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JEST DLA CIEBIE JESLI:
-

/ Cierpisz na chorobe autoimmunizacyjna.

Chcesz wprowadzié¢ chorobe autoimmunologiczng

/ w stan remisji i wyciszy¢ stan zapalny.

/Chcesz maksymalnie wspomadc parametry
%, .* .‘ = zdrowotne oraz prace ukfadu odpornosciowego.
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Nie cierpisz na chorobe autoimmunizacyjna,
ale szukasz skutecznej i efektywnej diety

redukcyjne;.

Chcesz zbudowacd zdrowe
nawyki zywieniowe.



NIE JEST DLA CIEBIE JESLI: o

/ Masz alergie i nietolerancje pokarmowe.

-

Masz alergie wziewne.

/ Niektore produkty zawarte w jadlospisie
mogg wchodzi¢ w reakcje krzyzowe z

alergenami wziewnymi.

-

Jestes osobg o wysokim stopniu aktywnosci.

Woéweczas, ilosé i forma weglowodandw
%awar'tych w jadlospisie diety AIP moze nie byé

wystarczajgca, aby zrekompensowacé zasoby
energetyczne organizmu.

-~

W powyzszych przypadkach
nalezy skorzystac¢ z indywidualnie dopasowanego
C planu zywieniowego lub porady dietetycznej.
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http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_2xc2_ebook

DietaVAlE

CO OTRZYMUJESZ STOSUJAC
TEN JADEOSPIS

Zdrowg, urozmaicong
i prawidlowo zbilansowang diete.

Diete, ktora zapewnia wysokie uczucie sytosci.

Odpowiednio zbilansowang diete
opartg na zasadach
protokolu autoimmunologicznego.

Jadlospis na 7 dni,
ktéry mozesz stosowacé
przez caly miesigc.

Jeden positek
na stodko dziennie.

Smaczne, sprawdzone dania.
tatwe w przygotowaniu
i szybkie przepisy.



http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_2xc2_ebook

DietayAI B

LISTA ZAKUPOW NIESTANDAROWYCH

C—

Przed rozpoczeciem stosowania diety zakup:

/ Maka Kokosowa
/Chipsy Kokosowe

(mozna zastgpi¢ wiorkami kokosowymi)

/Olej kokosowy nierafinowany

ﬁuma Guar

(

C

w sklepach ekologicznych oraz sklepach

www.zdrowamicha.media.pl

Produkty z powyzszej listy mogg by¢
trudno dostepne w marketach
i osiedlowych sklepach.

Bez problemu zakupisz je
ze zdrowg zywnoscia.

Zaréwno stacjonarnych,
jak i internetowych.

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_2xc2_ebook

ZALECENIA ,

-

Diete uzupehij w suplementy:
-Witamina D: 2000 ug dziennie
-Wapn: 500 mg dziennie
-Enzymy trawienne

Pamietaj o odpowiednim nawodnieniu.
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Wybieraj produkty z bezpiecznych zrédek.
Zywno$é nie powinna zawieraé dodatkéw chemicznych,
konserwantow, sterydow i antybiotykow.

[OWoce i warzywa kupuj na lokalnych
targach i bazarkach.
Staraj sie siegaé po sSwieze produkty,
formy mrozonej uzywaj w ostatecznosci
np. W sezonie zimowym.

Ogranicz kontakt z toksynami w zyciu
codziennym. Obecnosé toksyn zaburza
prace gospodarki hormonalnej.
Najwieksze zagrozenie niesie ze soba
ekspozycja na bisfenol (BPA)
oraz metale ciezkie zawarte
w zywnosci, suplementach,
produktach higieny osobistej.



http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_2xc2_ebook

