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Kirin Christianson, za to, ze jest mojq najwiekszqg fankg,
najgtosniejszym dopingiem i najbardziej pomocnym
krytykiem od ponad dwudziestu lat.
Dziekuje, Skarbie. Kocham Cie.
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Wprowadzenie

TAJEMNICA METABOLIZMU

B y¢ moze rzucite$ okiem na talerz wspdtpracownika lub
przyjaciela i pomyslates: dlaczego on moze pozwoli¢ sobie
na ten drugi kawatek tortu urodzinowego — bez liczenia kalorii,
spedzania dlugich godzin na sitowni lub kilkudniowego po-
czucia winy — i pozostac¢ naturalnie szczuptym, podczas gdy
ja ograniczam si¢ do jednego kesa i czuje sie ciagle zmeczony,
poszkodowany i ngkany zachciankami... i z nadwaga? Czy co$
jest ze mna nie tak?

Oto podstawowa prawda, ktéra, mam nadzieje, popchnie cig
do nowego rozdzialu myslenia o sobie, swoim zdrowiu i wa-
dze: wszystko z toba w porzadku.

Naturalnie szczupli ludzie nie sa lepsi. Nie staraja si¢ bar-
dziej ani nie posiadaja nadludzkiej sity woli. Nie maja lepszych
gendw, a wiekszos¢ z nich nie spozywa mniejszej liczby kalo-
rii. Po prostu jeden aspekt dziala na ich korzys¢: maja lepszy
metabolizm.

9
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10 ®  ZRESETUJ SWOJ METABOLIZM

Ale na razie usunimy oceny , dobry” lub ,zty”. Stowo meta-
bolizm jest czesto uzywane w odniesieniu do diety i utraty wagi,
ale co ono wtasciwie oznacza? Twoj metabolizm to po prostu
sposob, w jaki przeksztalcasz paliwo w energie. Paliwo jest do-
starczane w postaci pozywienia. Nigdy nie dostajesz idealnej
ilosci pozywienia w danym dniu, ale jesli masz zdrowy meta-
bolizm, mozesz magazynowac troche dodatkowej zywnosci bez
przybierania na wadze. Ten drugi kawalek tortu urodzinowego
nie bedzie stanowil o tobie ani ci¢ nie ztamie. Mozesz takze po-
mina¢ positek bez obnizenia poziomu energii.

Gdy metabolizm nie funkcjonuje prawidlowo, magazynu-
jemy za duzo paliwa i nie jesteSmy w stanie go przetworzyc.
Prowadzi to do dodatkowych kilogramow i mnoéstwa innych
niepozadanych skutkow — poczawszy od mgly mézgowej po
problemy trawienne, zmeczenie, cukrzyce i rézne formy raka.

Panuje bledne przekonanie, ze cztowiek rodzi sig¢ albo z do-
brym, albo ze ztym metabolizmem. Ale okazuje si¢, Ze metabo-
lizm nie jest niezmienny. Mozesz go zmieni¢. Kluczem do tej
zmiany nie jest zaciskanie zebdw, podczas gdy reszta twoich
przyjaciot i rodziny cieszy si¢ zyciem, ani tez eliminowanie na
zawsze ulubionych potraw. Sekret, ktory odkrylem podczas
mojej wieloletniej praktyki klinicznej i badan, jest bardzo pro-
sty: oczy$¢ watrobe, aby mogta lepiej spalac thuszcz.

WSZYSTKO ZALEZY OD WATROBY

Watroba prawdopodobnie nie znajduje si¢ nawet w piatce naj-
wazniejszych czesci ciala, ktore bierzesz pod uwage, myslac
o utracie wagi. A powinna. Watroba to co$ wiecej niz narzad
uszkodzony przez alkohol lub spozywane z drzeniem danie,
ktorego wolatby$ unikna¢. To najciezszy narzad wewnetrzny
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i najwigkszy gruczot w twoim ciele. To potezna maszyna, ktora
dziata jak filtr usuwajacy toksyny, wspomaga trawienie oraz
reguluje hormony i poziom cukru we krwi. To niesamowity
wielozadaniowiec i istotny organ w najprawdziwszym tego sto-
wa znaczeniu — centrum, przez ktore przeptywa energia ciata.
Watroba jest odpowiedzialna za przetwarzanie wszystkiego, co
spozywasz, a takze pelni role spizarni organizmu. Sktadniki od-
zywcze (witaminy, mineraly i inne substancje, ktorych watroba
potrzebuje do optymalnej pracy) i paliwo (z gtéwnych zZrodet
kalorii - ttuszczow i weglowodandw), ktérych nie potrzebujesz
dzisiaj, sa przechowywane w spizarni na pozniej. Nadwyzka
jest niezbedna, poniewaz nigdy nie spozywasz dokladnie tyle,
ile potrzebujesz kazdego dnia. Jesli jednego dnia pominiesz po-
sitek, powinienes$ by¢ w stanie wykorzysta¢ nadwyzke, aby to
zrekompensowac. A jesli przejadasz si¢, powinienes$ by¢ w sta-
nie przechowywac¢ naddatek do wykorzystania w te dni, kiedy
nie masz wystarczajaco duzo czasu, aby co$ przegryz¢. Zdrowa
watroba gromadzi dodatkowa energie i oddaje ja pdzniej, kiedy
tego potrzebujesz.

Co sie dzieje, gdy watroba jest niezdrowa? Masz tenden-
¢je do gromadzenia paliwa w postaci ttuszczu, szczegdlnie
w okolicy brzucha, i nie mozesz juz korzystac ze skladnikéw
odzyweczych potrzebnych do spalania tluszczu. Oznacza to, ze
niezaleznie od wybranej diety — i wlozonego wysitku — utrata
wagi jest praktycznie niemozliwa.

Brzmi znajomo?

Niezliczone diety kaza nam jes¢ ,dobre jedzenie” i unikac
,ztego jedzenia”. Mieso, zboza, masto, rosliny straczkowe, ke-
tony, ziemniaki, tofu, olej rzepakowy — sa dobre czy zle? Kazdy
mijajacy dzien wydaje si¢ przynosi¢ nowa fale ,nauki”, ktéra
uniewaznia wszystkie poprzednie oceny. W rzeczywistosci
tluszcz, weglowodany i ketony dzialaja razem jako paliwo.
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Zdrowa watroba moze paliwo przechowywac lub je spalac.
Niezdrowa watroba moze je tylko przechowywac. Wszystkie
zrodla paliwa wygladaja dla watroby tak samo — Zadne nie sa
magicznymi tonikami ani nikczemnymi ztoczyncami. Oznacza
to, ze po wyleczeniu watroby zjedzenie tego kawatka ciasta nie
bedzie katastrofalne. Metabolizm bedzie wystarczajaco ela-
styczny, aby dostosowac sie i poradzi¢ sobie z kazdym wyzwa-
niem, ktore mu rzucisz.

To bardzo dobra wiadomos¢. A jaka jest jeszcze lepsza?
Uzdrowienie watroby zajmuje kilka tygodni — a nie kilka mie-
siecy czy lat. Watroba to zdumiewajaco odporny narzad. Dzigki
krokom, ktore przedstawie w tej ksiazce, mozesz przywrdcié ja
do idealnego stanu w ciagu zaledwie kilku tygodni.

DLACZEGO MA TO DLA MNIE ZNACZENIE

Kiedy ludzie mnie spotykaja, wielu zaklada, Ze jestem z natu-
ry szczuply. Traktuje to jako komplement, ale tak naprawde
w mlodosci miatem problemy z waga. Urodzitem sie¢ z mozgo-
wym porazeniem dzieciecym i padaczka. By¢ moze niezdolnos¢
do aktywnosci fizycznej narazita mnie na ryzyko tycia. Bylem
otyly juz w wieku jedenastu lat. Dzieci z nadwaga byto ponad
trzy razy mniej w latach siedemdziesiatych XX wieku niz obec-
nie, wiec si¢ wyrdzniatem'. Dyskryminacja grubasow i nasmie-
wanie si¢ z tuszy sa niesprawiedliwoscia takze w dzisiejszych
czasach, ale wtedy byt to po prostu normalny stan rzeczy. To,
co obecnie czesto jest uwazane za prywatne przekonanie, byto
wtedy publicznie wyrazane — zakladano, ze kazdy, kto ma nad-
wage, musi po prostu bardziej si¢ postarac.

W rzeczywistosci absolutnie nie bytem leniwy i we wszyst-
ko, czego si¢ podjatem, wkladatem duzo wysitku. Nienawi-
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dzitem swojego wygladu i chciatem si¢ zmienié. Sita woli nie
stanowita problemu. Wydawato mi sie, ze potrafie pokonac
kazda przeszkode, oprocz wagi. Wiedziatem, ze mam nie mniej
wytrwatosci niz moi szczupli rowiesnicy.

Poszedlem do lekarza, ale jego rozwiagzanie polegajace na spi-
sywaniu kalorii nie dziatato. Dopiero gdy siegnatem po ksigzki
dotyczace zdrowia, bylem w stanie co$ zmieni¢. Przeczytatlem
wszystko, co moglem dosta¢ w swoje rece, i opierajac sie na
zebranych radach, catkowicie wyeliminowatem cukier, masto
i chleb. Nie tykalem Zadnego z tych trzech produktéw przez
mniej wiecej dekade. Moi rodzice pozwalali sobie na zakup wie-
loetapowych suplementéw od pewnego cztonka rodziny. Na
szczescie oznaczalo to, ze mieliSmy dostep do biatka w prosz-
ku, wiec zaczynatam kazdy dzien od proteinowego koktajlu. Na
obiad i kolacj¢ mama przygotowywata dobre positki z petno-
wartosciowych produktéw. Dodatem codzienne ¢wiczenia dla
poczatkujacych przeznaczone dla osdb prowadzacych siedzacy
tryb zycia i zauwazylem, ze powoli, ale wyraznie wszystko sie
zmienia.

Kiedy statem si¢ zdrowszy, moje Zycie si¢ zmienito. Czutem
sie lepiej, bytem bardziej pewny siebie i sprawny. Po raz pierw-
szy mialem okazje doswiadczy¢ radosci z ruchu. Moje mozli-
wosci fizyczne poprawialy sie niemal z dnia na dzien i bardzo
mi sie to podobato.

Jesli chodzi o glowe, nowe spojrzenie na zycie zawdziecza-
fem ekspertom w dziedzinie zdrowia, ktérzy dzielili si¢ swoimi
radami w ksigzkach. Byli moimi bohaterami, a ja chcialem pojs¢
w ich slady, wiec postanowilem uczyni¢ medycyne praca moje-
go zycia. Moja transformacja kierowata nawet moimi zaintere-
sowaniami w szkole medycznej. Zafascynowaty mnie hormony
ze wzgledu na ich pozornie enigmatyczna role w regulacji masy
ciala. Wiedziatem, jak bardzo emocjonalna byta moja wtasna
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walka i ile wysitku wymagata. Sercem bylem z osobami znaj-
dujacymi si¢ w tym samym miejscu, ktére pracowaty rownie
ciezko, ale nie widziaty rezultatow. Swojq kariere poswiecitem
pomaganiu im.

Pracujac z diabetykami, spotkatem sie z idea zmodyfikowa-
nego postu jako sposobu na poprawe zdrowia. Czytatem o ba-
daniach z 2011 roku, w ktdrych diabetycy w zaawansowanym
stadium zostali wyleczeni poprzez stosowanie przez osiem
tygodni diety 600 kalorii zawierajacej wytacznie ptyny. Proces
ten brzmiat ekstremalnie, ale takie same byty rezultaty. Bada-
nia krwi i tomografia komputerowa wykazaly, ze trzustki tych
pacjentow catkowicie wyzdrowiaty i byty w stanie normalnie
wytwarzac insuling. W ogdle nie potrzebowali juz lekéw. Oka-
zato sig, ze gdy ich watroby usunety stare ztogi ttuszczu, nie
mieli juz cukrzycy.

To byto ogromne, a zarazem zaskakujace odkrycie. Dawniej
mysleliSmy o trzustce jako o gtéwnym narzadzie zwigzanym
z cukrzyca — a kiedy byte$ na drodze do cukrzycy, to bylo tak,
jakbys byt przywiazany do uciekajacego pociagu. Ale te nowe
badania wykazaly, ze trzustka to tylko czes¢ obrazu. Watroba
rowniez odgrywa kluczowa role, poniewaz ma niezwykla zdol-
nosc regeneracji.

Po przeczytaniu artykutéow o wszystkich powiazanych ba-
daniach, ktére udato mi si¢ znalez¢, zapytatem kilku pacjentow,
czy byliby sklonni sprobowac czegos nowego. Pomyslatem, ze
wiele 0osob w stanie przedcukrzycowym lub z mniej zaawan-
sowang cukrzyca bedzie moglo leczy¢ si¢ mniej intensywnymi
metodami.

Zamiast trzech ptynnych koktajli sprébowatem dwoch kok-
tajli i jednego rozsadnego positku. Rezultaty byly ogromne.
Kontrolowatem ludzi co dwa tygodnie i zobaczytem, ze wigk-
szosc¢ osiagneta remisje w cukrzycy na diugo przed uplynieciem
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osmiu tygodni. Celem tego poczatkowego programu byto od-
wrécenie cukrzycy, a nasza klinika zarejestrowata niezliczone
przypadki oséb, ktorym sie to udato. Nie mialy juz cukrzycy,
zaprzestaly przyjmowania lekéw i po latach pozostaja zdrowe.

Prawie kazdy, kogo leczylismy, miat syndrom sttuszczonej
watroby, chociaz niewielu styszalo wczesniej ten termin. Kiedy
watroba jest przecigzona nadmiarem cukru, organizm groma-
dzi go w postaci ttuszczu. Moze to wywotac¢ potencjalnie nisz-
czycielska reakcje zapalng, ktora jest powigzana z chorobami
serca i niektorymi postaciami raka. Co wiecej, nowe badania
sugeruja, ze stluszczenie watroby jest nie tylko konsekwencjg
przyrostu masy ciata, ale moze by¢ roéwniez jego przyczyng. Dla-
tego zajecie sie syndromem sttuszczonej watroby jest kluczowe
w walce zaréwno o odzyskanie zdrowia, jak i utrate centyme-
trow. A zasady postepowania, ktdrymi dzielitem si¢ z moimi
pacjentami, dziataty cuda.

Oprocz korzysci w odniesieniu do cukrzycy i czynnosci wa-
troby, program wyleczyl znaczny procent ludzi z wysokiego
ci$nienia krwi, wysokiego poziomu cholesterolu i reakcji au-
toimmunologicznej. Zauwazylem réwniez, Ze wraz z poprawa
czynnosci watroby utrata masy ciala nastepowata naturalnie
i pochodzita gtéwnie z obwodu talii. Ludzie zawsze byli szcze-
$liwi, Ze nie cierpia juz na choroby, ale byli zachwyceni dodat-
kowa korzyscia w postaci utraty wagi. U wielu osob centymetry,
ktore utrzymywaly sie przez dziesigciolecia, nagle zniknety.

W naszej klinice moj zespot i ja byliSmy tak podekscyto-
wani wynikami, ze wszyscy osobiscie realizowaliSmy pro-
gram w celu utraty wagi i przekonaliSmy sig, jak tatwo sie
go trzymac. Nastepnie polecilismy go pacjentom, ktorzy
szukali pomocy w utracie kilku niechcianych centymetrow.
Nie tylko je stracili, ale odwrdcili cukrzyce, obnizyli ci$nie-
nie krwi, wyleczyli sttuszczenie watroby i zakonczyli reakcje
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autoimmunologiczna. Wyniki byly tak zdumiewajace, Ze
zaczeliSmy polecad nasz program jako rozwiazanie dla tych
dolegliwosci. Czesto byt to jedyny krok, ktérego ludzie po-
trzebowali, aby odzyskac¢ zdrowie.

Moj zespdt i ja przekonalismy sie o dwoch kwestiach:

1. Program dziatat u osob, u ktérych niezliczona ilos¢ diet
zawiodla. Mogly schudna¢ po raz pierwszy i utrzymac
ten stan przez wiele lat.

2. Utrata nawet kilku kilogramow jest najbardziej nieza-
wodna droga do zwiekszenia witalnosci.

TO KWESTIA OSOBISTA

Program, ktory zostal przedstawiony w tej ksigzce, podaza
za programem, ktory spowodowat utrate tysiecy kilogramow
przez uczestnikow. Uczestnicy to inne stowo na okreslenie
ludzi. Ludzi, ktérzy stracili centymetry i odzyskali zdrowie —
i znalezli nowe zycie, tak jak ja jako mtody chtopiec. Mysle
o Shannon, kobiecie tuz po czterdziestce, ktora miata choro-
be tarczycy. Przytyla okoto 20 kg i probowata wszystkiego,
w tym leczenia tego narzadu, ale waga ani drgneta. Stale czuta
sie ociezata, wzdeta, niespokojna i miata gazy. Co wiecej, za-
nim przybrata na wadze, uwielbiala bra¢ udziat w zawodach
fitness. Teraz nie tylko nie mogta cieszy¢ sie swojq ulubiona
rozrywka, ale nie czula si¢ komfortowo w gronie przyjaciot,
z ktorych wiekszos$é poznata w Swiecie fitness. Miata niesa-
mowite poczucie straty; chciata wroci¢ do swojego starego ja,
swojego prawdziwego ja, ale nie mogta rozgryz¢, jak to zro-
bi¢, wiec zaczeta sie zastanawia¢, czy kiedykolwiek jej sie to
uda. Wspolczulem jej i mialem nadzieje, ze bedziemy w stanie
jej pomoc. Byta jedng z pierwszych osob, ktére uczestniczyty
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w naszych badaniach klinicznych. Stracita okoto 6 kg w ciggu
pierwszych czterech tygodni i zachecitem ja do kontynuowa-
nia czesciowego programu. Cyklicznie zaczynata i konczyta
program trzy lub cztery razy i ostatecznie zrzucita wszyst-
kie 20 kg.

Wyobraz sobie, jakie to uczucie. Wyobraz sobie wchodze-
nie po schodach z 20 kg w plecaku przywigzanym do ciebie.
Zdejmujesz plecak i nagle jest tak, jakbys$ chodzit po Ksiezy-
cu. Czujesz si¢ jak nowa osoba. Shannon miata réwniez stan
przedcukrzycowy i te objawy catkowicie zniknety. Nadwaga
i choroba moga z fatwoscia skréci¢ dtugos¢ zycia danej osoby
o dekade. Shannon nie tylko odzyskata swoje zycie, ale takze
zyskatla dziesie¢ dodatkowych lat. Wyobraz sobie, co mogibys
zrobi¢ z dodatkowgq dekadg — zdrowg, witalng dekadg —ile cza-
su moglbys spedzic ze swoimi dzie¢mi lub przyjaciétmi i bliski-
mi, wszystkie rzeczy, ktorymi moglbys sie cieszyc.

POTWIERDZONE KLINICZNIE,
PRZETESTOWANE WYNIKI

Program przedstawiony w tej ksigzce opiera si¢ na latach te-
stow i udoskonalania, z pomocnym wkladem dziesigtkow ty-
siecy uczestnikéw naszych badan klinicznych.

W latach 2014-2016 zbieratem dane statystyczne od uczest-
nikéw w naszej klinice i tych, ktdérzy sledzili program online.
Uczestnikami byly gtéwnie kobiety w wieku 33-67 lat. Media-
na wynosita 54 lata. Cze$¢ z nich po prostu chciata stracic kilka
kilogramow lub centymetr czy dwa, dla niektorych celem byta
znacznie wieksza utrata wagi. Sredni cel wynosit 7,5 cm i 10 kg,

Pod koniec czterech tygodni $rednia utrata wagi wy-
nosita prawie 5,9 kg, a ,utrata talii” — 6,35 cm! Wiekszos¢
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osiagneta swoj cel lub znajdowata si¢ w odlegtosci okoto 1 cm
od niego.

Zauwaz, ze uczestnicy bardziej zblizyli si¢ do docelowego
obwodu talii niz do docelowej wagi. To dlatego, Ze stracili wie-
cej kilogramow z brzucha i niewiele, jesli w ogole, z mig$ni, co
jest doktadnie tym, czego chcesz, jesli dazysz do zréwnowazo-
nej utraty wagi.

W Kkolejnych miesigcach i latach udato mi si¢ ponownie na-
wigzac kontakt z wieloma z tych osob. Typowym tematem byto
to, ze natychmiast po czterotygodniowym resecie, jesli odzy-
skaly wage, to tylko kilogram lub pdt, ale centymetry zdawa-
ty si¢ nie wraca¢. Mowily rowniez o tym, jak to nie byty juz
niewolnikami konkretnych produktéow spozywczych i doktad-
nie odmierzonych porgji. Ich waga, energia i apetyt nie ulegty
zmianie, nawet w przypadku okazjonalnego nieplanowanego
positku lub przekaski, ktére podsuwa nam zycie.

JAK TO DZIALA

Watroba potrzebuje sktadnikow odzywczych z diety, ktdre po-
magaja jej pozby¢ sie dodatkowo nagromadzonego paliwa. Die-
ta na zresetowanie metabolizmu jest starannie skonstruowana,
aby zapewni¢ watrobie potrzebne sktadniki odzywecze, ale nie
dostarcza jej wigcej paliwa, z ktérym musialaby si¢ rozprawic.
Osiagniesz ten cel, jesli zastosujesz 28-dniowy program oferu-
jacy zdrowe ilosci biatka, blonnika, mikroelementow i fitosktad-
nikoéw, ktdre wspomagaja czynnos¢ tego narzadu. Program
zapewnia odpowiednig ilo$¢ paliwa z weglowodandw i ttusz-
czoéw, aby zapobiec niedoborom skladnikéw odzywczych,
a jednoczesnie sklania watrobe do korzystania z wlasnych za-
sobow zgromadzonego paliwa.
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Po zaledwie czterech tygodniach bedziesz mogt jes¢ catkiem
zdrowo i utrzymac wage bez specjalnego wysitku. Wiekszos¢
ludzi uwaza, ze moga by¢ mniej restrykcyjni pod wzgledem
jedzenia, niz byli wczesniej, i nadal czerpac korzysci z dobrze
funkcjonujacej watroby. Gdy czynnos¢ tego narzadu ulega po-
prawie, ludzie zauwazaja dodatkowe benefity, takie jak mniej
napadow glodu, state poziomy energii, mniej zatrzymanych
plynéw i lepsze trawienie.

Niektdrzy osiggna swoje cele dotyczace wagi w trakcie czte-
rotygodniowego resetu, inni beda chcieli pdjs¢ dalej. Jedli za-
konczysz pierwszy reset i nadal bedziesz chciat straci¢ wiecej,
dieta na zresetowanie metabolizmu zawiera plan utrzymania
efektow, ktdry zapewnia Zywno$¢ chronigcg watrobe przed
ponownym przeciazeniem. Ci, ktdrzy ukoncza cztery tygodnie
i beda chcieli schudna¢ wiecej, moga powtdrzy¢ reset maksy-
malnie jeden raz na trzy miesigce i maksymalnie cztery razy
w roku bez spowalniania metabolizmu.

Mozesz rowniez uczynic¢ diete na zresetowanie metabolizmu
corocznym zwyczajem, aby zapewnic sobie zdrowy metabo-
lizm i zachowac witalnos¢ na cale zycie.

Najwieksza zaleta czterotygodniowego programu jest moz-
liwos¢ odzyskania elastycznosci metabolicznej i dotaczenia
do szeregdw osob naturalnie szczuplych. Najlepsze jest to, ze
zmiana ta nie nastgpi poprzez unikanie ,zlej” Zzywnosci lub za-
zywanie specjalnych suplementow. Zamiast tego bedzie wyni-
kac z odetkanej i zdrowej watroby oraz jej zdolnosci do bardziej
ostroznego zarzadzania zrédtami energii.

Po przeczytaniu ksiazki bedziesz w stanie przeja¢ kontrole
nad swoim zdrowiem i waga bez koniecznosci przestrzegania
restrykcyjnego planu diety. Znam agonie zycia w ciaglym sta-
nie pokrzywdzenia. Nie moge sie¢ doczeka¢, az uwolnisz si¢ od
tego ciezaru.
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ZYWNOSC, CZYLI CO TAK NAPRAWDE m
MOZNA JESC
dr Mark Hyman

™

Czy budzisz si¢ w nocy i masz ktopot z zasnigciem? Czu-

mﬂa jesz si¢ zmeczony, a Twoj lekarz nie moze Ci poméc? Ta
L4

; r ksiazka jest rozwigzaniem Twoich probleméw. Poznasz
N“sc zegar organdw, czyli system wywodzacy sie z Trady-
whravee, cyjnej Medycyny Chiniskiej, dzieki ktéoremu odzyskasz

cayli €0 . . . 1 . .
E zdrowie. Dowiesz si¢ kiedy organ jest aktywny, a kiedy
Ml]z J odpoczywa i jak to wykorzysta¢ na co dzien. Nauczysz
sie technik rozpoznawania braku harmonii w danym
21 | organie oraz jak ja przywroci¢. Znajdziesz tabele, dzieki
a witel | ktérej samodzielnie okreslisz czas pracy i odpoczynku
————— kazdego narzadu. Zastosujesz metody profilaktyki i le-
czenia za pomoca medycyny uzupetniajacej, takie jak masaze, akupunkture,
¢wiczenia i ziota. Zglebisz wiedz¢ na temat energii qi, yin i yang oraz pigciu

elementow. Czas na zdrowie.

CO JESC,
ABY BYC ZDROWYM
dr Mark Hyman

Wiesz, ze masto pomaga zapobiega¢ cukrzycy? Migso
kurczaka wecale nie jest zdrowsze od czerwonego. Sar-
dynki sg lepszym 7rédlem wapnia niz mleko. A naj-
bardziej odzywczymi warzywami sg te najdziwniejsze,
na przyktad wodorosty. Na co dzien bombarduja nas
sprzeczne informacje dotyczace zdrowego odzywiania,
mity, takie jak zatykajacy zyty cholesterol z jajek, wply-
wajg na nasze wybory zywieniowe. Co tak naprawde
powinni$my jesé, by cieszy¢ si¢ zdrowiem? Dr Hyman
bezlito$nie rozprawia si¢ z mitami dotyczacymi zdro-
wego odzywiania i daje Ci mozliwo$¢ przetestowania
swojej wiedzy w formie quizu. Dzieli si¢ z Tobg gotowym rozwigzaniem, jakim
jest dieta peganiska, z pomoca ktérej wyeliminujesz stany zapalne, choroby au-
toimmunologiczne, cukrzyce i refluks! Dowiedz sig, co jes$é, by by¢ zdrowym!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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SKUTECZNIE POKONA]
KOMPULSYWNE OBJADANIE SIE
Samantha Skelly

Problemy w rodzinie, stres w pracy, nattok spraw do
zalatwienia to gléwne przyczyny wywotujace poczucie
przygnebienia i zdenerwowania. Do nich czasem dota-
cza niska samoocena, brak wiary we wilasne sily i moz-
liwos¢ osiagniecia sukcesu w postaci zdrowego ciata.
Jak sobie z nimi radzi¢? Najprostszym sposobem czgsto
okazuje si¢ czekolada czy babeczka na poprawe humo-
ru. Nie musisz i§¢ na skroty i poddawaé sie napadom
objadania sig, ktére prowadza do choroby. Jak zapro-
gramowa¢ mdzg na przezywanie, a nie zajadanie emocji
i probleméw? Dzieki tej ksigzce powrdcisz do zdrowia,
poczucia szcze$cia i wlasciwej relacji ze swoim ciatem. Pokonasz kompulsywne
objadanie si¢, a zdrowe odzywianie stanie si¢ twoim nawykiem. Nauczysz si¢
stucha¢ intuicji, wstuchiwa¢ w umyst i emocje oraz je przezywac. Skoncz z die-
ta, odzyskaj kontrole nad ciatem i zdrowiem.

KOMPULSYWNE OBJADANIE SIE
Kathryn Hansen

&

Kompulsywne objadanie si¢ to przypadtosé, ktora doty-
xtoyn HomE® L ea coraz wiecej 0sob. Niektérzy w ten sposob ,,zajadaja”
swoje problemy, inni zn6w jedzeniem sie nagradzaja.
Takie ciagte obzarstwo jest wynikiem gteboko ukrytych
probleméw natury emocjonalnej. Autorka co$ o tym wie,
poniewaz sama chronicznie si¢ objadata i zachorowata
na bulimie. Udato si¢ jej jednak pokona¢ swoje zaburze-
nie odzywiania dzieki mocy wlasnego mézgu. W ksigzce
prezentuje metody pozwalajace radzi¢ sobie z okreslo-
nymi uczuciami, nie za pomocg opychania sie tonami
jedzenia, a gléwnie poprzez korzystanie z konstruktyw-
nych technik, pozwalajacych zmierzy¢ si¢ z wlasnymi stabo$ciami. Dzigki temu
mozemy odzyska¢ kontrole¢ nad swoim Zyciem i pozegnac si¢ z zaburzeniami
odzywiania. Jedz z gtowa!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGI!I
PSYCHOTRONICZNE])

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ CZESTOCHOWA

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

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

e Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawiazywania kon-
taktow z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie stosowacé 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
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

¢ Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy idg podobng DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Warszawa tel. 601 334 441, Czestochowa tel. 500 280 080
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SKLEP ZE ZDROWIEM

Medycyna naturalna
o}
Ziofa, nalewki
®
Ksiazki o zdrowiu i odchudzaniu
®

Publikacje o zdrowym odzywianiu
®

Lampy solne, dyfuzory
®

Produkty prozdrowotne
®

E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA

www.vitalni24.pl :
tel. 85 654 78 35

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33my_ebook

wadawnictwovital,pl

Dr Alan Christianson — lekarz medycyny, naturopata. Specjalizuje
sie w naturalnej endokrynologii, zwtaszcza w zaburzeniach tarczy-
cy, nadnerczy i watroby. Zatozyt Integrative Health, grupe lekarzy,
ktérzy pomagaja odzyskaé zdrowie ludziom z chorobami tarczycy
i opornoscia na utrate wagi. Dr Christianson mieszka w Phoenix
z zona i dwojgiem dzieci.

Nie mozesz zrzucié zbednych kilograméw mimo stosowania réznych diet?
Cierpisz na nadcisnienie i choroby serca lub autoimmunologiczne?
Masz klopoty ze snem, koncentracja i brakiem energii?

Masz problemy z trawieniem?

Wiekszoéé przewlektych dolegliwosci mozesz wyeliminowaé poprzez skuteczny reset
metabolizmu. Stosujac 4-tygodniowy program oczyszczania watroby, przywrécisz or-
ganizmowi réwnowage i wzmocnisz jego naturalne zdolnosci do samouzdrawiania.
Nie jest ci potrzebna drakonska dieta. Wystarczy, ze zaplanujesz rozsadne positki
i delikatnie zmodyfikujesz styl zycia. Makaron z cukinii z pieczonymi krewetkami i po-
midorami, koktajl — korzenne ciasto marchewkowe, grillowany kurczak z salsa jezyno-
wa czy szparagi i stodkie ziemniaki z patelni. Brzmi pysznie? Smakuje jeszcze lepiej!
Te wyborne dania i pozywne koktajle Autor poleca w swoim innowacyjnym programie
oczyszczania watroby. Wreszcie zadbasz o zdrowie i z fatwosécig wprowadzisz je na
stafe do swojego jadtospisu.

Dzigki informacjom zawartym w tym poradniku:

« poznasz kluczowa role watroby w procesach przemiany materii;

« dowiesz sig, dlaczego trudno zrzucié ci dodatkowe kilogramy;

« skutecznie zresetujesz swéj metabolizm, oczyscisz watrobe i jelita;

- stracisz na wadze, zredukujesz centymetry w talii i trwale zmniejszysz taknienie;
- odzyskasz energie i zapewnisz sobie zdrowy sen.

Zastosuj skuteczne oczyszczanie watroby i schudnij dzigki naturalnej terapii

Patroni:

@;\\ BIOLIT

Naturalpharmacy ofsiberia

fit ¢ pl

&

SZTUKATER .PL

Porady Fil

‘ 9. Vitalni24.pt

www.odzywianie2s.pl SKLEP ZE ZDROWIEM
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