé sprawnym mdézgiem i ciatem,
musimy mu dostarczaé odpowiednie-
go pozywienia. Jest to jedna z naj-
tatwiejszych i najskuteczniejszych
strategii, dajgca szybkie rezultaty”
(D. Amen Zadbaj o mézg, 2010; 129).

Jak mozna zaobserwowaé, spozy -
wanie tylko weglowodanéw prostych
przed podjeciem pracy umystowej
w szkole, podczas studiéw i w pracy
zawodowej jest bardzo niekorzystne
dla umystu i catego organizmu, po-
niewaz po ich spozyciu szybko wzra-
sta poziom insuliny, ktéry wkrétce
gwaltownie spada i wtedy czujemy
sie stabi, ospali i trudniej nam jest
my$leé i skupié uwage. Nasz zdrowy
positek powinien zawieraé, np. butke
grahamke lub chleb zytni najlepiej
z pelnego ziarna lub z wiekszym jego
dodatkiem, jajkiem, twarogiem, miek-
kim serem, kawatkiem chudej wedliny
i wiekszg porcjg warzyw: pomidora,
sataty, ogérka, cukinii, rzodkiewki,
papryki lub innej jarzyny. Miedzy
positkami mozna spozywaé dowolng
iloé¢ owocédw: jabtek, gruszek, moreli,
sliwek, brzoskwin, kiwi itp.

Celem niniejszej publikacji jest
zainteresowanie czytelnika zdrowym
zywieniem 1 prawidtowa dietg oraz

mozliwoécig zapobiegania i leczenia
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wielu powstatych schorzen przewle-
ktych. Umozliwia to petnowartoscio-
wa dieta i spozywanie warto§ciowych,
wysokoodzywezych pokarmdéw, a cza-
sem dostarczanie organizmowi braku-
jacych sktadnikéw, np. zwiekszonych
dawek pewnych witamin i zwigzkdéw
mineralnych w naturalnych produk-
tach albo w postaci syntetycznej, uzu-
petnienie niezbednych aminokwaséw
(biatek) oraz kwaséw ttuszezowych
omega-3 1 wielonienasyconych
ttuszezédw z orzechdw, nasion dyni,
stonecznika, migdatéw. Prawidtowa
dieta, poza gtéwnymi sktadnikami
(biatka, kwasy ttuszczowe, weglowo-
dany), powinna zawieraé witaminy,
sole mineralne i inne wazne oraz
mniej znane fitozwiazki, réwniez ak-
tywne enzymy i btonnik pokarmowy.

Intencjg autorki jest zaprezento-
wanie mozliwosci aktywnego usuwa-
nia wielu niedoboréw pokarmowych
przez stosowanie odpowiednich, ko-
rzystnych pokarméw (najlepiej zgod-
nych z grupa krwi), dobranej diety,
suplementéw oraz ziét leczniczych.
Duza warto$é¢ w zywieniu ludzi po-
siadajg - poza warzywami i owocami
- roéliny straczkowe, ryby i ich olej
oraz pokarmy zwierzece, jak: mleko
i jego sfermentowane produkty, jaja,
niskottuszczowy nabiat oraz nieduza
iloéé chudego miesa i wedlin.

Do podjecia problematyki petno-
warto$ciowej diety i zaprezentowania
jej w szerszym aspekcie sktonity au-
torke wlasne problemy ze zdrowiem,

choroby oséb bliskich oraz dtugie
oczekiwanie na terminy u lekarzy
specjalistéw, a takze pewne niepo-
wodzenia w tym zakresie. Bardzo
przydatna okazata sie umiejetnosé
zdobywania i gromadzenia potrzeb-
nej wiedzy i zdeterminowania pod-
czas diugotrwatych schorzerd oraz
nawyki pracy naukowo-badawczej
na uczelni. Sadze, ze moja wiedza
i doswiadczenie moga stuzyé innym
osobom, ktére znalazly sie w trudnej
sytuacji zyciowej i samodzielnie mu-
szg pokonaé wiele przeszkdd na dro-
dze do osiggniecia zdrowia.

Tres¢ ksigzki zostala przedsta-
wiona w dwéch czesciach i oémiu
rozdziatach. Poczgtkowe czesci:
pierwszy i drugi rozdzial prezentuja
warto§é pozywienia i zapotrzebowa-
nie organizmu na giéwne skfadniki
pokarmowe: budulcowe biatka, ener-
getyczne tluszcze oraz preferowane
przez organizm weglowodany. Inne
wazne i warto$ciowe substancje to
witaminy, zwigzki mineralne i bton-
nik pokarmowy, ktérych ogromne
znaczenie zostato uzasadnione ko-
niecznodcig udziatlu w codziennych
procesach metabolicznych, regene-
racji organizmu oraz dostarczaniu
enzymoéw, neuroprzekaznikéw i za-
pobieganiu wszelkim chorobom.

Tresé¢ trzeciego 1 czwarte-
go rozdziatu przedstawia warto-
$ci odzywecze najbardziej znanych
pokarméw, wtasciwy sposéb odzy-
wiania i wzorzec prawidtowej diety.
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/apobieganie chorobom
przez Zywnosc

Pozwdl, aby twoje pozywienie stato sie twoim lekarstwem.

Nasze zdrowie jest najwazniejszym
prawem i obowigzkiem, gdyz stanowi
dziedzictwo catej ludzkosci. Dlatego
w celu jego zachowania powinniémy
spozywaé naturalne, wysokoodzyw-
cze, pokarmy i prowadzié aktywny
styl zycia. Przede wszystkim nalezy
zwiekszyé podaz surowych warzyw
i owocéw oraz innych warto§ciowych
produktéw, ktére zawierajg boga-
ty zestaw sktadnikéw odzywezych,
w odpowiednich proporcjach, nie-
zbednych do przyswojenia. Substan-
cje te czesto wspierajg sie nawzajem
i wspéldziatajg ze soba, wzmacniajac

swoje dziatanie. Spozywana zywno$é

21,
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nie powinna by¢ przetworzona, rafi-
nowana, a rzadko gotowana, duszona
lub pieczona. Nie nalezy jej smazy¢
na ttuszezu, wedzié lub w inny spo-
séb obnizaé jej warto$é, poniewaz
(dowiodly tego badania naukowe)
zniszczona termicznie nie zawiera juz
wiekszoscei aktywnych enzymdw, wi-
tamin, fitozwigzkéw, hormonéw lub
posiada ich mate ilosci.
Ogromnywptywzywienianazdro-
wie potwierdzono juz wiele tysiecy lat
temu, lecz efekty tych doswiadczen
inauk nie sg wykorzystywane w prak-
tyce. Nawet wspdlczednie, pod ko-
niec lat siedemdziesigtych XX wieku,
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po wieloletnich badaniach, komisja
d/s odzywiania w USA zapisata wra-
porcie Dieta oraz choroby usmierca-
jace (1978), ze ,przecietna dieta jest
odpowiedzialna za rozwdj chronicz-
nych choréb zwyrodnieniowych typu:
nowotwory, cukrzyca, choroby serca,
arterioskleroza, porazenia, wylewy
krwi do mézgu”. Jednak ostrzezenia
i zalecenia te nie przyniosty spodzie-
wanych rezultatéw.

W péiniejszych latach ukazato
sie wiele innych publikacji na temat
mozliwosci zapobiegania chorobom
cywilizacyjnym, wykazujacych np.
wieksze ryzyko zachorowarn na raka
u 0séb spozywajacych mieso z duza
zawarto$cig ttuszezu po termicznej
obrébce w wysokiej temperaturze,
niz u tych, ktére preferuja inne spo-
soby przetwarzania, np. gotowanie.
Zwtaszcza podczas smazenia i gril-
lowania tworza sie szkodliwe zwigzki
chemiczne nazywane aminami hete-
rocyklicznymi, ktére niszeza nici ko-
mérek i DNA. Kiedy iloéé substanciji
toksycznych i uszkodzer jest zbyt
duza, organizm nie nadaza z ich na-
prawa i pojawiaja sie choroby.

Ukazujace sie réznorodne publi-
kacje na temat zdrowego zywienia sg
rzadko wykorzystywane w praktyce,
a wiekszo$é oséb nie ma odpowied-
niej, petnej wiedzy na ten temat.
Do$¢ czesto dominujg nawyki rodzin-
ne, brak czasu, nadmiar obowigzkéw
i réznorodne stresy. Duza cze$é po-

pulacji ma nadwage i coraz czesciej

pojawiaja sie schorzenia przewlekte,
w tym choroby serca i naczyn oraz
nowotwory. Czesta ich przyczyna jest
takze rosngca popularnoéé zywnosci
przetworzonej i matowartosciowej,
ktéra jest znacznie tansza: pizze, za-
piekanki, placki, pierogi, ciasta, ktére
sg tatwo dostepne, choé mato odzyw-
cze 1 wysokokaloryczne. Nierzadko
nie mamy czasu na zdrowe positki,
zaplanowane weczeéniej; zapomina-
my o tym, ze w przysztodci musimy
znalezé czas na choroby, duzy stres
i wydatki.

Przyczyny choréb przewleklych

Problem rosnacej liczby chorych na
ciezkie schorzenia przewlekte jest
znany nie tylko w Europie, ale i na
$wiecie, o czym donosza media i licz-
ne publikacje. Ponadto przewiduje sie,
ze w najblizszych latach zachoruje na
nie jeszcze wiecej oséb. Do najezest-
szych chordb i przyczyn zgondéw za-
licza sie schorzenia uktadu krazenia:
miazdzyce tetnic, chorobe wieficowa
serca i naczyn krwionoénych, nadci-
$nienie tetnicze, nabyte wady serca,
a takze powigzane z nimi schorzenia
uktadu pokarmowego i metaboliczne
(otyto$é, cukrzyca, dna moczanowa,
kamica zétciowa).

Bardzo dotkliwym i coraz czest-
szym problemem sg schorzenia ukta-
du oddechowego, np. infekcje, stany
zapalne oskrzeli, zapalenia ptuc, ast-
maialergie, ktére powstajg w okreslo-

nych warunkach, tworzac pandemie.
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Obecnie bardzo powszechne staty sie
réwniez guzy i nowotwory, zwlaszcza
jelita grubego, zotadka, piersi, krtani,
przetyku, ptuc, trzustki, gruczotu kro-
kowego i innych.

Jedna z gtéwnych przyczyn cho-
réb przewlektych, potwierdzonych
podczas licznych badan, jest niepra-
widlowe odzywianie. Do codziennych
proceséw metabolicznych i usu-
wania powstajacych mutacji ko-
mérkowych niezbedny jest $wiezy,
naturalny pokarm, anie przetworzo-
ny lub zniszczony przez temperature.
W tym celu konieczne sa najbardziej
warto$ciowe skladniki i inne wazne
substancje: witaminy, przeciwutlenia-
cze, fitozwigzki, sole mineralne, ktére
biorg udzial w procesach przemiany
materii jako czastki enzymdw, hor-
monéw 1 przeciwcial. Szczegdlng role
petniag czynne enzymy, wystepujace
w kazdym naturalnym pokarmie ro-
$linnym i zwierzecym, jeéli produkty te
sg nieprzetworzone. Organizm latwiej
je wtedy przyswaja i wykorzystuje,
chroniac sie przed mutacjami, choro-
bami oraz bakteriami i innymi patoge-
nami. Jeéli jednak konsumujemy duzo
produktéw przetworzonych, a tylko
matg ich czeéé pobieramy z surowych
warzyw i owocéw, wtedy trzustka wraz
z watrobg muszg przygotowaé duze
ilogci enzyméw do rozktadu biatek
na aminokwasy, trawienie ttuszczéw
i weglowodanéw,

Przyczyna matej wiedzy ludzi na

temat prawidtowej diety jest mata

znajomo$¢ publikacji naukowych,
ktére postuguja sie specjalistycz-
nym (doéé hermetycznym) jezykiem
oraz brak czasu na czytanie specjali-
stycznych ksigzek i czasopism. Dla-
tego wskazana wydaje sie edukacja
wszystkich chetnych, aby nieprawi-
dtowe nawyki zmieniaé jak najwcze-
$niej, zwlaszcza te najwazniejsze, np.
dotyczgce spozywania wiekszej iloéci
weglowodanéw ztozonych, w tym wa-
rzyw i owocéw oraz produktéw z pet-
nych ziaren zbéz lub z wiekszym ich
dodatkiem. Nalezy zalecaé¢ unikanie
czestego spozywania stodkich ciast,
butek, biatego chleba oraz innej prze-
tworzonej, mato wartosciowe] zywno-
§ci, jak: pizze, zapiekanki, batony,
ktére posiadaja tylko $ladowe iloéci
warto$ciowych substancji odzyw-
czych 1 powoduje nadwage i choroby
przewlekte.

Zdobywanie wiedzy o zywieniu
w trudnych sytuacjach

Zdobywanie odpowiedniej wiedzy
na temat zapobiegania i mozliwosei
leczenia przez diete i suplementy
wydaje sie najlepszym i najtariszym
ubezpieczeniem oraz inwestycja
w zdrowe i dtuzsze zycie. Kiedy scho-
rzenie pojawi sie nagle i musimy sie
z nim zmierzyé, nie ma wiele czasu
na nauke od podstaw, a oczekiwanie
na pomoc i wizyte trwa najczesciej
dosé dtugo, np. w miastach oko-
to 8-9 miesiecy. Moje problemy ze

zdrowiem zaczety sie od bélu duzego
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palca lewej stopy, a potem catej nogi,
ktéra byta coraz bardziej zaczerwie-
niona i bolesna. Bél nogi i stopy
powtarzat sie coraz czesciej, zwtasz-
cza w $rodku nocy miedzy trzecig
i czwartg godzing nad ranem. Poczat-
kowo sadzitam, ze jest to bdl po wy-
padku samochodowym sprzed kilku
lat, kiedy bytam mocno pottuczona,
bolalo mnie kolano w lewej nodze
i musiatam sobie pomagaé mokrymi
oktadami oraz stosowaniem ziét mo-
czopednych i wzmacniajgcych, np. li-
$ci i pgezkdw brzozy, lisci i korzenia
mniszka, ziela krwawnika, nasion ko-
zieradki, lici czarnej porzeczki, lidci
i kwiatéw czarnego bzu.

Kiedy bél lewej nogi powtarzat
sie coraz czedciej, uzyskatam od le-
karki rodzinnej skierowanie do spe-
cjalisty i udatam sie do pobliskiej
przychodni przy szpitalu uniwersy-
teckim. Jednak termin byt bardzo
odlegly, a noga byta bolesna i obrzek
coraz wiekszy. Po pewnym czasie
wybratam sie do przychodni, aby
uzyskaé wczeéniejszy termin. Nie-
stety, nie miatam szczeécia, a kiedy
podczas mojej obecnosci kto$ telefo-
nicznie zrezygnowat z terminu, pani
powiedziata, ze majg juz liste rezer-
wowa chetnych.

Trudna sytuacja i duzy bdél zmusi-
ty mnie do wiekszego zainteresowa-
nia sie zdrowiem oraz swojg choroba.
Zaczetam gromadzié publikacje na
temat zdrowia i szybko czytad, a cze-

$ciowo opracowywaé, robigc notatki.

Duzo wczeéniej zakupitam niektére
interesujgce mnie publikacje, po-
niewaz okoto 30 lat temu miatam
juz doéwiadczenie z obrzekami nég
w koncowym okresie cigzy z cérka,
kiedy nie mogtam stosowaé lekéw,
aby nie szkodzié¢ dziecku.

Na poczatku mojej choroby sto-
sowatam kapiele obu nég w wodzie
z dodatkiem wywaru z ziét, pitam
duzo naparu z ziét moczopednych
1tzw. czyszczacych krew, ktére stoso-
watam juz wezeéniej. W tym okresie
bdél mojego palucha i stopy, a pdzniej
catej nogi stawatl sie coraz bardziej
dokuczliwy, byta bardzo obrzmia-
ta i zaczerwieniona. Najgorsze byly
noce, bo nie mogtam spaé. Wtedy
coraz czesciej czytalam zgromadzo-
ng lekture i bytlam zdeterminowana,
aby ratowadé moja noge. Nie budzitam
meza, poniewaz chodzit bardzo pézno
spaé, zajmujac sie swoimi sprawami
lub czytat lekture i ogladal wybrane
programy telewizyjne. Czesto pitam
napary z okreslonych ziét i nasion,
np. kozieradki, ostropestu plamistego
i wielu przypraw trawiennych. Pézniej
zdecydowatam sie na masowanie naj-
bardziej bolesnych miejsc paluchaiin-
nych palcéw nogi, a czeéciowo innych
bolesnych miejsc stopy. Najpierw ma-
sowatam je okoto 4—5 minut, a potem
coraz dtuzej (do 10 minut) w ciggu ca-
tego dnia, a czasem i w nocy.

Oprécez tych zabiegéw zdobywa-
tam coraz szersza wiedze o choro-
bach przewlekltych. Moje schorzenie
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okazato sie skaza moczanows, a nie
podobnag dng, gdyz nie miatam zad-
nych guzkéw. Na poczatku moich nie-
domagan przypomniatam sobie, ze
ponad trzydziesci lat temu méj ojciec
miat takie same objawy: na poczatku
bolesny i zaczerwieniony palec lewej
nogi, a potem coraz wiekszy obrzek
i bél stopy. Pomimo wielokrotnych
badan lekarzy i przy statej opiece me-
dycznej jego noga byta coraz bardziej
bolesna, opuchnieta i mocno zaczer-
wieniona. Lekarze stwierdzili, ze jest
to choroba Buergera (zakrzepowo-za-
rostowe zapalenie naczyn).

Byl to poczatek lat siedemdzie-
sigtych i mniejsze mozliwoéci le-
czenia wielu choréb. W przypadku
ojca nie pomagaty zadne zabiegi:
moczenie stép, stosowanie lekarstw
i zabiegi oczyszczania palca stopy.
Po pewnym czasie amputowano ojcu
lewg noge do kolana. Potem w dos$é
szybkim tempie wystgpily podobne
objawy w drugiej stopie. Nastepnie
pojawita sie zgorzel w prawej stopie
i w dosé krétkim czasie ojciec zmart
wwielkim bélu itrosce o nierozwigza-
nie niektérych ziemskich spraw. Oba-
wiatam sie, ze mnie czeka to samo,
dlatego bytam bardzo zdeterminowa-
na, aby doksztatcaé sie i poméc sobie
w ratowaniu nég i zdrowia.

Zaobserwowatam, ze stosowane
zabiegi: moczenie ndg, akupresura,
napary ziét, zwlaszcza tzw. czysz-
czacych krew przynosity mi znaczng

ulge. Coraz czesciej je stosowatam

i zaczetam spozywaé wieksze ilosci
warzyw i owocéw, suréwek, a przede
wszystkim zmniejszytam spozycie
potraw wysokoskrobiowych: pieczy-
wa, kasz, ptatkéw. Na przyktad ogra-
niczytam pieczywo zytnie do dwéch
kromek wazy rano, % torebki kaszy,
ryzu i dwéch kromek grahama wie-
czorem. Stosowalam réwniez diete
zgodng z mojg grupg krwi. W sezo-
nie letnim poczutam sie juz znacznie
lepiej, poniewaz spozywatam prawie
codziennie porcje owocdw czeresni,
a potem wisni, o czym dowiedziatam
sie z czytanych lektur, np. J. Carper
Apteka zywnosci, 2008. Okazato sie,
ze sg one bardzo skuteczne i zaleca-
ne w skazie moczanowej i podobnych
schorzeniach artretycznych. Bardzo
pomogla mi réwniez prawidiowa
dieta oraz suplementy zwiekszonych
dawek witamin z grupy B kompleks
oraz C i aminokwas tyrozyna, a p6z-
niej tanisza fenyloalanina. Witaminy
dodawatam do trzech gtéwnych po-
sitkéw dziennie. W poszukiwaniu
bardziej warto$ciowej dla mnie diety
pomogty mi publikacje o odzywianiu
zgodnym z grupg krwi i inne, ktére
zakupitam wczeéniej, podczas po-
szukiwan lektur zwigzanych z moja
praca zawodows i zainteresowaniem
zdrowym zywieniem.

Moje zabiegi przynosity mi duza
poprawe zdrowia, a nogi zaczety sie
stopniowo regenerowaé. Kiedy nad-
szedt czas wizyty lekarskiej, wybra-

tam sie do przychodni na wywiad
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rodzinny i przedstawitam swoje co-
dzienne zabiegi. Po wystuchaniu mo-
jej relacji p. doktor powiedziata, ze
uratowatam sobie noge. Na nastepna
wizyte czekatam juz znacznie krécej,
a moje nogi byly w lepszej kondycji
iw miare sprawne, wiec nie wymaga-
tam wiekszej troski i pomocy. Z za-
kupionych publikacji dowiedziatam
sie o mozliwoéci leczenia choréb
artretycznych i skazy moczanowej
przez stosowanie peltnowarto$ciowej,
niskottuszczowej diety z duza iloscig
warzyw 1 owocéw, unikanie czerwo-
nego miesa, duze ograniczenie ttusz-
czu nasyconego i cholesterolu.
Znacznie pézniej zwiekszytam
réwniez ilo§é spozywanych roslin
straczkowych (takze odmian szpa-
ragowych) oddzielnie i w zupach.

Zaczetam dbaé o przygotowywanie

potraw z ryb co najmniej 2-3 razy
w tygodniu i staralam sie spozy-
wadé znacznie wiecej pokarmdéw ro-
$linnych. W sezonie letnim jem jak
najczesciej czeresnie i widnie oraz
stosuje diete bliskg wegetariariskiej.
Sadze, ze dzieki zdobytej wiedzy,
stosowaniu ziét, witamin iinnych na-
turalnych suplementéw uratowatam
swoje nogi i dalsze zdrowsze zycie.
Mineto juz ponad dziesieé lat, mam
sprawne obie nogi i staram sie bardzo
dbaé o nie. Przystosowatam sie do
zmodyfikowanej, bardziej wartoécio-
wej diety, lubie jg i dobrze sie po niej
czuje. Sadze, ze moje doswiadczenia
moga przydaé sie innym, poniewaz
schorzenia czesto pojawiaja sie na-
gle i musimy sobie z nimi poradzié,
a przy okazji uczyé¢ sie zy¢ zdrowiej
i lepiej.

1] Najwazniejsze sktadniki zywnosci

i ich znaczenie dla zdrowia

Zdrowie, jak chleb powszedni, zdobywa sie w pocie czota.

Wspédlczesne badania naukowe wy-
kazujg, ze zdrowie zalezy w znacznej
mierze od wtasciwego odzywiania
i powstatych niedoboréw witamin,
mineratéw, aminokwaséw i innych
mikrozwiazkéw, ktére jako suple-
menty moga zapobiegaé powstawa-
niu wiekszosci przewlektych choréb.

Uwaza sie nawet, ze prawidlowe

KS. JAN TWARDOWSKI

odzywianie moze nie tylko powstrzy-
maé powstawanie schorzen, lecz
réwniez odwrdcié proces chorobowy
w zaawansowanym stanie. Zalezy to
jednak od stopnia uszkodzonych tka-
nek i narzaddw, stosowanych $rod-
kéw leczniczych, zabiegéw i wielu
innych czynnikéw. Na ogét nie doce-

nia sie roli prawidtowej diety, ktéra
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powinna by¢ tak wazna, jak produkty
z najbardziej wyspecjalizowanego la-
boratorium, poniewaz przygotowuje
niezbedne sktadniki dla sprawnosci
i dobrej kondyecji organizmu.
Zdrowe odzywianie obejmuje
wiedze na temat zywienia i zaopa-
trzenia organizmu w energie, wszyst-
kie niezbedne sktadniki potrzebne
do prawidtowego funkcjonowania or-
ganizmu oraz utrzymania wtasciwej
masy ciata. Prawidtowa dieta powin-
na zapewnié réznorodno$é produk-
téw spozywczych oraz najlepsze
techniki przygotowywania positkéw.
Dla dobrego funkcjonowania organi-
zmu zdrowy, érednio aktywny czto-
wiek potrzebuje niewielkiej ilosci
biatka (okoto 15% zapotrzebowania
kalorycznego), znacznie wiekszej ilo-
$ci kwasdéw ttuszezowych (okoto 30%
wartoéci kalorycznej) oraz najwiecej,
czyli okoto 55% zapotrzebowania
energetycznego z weglowodandw.
Prawidtowa dieta powinna byé za-
sobna w duze iloéci witamin, sktadni-
kéw mineralnych, przeciwutleniaczy,
innych fitozwigzkéw oraz widkien
pokarmowych. Dtuzszy niedobér kaz-
dej z tych waznych substancji moze
powodowaé zaburzenia w procesach
metabolicznych i inne patologiczne
stany prowadzace do choréb. Gtéwne
sktadniki pokarmowe powinny tra-
fia¢ do wszystkich tkanek, narzadéw
i komérek, ktére, podobnie jak pty-
ny ustrojowe, zawieraja duzo wody,
bez ktérej organizm nie mdgtby

prawidtowo rozwijaé sie i funkcjono-
waé, a narzady wewnetrzne wydajnie
pracowac.

Dla kazdego cztowieka zrédtem
pozywienia sg produkty spozyw-
cze roélinne i zwierzece, ktére zo-
stajg poddane procesowi trawienia
w przewodzie pokarmowym, a po-
tem (odpowiednio przetworzone)
zostaja wchtoniete przez Scianki jelit
do krwi. Spozyte substancje ulega-
ja w organizmie ciaglej wymianie:
cze$é z nich zostaje zuzyta na cele
energetyczne, a cze$é stuzy do bio-
syntez wielu zwigzkéw endogen-
nych. Podstawowym budulcem dla
komérek ciata sa biatka, sktadajace
sie z aminokwasdéw, elementarnych
czgstek, z ktérych powstaje w or-
ganizmie ogromna ilo§é zwigzkdw
ztozonych. Réznorodne kombinacje
aminokwaséw (podobnie jak litery
alfabetu) tgcza sie w wieksze catosci,
ktére stanowig wlasciwo$é naszej
indywidualnej osobowosci. Syste-
matyczne uzupetnienia pokarmowe
dotycza gtéwnie biatek, poniewaz or-
ganizm nie moze ich magazynowad
i nalezy je spozywac zgodnie z zapo-
trzebowaniem okoto 0,8—1 g na kilo-
gram masy ciata dziennie. Dla dzieci
i mtodziezy, kobiet w cigzy i karmig-
cych normy te sa okoto péttora do
dwéch razy wieksze.

Badacze i zywieniowcy oceniaja,
ze do prawidlowego funkcjonowania
organizmu ludzkiego potrzebne jest

okoto 50-60 sktadnikéw miesiecznie,
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Wysokoodzywcza zywno$e

w tym co najmniej 40 niezbednych,
ktére powinny by¢ dostarczane wraz
z pozywieniem. Do zwigzkéw nie-
zbednych (egzogennych) zaliczamy:
dziewieé aminokwasdéw, niezbedne
nienasycone kwasy ttuszczowe, wiek-
szo$é witamin, wszystkie makro- imi-
kropierwiastki. Pozostate sktadniki
powstaja z pokarméw uzyskanych
juz w procesie biosyntezy. Substan-
cje nazywane budulcowymi powinny
zapewnié¢ organizmowi materiat do
budowy i odnowy komérek i tkanek,
np. biatko, wapn, fosfor, siarka, jod
oraz ttuszcze. Kwasy tltuszczowe sa
niezbedne dla wszystkich bton ko-
mérkowych i ostonek mielinowych
uktadu nerwowego, podobnie jak
cholesterol - niezbedny sktadnik
bton komdrkowych naczyr krwiono-
$nych, hormonéw kory nadnerczy,
ptciowych i kwaséw zétciowych.
Sktadniki zawarte w pokarmach
zaopatrujg organizm w energie (ka-
lorie) i stuza do budowy oraz rege-
neracji komoérek i tkanek. Wszystkie
substancje pokarmowe sg wykorzy-
stywane przez organizm do trawienia,
wyzwalania energii (metabolizmu)
1 usuwania resztek pokarmowych.
Efektem tego procesu jest przemia-
na pozywienia w energie, wyrazana
w jednostkach ciepta, czyli kaloriach.
Najwazniejsze sktadniki odzyweze wy-
dzielajg rézna iloéé kalorii, np. jeden
gram biatek dostarcza tylko cztery
kalorie, z jednego grama weglo-
wodandéw uzyskamy réwniez tylko

cztery kalorie, lecz z jednego gra-
ma tltuszezu otrzymamy az dziewieé
kalorii. Inne, réwnie wazne sktadniki,
nazywane regulujgcymi to: witaminy,
sole mineralne i wiékna roélinne, kté-
re jako biokatalizatory biorg udziat
w przemianie materii, regulujg pery-
staltyke jelit oraz dostarczajg organi-
zmowi wielu potrzebnych substancji.

Inaczenie wody dla organizmu

Do
wszystkich komdrek i narzadéw ciata,

wlasciwego funkcjonowania

poza gtéwnymi sktadnikami odzyw-
czymi, niezbedna jest woda. Stanowi
ona okoto 60-70 % catej masy ciata.
Organizmy dzieci i oséb mtodych za-
wierajg wiecej wody, natomiast osdb
starszych i otyltych, z wiekszg iloscig
tkanki ttluszczowej, znacznie mniej.
Woda umozliwia wtagciwy przeptyw
krwi przez caly organizm oraz od-
grywa wazng role w sprawnym prze-
biegu procesu trawienia, poniewaz
rozpuszczaja sie w niej czastki pokar-
mu, ktérym péZniej umozliwia ona
transport i przenikanie przez $cianki
jelit do krwi oraz wszystkich komé-
rek. Bez odpowiedniego nawodnienia
nasz organizm nie mégtby prawidto-
wo pracowaé. Woda wystepuje we
wszystkich tkankach i plynach:
w krwi, mieéniach, tkance tluszezo-
wej i kodciach. W krwi znajduje sie
wiekszosé (dwie trzecie) wody, na-
tomiast poza komdérkami wystepuje
woda osocza, cieczy pozakomérkowej

i przewodu pokarmowego.
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NUTRACEUTYKI —
KOMPLETNY PRZEWODNIK
Uwe Grober

Nutraceutyki zyskuja uznanie jako efektywne preparaty

Uwe Grobe! wzmacniajace organizm, wspierajace zaréwno zdrowie,

N UTR A[EUTYH jak i samopoczucie. W tej ksigzce znajdziesz istotne infor-

.| youpLenny PRIEWODNIET - macje o ich wiasciwosciach, dawkowaniu i potencjalnych

- skutkach ubocznych. Te skoncentrowane zrédta mikro-

© @« &  elementéw i naturalnych probiotykéw sa wrecz niezbed-

: » ne w diecie przeciwzapalnej, oczyszczajacej, a takze

LY, w diecie na odporno$¢ Zawarte w nutraceutykach sktad-

niki, takie jak witamina D, magnez, czy omega-3, majq

udowodnione dziatanie w oczyszczaniu organizmu, tago-

dzeniu stanéw zapalnych oraz wzmacnianiu odpornosci.

Wazne jest, aby pamieta¢ o odpowiednim dawkowaniu, by uniknaé niedoboréw

lub nadmiaru, ktére mogg by¢ szkodliwe, zwtaszcza w kontekscie interakcji z le-
kami. Odkryj moc nutraceutykdow w poprawie funkeji organizmu.

ODZYWIANIE MITOCHONDRIALNE
dr Bodo Kuklinski, dr Ina van Lunteren

Lekarze coraz czeséciej maja do czynienia z chorobami,

o oot e ktorych nie potrafig doktadnie sklasyfikowaé. W wie-
oD2YWI ANIE lu przypadkach odpowiadajg za nie wolne rodniki. Co

MITOCHONDRI ALNE ~ to sa wolne rodniki i jak ograniczy¢ ich powstawanie?
e e Dzieki tej ksigzee nauczysz sig eliminowac objawy stresu
e oksydacyjnego i walczy¢ ze skutkami zaburzen funkcji
mitochondriéw. Poznasz uzdrawiajaca moc odzywiania
mitochondrialnego i wykorzystasz je do wzmocnienia
odpornosci, opdznienia proceséw starzenia i ogranicze-
nia ryzyka wielu choréb, w tym choréb autoimmunolo-
gicznych i neurodegeneracyjnych. Otrzymasz réwniez
wskazowki dotyczace dziatania i dawkowanie kluczowych dla zdrowia mikro-
element6éw. Znajdziesz je w powszechnie dostepnych suplementach diety i pre-
paratach wzmacniajacych organizm. Skorzystaj z gwarancji dlugiego zdrowia.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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JAK NATURALNIE
WZMOCNIC ODPORNOSC
dr med. Anne Fleck, dr med. Jorn Klasen i inni w#%#=4;

Wprowadzajac zmiany w stylu zycia i stosujac diete na
2 g 4 : %‘ odporno$¢ oraz przeciwzapalna, mozesz ochroni¢ sie
@ s {g_;_f, przed wieloma chorobami. Kluczem do wzmocnienia
== odpornosci sa bowiem zdrowe odzywianie i aktywno$¢
> i..].um”_ﬂlnic fizyczna. W ksiazce tej znajdziesz informacje, co jes¢,
pornos¢  aby pozby¢ sie stanéw zapalnych i usprawni¢ funkcjo-
| : nowanie uktadu odpornosciowego. Przy tym odkryjesz
# 1 prozdrowotna moc naturalnych probiotykéw i suple-
1 ﬁ‘ __fﬁ mentéw diety, z witaminami C i D na czele. Nauczysz
| _L N J ~ sig rowniez , karmi¢” mikrobiom dietq i zyskasz wszech-
' — stronng wiedze na temat preparatéw wzmacniajacych
organizm. Przy okazji poznasz skuteczne sposoby na stres. Dodatkowo otrzy-
masz ponad 50 przepisow na pyszne dania, ktore wespra cie¢ w walce z choro-
bami. Jak wzmocni¢ odpornos¢ — odkryj prosty sposéb na zdrowie.

JEDZ ZGODNIE Z TYPEM
SWOJEGO STANU ZAPALNEGO

Maggie Berghoff
Jesli wciaz zastanawiasz sie, jak zlikwidowac stany za-
%' & palne w organizmie, w ksigzce tej znajdziesz wiele przy-
<oy} ; datnych wskazoéwek. Zwazywszy na fakt, ze przewlekte
e M stany zapalne uznawane sa za jedna z przyczyn choréb
1 & Jeoz ‘:?:(:g?]{c. 0 ? autoimmunologicznych, zwiekszaja ryzyko choréb ukta-
? Z.l;\]n!l_- alnego du pokarmowego i uktadu krazenia, a takze sprzyjaja

= i¢ od
wzmocnic C

zaburzeniom hormonalnym, warto z nich skorzystaé, by
ww  Z¢ kompleksowo zadba¢ o zdrowie. Dzigki tej ksigzce od-

. kryjesz skuteczne sposoby na wzmocnienie odpornosci i
ﬁ @ AL oczyszczanie organizmu. Dowiesz sig, jak komponowaé

: diete przeciwzapalng i walczy¢ ze stresem. Oprocz do-
mowych sposobdw na stany zapalne otrzymasz testy stuzace do okreslenia in-
dywidualnego typu stanu zapalnego i poziomu toksyn w organizmie. Rozpoznaj
iusun przyczyny stanu zapalnego, a nie tylko jego objawy.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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ZDROWY METABOLIZM
Lothar Ursinus

Czujesz sie zmeczony w ciggu dnia, nie mozesz spac
w nocy? Przybierasz na wadze, mimo ze jesz mato? Je-
zeli tak, prawdopodobnie tw6j metabolizm jest zaburzo-
ny. Choroby, takie jak osteoporoza, miazdzyca, choroby
autoimmunologiczne, a nawet nowotwory maja swoje
zréodto w zaburzeniach metabolizmu komdrkowego. Czy
te problemy dotycza réwniez ciebie, podpowie ci ekspert
w dziedzinie zZywienia oraz naturopata z wieloletnim do-
$wiadczeniem. Opracowat program odzywiania, ktéry
pomégt juz tysiacom os6b. Dowiesz sie, ktore pokarmy
sq ciezarem dla twojego ciata i powoduja nietolerancje,
stany zapalne, cukrzyce, miazdzyce, a nawet demencje. Poznasz tez §rodki, ktore
sprawig, ze twdj metabolizm bedzie dziatat prawidtowo. Metabolizm komérkowy
dla zdrowego ciata i sprawnego umystu!

SPOSOB NA MIGOTANIE
PRZEDSIONKOW
dr John D. Day i inni

Lathar Ursinus

fﬁfj Jesli cierpisz na migotanie przedsionkéw i masz proble-
I e om, my zdrowotne zwiazane z chorobami ukladu krazenia
P NA i chorobami autoimmunologicznymi, a takze zdrowiem
MIGOTANIE serca, to $wietnie trafites. W tej ksiazce znajdziesz bez-
pRZEDSION pieczny sposéb na migotanie przedsionkéw, ktéry na-

YN 8050d5
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reszcie odmieni twoje Zycie. Zostata ona napisana przez
lekarzy specjalizujacych si¢ w leczeniu migotania przed-
sionkéw, chordb uktadu krazenia, elektrofizjologii serca
i zdrowego stylu zycia. Prezentuje rewolucyjny sposéb
na migotanie przedsionkéw i choroby uktadu kraze-
nia. Oferuje sprawdzony plan leczenia na zdrowe serce,

ktory prowadzi do remisji migotania przedsionkéw bez konieczno$ci ciggltego
przyjmowania lekow. Twoje serce zastuguje na najlepsza opieke sprawdzonych
specjalistow.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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4 STUDIUM
PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

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 ksigzek lub kursow.

Zapraszamy na kierunki:

v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v TERAPIE NATURALNE

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

e Nauczysz sie stosowac w praktyce astrologie, numerologie, runy,
Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rgk 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
Ksigzki o zdrow.iu i odchudzaniu
Publikacje o zdro.wym odzywianiu
Lampy soln.e, dyfuzory
E-booki i ;udiobooki
Produkty pr.ozd rowotne

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY \Ii\kx
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA W e d

Liobg whasny ez d iz

www.vitalni24.pl '_.:.‘.. =
tel. 85 654 78 35

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_41hl_ebook

wadawnictwovital.pl

Q
O

Czy wiesz, ze zywnos¢ moze leczy¢
i zapobiega¢ chorobom przewlekltym?

Ta ksigzka wprowadzi cie w Swiat petnowartosciowych produkiow
i suplementéw. Mogg one zapobiegad, a takze leczy< wiele scho-
rzen. Autorka, kierujgc sie wtasnym doswiadczeniem zdrowotnym
oraz bogatqg wiedzqg zdobytg podczas pracy na uczelni, dzieli sie
skutecznymi strategiami dietetycznymi.

Inajdziesz tu przeglgd roznych diet, w tym diety rozdzielnej, wege-
tarianskiej oraz wysokobiatkowej, ze szczegdinym uwzglednieniem
ich wptywu na zdrowie. Poznasz zasady terapii zywieniowych,
stosowanych przez znanych lekarzy i badaczy, takich jak dr Max
Gerson, dr Dean Ornish, dr Joel Fuhrman i dr Ewa Dgbrowska.

Dzieki te] ksigzce odkryjesz, ze dieta bogata w wysokoodzywczqg
zywnos¢, witaminy, mineraty oraz ziota lecznicze, moze wspierac
zdrowie i zapobiegac¢ chorobom. Dowiesz sie, jak naturalne sktad-
niki diety, w tym enzymy i fitozwigzki, mogqg eliminowac przyczyny
wielu schorzen. Uchroni cie to przed niepofrzebnymi zabiegami czy
problemami zdrowotnymi.

"N S

Wysokoodzywcza zywnosc to nie tylko przewodnik po zdrowym od-
zywianiu, ale takze inspiracja do przejecia kontroli nad wtasnym
zdrowiem poprzez swiadome wybory zywieniowe.

Odkryj moc zdrowego odzywiania!
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