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Rozdziat 1

Czym S5
Sirbuiny?
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Organizm ludzki to niezwykle
skomplikowany mechanizm, ktéry
wcigz skrywa przed badaczami

wiele tajemnic. Naukowcy od lat
poszukuja sposobu na wydtuzenie
zycia cztowieka, a takze na skuteczne
zapobieganie i leczenie choréb
pojawiajacych sie w wyniku starzenia.
Do osiggniecia sukcesu w tych
poszukiwaniach miato ich przyblizy¢
odkrycie sirtuin. To rodzina enzymow
o wielokierunkowym wptywie na
organizm.

Czym jest enzym? To czasteczka,
ktora utatwia lub przyspiesza reakcje
chemiczne. Wyobraz sobie, ze masz
zaplamiony fartuch kuchenny i chcesz
go doprowadzi¢ do porzadku. Mozesz

moczy¢ go w wodzie catg noc - ale

w ten sposéb trudno bedzie pozby¢ sie
plam. W ich usunieciu moze pomoc
proszek do prania - nowoczesne
detergenty zawieraja miedzy innymi
enzymy, ktore utatwiaja pranie
i odplamianie.

Sirtuiny odkryto u drozdzy.
Z czasem okazato sie, ze wystepuja
w wiekszosci organizmow, w tym
u ssakdw (czyli rowniez ludzi). Ale
co maja wspolnego z dtugowiecznoscia

i zdrowiem?

Czy ograniczenie kilokalorii wyatuza 2ycie?
Juz w1935 roku odkryto, ze istnieje
mozliwo$¢ przedtuzania zycia

gryzoni laboratoryjnych poprzez
zastosowanie diety o ograniczonej

kalorycznosci. Wyniki tych badan
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Rozdziat 1. CZym $3 Sirtuiny?

potwierdzono pdzniej na innych
organizmach. Z czasem okazato

sie, ze zywienie niskokaloryczne

moze nie tylko wydtuzac zycie,

ale takze zapobiega¢ chorobom
zZwigzanym po czesci ze starzeniem
(takim jak: nowotwory, schorzenia
neurodegeneracyjne, cukrzyca czy
choroby sercowo-naczyniowe) badz je
spowalniac.

Wiadomo takze, ze konsekwentnie
stosowana dieta wysokokaloryczna
prowadzi do czego$ zupetnie
przeciwnego - zwieksza ryzyko
ottuszczenia narzaddw jamy brzusznej,
otytosci, zaburzen gospodarki glukoza

i insuling, podwyzszonego ci$nienia

krwi. To wszystko moze by¢ przyczyna

zespotu metabolicznego, cukrzycy,
choréb sercowo-naczyniowych, czyli
powaznych schorzen i stanéw, ktére
moga znacznie skrocic¢ zycie.

Co to ma wspélnego z sirtuinami?
Badania dowodzj, ze dtugotrwate
ograniczenia kaloryczne rzedu
30-50% moga znaczaco wydtuzad zycie
réznych organizmoéw. Jednoczesnie
w czasie ograniczenia kalorycznego
stwierdza sie wzmozong aktywnos$¢
enzymow zwanych sirtuinami,

a antystarzeniowy efekt nie wystepuje
u osobnikow z uszkodzonym genem
odpowiadajacym za sirtuiny. U ssakow
wykazano tez obnizanie sie aktywnosci
sirtuin wraz z wiekiem. Wedtug

naukowcow to wtasnie sirtuiny
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biorg udziat w regulacji procesow
starzenia sie oraz waznych aspektéw

metabolizmu.

Jak dziataja Sirtuiny?
Sirtuiny wystepuja w naszych
komérkach. Dotychczas odkryto
siedem ich rodzajéw, a kazdy z nich
petni nieco inne funkcje. Sirtuin nie
widac gotym okiem (podobnie zreszta
jak komorek), jednak biorg one udziat
w reakcjach chemicznych majacych
wptyw na zdrowie i dobrostan catego
naszego organizmu.
Udato sie powigzac¢ dziatalnos¢
sirtuin z procesami takimi jak:
e nasilanie utleniania ttuszczu
w watrobie i miesniach,
e uwalnianie kwaséw ttuszczowych
z tkanki ttuszczowej,
e gospodarowanie glukozg,
¢ stymulacja wydzielania insuliny,
e transport cholesterolu,
e zwiekszenie produkcji energii,
e zmniejszenie odktadania tkanki
ttuszczowej,
e naprawa DNA (zapobieganie
groznym mutacjom),
¢ regulacja odpowiedzi na stres
oksydacyjny (patrz strona 28),
e neutralizacja reaktywnych form
tlenu (potencjalnie szkodliwych
czasteczek),

* regulacja proceséw zapalnych.

Rozdziat 1. CZym 83 Sirbuiny?

Wiele proceséw metabolicznych,
ktore juz znamy i ktére zdawaty sie
dobrze wyjasnione przez naukowcow,
moze rownoczes$nie opierac sie

wtasnie na dziataniu sirtuin.

Sirbuiny w leczeniu choroh

By¢ moze zastanawiasz sie teraz,
dlaczego sirtuin nie wykorzystuje

sie powszechnie w leczeniu choréb,
skoro s3 takie niezwykte. Odpowiedz
brzmi - jeszcze na to za wczednie.
Sirtuiny oraz ich aktywnosc¢ to nadal
nowos$¢ dla nauki i trwajg intensywne
badania nad ich mozliwym uzyciem.
Wocigz za mato wiemy o tych enzymach
i o ewentualnych skutkach ubocznych
ich aktywowania. Regulujg one wiele
proceséw zachodzacych w ciele

w kazdej minucie naszego zycia.
Procesy te taczga sie i wzajemnie na
siebie wptywaja. Zdezaktywowanie lub
wzmocnienie ktérego$ z nich moze
wywotac nieprzewidziane skutki.
Innymi stowy: wptywajac na dziatanie
sirtuin, mozemy co$ spektakularnie
naprawic, ale jednoczesnie... co$

innego niechcacy zepsuc.

RAktywacja sirtuin

Jak juz wiesz, sirtuiny to biatka
(petnigce funkcje enzymdw),
powigzane z regulacjg metabolizmu,

starzeniem sie i reakcja organizmu
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Rozdziat 1. CZym 89 Sirtuiny?

na stres. Najciekawsze i najbardziej
obiecujace jest to, ze sg podatne na
interwencje farmakologiczna (czyli
dziatanie z zewnatrz).

Poczatkowo zauwazono, ze
czynnikiem aktywujacym sirtuiny
jest ograniczenie kalorycznosci
diety (dtugotrwate u zwierzat
i krotkotrwate u ludzi) powodujace
zmiany metaboliczne prowadzace
do spowolnienia procesu starzenia
sie. Jedna z hipotez wyjasniajaca
przyczyne tego zjawiska byto
zmniejszenie dziatalnosci wolnych
rodnikéw. Wolne rodniki powstaja
miedzy innymi podczas wytwarzania
energii z pozywienia. Mniej pozywienia
to mniej nasilone procesy ,spalania”
i wolniejszy metabolizm, a wiec
mniejsza produkcja wolnych rodnikéw,
ktore moga uszkadza¢ komorki
i prowadzi¢ do wczesniejszego
starzenia sie oraz rozwoju wielu
choréb. Obecnie wiemy jednak na ten
temat nieco wiece;j.

Aby enzymy sirtuinowe mogty
dziata¢, muszg potaczy¢ sie
z koenzymem. Co to jest koenzym?
Wyobraz sobie wiertarke. Do$¢
skomplikowane i zaawansowane
technicznie urzadzenie, ktére dziata
na prad. Ale samg wiertarka, nawet
podtaczong do pradu, nie wywiercisz

dziury w Scianie, jesli nie potaczysz

jej z odpowiednim wierttem. Wiertto

to prosty kawatek metalu, ale jest

niezbedny do zrobienia otworu. To

wiertto jest wtasnie takim koenzymem.
Dla enzymdw sirtuinowych

koenzymem jest NAD*. Nie musisz

wiedzie¢ doktadnie, co to za substancja

chemiczna, ale pisze o tym, poniewaz:

¢ Kiedy komdrka ma duzo glukozy,
NAD*sg potrzebne, by ja
metabolizowac, w zwigzku z tym ich
dostepnos$¢ obniza sie.

o Kiedy w komorce jest niewiele
glukozy (na przyktad na skutek
ograniczenia kalorycznego
w diecie lub podczas aktywnosci
fizycznej), wiecej NAD* jest wolnych
i dostepnych do wykorzystania.
Mozna to porownac do pilotéw

na baterie. Im wiecej mamy wolnych

dziatajacych baterii - tym wiecej

pilotéw mozemy nimi obstuzy¢. Te
piloty to nasze sirtuiny. Gdy maja
baterie, aktywuja sie i moga regulowac

wiele proceséw w organizmie. A im

wiecej pilotow dziata jednocze$nie -

tym wiekszy ich wptyw na organizm.
A jak to sie ma do odchudzania?

Jesli jemy mniej, niz potrzebujemy,

lub ,spalamy” sporo energii np. na

skutek duzego wysitku - organizm

znajduje sie w stanie tagodnego

stresu i niedoboru energii. Zarzadza

wiec mobilizacje zgromadzonych
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zapasoéw, np. glikogenu z watroby,
ttuszczu z tkanki ttuszczowej,
i jednoczesnie zmniejsza odktadanie
ttuszczu zapasowego (bo przeciez
energia jest potrzebna tu i teraz, a nie
w blizej nieokreslonej przysztosci).
Brzmi znajomo? Pewnie. Przeciez to
mechanizm znany od lat. Jednak teraz
wiemy, ze przynajmniej czeSciowo
moga odpowiadad za niego sirtuiny,
aktywowane poprzez niedobér energii
i wiekszg dostepnos¢ koenzymu
NAD*. Trwajg badania, ktore maja
przyblizy¢ szczegbty tych procesow
i zweryfikowac aktualne hipotezy.
Podejrzewa sie, ze procesy, za
ktore odpowiadajg sirtuiny, moga tez
wydtuzac zycie i wspierac zdrowie.

To oczywiste wiec, ze szybko staty sie

Rozdziat 1. 6Zym $3 Sirtuiny?

obiektem licznych badan. Naukowcy
z catego $wiata poszukuja sposobu
na ich kontrolowanie. Sadzj, ze
dzieki temu w przysztosci bedziemy
miec¢ skuteczniejsze leki na wiele
powaznych chorob.

Wiemy juz, ze enzymy sirtuinowe
moga by¢ aktywowane przez
niedobdr energii, czyli po prostu
diete niskokaloryczna. Taka dieta
powoduje chudniecie, wiec powinna
by¢ stosowana tylko u 0séb z nadwaga
lub otytoscia. Istotna jest tez jej
jakos$¢ - musi by¢ ona niskokaloryczna,
ale nie niedoborowa (np. uboga
w witaminy).

Nie jest mozliwe, by (nawet
z przyczyn zdrowotnych)

stosowac diete niskokaloryczna

Co mozemy zrobi¢, by aktywowac sirtuiny i cieszy¢ sie tadna sylwetka

oraz zdrowiem?

Aktywacja sirtuin moze mie¢ zastosowanie w zapobieganiu i terapii np.:

e insulinoopornosci i cukrzycy

o otytosci

¢ choréb sercowo-naczyniowych

e choréb zwigzanych z wiekiem
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Rozdziat 1. CZym 89 Sirtuiny?

w nieskonczonos¢. Ale nie tylko
ograniczenie kilokalorii doprowadza
do aktywacji sirtuin. Naukowcy
odkryli, ze istniejg zwiazki, ktére

»nasladuja” efekt biochemiczny

[STNIEJE GRUPA SCHORZEN, W KTORYCH STAN ZDROWLA POPRAWLA ST PO

SCHUDNTECIU. NALEZA DO NICH NP. NADCISNIENTE T INSULINODPORNOSC.

.

PRAWDOPODOBNTE PEWNA ROLE ODGRYWATA TU TEZ STRTUTNY.

wywotany przez diete niskokaloryczna.

Méwigc najprosciej - po spozyciu
tych zwiazkdéw organizmowi wydaje
sie, ze jest na diecie o obnizonej
wartosci energetycznej. A to ma swoje
konsekwencje w postaci aktywacji
sirtuin. Te zwigzki dzielg sie na
syntetyczne (testowane pod katem
uzytecznosci jako leki) i naturalne
(ktore wystepuja w produktach
spozywczych). By¢ moze jedne i drugie
beda juz za kilka-kilkanascie lat
wykorzystywane do wyrobu lekéw
aktywujacych sirtuiny i zwalczajacych
powazne choroby.

Najczesciej wspominanym i najlepiej

przebadanym naturalnym zwigzkiem

aktywujacym sirtuiny jest resweratrol.

Wystepuje on przede wszystkim
w winie, winogronach, orzechach
ziemnych, pistacjach i réznych

owocach jagodowych

(np. w zurawinie i aronii). Oprocz
niego opisuje sie tez inne zwigzki,
takie jak:

o kwercetyna (np. cebula, brokuty,
winogrona, lubczyk, jabtka, kapary),

o fizetyna (np. truskawki, ogdrki,
granat),

e kurkumina (kurkuma),

e apigenina (np. pietruszka korzeniowa
i zielona, seler korzeniowy i naciowy,
warzywa lisciaste),

e katechiny i epikatechiny (np.
herbata, kakao, owoce jagodowe),

o izoflawony (soja i inne straczki),

e piceatannol (np. winogrona,
marakuja, biata herbata),

 oliwentol (ziarno zyta),

e sulforafan (warzywa krzyzowe,
np. jarmuz, kapusta, brokuty,
kalafior, rzezucha),

e teobromina (kakao, herbata),

e hydroksytyrozol (oliwa, wino).

- 14 -
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Wiekszo$¢ powyzszych zwigzkow
zalicza sie do polifenoli (przeczytasz
o nich wiecej w rozdziale 3).

Czy to znaczy, ze picie wina
i spozywanie produktéw bogatych
w aktywatory sirtuin spowoduje,
ze nagle zaczniemy chudngac¢ bez
wyrzeczen, cieszac sie przy tym
dobrym zdrowiem? Niestety nie.
Zywienie to bardzo ztozona dziedzina
i trzeba wzig¢ pod uwage znacznie
wiecej czynnikdéw (w tym sktad diety
i bilans energetyczny, o ktérych
bedzie mowa dalej). Na pewno jednak
produkty bogate w aktywatory
sirtuin warto uwzglednia¢ w menu
(oczywiscie z ostroznoscig, jesli chodzi
o wino). Tym bardziej ze wykazuja

one takze inne korzystne cechy

prozdrowotne.

Rozdziat 1. 6Zym $3 Sirtuiny?

Z resweratrolem (jednym
z silniejszych aktywatorow sirtuin)
wigze sie wielkie nadzieje. Na
razie jednak wyniki badan sa dos¢
kontrowersyjne. Chociaz wykazywano
juz pozytywne efekty dziatania
resweratrolu (w postaci wydtuzania
zycia u muszek owocdédwek, poprawy
zdrowia i zmniejszenia otytosci
u gryzoni) nadal nie wiemy do konca,
jak go wykorzystac¢, by wywotac
podobne efekty u ludzi.

Co jeszcze wptywa na sirtuiny?
Znaczenie ma tez sktad diety. Zywienie
bogate energetycznie (przejadanie
sie), a takze wysokoweglowodanowe,
wysokocukrowe i wysokottuszczowe
zmniejszaja aktywnos¢ sirtuin,

a w dtuzszej perspektywie moga

(z wielu powoddw, nie tylko
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Rozdziat 1. €Zym $3 Sirtuiny?

zwigzanych z sirtuinami) doprowadzi¢
do otytosci i zaburzer metabolicznych.

| nie chodzi tu o to, ze weglowodany
badzZ ttuszcze s3 zte, niezdrowe i nalezy
je wykluczy¢ z menu. Nic bardziej
mylnego. Wazne s3 jednak proporcje
sktadnikow diety i rownowaga, o ktérej
od lat méwig dietetycy z catego
Swiata. Mozesz od czasu do czasu jes¢
stodkie desery czy schabowego. Jednak
nie przejadaj sie stodyczamiinie
spozywaj kazdego dnia duzych ilosci
ttuszczu. W ten sposob zadbasz nie
tylko o linie, ale tez o zdrowie.

Jest jeszcze jedna rzecz, ktéra
mozemy zrobic¢, by aktywowac sirtuiny
(oraz jednoczesnie wielokierunkowo
zadziatac na zdrowie). Trzeba po
prostu ¢wiczy¢. Podczas wysitku
zuzywana jest glukoza, a takze
dochodzi do szeregu biochemicznych

procesow w komorkach miesni.

Nie musisz wykonywac
wyczerpujacych treningéw 5 razy
w tygodniu. Nie ma potrzeby
codziennego biegania, jesli tego nie
lubisz. Nie trzeba tez harowac jak wot
na sitowni. Warto natomiast kazdego
dnia by¢ umiarkowanie aktywnym.
Co to znaczy? Idz na spacer, wyprébuj
20-30 minutowe sesje tagodnego
pilatesu lub jogi, pojezdZ na rowerze
lub rolkach, wymysl aktywna
zabawe z dzieckiem lub zwierzakiem,
potancz, zréb zakupy bez samochodu
lub wyprébuj chodzenie z kijkami.
Mozliwosci s3 nieograniczone - na
pewno znajdziesz co$ dla siebie.

Zdrowy styl zycia, czyli racjonalna
dieta i regularna umiarkowana
aktywnos¢ fizyczna, przyczyniaja sie
do uzyskania i utrzymania zaréwno
prawidtowej masy ciata, jak i lepszego

zdrowia.

Wino najlepszym zrédtem resweratrolu?

Wino czerwone (szczegoélnie typu pinot noir czy merlot) jest lepszym zrédtem

resweratrolu niz wino biate czy sok z winogron. Jednak eksperci zwracaja uwage

na to, ze w typowej porcji dostarcza ono zbyt
matej dawki tego zwiazku, by wywotac istotny
efekt zdrowotny. Jednoczesnie alkohol sam
w sobie nie jest dobry dla zdrowia. Dlatego
trwaja intensywne badania nad suplementacja
resweratrolu i bezpieczehstwem stosowania

poszczegdlnych dawek.
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KA
Z kardamonem

Przygotowanie

Sktadniki
2 porcje
Porcja ok. 57 kcal

20 g kawy ziarnistej
lub 1-1%2 tyzeczki
rozpuszczalnej

4 daktyle
100 ml mleka

kardamon

AEROPRESS TO PROSTE URZADZENTE DO
PARZENTA KAWY W DOMU. JEST NTEDROGLE

T DOBRZE ZASTEPUTE EKSPRES. JAK ZROBIC KAWE
W AEROPRESSLE, DOWTESZ SIf 7 MOJEGO BLOGA:
WWW.LEWANDOWSKAAGATA.PL.

1. Daktyle wtéz do kubka i zalej 100 ml goracej
wody. Odstaw na 45-60 minut.

2. Zmiksuj daktyle blenderem wraz z wodg,
w ktorej sie moczyty.

3. Dodaj 200 ml goracej wody.

L. Przygotuj kawe: ze $wiezo zmielonej kawy
ziarnistej zaparz dwa espresso (po okoto
50 ml) w ekspresie lub aeropressie albo zalej
kawe rozpuszczalng 100 ml goracej wody.

5. Spien ciepte mleko.

6. Kawe dodaj do kubka z daktylami, wymieszaj
i dopraw kardamonem.

1. Przelej do dwdch szklanek, uzupetnij

mlekiem i podawaj.

- 78 -
Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_1zol_ebook

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_1zol_ebook

Kup ksigzke



http://septem.pl/page354U~rt/e_1zol_ebook

e Koktajl z winogronami 146
e Sok z jabtek, ogérkéw i natki pietruszki 148
e Napdj rumiankowy 150
e Koktajl malinowy 152
e Owsianka z orzechami i kruszonym
kakao 154
e Omlet z jarmuzem 156

e k ddeczki z cykorii z kasza jaglana 158
e Gryczanka ze sliwkami 160
e Pasta baktazanowa 162

e Satatka ziemniaczana z tososiem 164
e Surowka z czerwonej kapusty 166

e Zupa z pieczonej papryki 168

e Zupa pieczarkowa z lubczykiem 170
e Poledwiczki z sosem wisniowym 172
e Spaghetti z tofu i pomidorami 174

e Pudding chia z kawa i gruszka 176



http://septem.pl/page354U~rt/e_1zol_ebook

ZiNG

e Koktajl z jarmuzem i owocami 180

e Napoj kurkumowy 182

* Chai latte (herbata korzenna z mlekiem] 184
e Koktajl egzotyczny z zielona Herbata 186

e Kanapki z wedzonym tofu i rukola 188

e Pasta do kanapek z curry i oliwa 190

e Satatka z czerwona cykoria i winogronami 192
e Satatka sledziowa z cebula, fasola

i jabtkiem 194
e Satatka z tofu i pistacjami 196

e Satatka z burakiem i orzechami
Wtoskimi 198
e Suréwka z czerwonej cebuli i ogérkow
kiszonych 200
e Zupa rybna z lubczykiem i marchewka 202
e Zupa cebulowa 204
¢ Ryz z indykiem, selerem naciowym
i marchewka 206

e Pstrag z surowka z kiszonej kapusty

———— i cykorii 208
e Ciasto czekoladowe z orzechami 210



http://septem.pl/page354U~rt/e_1zol_ebook

r-..-.—&.-.:-__.__n_p-_.b.-r..-F-r-r.flirritqlJ.ql||.|..__.4_-_..-.1.. BB -
T ik B 0@ 5 E T ttt.ﬂh.k%?l TPy !l..u 17}

¥ L EELTREN_.A 24 8 LT
,.1___..-._.:_;.. .1....-4._“_*.__._:;“1 .:?_u:ﬁq 3 batie u.u.w.u.—.unﬂ.nﬂu.:- T

liarssdsras - - Y ..in-.._i-_.t....i-t-t....uﬂ. TgE.
) T

L . o i i e S e i i y
:._.+......_-._:..1:_-1_:._.:__.u..f__.thn_.:v..__..__._:.q

M ——
00Tl

........ . s e T Llsasssmsrmppyuyptes i
e —— u:u_.....:nnl.u |”-..41anr.4t'11¢...¢4r4.. - ...-_l".-__.n..- W¥I.._HM.-”_!||.-IN Bl - o .-d.T_
. A hniman S A | full=f LR} b “_....._._-.rr..-t_..._.._...-_-.;la_... i PP
+f4h-i“4””.”|.. L e MW -JirJ._"llrﬂ 4 1+|r.or|rll.‘..FMVJ!-PPNLH”W”””””#"«”I l*%-dﬂ HIFF?‘IIFl
...-_4-.;_..' s LW BT T I a— -.1;.........«...q i i . » - R ] ..ll..h.r._.hm.._l._m. Fi#bEE.ﬂ
" I i ot B o n el % P . T smae Ty VvETT - e FEN ILII.
r.-._.._.....“..H : ._..t .”“.”,.-Hk. S Ty .uun,.,._._.”"._._- - ...n.r___... - LR H.—.__.M_-.H...L.Fr__.h.-.l ..-...H..NMM.. :i
i i 12 4 TIETE] S A— . : =213 o i
.n_:h...:-:: ke ) 144 & 0 KT ——— e Hﬂu...Fu_”..w..".,.htr..n : T; FMHE_...H:H“H“HH.I.. AEsd 4441418 1) FTORERY
i = - 1i01 . : ..-n. i A B e o
qqqqqqqq i i - v w b Y e by r:-_.ir.._...-_-_r;t-.._t._ o TETYTY e e B e R iup-.—-.t-..-:-!! -
= p—n L pn g iy v dn b 113 t_...::vi.i._v e Ir..i.—t._r._..tt.-.-ll_.l_..-u._. 5 4l - T
i 2.4 5 A5 & 11 § 107 A q.:u“‘“un“.qn.unwitt-:r LA §TTIVY :.......r.wr___zrf......i_:.::.._.._:.._:.H-‘r.ﬂmumﬁuuaww*”:;:u.ﬁa T et
e BT I —— P . L .._.rr-t:.._s1-.:-t.... ._l_.u.qqiﬁ H _m.w A .._-._T-rﬂi ”..i.ﬂ.....lnu...l._.-_. n.....r....H rhﬁnrrrtrbiiﬂﬂ_ﬂ.ﬂ”t-”....-lr“
L W S e o p— ot ——rrryrr T Tl A e S my 7 nl#rlvr-.-t...#.-w

ppowesens - -:-.i._.-.u..
..:.___..._v.- | vl " rphpfhd

H . ..._1..._...._.
la.-.-.it_._..i.E i
- ..:-.__._11 e .

S ...r.r..:

-p-.:r+rrr

PAERLLES

- babbdbire
Pidddad = CLAER b4

....1.ffrr.rrj vtrs_.._r._:..
- ..n-s_.__.-:-_t-!l-f-:r

rrere ey f

e R TS S ]

214
252

e Woda smakowa z ogorkiem 216

7

pietruszka 238

¥ TSR 05 B § Tt o s
. ?._1..__._.:.._._-1.-..

- fhiss

NETYT

RPN it | Aot
~ 7 _._-.-a.r.:..l
LS

gryczany 230

236

e Pasta jajeczna z oliwa |

e Rl LA
- _— X o

T — & ¥

Al d s TP

..-u.u::rv:h-_.lj“-o. = ——
R Y A : =y

- Y

e Koktajl kawowy z mastem orzechowym 224
morelami

e Butki z soja 226
e Placki ziemniaczane z twarozkiem i kietkami

e Woda smakowa z owocami

e Zielony sok sirtuinowy 218

e Koktajl antyoksydacyjny z burakiem 220
e Sok z marchewki i jabtka 222

e Chleb z kaszy gryczanej 228

e Chleb zytnio-

e Chleb pszenno-zytni z rodzynkami 232
e Najlepsze placuszki bananowe z kakao 234
e Owsianka czekoladowa z suszonymi

e Ziemniaki opiekane z kurkuma 240

e Satatka z fasola i marchewka 242

e Pikantne placuszki z cukinii 244

e Tempeh z warzywami 248

e Budyn gryczany z owocami 250

e Krem kakaowy z orzechami

e Ciasto z konfitura 254

T .

el 1)

uli..m. h.rn.E.lL-i..rIt.!.....rti...
B e = T

Leililad N <x ] 1 - P Pr————— s £ e
e B T T T 7 I wm S,

bl ey e e o o e e edd s ...__.-_..._.-._r_..uu.n....... . Al el e e g g gy e
§ L ALA2 5 i, o e el i ..|......a:...,_,:...i..rlv...i....-.. Fi b wn.:r.iu ALRAKYRTRAN LR D ..rﬂ.r:h..-b-..i:t.?wm.ﬂ.._n v rey e
8 0 Ve N o kot .= B R S —— et Sl e L N i o
AT NPTttt S s S T = A 1 ..Hnnu...;_lq._ ! |-.rpn+1ws¢.‘ﬁﬂ"+ vl - .4 ..—.lw..um...nﬂm
LAb s nii ona 1 ._........_u.._.__rrrr...u.u _.|.+._...T4.__r_rr—.:_.-.. - - ._r-..-..l.-..-#.-_!.i AL RAA ALY I AN ﬂﬂ.._
A N s mm ey A i L L LA LIRS RS, ELzELL e
i s i3 -1 -5 e .....:...I_..:_.:_.,-..:.4.;___“::..:—.. Bl nicn “ ..||“|....._4...___._||-m_n.w..r.#!f*#:d_dq.ﬂmhm*##*ﬂh.—%
B . e s | = A A reea——_ LA .._-.-_.r.-.-_.-i-:rfrs. i R . bal - e
teenl Lhhpa s e .= & .._...._.-.._cup_“. E ...w.f._p.__.l.._..llr : w_lu.._-_tl... r..fl-_.._..‘nd_‘ ey .—..-..—lm..n._mlu.-ﬂﬂl.-EEu
- mmm s wr P ASPET MR 1 ; SasReprrIerTL] YIS
- -.. ......_n.-. tt._.___w..ﬂm._mi.-.-_._t....__—r_._r.__.._.__.. ..... i -3 r-:.._:.t:.._-_tul e ey
[ - .- - ._.r.-._—.-.._..:-.-1--.t-..-_._L...._..._r-ttiluvltnquluqijnﬂatu qiqm.
. bt fia s L 4 4 i ENEFFSSETREY E1
:._...-...r.._,,-.._..:_.:,._...q... LudE ARERD 17 - .._1im - ..__”. .-.u;u:.rrir”u”“.””ﬂ Try u..._._.:___:-..:a ._.J._.ﬂ_..*nhut.m*_-m .t_r._..._-..l_.
...._.-an..._i. - sirbbaibbbbbees ety TRT T T RTETIEY ﬂ i b i . A -
wnbads PR § 4 B § T = Ead P | SIESEEILLb e i =
e T It e AL s ar b bna gt SEREIIEL T e ey PRIkt
e v LS P FR RS SR T TR G R W TN S0 E F O S e —— ititim 3 P e—— 3 L



http://septem.pl/page354U~rt/e_1zol_ebook

Dieta SIRT na cztery pory roku

Agata Lewandowska

Copyright © 2020 by Wydawnictwo RM
03-808 Warszawa, ul. Minska 25
www.rm.com.pl

Zadna czgé¢ tej pracy nie moze by¢ powielana i rozpowszechniana, w jakiejkolwiek
formie i w jakikolwiek sposob (elektroniczny, mechaniczny) wiycznie
z fotokopiowaniem, nagrywaniem na ta$my lub przy uzyciu innych systeméw,
bez pisemnej zgody wydawcy. Wszystkie nazwy handlowe i towaréw wystepujace
W niniejszej publikacji s znakami towarowymi zastrzezonymi lub i
astrzez i odpowiednich firm odnosnych wlascicieli. Wyd ictwo RM
i Autorka dolozyli wszelkich staran, aby zapewni¢ najwyzszg jakos¢ tej ksigzce,
jednakze nikomu nie udzielajg zadnej rekojmi ani gwarancji. Wydawnictwo RM ani
Autorka nie s3 w zadnym przypadku odpowiedzialni za jakakolwiek szkode bedaca
nastepstwem korzystania z informacji zawartych w niniejszej publikacji, nawet jesli
zostali zawiadomieni o mozliwosci wystapienia szkod.
W razie trudnosci z zakupem tej ksigzki prosimy o kontakt z wydawnictwem:
rm@rm.com.pl

UWAGA: zdjecia zamieszczone w tej ksigzce majg charakter pogladowy.

ISBN 978-83-8151-396-8
ISBN 978-83-8151-397-5 (ePub)
ISBN 978-83-8151-398-2 (mobi)

ISBN 978-83-8151-399-9 (pdf)

Edytor: Justyna Mrowiec
Redaktor prowadzacy: Marta Stochmialek
Redalkcja: Justyna Mrowiec
Korekta: Marta Stochmialek, Justyna Mrowiec
Fotoedycja: Anna Jedrzejec
Projekt graficzny okladki: Anna Staniszewska
Projekt graficzny ksigzki: Do‘g/zd/ Z(ﬁ'fd[
Zdjecia na okladce i ilustracje: Shutterstock.inc
Koordynacja produkcji wersji elektronicznej: Tomasz Zajbt
Opracowanie wersji elektronicznej: Marcin Fabijanski

Weryfikacja wersji elektronicznej: Justyna Mrowiec

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_1zol_ebook



