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~ \; a samym poczatku chciatabym zaznaczy¢, ze ni-
| gdy nie spodziewatabym sig, ze zostan¢ autorka
— ksiazki. Ba, nigdy nawet nie pomyslalabym, ze
skonicze (a takze ze w ogéle zaczng) studia doktoranckie na za-
granicznej uczelni. Jak wida¢, zycie potrafi zaskakiwaé.

Teraz z perspektywy czasu widzg, ze wydarzenia, kt6rych nie
$mialabym sobie nawet wyobrazi¢, staja si¢ rzeczywistoscia, a na-
wet przechodza do przesztosci.

No ¢6z, czas biegnie w coraz szybszym tempie. Ale zacznijmy
od poczatku ...

Moja gtéwna inspiracja do napisania niniejszej pozycji, jak
zapewne mozna si¢ juz domysli¢, byta moja praca doktorska,
ktéra realizowatam podczas ponadtrzyletnich studiéw dokto-
ranckich w Instytucie NICHE na Ulster University w Irlandii
Pétnocnej. Dodam, ze na tym samym uniwersytecie studiowa-
tam wczeéniej na kierunku nauki biomedyczne (BSc Biome-
dical Sciences), ktéry to ukoriczylam na cztery miesiace przez
rozpoczeciem doktoratu. Choé¢ mozliwosci dalszego rozwoju
bylo wiele, doktorat okazat si¢ wsrdéd nich najbardziej ekscy-
tujacym wyborem, niewymagajacym jednocze$nie wielkich
zmian zyciowych zwiazanych z przeprowadzks i organizacja
zycia w innym kraju. Niemniej jednak, zeby to byto jasne,
nie obylo si¢ bez watpliwosci i przemyslen, ktére cho¢ w tam-
tym okresie byly przyczyna lez i nieprzespanych nocy, to teraz
z perspektywy czasu takich zagwozdek zyczytabym kazdemu.
Po wnikliwym przeanalizowaniu kazdej z opcji i odniesieniu
ich do moich zyciowych priorytetéw ostatecznie we wrze-
$niu 2018 roku rozpoczgtam studia doktoranckie, w ramach
ktérych miatam zajmowa¢ si¢ wplywem diety, a konkretnie
spozycia ryb i ekspozycji na metylenek rteci, na ryzyko wysta-
pienia choroby autoimmunologicznej. Co wigcej, méj projeke
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badawczy miatl nie tylko okresli¢, czy spozycie ryb, zwlaszcza
tych o duzej zawartosci rteci, moze niekorzystnie wplywaé na
nasz uktad odpornosciowy, lecz takze zbada¢, czy zawarte w ry-
bach prozdrowotne kwasy omega-3 oraz inne cenne sktadniki
odzywecze, jak witaminy i sktadniki mineralne, moga ten poten-
c¢jalny negatywny skutek ostabia¢. Studia te, cho¢ intensywne
i wymagajace, w szczeg6lnosci pod wzgledem czasu i codzien-
nych kwestii organizacyjnych (poczawszy od gotowania, po sen,
sprzatanie i czas spedzany w towarzystwie znajomych, bedacych
réwnie mocno oddanych pracy naukowej) byty dla mnie szcze-
gbélnym okresem, kiedy to musiatam nie tylko posias¢ tajniki
immunologii i Zywienia cztowieka, a takze nauczy¢ si¢ radzi¢
sobie z dynamicznymi zmianami, brakiem klarownosci czy ja-
snego kierunku (jak stynne ,nie wiem, co ja mam teraz robi¢”
lub ,,niech mi kto$ powie, co teraz bedzie”). Nie byto to fatwe
zadanie nabra¢ dystansu do pracy, ktéra to nie tylko bardzo
mnie interesowala, ale byla jednoczesnie moja pasja. Sytuacja
ta spowodowala, ze majac jedynie 21 lat, musiatam wykaza¢
si¢ duza dyplomacja i determinacja w dziataniach. Cho¢ z po-
czatku nie bylo to fatwe, to z perspektywy osoby 26-letniej
(w 2022 roku, kiedy to pisz¢ t¢ ksiazke), jestem niesamowicie
wdzigczna za taka mozliwo$é. Proces ten zapewne okazatby si¢
znacznie trudniejszy, a moze nawet niemozliwy do przebycia,
gdyby nie wsparcie bliskich i przyjaciét. Oprécz tego, ze be-
dac na uczelni, mogtam liczy¢ na profesjonalne wsparcie ze
strony opiekunéw naukowych — dr Philipa Allsoppa, dr Emeir
McSorley, a takze dr Alison Yeates, tak naprawde najwigcej za-
wdzigczam moim drogim rodzicom, mamie Agnieszce i tacie
Michatowi, ktérzy nigdy nie watpili we mnie oraz w moje co-
raz to nowsze pasje i zawsze byli gotowi poméc mi w realizacji
zamierzonych celéw; a takze pomogli utrzymaé mi motywacje
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i ch¢¢ do dziatania, nawet kiedy calemu $wiatu tego brakowa-
to — mowa tutaj oczywiscie o momencie wybuchu pandemii
COVID-19, ktéra w Irlandii Pétnocnej pojawita si¢ podczas
pierwszego, 18 marca 2020 roku. Jesli mowa o wsparciu, mu-
sz¢ wspomnie¢ o moich bliskich przyjaciotach, z ktérymi to
dzielitam codzienno$¢ — Sarze Dobani i Sarah Nally — i czas
wolny (o ile taki si¢ pojawil); a takze o Ani Parfeniuk, Kacprze
Kaczyniskim; oraz moich ,,mi¢gdzynarodowych rodzicach” Benie
i Ruth Delija i ich céreczce Zajli, ktérzy przypominali mi, ze
zycie to nie tylko praca.

Wiele 0séb zapewne zastanawia si¢, dlaczego majac wy-
ksztalcenie w zakresie nauk biomedycznych, zdecydowatam
si¢ p6js¢ na doktorat z zakresu immunologii i zywienia, a co
wigcej, napisaé na podstawie tego doswiadczenia ksigzke opu-
blikowana w Polsce. Przyznam, ze ja réwniez sama sobie sig
dziwig, gdyby nie jeden istotny fakt, z ktdrego zdatam sobie
sprawe podczas mojego ostatniego roku doktoratu, ktéry to
przypadt na okres pandemii. My — jako ludzie, a zwtaszcza Po-
lacy, chcemy edukowa¢ si¢ zywieniowo, chcemy dba¢ o siebie
i swoich bliskich (zwlaszcza jesli zmuszajg nas do tego oko-
licznosci, czyli pandemia lub inna choroba); niestety natlok
informacji, ciagle zmieniajace si¢ trendy, a przy tym bariera
jezykowa, czgsto nam to utrudnia, a czasami wrecz uniemoz-
liwiaja. Nie ma si¢ co dziwié, ze w akcie desperacji uciekamy
si¢ do kolorowych magazynéw czy innych mediéw, gdzie nie
zawsze evidence-based practice (czyli badania naukowe) sg prio-
rytetem. Osobiscie uwazam, jako naukowiec, ale réwniez jako
cérka, wnuczka i przyjaciétka, ze kazdy z nas powinien mieé
dostep to rzetelnej wiedzy, nad ktéra pracuja naukowcy (w tym
réwniez ja). Cho¢ wiem, ze $wiata nie zmienie, to chciatabym,
aby przynajmniej moja naukowa cegietka (badania wykonane
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w trakcie doktoratu) ujrzaty $wiatlo dzienne i mogly zosta¢ wy-
korzystane przez tzw. zwyktych zjadaczy chleba — bez wzgledu
czy znaja jezyk angielski, czy tez nie. Jesli chodzi o ryby, wiem
jakie sa wazne, gdyz sama wychowalam si¢ na diecie bogatej
w ryby. W domu rodzinnym to tata zawsze dbat o to, aby kil-
ka razy w tygodniu $wieza lub mrozona ryba goscita na stole.
Pamigtam, jak staranie wybieral kawatki ryb od lokalnych do-
stawcéw, rzadko kiedy z marketu. Na §wigta i w (prawie) kazdy
piatek jedlismy w domu ryby, ktére przyrzadzata mama — czy
to smazone, pieczone (szczegdlnie ryba po grecku), obecnie
czgdciej parowane, a juz bardzo sporadycznie te w formie kon-
serwy (zazwyczaj makrela w oleju lub tufczyk w sosie wia-
snym). Po wyjezdzie na studia w 2015 roku ilo§¢ jadanych
przeze mnie ryb na pewno si¢ zmniejszyta, a w diecie zaczely
dominowa¢ lokalne, typowe dla kuchni brytyjskiej (czgsto go-
towe) dania z ich dodatkiem, jak fish and chips (smazony w gle-
bokim oleju dorsz w panierce z grubymi frytkami z dodatkiem
octu i soli) czy fishpie (kawatki biatej ryby podawane w kremo-
wym $mietanowym sosie z tzw. mash potatoes, czyli gnieciony-
mi ziemniakami z dodatkiem mleka i szczypiorku). Wydawa¢
by si¢ moglo, ze w obu tych przypadkach jadalam ryby — nie-
mniej jednak efekt zdrowotny ich spozycia byt zupetnie inny.
Istnieja badania, ktére pokazuja, ze jadanie ryby pieczonej lub
parowanej, a juz w szczeg6lnosci ttustych gatunkdw, jak tosos
czy makrela, moze korzystnie wspiera¢ nasze zdrowie, podczas
gdy spozywanie ryby smazonej lub panierowanej i smazonej na
glebokim ttuszczu (czyli powszechne fish and chips) ma zupel-
nie odwrotny efekt... Takich ciekawostek jest o wiele wigcej.
Z tego powodu wiasnie postanowilam napisaé t¢ ksiazke —
aby budowa¢ nasza $wiadomo$¢ jako konsumentéw ryb, a co
wigcej wyposazaé nas w wiedzg. Chciatabym, aby kazdy z nas
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$wiadomie dokonywal wyboréw zywieniowych — wedtug wia-
snych upodoban i na wlasnych warunkach, majac petna $wia-
domos¢ konsekwencji w przysztosci.

Gl¢boko wierzg, ze informacje zawarte w niniejszej pozycji
beda praktyczne i pozwola na budowanie zdrowych nawykéw
i dobrego samopoczucia na co dzien.

Na zdrowie i smacznego!

dr Joanna Michalina Jurek
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= ieta wplywa na wiele elementéw naszego zdrowia.
Istniejg réwniez dowody na to, ze nasz codzienny
spos6b odzywiania moze wplywaé na ryzyko wy-
stapienia choréb serca i krazenia. Cho¢ naukowcy sugeruja, ze
mechanizméw jest wiele, spozywane na co dzied pokarmy moga
w niektérych przypadkach wywotywaé lub zmniejsza¢ stan za-
palny. Zwiazane jest to z faktem, ze Zywno$¢ stanowi bogata
mieszaning wielu sktadnikéw odzywcezych, jak kwasy ttuszczo-
we, witaminy i sktadniki mineralne o potwierdzonym dzialaniu
na funkcje naszego organizmu.
Diety tradycyjne, w ktérych istotnymi sktadnikami sg ryby
i owoce morza, jak na przyklad dieta §rédziemnomorska, dieta
skandynawska (nordycka) czy tradycyjna japoriska dieta — wa-
shoku, okazujg si¢ wspiera¢ zdrowie i zapobiega¢ wielu choro-
bom cywilizacyjnym.

Tabela 1. Poréwnanie sktadu diet tradycyjnych — diety
Srodziemnomorskiej, diety norweskiej i tradycyjnej diety japonskiej

Dieta srédziemno- : Dieta : Dieta

: Produkty : 2 :

i : morska : norweska aponska

i Owoce Jabtka, brzoskwinie, Jagody, borowki, i Melony, brzoskwi-

: i morele, banany, figi, : jabtka, gruszki, ! nie, czerednie,
daktyle, winogrona, Sliwki wisnie, jabtka,
i owoce cytrusowe i truskawki, gruszki,
i (pomarancze, cytry- i arbuzy, pomaran-
ny), owoce granatu cze, owoc kaki,

i morele, winogrona,
i owoc yuzu :

.......................... RS T ST |

ROLA DIETY W ZACHOWANIU OPTYMALNEGO ZDROWIA ¢ 15

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33oq_ebook

gooveeresrecsectacecneee geovsercercercerccsnacrecncorerconsns, geevseresecersercesnrsrecncorerconsns, geovsereeecsrcercesnrcrecncorercornn 3

Produkty

i Produkty
i petnoziar-
! niste

| Dieta $rédziemno-
: morska

Czosnek, cebula,

i zielone lisciaste wa-
¢ rzywa, pomidory,
szparagi, papryka,

i brokuty, kapusta,

: marchew, bakfazan, :

grzyby, oliwki, gro-

: norweska

Kapusta, kalafior,
i brukselka, brokut,
i szpinak, cebula,

i por, jarmuz, groszek :

i zielony, marchew,
pietruszka, buraki,
i ziemniaki, grzyby

i szek, dynia, cukinia, :

: fasola (biata, czar-
i na), ziemniaki

i Oliwa z oliwek, olej
: zawokado

Jogurt grecki, sery
i (mozzarella, feta,

{ parmezan, ricotta),
jaja kurze

i Sardynki, dorsz,
i tosos, migso kraba,

i Olej rzepakowy

: Mleko krowie,
i maslanka, kefir, ser,
: jaja kurze

i Sledz, makrela,
i f0s0$, dorsz, halibut

i o$miornica, krewet- :

¢ ki, matze, tunczyk,

: Dréb, wieprzowina

bulgur, quinoa, pie-
i czywo i makarony
na bazie pszenicy,
 farro

: Wotowina, wieprzo-
¢ wina, jagniecia,

Dieta
i japoniska

...................... T ———

Kapusta, cebula,

: zielona cebulka,
szpinak, algi mor-
skie (nori i wakame),
i grzyby, soja i jej :
: przetwory (tofu,
zupa miso, pasta

i natto, tamari),im-
: bir, czosnek, broku- :
ty, zielona fasolka, '
i sataty, pomidory,
 kietki bambusa, pok :
choi :

...................... LR S EETIT P PP TP PP PP PP TP PP PR

i Olej sezamowy

...................... S N PP

Jaja kurze

...................... ]

i Tunczyk, ryba ma-
slana, dorsz, tosos,
i krewetki, migso

i kraba, o$miornica,

§ Wieprzowina, drob/
¢ kurczak E

i mieso renifera, dréb :

Chleb zytni ptatki
i owsiane, muesli,
! jeczmier;

...................... e e,

i Kasza kuskus, kasza

: Ryz bialy i ryz

i brazowy, makaron
i gryczany (soba),
makaron sojowy,

i makaron ryzowy,
i makaron undon

.......................... R TP TN ST |
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V SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE — SPRAWDZ: \’
www.wydawnictwovital.pl

JAK ZDROWO GOTOWAC
dr Mark Hyman

Autor w tej ksigzce zadaje jedno z wazniejszych pytari
- czy wiesz co jesz? Prezentuje ponad 100 przepiséw
na zdrowe odzywianie, dania bezmleczne, bezglute-
nowe, o niskim indeksie glikemicznym, wzmacniajace
odporno$¢ i powstrzymujace rozwdj choréb autoimmu-
nologicznych. Dzieki nim stworzysz zbilansowang diete
i dowiesz sig, jak zdrowo sie odzywiac i co je$¢, zeby
schudnaé. Dodatkowo zapewnisz sobie i bliskim opty-
malne zdrowie. W oparciu o badania naukowe dr Hyman
udowodnia, Ze jedzenie to lekarstwo, ktore jeszcze nigdy
nie smakowato tak dobrze, jak dania, ktore przyrzadzisz
wedtug przepiséw zawartych w tej ksigzce. Niezaleznie od tego, czy stosujesz
diete peganska, paleo, weganska, czy inna, znajdziesz tu dziesiatki zdrowych
i szybkich dan, zar6wno na stodko, jak i stono. Zdrowe gotowanie jest proste.

CO JESC, ABY BYC ZDROWYM
dr Mark Hyman

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

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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\’ SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: V
www.wydawnictwovital.pl

PROSTA DIETA PRZECIWZAPALNA
| PRZECIWBOLOWA. ..
Amanda Foote

[CE:

~_ Jesli zmagasz sie z nieswoistym zapaleniem jelit, dzieki

S STIETA tej ksigzce odkryjesz skuteczny sposéb na ztagodzenie
I’lfi:i_i'\;\mn,,,,}. uciazliwych dolegliwosci. To profesjonalny program
i i przeciv '_'f""“‘j _ zywienia, czerpiacy wszystko co najlepsze z diety prze-
| ool ciwzapalnej i low-FODMAP. Korzystajac ze wskazéwek
! zawartych w tej publikacji, nauczysz sie rozpoznawaé
objawy choroby Lesniowskiego-Crohna. Dowiesz sie,
co jes¢, a czego unikaé, by pozby¢ sie nawracajacych
stanéw zapalnych. Ale to nie wszystko. Otrzymasz az
100 przepiséw na smaczne potrawy, specjalnie opraco-
wane z mys$lg o chorobach uktadu pokarmowego. Do
tego gotowe 2-tygodniowe menu na okresy zaostrzen i remisji. Wlasciwa dieta
jest bowiem podstawa, gdy decydujesz si¢ na leczenie domowe zapalenia jelit.
Dieta w chorobach jelit — odzyskaj kontrole nad swoim ciatem.

PROSTA | SKUTECZNA
DIETA PRZECIWZAPALNA
Dorothy Calimeris, Lulu Cook

w1 Przewlekly stan zapalny nie musi juz odbija¢ sie na two-

e im zdrowiu. Mozesz mu zapobiec, wprowadzajac proste
Prostaisk_lll_‘ima zmiany w diecie i kuchni, a ten poradnik ci w tym po-
ZEBEM.ZR?MNA' moze. Zapoznasz si¢ ze wskazoéwkami dotyczacymi diety
ey przeciwzapalnej dla poczatkujacych. Wykorzystasz goto-

we listy produktéw i dowiesz sig, co moze ztagodzi¢ stan
zapalny, a co go zaostrza i powoduje choroby. Przygotujesz
swoje positki z wyprzedzeniem. Kolorowa satatka z toso-
sia, pieczony kurczak w sosie balsamicznym czy babeczki
bananowo-owsiane na dlugo zagoszcza w twoim menu.
Zastosujesz skuteczng zasade tego zdrowego odzywiania:
jedz, przechowuj i podgrzewaj. Przepisy uwzgledniajg alergie i potrzeby oséb z nad-
wrazliwo$cia na gluten. Dzieki prostym zasadom obnizysz poziom cholesterolu,
ztagodzisz objawy cukrzycy, wzmocnisz odporno$¢ i zadbasz o zdrowy mikrobiom.
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KOMPLETNA DIETA PRZECIWZAPALNA
Leslie Langevin

* | Jeste$ zmeczony, czujesz niepokdj, boli ci¢ glowa? Wy-

sypki i alergie pokarmowe nie pozwalajg ci normalnie
funkcjonowac? Ulozenie jadlospisu jest trudne, bo
wiesz, ze po positku znéw bedzie bolal ci¢ brzuch?
Mozliwe, ze jeste$ osoba wrazliwg na gluten, histamine
lub inne substancje zapalne, ktére powoduja choroby
jelit. Dzieki tej ksigzce dowiesz sig, jak na twdj organizm
dziata histamina, jakie powoduje objawy, a co najwaz-
niejsze: jak dzieki odpowiedniej diecie przeciwzapalnej
i oczyszczajacej pozby¢ sie stanéw zapalnych oraz obja-
wow chor6b autoimmunologicznych. Proste przepisy na
dania o niskiej zawarto$ci histaminy, ktére znajdziesz w tej ksiazce, pomoga ci
poprawi¢ funkcjonowanie uktadu trawiennego. Zyskaj optimum zdrowia i do-
brego samopoczucia dzigki pysznym, prozdrowotnym daniom.

Rompletna dieta
przeciwzapalna

PRZECIWZAPALNA
DIETA KETOGENICZNA
Molly Devine

Koktajl z mleka kokosowego, zupa krem z pieczarek
z koprem wloskim, kremowa satatka z ryzu kalafioro-
wego, burgery nadziewane mozzarella, a moze pudding
z masta migdatowego, owocoéw i nasion chia? Czy uwie-
rzysz, ze kazde z tych dan ma wlasciwosci przeciwza-
d; ketogeniczna palne? Poznaj }.)rzeciwz.apalnﬁ diete keto.geni.cz.nq - bez
uczucia glodu i z ulubionymi potrawami. Z jej pomoca
wprowadzisz organizm w stan ketozy, rozpoczniesz od-
chudzanie i, co najwazniejsze, wyeliminujesz stany za-
palne, a co za tym idzie réwniez choroby. Dzieki temu nie
tylko odzyskasz zdrowie, ale réwniez bedziesz miat wig-
cej energii, lepszy nastréj, mniejszy apetyt na niezdrowe pokarmy, a twoja skdra
bedzie promienna. Poznaj 2-tygodniowy plan positkéw i 100 przepiséw na prze-
ciwzapalne dania! Wyeliminuj stany zapalne dzieki przeciwzapalnej diecie keto!
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KETOTARIANIN — DIETA
KETOGENICZNA DLA WEGETARIAN
dr Will Cole

Nowe podejscie do keto: spalajaca ttuszcz moc ketoge-
nicznego jedzenia, spotyka si¢ z dieta roslinna! Odkryj
ketotarianizm - polaczenie diety ketogenicznej z dietg
wegetarianska. Tak, to mozliwe! Dr Will Cole wybrat to,
co najlepsze z obu tych sposobéw odzywiania i stworzyt
prosta diete keto dla wegetarian! Dzieki tej ksiazce nie
tylko odkryjesz zasady diety ketotarianskiej, ale rowniez
wskazo6wki i porady dotyczace przejécia na ketotarianizm,
zarzadzania makroskladnikami, okreslania tolerancji
na weglowodany czy réwnowazenia elektrolitbw. Ponad
70 przepiséw na dania oparte (gléwnie) na roslinach za-
dowola nie tylko wegetarian, wegan i peskatarian, ale tez osoby szukajace diety
na odpornos$¢. Czterotygodniowy plan positkéw pomoze ci wprowadzi¢ organizm
w stan ketozy, wyeliminowa¢ stany zapalne i rozpocza¢ odchudzanie!

DIETA KETOGENICZNA
DLA PESKATARIAN
Shelby Law Ruttan

- | Polaczenie diety ketogenicznej z dieta peskatariafiska
W przynosi wiele korzysci dla zdrowia. Nie tylko wspomaga
0 A odchudzanie, ale tez zmniejsza ryzyko choréb przewle-

D ktych, obniza zapotrzebowanie na insuling w przypadku
diabetykdw, ale takze - jako dieta przeciwzapalna - re-
dukuje w organizmie stany zapalne. Oprocz tego ketoza
poprawia jasno$¢ umystu. Dzigki tej ksigzce nauczysz
sie w praktyce stosowac diete ketogeniczng dla peskata-
rian. Dowiesz sig, jak szybko schudnaé, czerpiac wszyst-
ko co najlepsze z diety wegetarianskiej i wprowadzajac
do swojego zycia zasady zdrowego odzywiania w duchu
keto. W ksigzce znajdziesz nie tylko szereg praktycznych wskazowek, ale tez
bedziesz mogt skorzysta¢ z gotowego 14-dniowego planu positkéw i 100 prze-
pis6w dla peskatarian na pyszne potrawy.

mor,smczua
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KETO DLA ZDROWIA
| DEUGOWIECZNOSCI
I. Cummins, dr J. Gerber, R. Turner

Gecbes

SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: \’

www.wydawnictwovital.pl

Juz dzi$§ zacznij 21-dniowy plan odzyskania zdrowia,
oparty o 50 przepiséw na pyszne dania. Autorzy, eks-
perci od zdrowego odzywiania, przybliza ci zasady
i przepisy diety ketogenicznej oraz niskoweglowodano-
wej. W poradniku znajdziesz sposoby na to, jak szybko
schudnaé, wyeliminowa¢ stany zapalne, insulinoopor-
no$¢, zaburzenia neurodegeneracyjne, cukrzyce czy
choroby uktadu krazenia. Poznasz zasady skutecznego
odchudzania. Znajdziesz tu wszystko o ketozie, chole-
sterolu i prozdrowotnym efekcie dziatania diety bogatej
w zdrowe tluszcze. Post przerywany i dieta niskoweglo-

wodanowa zapewnig ci doskonate samopoczucie i dtugowieczno$é. Stang sie
twoim nowym stylem zycia i sposobem na stres. Keto dla zdrowia! Cata prawda
o cukrach, ttuszczach i insulinoopornosci.

NATURALNE SPOSOBY
NA OTYtOSC BRZUSZNA
dr A. Fleck, dr M. Riedl, dr Silja Schafer...
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Jesli twoim problemem jest ttuszcz gromadzacy sie
w okolicach brzucha, w ksiazce tej znajdziesz wszyst-
ko, co powiniene$ wiedzie¢ na temat diety na otytos¢
brzuszna. Doswiadczeni dietetycy stworzyli program
zywieniowy, ktéry wykorzystuje m.in. zalety diety prze-
ciwzapalnej, redukujacej stany zapalne w réznych ob-
szarach organizmu. Stosujac si¢ do ich wskazowek,
ograniczysz ryzyko wystapienia wielu choréb cywiliza-
cyjnych, w tym choréb uktadu krazenia, cukrzycy czy
insulinoopornosci. Ztagodzisz tez zaburzenia hormonal-
ne i dowiesz sig, jak szybko schudnaé. Poprawiajac stan

swojego zdrowia i sylwetke, wptyniesz tez korzystnie na psychike - odbudujesz
poczucie wlasnej warto$ci i poradzisz sobie z zaburzeniami emocjonalnymi.
Cierpisz z powodu otylosci brzusznej? Jest na to skuteczny sposéb!
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNEJ

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ CZESTOCHOWA

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwdéj 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 PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

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

* Nauczysz sie stosowa¢ w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrz6w 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 idq 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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LOROWIE - ENERGIA - WITALNG

Publikacje o zdrowym odzywianiu
[

Medycyna naturalna
Ziota, ;alewki
Lampy soln.e, dyfuzory
Produkty pr.ozdrowotne
E-booki i ;udiobooki
Ksigzki o zdrow.iu i odchudzaniu

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA
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Joanna Michalina Jurek uzyskala w 2022 roku tytut dokto-
ra nauk biomedycznych Ulster University w Wielkiej Brytanii
ze specjalizacja w immunologii i Zywieniu czlowieka. Odbyla
wiele dodatkowych certyfikowanych kurséw specjalizacyjnych,
prowadzonych przez MyNutriWeb (Wielka Brytania) i Stanford
University (USA), w zakresie dietetycznego leczenia syndromu
przewleklego zmeczenia po chorobie COVID-19, suplementacji
sportowej, diety w chorobach psychicznych oraz autoimmunolo-
gicznych, a takze leczenia otytosci.

Ktdre ryby sa najlepszym zrodlem kwaséw omega-3?
Jak przygotowac dania z ryb,
by w pelni wykorzystac ich potencjal odzywczy?

Jak przekonuja naukowcy, wlaczenie jednej porcji ryb tygodniowo do die-
ty zmniejsza ryzyko $miertelnosci, bez wzgledu na jej przyczyne, o 3%.
Co wiecej, zwigkszenie liczby porcji do 2-4 tygodniowo moze dodatkowo
obnizy¢ to ryzyko nawet do 12%. O wartosci odzywczej ryb nikogo nie
trzeba przekonywac. Niestety, gorzej jest z kulinarng praktyka.

W ksiazce tej znajdziesz wiele uzytecznych wskazowek, dzieki ktorym be-
dziesz wiedzial, jak w pelni skorzysta¢ z wlasciwosci prozdrowotnych ryb.
Nauczysz si¢ je wybierac i odpowiednio przyrzadzaé. Dowiesz sig, dlaczego
s3 one nieodzownym skladnikiem dobrze zbilansowanej diety. Wzbogaca-
jac swoj jadlospis o ryby, zmniejszysz poziom stanéw zapalnych i ryzyko
choréb serca, zahamujesz rozwdj cukrzycy typu 2, wzmocnisz prewencje
nowotworows i poprawisz stan zdrowia psychicznego.

Jakie ryby jes¢, by zmniejszy¢ ryzyko choréb cywilizacyjnych

Patroni:
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