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NOWY POCZATEK ZDROWSZEGO CIEBIE

Az 75% Amerykanéw zmaga sie¢ z insulinoopornoscia. Wiekszos$é z nich nie
ma o tym nawet pojecia. Ale jesli czytasz te ksiazke, byé moze ty lub ktos,
kogo kochasz, wlaénie otrzymatl taka diagnoze. Na szczescie nauka radzenia
sobie z insulinoopornoscia i przezwyciezania jej poprzez §wiadome i zdrowe
odzywianie moze pomdc w osiagnieciu optymalnego zdrowia metaboliczne-
go. Oto kilka dolegliwosci, ktére moze usprawnié dieta w insulinoopornosci:

Zespot metaboliczny: Stan ten charakteryzuje sie wysokim ci$nieniem krwi,
wysokim poziomem tréjglicerydéw we krwi i niskim poziomem ,,dobre-
g0” cholesterolu (HDL) - wszystko to mozna zmienié, zwiekszajac wraz-
liwos$¢ na insuline.

Otytosc: Pokonanie insulinoopornosci i utrata wagi zawsze ida w parze. Nor-
malizacja produkcji hormonéw poprzez zwalczanie insulinoopornosci
jest naturalna metoda utraty wagi.

Zespot policystycznych jajnikow (PCOS): Chociaz obecnie nie ma lekarstwa na
PCOS, wiele os6b zmagajacych sie z ta dolegliwoscia odkrylo, ze pokona-
nie opornosci na insuling moze odwrécié objawy, takie jak nieregularne
cykle miesigczkowe i tradzik, a nawet poméc w plodnosci.

Stan przedcukrzycowy: Prawie kazdy, kto ma stan przedcukrzycowy, zmaga
sie takze z insulinoopornos$cia. Przestrzeganie diety w insulinoopornosci
moze poméc w zapobieganiu rozwojowi stanu przedcukrzycowego w cu-
krzyce typu 2 (i zwiazanym z tym zagrozeniom!).
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PRZEDMOWA

Wszyscy styszeliSmy powiedzenie: ,Kiedy masz zdrowie, masz wszystko”.
Pewnie tak jak wielu ludzi prébowate$ juz kazdej diety, aby schudnaé¢ albo
przyty¢. Moze zmagasz sie z wysokim cisnieniem krwi lub masz wysoki po-
ziom cholesterolu.

Jesli brzmi to znajomo, mozesz cierpieé¢ na insulinoopornosé. W tym

stanie nadmierna ilo$é glukozy gromadzi sie we krwi. Organizm wytwarza
wtedy wiecej insuliny, aby ustabilizowaé poziom cukru we krwi i gromadzi
nadmiar glukozy w postaci ttuszczu. Przez ponad 15 lat, jako certyfikowana
dietetyczka, poznalam pacjentéw, ktérzy zbyt czesto stosowali diete w imie
zdrowia, pomijajac posilki i zaprzeczali glodowi. To szkodliwe zachowanie
wplywa na poziom insuliny, ci$nienie krwi, poziom energii i samoocene.
Jedli zdiagnozowano u ciebie insulinoopornos$é lub stan przedcukrzycowy,
wprowadzenie pozytywnych zmian w stylu zycia, diecie i éwiczeniach moze
odwrdcié jej przebieg. Nie oznacza to stosowania nadmiernie restrykcyjnej
lub stalej diety. W potaczeniu z wysokim poziomem insuliny, jak w przypad-
ku PCOS (zespét policystycznych jajnikéw), nieodpowiednia dieta zmienia
chemie mézgu - zwiekszajac apetyt, powodujac objadanie sie oraz obniza-
jac samoocene. Badania nad wahaniami masy ciala sugeruja, ze stosowanie
nieodpowiednich produktéw spozywczych faktycznie zwigksza stan zapalny
oraz podnosi poziom insuliny, a przez to utrwala efekt jojo.
Pacjenci czgsto przychodza do mnie — uskarzajac si¢ na zbyt wolna przemiang materii
— z insulinoopornoscia, stanem przedcukrzycowym, PCOS i otytoscia. Moja pomoc
polega na pozwoleniu im zaufa¢ swojemu ciatu i wstuchiwac si¢ w jego potrzeby po-
przez sygnaly glodu i sytosci. Wspélnie dokonujemy niewielkich zmian w wyborach
zywnosci i sktadzie positkéw, jednoczesnie zwigkszajac aktywnos¢ fizyczng. W ba-
daniu z udziatem ponad 3000 0s6b z insulinoopornoscia i wysokim ryzykiem cu-
krzycy typu 2, program Diabetes Prevention and Control Program (DPP) (Program
Zapobiegania i Kontroli Cukrzycy) wykazal, ze nawet minimalna utrata masy ciata
przy 150 minutowej aktywnosci fizycznej tygodniowo i pozytywne modyfikacje diety
obnizyly u uczestnikéw ryzyko zachorowania na cukrzycg o 58%. Korzystam z tego
samego programu, pracujac z moimi pacjentami. Male zmiany naprawde przynosza
znaczagce rezultaty. O tym wlhasnie jest ta ksiazka.
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Jak wyjasnia Tara, stosujac sie do opisanego prostego planu, przyjmiesz
podejscie holistyczne. Wyeliminujesz przetworzona zywnos$é, sktadniki na
bazie bialej maki i zywno$é bogata w tluszcze nasycone, rafinowane cukry
oraz sél. Uwolnisz sie réwniez od restrykcyjnego mys$lenia. Zamiast tego
bedziesz jadal regularne positki i przekaski, a takze skupisz si¢ na minimal-
nie przetworzonej zywnos$ci. Bedziesz wizualizowaé swdj talerz: postarasz
sie wypekié potowe kolorowymi, bogatymi w sktadniki odzywcze, nieskro-
biowymi warzywami, takimi jak jarmuz i brokuly, oraz owocami bogatymi
w przeciwutleniacze, takimi jak jagody i cytrusy; wypelniajac jedna czwar-
tg pelnoziarnistymi produktami bogatymi w blonnik, ktére obnizaja poziom
glukozy i insuliny, takich jak owies i jeczmien; a na koniec zjesz jedna por-
cje chudego bialtka. Pominiesz tluste mieso i pelnotlusty nabial, ale bedziesz
czerpa¢ rado$é z jedzenia nasion, orzechéw, awokado, oliwek i olejéw ro-
§linnych. Na stronie 32 znajdziesz poreczna liste produktéw spozywczych
o najwiekszym dzialaniu stabilizujacym poziom cukru we krwi, a takze te,
ktore sprzyjaja magazynowaniu ttuszczu.

Nie zapominajmy o innym waznym elemencie: éwiczeniach fizycznych.
Zdrowy styl zycia laczy w sobie dzialania pobudzajace metabolizm i budu-
jace miesnie z éwiczeniami wzmacniajacymi wydolno$é uktadu krazenia,
ale prawdziwym kluczem do poprawy wrazliwo$ci na insuline jest regularna
aktywnosé fizyczna. Masz malo czasu? Przykladowe éwiczenia Tary (patrz
strona 44) pasuja nawet do najbardziej napietego harmonogramu.

Co najwazniejsze - ksiazka ta przekazuje jedna z najcenniejszych umie-
jetnosci pozwalajacych osiagnaé dobre samopoczucie: bycie dobrym dla sa-
mego siebie. Glowa do géry. Wiedz, ze mozliwe jest naturalne ztagodzenie
objawdéw bez pomocy lekéw. Przejecie odpowiedzialnosci za swéj styl zycia
i odzywianie zdziala cuda, aby zapewnié ci dobre zdrowie, na ktére w pelni

zastuzytes.
- DR JENNIFER KoOSLoO,
licencjonowany dietetyk kliniczny, sportowy,
terapeutka kognitywno-behawioralna.
10 Insulinoopornos¢ dieta i ksigzka kucharska
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WSTEP

Jesli zmagasz sie z insulinoopornoscia, to wiedz, ze nie jeste$ sam. Istniejg
rézne powody, dlaczego ludzie cierpig na te dolegliwosé, ale fizyczne i emo-
cjonalne jej skutki odbijajg sie na zdrowiu tak samo na kazdym z nas.

Kilka lat temu moje cialo bylo dla mnie Zrédlem wielu nieszczesé i klo-
potéw. Mimo Ze codziennie ¢wiczylam i przestrzegalam zdrowej diety, stale
przybieralam na wadze. Czulam sie gruba i wzdeta, ale bytam ciagle glodna
i miatam rozmaite zachcianki. Mé6j poziom energii wzrastal i spadatl bez zad-
nego logicznego wytlumaczenia, co doprowadzilo do tego, ze w ciagu roku
trzy razy zemdlatam.

Moi lekarze uzasadnili moje objawy zwyklymi wahaniami hormonalnymi
dwudziestokilkuletniej kobiety. Obwinialam siebie, Ze nie dbalam wystar-
czajaco dobrze o swoja kondycje, ani nie stosowalam rygorystycznej diety.
W rzeczywistosci jednak pracowaltam za ciezko i bytam zbyt restrykcyjna.

Dopiero po dokladniejszym przyjrzeniu sie swoich objawom i szczegé-
lowym badaniom specjalistéw dowiedzialam si¢, ze mam insulinoopornosé
iostatecznie zdiagnozowano u mnie zespél policystycznych jajnikéw (PCOS).

W moim przypadku te dwa schorzenia byly konsekwencja ograniczania
przez wiele lat jedzenia i forsowania organizmu zbyt duza iloscia éwiczen.
Spozywaltam mniej niz 1200 kalorii dziennie - co bylo za mato, by méc przez
caly dzien lezeé w 16zku, nie méwiac juz o wielu godzinach éwiczen, do wy-
konania ktérych si¢ zmuszatam.

Rezultatem mojej niezdrowej diety i wytezonego wysiltku fizycznego byt
spowolniony metabolizm, ktéry spowodowal zaburzenia réwnowagi hormo-
nalnej w moim organizmie. W tamtym czasie nie mialam regularnego cyklu
miesiagczkowego i zaczetam przybieraé na wadze, szczegélnie w okolicach
brzucha. Oprécz ograniczenia spozycia kalorii prébowalam wyeliminowac we-
glowodany, ale to prowadzilo tylko do ttumionych zachcianek, po ktérych na-
stepowaly nieuniknione napady objadania sie i przytlaczajace poczucie winy.

Gdy otrzymalam diagnoze, bytam sfrustrowana brakiem reakcji moje-
go organizmu na tradycyjne metody leczenia. Wtedy wlaénie postanowilam
zajaé sie moja insulinoopornoscia i PCOS za pomoca naturalnych metod
leczenia.

. 1
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Wykorzystujac swoja wiedze oraz doswiadczenie jako certyfikowany die-
tetyk i trener osobisty, nauczylam sie kontrolowaé¢ wlasng diete i dozowaé
intensywnos$é éwiczen fizycznych, aby poprawié, a ostatecznie pokonaé insu-
linoopornosé. W trakcie tego procesu nauczylam sie radzié sobie z objawa-
mi PCOS, odzyskalam zdrowy cykl menstruacyjny, wyleczytam metabolizm
i stracilam zbedne kilogramy, ktére moje cialo od lat uparcie magazynowato
i utrzymywato.

Radzenie sobie z tymi dwoma schorzeniami nauczylo mnie stuchaé swo-
jego cialaipoprzez proste metody préb i bledéw okreslitam najlepszy sposéb,
aby je pielegnowaé. Zaznajomilam sie, jak traktowaé swoje cialo z zyczliwo-
$cia i miloscia, na jaka zastuguje oraz rozumieé kluczows role, jaka zdrowie
emocjonalne odgrywa w przezwyciezaniu choroby. Nauczylam sie, jak by¢
cierpliwa dla swojego ciala, jesli chodzi o prébowanie nowych potraw, a tak-
ze akceptowaé fakt, ze znaczace zmiany nie nastapia z dnia na dzien. Prze-
stalam koncentrowacé sie na wygladzie mojego ciala, a zamiast tego skupitlam
sie na tym, jak sie czulam podczas procesu zdrowienia: bylam szczesliwsza,
bardziej energiczna i silniejsza, anizeli przez ostatnie lata.

Insulinoopornosé dieta i ksigzka kucharska dokladnie przedstawia, w jaki
sposéb zoptymalizowalam swoje zdrowie, przestrzegajac okreslonej diety
i modyfikujac intensywno$é wykonywania éwiczeni fizycznych. Jest to ksiaz-
ka dla tych, ktérzy tak jak ja czuja sie sfrustrowani tradycyjnymi metodami
leczenia lub szukaja bardziej naturalnych sposobéw na pokonanie swojej in-
sulinoopornosci poprzez zajecie sig czynnikiem, ktéry w pierwszejkolejnosci
prawdopodobnie doprowadzil do jej rozwoju: ich sposobu odzywiania.

Ksiazka ta zawiera 28-dniowy plan positkéw i jasno okresla, ktére potra-
wy nalezy spozywaé¢ w duzych ilosciach, a ktérych unikaé. Planowi towarzy-
szy 100 pysznych, pozywnych i latwych do przygotowania przepiséw, ktére
pozwola na rozpoczecie zdrowszego stylu zycia. Ten nowy etap pomoze ci
przezwyciezyé insulinoopornosé i przejaé kontrole nad PCOS, zatrzymadé
postep stanu przedcukrzycowego, wyeliminowaé nadwage i poprawié zespot
metaboliczny.

Ostatecznie, ponizsza ksiazka nauczy cie, ze osiagniecie tych efektow jest
jedynie kwestia przestrzegania wlasciwej diety lub stosowania rezimu éwi-
czen, ale réwniez odbudowa pewno$ci siebie oraz uzdrowieniem wszystkich
aspektéw zdrowia wewnetrznego. Dzieki niej podejmujesz znaczace kroki do

odzyskaniu zdrowia na cale zycie.

12 Insulinoopornos¢ dieta i ksigzka kucharska
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CZESC:

Pokonanie
insulinoopornosci
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ROZDZIAL PIERWSZY

Zrozumienie
problemu

Insulinoopornos¢ jest frustrujgcym choroba. By¢é moze od czasu posta-
wienia diagnozy zrezygnowates ze stodkich pokarmoéw i zintensyfikowates
¢wiczenia, a mimo to stwierdzite$, ze twdj stan sie nie poprawit. Pierwszym
krokiem do przezwyciezenia insulinoopornosci jest zrozumienie zwigzku
miedzy insuling a metabolizmem. Insulina jest niezbedna do prawidtowego
funkcjonowania metabolizmu, ale niezdrowy metabolizm moze prowadzi¢
do insulinoopornosci.

W tym rozdziale wyjasniam podstawowe zwigzki miedzy pozywieniem,
metabolizmem a insulinoopornoscia, wraz z krétkim opisem funkcji meta-
bolicznej, kluczowej roli pozywienia oraz przejawéw insulinoopornosci. Wy-
jasniam doktadnie, na czym polega dieta w insulinoopornosci i czego mozna
sie spodziewad, gdy rozpocznie sie jg stosowad.

A 17
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Przeprowadzono wiele badan na temat insulinoopornosci, a jesli chcesz
dowiedzieé sie wiecej, zajrzyj do sekcji Zrédla, ktére znajduja sie na koricu
tej ksiazki, aby zapoznaé sie z lista pomocnych organizacji i witryn interne-
towych. Zawsze skonsultuj sie z lekarzem przed wprowadzeniem jakichkol-
wiek znaczacych zmian w stosowanej diecie, w tym zalecen zywieniowych
przedstawionych na nastepnych stronach. Ksiazka ta jest wspanialym zZré-

dlem informacji, ale nie zastapi porady lekarza.

Podstawy metabolizmu

Twdj organizm potrzebuje energii do funkcjonowania. Poruszanie sig, oddy-
chanie, myslenie, krazenie krwi oraz wzrost i naprawa komoérek zaleza od
energii dostarczanej przez spozywany pokarm. To wlasnie metabolizm daje
twojemu organizmowi zdolnoéé pozyskiwania tej zywotnosci z pozywienia:
seria reakcji chemicznych, ktére zaréwno magazynuja czasteczki pozywie-
nia, jak i przeksztalcaja je w aktywnosé. Metabolizm jest tak kluczowy dla
codziennego funkcjonowania, ze jego wylaczenie powoduje Smieré. Dlatego
wlasnie twéj metabolizm jest procesem ciaglym. Jednak ten proces nie za-
wsze przebiega sprawnie.

Metabolizm jest czesto blednie kojarzony z tym, jak szybko mozna spa-
li¢ kalorie. Na przyklad komus, kto pozostaje szczuply bez wzgledu na to,
ile je, przypisuje sie¢ szybki metabolizm. I odwrotnie - niektérzy ludzie ob-
winiaja swéj powolny metabolizm za przybieranie na wadze, zartujac cze-
sto, ze tyja nawet od patrzenia na jedzenie. To, do czego ludzie faktycznie
odnosza sie tutaj, to ich podstawowa przemiana materii (BMR), a nie ich
metabolizm.

BMR to ilo$é¢ energii spalanej podczas spoczynku. Innymi slowy, twdj
BMR to liczba kalorii, ktérych potrzebujesz, aby nie robié¢ nic poza lezeniem
w 167ku przez caly dzien. Srednia warto§é BMR w Stanach Zjednoczonych
wynosi 1493 kalorie dla kobieti 1662 dla mezczyzn (Hutchison, 2014). Uwa-
za sie, ze twdj BMR odpowiada za okoto 70% kalorii spalanych kazdego dnia
(Klinika Mayo, wrzesieri 2014).

Jest jednak malo prawdopodobne, aby BMR danej osoby - nawet jesli jest
ponizej Sredniej - byl gléwna przyczyna przyrostu masy ciata. Ostatecznie
wzrost masy ciala nastepuje, gdy liczba spozywanych kalorii jest wieksza niz

ich wydatkowanie.

18 Insulinoopornos¢ dieta i ksigzka kucharska
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INSULINOOPORNOSC -
REWOLUCYJNY PLAN LECZENIA
dr Rob Thompson, Dana Carpender

Czy wiesz, ze insulinooporno$¢ stanowi podtoze ta-
kich probleméw jak: cukrzyca typu 2, udar, miazdzyca,
nadwaga, otylo§¢ brzuszna, bezptodnosé, zespét poli-
cystycznych jajnikow, choroby serca i Alzheimer? Wy-
bitny kardiolog oraz specjalistka ds. zywienia, pomoga
Ci zrozumie¢ i pokonac te chorobe. Dzieki informacjom
zawartym w ksigzce dowiesz sie, jakie badania nalezy
wykona¢ aby prawidlowo zdiagnozowa¢ wrazliwo$¢ na
insuling. Odkryjesz réwniez w jaki sposéb Twoje ciato
reaguje na weglowodany i co sprawia, ze przybierasz na
wadze. Zrozumiesz r6znice miedzy fadunkiem a indek-
sem glikemicznym, zmniejszysz zapotrzebowanie na insuline, a takze poznasz
odpowiednie ¢wiczenia fizyczne, dietg oraz plany zywieniowe, ktére przywrdca
prawidiowy metabolizm. Cofnij insulinoopornos¢!

CUKRZYCE MOZNA WYLECZYC
dr Jason Fung

Potowa dorostych ma cukrzyce lub na nia zachoruje.

¢ jason FUng Wiekszo$¢ lekarzy uwaza ja za przewlekls i postepu-

g jaca. W rzeczywistosci jest to wielkie ktamstwo, co jest

EIIKHZYEE wspanialag wiadomoscia dla kazdego, u kogo zdiagno-

zowano te chorobe lub stan przedcukrzycowy. Autor

" l N udowadnia, ze cukrzyca typu 2 jest w pelni odwracalna

. i mozna jej zapobiec oraz odwréci¢ skutki dzieki od-

WY[[EIYE powiedniemu potaczeniu diety i stylu zycia. Wyjasnia

zwigzek pomiedzy glukoza a insuling i to, jak one

wspolnie prowadzg nie tylko do otylosci i cukrzycy, ale

réwniez do mnoéstwa innych powiazanych z nimi prze-

wleklych choréb. Dowiesz si¢ jak zapobiec atakom serca, zastoinowej niewy-

dolnosci serca, udarom, niewydolnosci nerek, amputacjom i §lepocie, ktére sa
skutkiem nasilania sie choroby. Pozbadz si¢ cukrzycy na zawsze.

n
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KOD OTYtOSCI
dr Jason Fung

. Dzigki tej ksiazce poznasz przyczyny powstania epide-

_ B oo mii otytoéci i zrozumiesz dlaczego nasze dotychczaso-

; —K DD ﬂTYI:USBL we starania, aby jej zaradzi¢ byly skazane na porazke.

oo =" Autor prezentuje najnowsze wyniki badan nad odzy-

: 1 wianiem i dostarcza praktycznych porad, ktére pomoga

i Aol . wschudnieciu oraz w wyeliminowaniu cukrzycy typu 2.

\. r % Poznasz pigciostopniowy program terapii zmierzajacej

A do wyeliminowania otylosci poprzez odzyskanie réwno-

J/k ) wagi hormonalnej we krwi bogatej w insuline. Dowiesz

v j —%l - sie dlaczego diety nie dziatajg i poznasz wytyczne, ktore

obejmuja zmniejszenie ilosci cukru i rafinowanych zia-

ren oraz dodanie zdrowego ttluszczu i btonnika. Okresowy post takze jest sku-

tecznym sposobem na pozbycie sie insulinoopornosci bez negatywnych efektow
diet niskokalorycznych. Koniec z nadwagg i cukrzyca.

KOD OTYtOSCI — KSIAZKA
KUCHARSKA DLA ZDROWIA
dr Jason Fung

i -

IIFUTALY TUXN

Najskuteczniejszym sposobem na kontrolowanie masy

=woe  ciala jest potaczenie diety utrzymujacej niski poziom
D insuliny z odpowiednim czasem spozywania positkow.

- orvt0SCl - Jedli pozwolisz organizmowi spedzaé nieco czasu w try-
il bie postu, wykorzystasz energie zgromadzona w trybie
zywienia. Ta ksigzka pomoze Ci w prosty sposéb to re-
alizowa¢. Zawarte w niej przepisy kulinarne pozwola Ci

Vs

|
A
(.

kontrolowa¢ poziom insuliny w czasie positkow, nato-
miast dodatek dostarczy wiedzy o tym, jak przeplataé
2" smaczne positki z okresami postu. Poznasz réwniez

podstawowe przyczyny tycia i powstawania cukrzycy
typu 2. Dowiesz sig, jak dziata insulina i zaplanujesz positki oraz posty na 16,
24 i 36 godzin. Z tatwoscia wprowadzisz zasady programu Kod otylosci i od-
zyskasz zdrowie. Dieta, ktdra normuje poziom insuliny.
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WYLECZ CUKRZYCE
dr Joel Fuhrman

schorzenia wyeliminowaé. Tak naprawde wigkszo$¢
chorych na cukrzyce moze w bardzo prosty sposéb
catkowicie odzyska¢ zdrowie i ograniczy¢ przyjmowa-
nie lekéw. Dyplomowany lekarz medycyny oraz autor
bestselleru ,,Superodporno$¢” prezentuje prosty plan
zywieniowy umozliwiajacy wyeliminowanie skokéw
cukru, ograniczenie ilosci przyjmowanej insuliny lub
nawet catkowite jej odstawienie, uzyskanie prawidlowej
wagi ciata, wydtuzenie dlugosci zycia oraz unikniecie

. probleméw zdrowotnych. Jest on skuteczny zaréwno
w przypadku cukrzycy typu 1 jak i typu 2. Dowodzi tego ponad dziesi¢¢ tysiecy
pacjentéw doktora Fuhrmana wyleczonych w przeciagu jego dwudziestoletniej
praktyki lekarskiej. Nastal kres cukrzycy!

NOWA KETOGENICZNA
DIETA SOUTH BEACH

Cukrzyce mozna wyleczy¢, a wszelkie towarzyszace jej
dr Joel Fuhrman I

dr Arthur Agatston
Udka kurczaka ze smazonym na masle groszkiem cu-
OR ARTHUR AGATSTO krowym, stek w sosie §mietankowym z gorgonzoli, bruk-

selka zapiekana w parmezanie, jajka ze szczypiorkiem
i szynka parmenska... Jesli jeste$ na etapie odchudza-
nia i frapuje cie pytanie, jak szybko schudnaé, oto dobra
wiadomos$¢: te dania sg dla ciebie! Tworca diety South
Beach powraca z nowa ksiazka! Przedstawia rewolucyj-
ne polaczenie diety ketogenicznej i South Beach, ktore
pozwoli ci wkroczy¢é w nowy wymiar zdrowego odzy-
wiania, zrzuci¢ zbedne kilogramy, pozby¢ sie¢ otylosci
brzusznej, wzmocni¢ zdrowie serca, zapobiec cukrzycy
czy insulinooporno$ci. Ceniony kardiolog, dr Arthur Agatston przygotowat po-
nad 100 przepis6w na smaczne i latwe w przygotowaniu potrawy, ktére juz
wkrotce zagoszcza w twojej kuchni. Gwarancja twojego sukcesu w utracie wagi!
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JAK NATURALNIE WSPOMOC
LECZENIE CUKRZYCY

2 1)1 Stosujac zdrowe odzywianie i ¢wiczenia fizyczne, diabe-
& ;‘52- tycy maja szans¢ zapanowac nad cukrzyca. W ksiazce tej
[L_ﬁ znajdziesz skuteczny program radzenia sobie z ta groz-
ng choroba, opracowany przez doswiadczonych lekarzy.
il W przypadku chorych na cukrzyce typu 2 daje on szan-
'[ /15..‘]“1]-::»[1]11'1:‘(ukl'r.)'f." se na zmniejszenie dawek insuliny, a nawet rezygnacje
Tt z niej. Korzysci odczuja réwniez osoby zmagajace sie
z cukrzyca typu 1. Oprécz informacji na temat przyczyn
i objaw6w cukrzycy publikacja opisuje mechanizmy me-
o B Ak tabolizowania cukru w organizmie i przyczyny insulino-
s - oporno$ci. Narzedziem do wprowadzenia pozytywnych
zmian jest dieta, ktéra nie tylko poprawi stan zdrowia, ale tez utatwi odchudza-
nie. Ksiazka zawiera ponad 70 przepiséw dla cukrzykéw i wiele praktycznych
wskazowek zywieniowych. Wyprdbuj naturalne metody leczenia cukrzycy!

JAK NATURALNIE Thi
WZMOCNIC ODPORNOSC ot
dr med. Anne Fleck, dr med. J6rn Klasen i inni =44

2 “._.;Immnt.'

Dokonujac zmian w swoim stylu zycia i wprowadzajac
= é é 2 @ % diete na odporno$¢, mozesz zabezpieczy¢ sie przed wie-
[ Tt F_{F_,_F_‘_', loma powaznymi chorobami. Podstawa ochrony przed
pp— wirusami i bakteriami jest bowiem zdrowe odzywianie.
/ naturalnie W ksiazce tej znajdziesz informacje, co jes¢ i z ktérych
simocni¢ 0dpornosc - produktéw spozywezych korzysta¢, aby pozbyc si¢ sta-
. ermiae néw zapalnych i usprawni¢ funkcjonowanie uktadu od-
i # T pornosciowego. Przy tym odkryjesz uzdrawiajaca moc
i 6‘ J % naturalnych probiotykéw i mikrosktadnikéw, z witami-
]_L\ X J nami C i D na czele. Nauczysz si¢ rOwniez wzmacnia¢
t ' mikrobiom dieta, by wykorzysta¢ flore bakteryjna do
stworzenia skutecznej bariery chroniacej przed infekcjami. Dodatkowo otrzy-
masz ponad 50 przepiséw na pyszne dania, ktére wespra cie w walce z choro-
bami. Jak wzmocni¢ odporno$¢ - odkryj prosty sposéb na zdrowie.
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JAK SKUTECZNIE ZLIKWIDOWAC
STANY ZAPALNE W ORCANIZMIE
dr Will Cole, Eve Adamson

Przewlekly stan zapalny moze by¢ przyczyna miazdzycy,

“nen choréb tarczycy, choréb autoimmunologicznych, a nawet

r6znego rodzaju nowotworéw. Wynika on nie tylko z nie-

'Jak prawidtowej reakcji uktadu immunologicznego, ale cze-

D . ccznic sto réwniez z niestosowania zasad zdrowego odzywiania.

Aikwidowa Dr Will Cole, ekspert medycyny funkcjonalnej, pomoze

. ":.‘g;fﬁ;::'u & i okresli¢ twoj bioindywidualny profil zapalenia, dzigki

czemu z atwos$cia dopasujesz do niego narzedzia tera-

peutyczne. Prosta dieta eliminacyjna pomoze ci spraw-

d**'&’ dzi¢, ktére produkty poglebiaja twéj stan zapalny, a ktére

| ' go zmniejszaja. Na tej podstawie dopasujesz diete prze-

ciwzapalna, ktéra bedzie celowata prosto w Zrodto zapalenia! Dodatkowo poznasz

ziola, suplementy diety, aktywnos¢ fizyczna czy tez mantry, ktoére wzmocnig twoj
organizm i pomoga wréci¢ do pelni zdrowia! Powiedz stop stanom zapalnym!

POTEZNA MOC MITOCHONDRIOW
Christoph Michalk

Zdrowy metabolizm to zdolnos¢ twojego ciata do tworzenia
energii z jedzenia. Dokonuja tego fabryki energii w komor-
kach zwane mitochondriami. Dzieki tej ksiazce dowiesz
sie, ze kluczem w skutecznym odchudzaniu sa zdrowe mi-
tochondria. Im wiecej sprawnych centréw energetycznych
komérki, tym wiecej kalorii bedziesz w stanie spali¢ i prze-
ksztalci¢ na energie. Jak przyspieszy¢ metabolizm i zapobiec
RSN . przedwcezesnemu starzeniu si¢ komorek? Sekret tkwi w ak-

Jok dleta. ok mie
| gany aktywuid i

o e ke »© tywnosci fizycznej, diecie, witaminach i poscie przerywanym

odpuruoh na chert?

i zdrowym odzywianiu. Od tego, jak sprawnie dziataja twoje
mitochondria zalezy spalanie thuszczéw i cukréw. Poznaj
biochemie organizmu i wykorzystaj te informacje, aby zapobiega¢ i odwraca¢ efekty
powszechnych choréb i dolegliwosci, takich jak: otytosé, insulinooporno$é, cukrzyca
typu 2. Potezna moc mitochondriow — twéj sposdb na zdrowie i dlugowiecznosc.
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MGEA MOZGOWA
dr Mike Dow

Miliony ludzi na $wiecie walcza z rosnaca epidemia
ar Mike Do¥ mgly mézgowej. Objawia sie ona nie tylko problemami
z koncentracjg i pamiecia, ale réwniez rozkojarzeniem,
sennoscia czy zmeczeniem. Jej przyczyna nierzadko
jest niedoczynno$¢ tarczycy, depresja, a coraz czesciej
réwniez przebyta choroba COVID-19. Autor, $wiato-
wej stawy psycholog i psychoterapeuta, stworzyt prosty
21-dniowy program, ktéry pomoze ci wyeliminowac
mgle mézgowa i przywrdci¢ zdrowie mozgu. Gtéwnym
zatozeniem programu jest wyregulowanie poziomdéw
najwazniejszych hormonéw w moézgu: dopaminy, se-
rotoniny i kortyzolu. Pomogg ci w tym odpowiednia dieta dla mézgu, proste
strategie poznawcze, gry i wskazowki, jak ¢wiczy¢ moézg, a takze odpoczynek
i praktyki duchowe, takie jak medytacja. Tylko 21 dni do sprawnego moézgu!

JAK SAMODZIELNIE USUNAC
Z ORGANIZMU METALE CIEZKIE
James Lilley

Jak samodzielnie oczy$ci¢ organizm z metali ciezkich? Dzieki
tej ksiazce poznasz skuteczne sposoby na pokonanie zmecze-
nia, bezsennosci, niepokoju, alergii, stanéw zapalnych, bolu,
mgly mozgowej i przedwczesnego starzenia. Powodem tych
choréb i innych dolegliwosci czesto jest przewlekle zatrucie me-
talami cigzkimi, takimi jak: aluminium, rte¢, otéw; arsen, kadm,
e — miedZ, cynk i chrom. Autor, ktory przez dtugi czas studiowat
=5 s wplyw metali ciezkich na zdrowie, w czytelny sposob przekaze
»_@m &“3 ci informacje o tym, jak dostaja si¢ one do organizmu i co zrobic,
il &a. | aby przeprowadzi¢ skuteczny detoks. Poznasz 6 kanatéw na
‘ oczyszczanie organizmu, z ktérych kluczowym jest zdrowe od-
zywianie. Nie tylko dowiesz sie, jak oczysci¢ ptuca, skore, nerki, uktad limfatyczny, uktad
pokarmowy czy watrobe, ale poznasz zbawienng role snu i suplementéw diety w tej domo-
wej terapii. Metale ciezkie - zastosuj skuteczny detoks i odzyskaj zdrowie.
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4 STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]

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 kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v  PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

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

* Nauczysz sie stosowaé 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 energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, kt6rzy 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
@

Ziota, nalewki

Ksigzki o zdrowiu i odchudzaniu
@

Publikacje o zdrowym odzywianiu
®
Lampy solne, dyfuzory
[
Produkty prozdrowotne

[ ]
E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
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Tara Spencer jest wykwalifikowang dietetyczka i trenerkg personalng,
ktéra pomaga swoim pacjentom w poprawie zdrowia i samopoczucia. Ma
doswiadczenie w leczeniu zaburzen odzywiania, trenowaniu sportowcow
oraz stosowaniu diety, jako naturalnej metody leczenia wielu schorzen.

Kontroluj insulinoopornos¢ w tatwy i naturalny sposéb,
dzieki prostemu 4-tygodniowemu planowi positkow!

Autorka z wtasnego doswiadczenia wie, na czym polegajg zma-
gania z insulinoopornoscia i zespotem policystycznych jajnikéw
(PCOS). W tej ksigzce podpowie ci, w jaki sposéb przezwyciezyc
wyniszczajgce fizyczne i emocjonalne skutki tych chordb. Jesli je-
stes sfrustrowana tradycyjnymi metodami leczenia, ktére nie za-
wsze sg skuteczne, to praktyczny plan positkow, pozywne dania
i petne wspdtczucia rady Tary poprowadzg cie w kierunku odwro-
cenia insulinoopornosci naturalnymi metodami.

Schudnij, przejmij kontrole nad insulinoopornoscig i PCOS, odbu-
duj pewnos¢ siebie i wybierz zdrowy styl zycia dzieki:
poznaniu i zrozumieniu zwigzku miedzy pozywieniem,
metabolizmem a insulinoopornoscis,
100 przepisom na pozywne i fatwe do przygotowania
positki ze zdrowych sktadnikdw,
28-dniowemu planowi positkdw, ktére pozwolg ci na
rozpoczecie zdrowego stylu zycia,
technikom samowspdtczucia oraz prostym sposobom
radzenia sobie ze stresem, takim jak medytacje i afirmacje,
¢wiczeniom fizycznym, ktdre przyspiesza twdj metabolizm.

Pokonaj insulinoopornosé naturalnie!

Patroni: _

@\ BIOLIT urod:

\=A o zdrowie.pl

‘Zdrowe odzywianie” —i 9, Vitalni24.pt
www.odzywia ) % SKLEP ZE ZDROWIEM
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