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Opinie o ksiagzce

Pokonaj lek i stres dzieki odpowiedniej diecie

Jezeli probujesz unikac stresu, urodziles si¢ w zlych czasach! Przepisy
Liany sq pelne przeciwutleniaczy, magnezu oraz zdrowych kwaséw
thuszczowych omega, aby pomdc zmniejszyc stres i pokonac lgk.

— Mark Hyman, doktor nauk medycznych,
autor ksigzek Zywnos¢, czyli co tak naprawde mozna jes¢
i Co jes¢, aby by¢ zdrowym, bestselleréw ,New York Timesa”

Z ksigzki Pokonaj lek i stres dzieki odpowiedniej diecie dowiemy
sig, ktdre produkty wybiera, aby wspieral prawidlowe funkcjonowanie
mozgu oraz pozytywne myslenie. Lek czesto wigze sig z niskim pozio-
mem skladnikow odzywczych; spozywajac produkty zywnosciowe opi-
sane w niniejszej ksigzce, dostarczysz organizmowi magnezu i kwasow
omega-3, dwdch waznych elementéw potrzebnych do ukojenia nerwow.
Robienie rzeczy, ktére sq przyjemne, w tym jedzenie petnowartoscio-
wych produktéw odzywczych, to najszybszy sposéb na zwigkszenie
poziomu istotnych neuroprzekaznikéw, takich jak serotonina i dopa-
mina. Niniejsza ksigzka zawiera latwe do wykonania wskazéwki, jak
poprawié stan odzywienia, oraz mnéstwo przepiséw, ktore natychmiast
zwigkszq poziom hormondw szcze¢scia. Liana przypomina ci, ze w Zy-
ciu nie chodzi o dgzenie do perfekcji i zacheca do robienia wszystkiego,
co w twojej mocy, a takze jedzenia matych porcji.
— Christiane Northrup, doktor nauk medycznych,
autorka ksiazki Wampiry energetyczne,
bestsellera ,New York Timesa”

Niewiele 0s6b ma swiadomos¢, ze produkty zywnosciowe, ktére spo-
Zywamy, mogq bezposrednio wplywac na nasz humor — zaréwno
pozytywnie, jak i negatywnie! Badania naukowe dowodzg, zZe istnieje
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zwiqzek pomigdzy odzywianiem a lgkiem. Ksigzka Pokonaj lek i stres
dzieki odpowiedniej diecie pokazuje, ktére produkty zywnosciowe
i suplementy mogq ci pomdéc w osiggnieciu lepszego stanu umystu.
Przepisy Liany sq bogate w witaminy z grupy B, witaming D, magnez,
biatko, probiotyki, zdrowe tluszcze oraz inne podstawowe sktadniki
odzywcze wspierajgce zdrowie psychiczne oraz zmniejszajqce stany
zapalne. Biorqc te ksigzke do reki, wyswiadczysz przystuge swojemu
ciatu i umystowi.
— dr Josh Axe, lekarz medycyny naturalnej, specjalista
ds. zywienia klinicznego i chiropraktyk, zalozyciel DrAxe.com

To, co jesz, wplywa na mozg i ciato. W niniejszej ksigzce Liana pokaze
ci jedzenie bogate w przeciwutleniacze, dobre tluszcze, witaminy oraz
mineraly, ktére chroniq mézg oraz dajq energie i witalnos¢, ktorych

potrzebujesz, by pokonac lek, mgle mézgowq i zmeczenie.
— Jim Kwik, dyrektor generalny Kwik Learning oraz autor
Mozgu bez ograniczen, bestsellera ,New York Timesa”

Ksigzka Pokonaj lek i stres dzieki odpowiedniej diecie pokazu-
je, jak nasze jedzenie wplywa na nasz nastréj. Zawiera wskazéwki,
w jaki sposéb zmniejszy¢ ochote na slodycze. Przepisy Liany sq pelne
fitoskladnikéw oraz sktadnikéw odzywczych pobudzajgcych mézg,
takich jak kwas DHA, ktére minimalizujq lgk.

— Max Lugavere, autor Genius Foods,
bestsellera ,New York Timesa”

Przepisy Liany w naturalny sposéb pomogq ci prowadzi¢ zdrowsze

i szczgsliwsze zycie. Jako osoba doswiadczajqca lgku, cieszg sig, Ze po-
siadam t¢ ksigzke kucharskq w swojej kuchni.

— Vani Hari, autorka bestselleréw ,New York Timesa”

oraz zalozycielka FoodBabe.com i Truvani
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W filozofii medycyny wszystkie stany chorobowe biorq swdj poczqtek
od jednej lub wigcej z siedmiu toksycznosci, koncepcji, ktérq stworzyltem
ponad 25 lat temu i udoskonalalem przez nastepne 15 lat. Dziesi¢¢ lat
temu przedstawilem jq opinii publicznej w migdzynarodowym bestsel-
lerze The 9 Steps to Keep the Doctor Away. Najbardziej interesujqcg
rzeczq dotyczgcq koncepcji siedmiu toksycznosci, ktéra 20 lat temu
byla nazywana ,nieodpowiedzialng”, a obecnie nie jest juz kontrower-
syjna, jest to, ze wszystkie one prowadzq do stresu oksydacyjnego.

W chemii okreslamy oksydacje jako reakcje redukcji, obecnie nosi ona
popularng nazwe oksydacyjnego uszkodzenia. Niczym si¢ nie rézni od
tego, co dzieje si¢ w trakcie procesu rdzewienia czy tez brqzowienia
banana lub jablka po przecigciu i pozostawieniu na 10 minut. Ten me-
chanizm dzialania oksydacji jest winowajcq napedzajgcym wszystkie
choroby przewlekte, wspdlnym mianownikiem wszelkiej patologii.

Wykorzystujgc koncepcje siedmiu toksycznosci jako jeden z kluczo-
wych filaréw naszej filozofii, w Centrach Medycyny Zaawansowanej
na te chwile wyleczylismy pacjentéw z 93 réznych krajéw. Osoby te
cierpialy na najpowazniejsze choroby, w tym nowotwory w péZnym
stadium, choroby serca, zawaly i inne. Teoria i hipoteza, ktérych sku-
tecznos¢ zostala sprawdzona i potwierdzona, stanowiq fundament na-
szego podejscia do chordb przewleklych w naszych klinikach. Jednak
co to ma wspélnego z lgkiem i jak to si¢ ma do niniejszej ksigzki? No
c6z, odpowiedZ moze byc réwnie dobrze momentem ol$nienia, ktérego
nasza planeta obecnie potrzebuje bardziej niz kiedykolwiek!

Chociaz zadna z siedmiu toksycznosci nie jest wazniejsza od drugiej,
nalezy zwrdcic szczegdlng uwage na pigtq toksycznosé. Jest to toksycz-
nos¢ emocjonalna/psychologiczna, ktéra na pewnym poziomie ma
wplyw na kazdq osobe i by¢ moze na wszystkie formy zycia na tej pla-
necie. To wlasnie toksycznos¢ emocjonalna/psychologiczna wywoluje
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choroby przewlekte i przyczynia sig do ich wystgpowania, napedzajgc
ich rozwdj w zastraszajgcym tempie... w wielu przypadkach w sposéb
podstepny. Z kolei lek to objaw ich rozwoju. Wywoluje strach i depresje,
po ktorych pojawia si¢ bezradnos¢ i jest tylko gorzej.

Ksigzka Liany-Werner Gray Pokonaj lek i stres dzieki odpowied-
niej diecie jest wspanialg pozycjq, z ktorej mozemy dowiedzie¢ sig,
jak poméc naszej fizjologii w zbudowaniu lepszego fundamentu,
dzigki ktoremu lepiej bedziemy tolerowac bombardowanie ze strony
bagazu, ktéry gromadzimy w nieunikniony sposéb. Kumulacja traum,
jakich doswiadczamy jako dorosli i dzieci, a takze ich wplyw na naszq
fizjologie, jest praktycznie ignorowana. Uwazam, ze traumy staly sig
najbardziej podstepng przyczyng stanéw patologicznych i odgrywajq
wiodgcq role we wszystkich chorobach przewleklych. Z poczqtku moze
si¢ to wydawac kolejnym stwierdzeniem na wyrost. Jednak im bardziej
przewlekle chory pacjent, tym jasniejsze staje si¢ dla mnie, ze jezeli
kwestie emocjonalne/psychologiczne nie sq rozwigzywane we wlasciwy
sposdb, tak aby poradzic sobie z lgkiem i strachem, to pacjent nigdy nie
wrdci do zdrowia. Rozwigzywanie konfliktow, tagodzenie leku i kon-
centrowanie si¢ na milosci to najwazniejsza rzecz, z jakich my jako
spoleczeristwo musimy zdac sobie sprawe, aby rozwijaé si¢ i przetrwaé
na tej planecie. Liana wykonala kawal dobrej roboty, pozwalajqc nam
rozpoczqc te podréz i pomagajgc poprawic naszq fizjologie poprzez
odzywianie si¢ wlasciwymi produktami, dzieki ktorym bedziemy mogli
uwolnié sig od lgku!

— Rashid A. Buttar, osteopata, czlonek Amerykanskie;
Akademii Medycyny Zapobiegawczej, Amerykanskiego
Kolegium Postepu Medycznego, Amerykanskiej Akademii
Medycyny Integracyjnej, dyrektor medyczny Centréw
Medycyny Zaawansowanej i Badan Klinicznych
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Wprowadzenie

Zycie jest dobre i ma nam sprawiac¢ rados¢. Jezeli tak nie jest w two-
im przypadku, mozesz to zmienié. Zycie w obecnych czasach jest
ciezkie — nikomu nie jest latwo. Doktor Mark Hyman moéwi, ze
jezeli probujesz unikad stresu, urodzile$ si¢ w ztych czasach. Co-
dziennie pojawiaja sie niezliczone sytuacje, z ktorymi trzeba sie
mierzy¢, duze i male, a radzenie sobie z nimi jest znacznie trudniej-
sze, kiedy odczuwamy lek. Schorzenie to dotyka miliony ludzi na
calym $wiecie. Podobnie jak w przypadku depresji szacuje sie, ze
tylko w Stanach Zjednoczonych choruje co najmniej SS milionéw
ludzi'. Rocznie u okolo 18% populacji wystepuja tagodne, umiar-
kowane lub ciezki objawy leku®.

Kiedy$ bylam czescig tych statystyk. Jako nastolatka odczuwa-
tam lek — patrzac wstecz prawdopodobnie byl on spowodowany
problemami dotyczacymi rodziny i ukorczenia szkoly $redniej
oraz brakiem wiedzy, co bedzie dalej. Po prostu zylam, oddycha-
tam i robitam wszystko, co w mojej mocy, aby funkcjonowac. Przez
wiele lat myslalam, ze moge ,utkna¢” w tym stanie na wieki i ze
po prostu musze zaakceptowac fakt, iz zycie jest trudne i bolesne.
Kazdy dzien byt jak powtarzajacy sie koszmar.

13
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14 e POKONAJ LEK I STRES DZIEKI ODPOWIEDNIEJ DIECIE

Kiedy mialam 26 lat psychiatra zdiagnozowal u mnie ostry
lek i depresje. Zaoferowat mi leki na recepte, ale chociaz odczu-
walam gleboki bél emocjonalny, miatam okropne uczucie, ze ich
przyjmowanie tylko pogorszy sprawe. Uwazalam, ze tak bardzo
mnie znieczula, Ze utrudni mi to przeprowadzenie glebokiego
procesu uzdrawiania, ktéry uwolni mnie od tej powaznej choro-
by na reszte zycia.

Miej na uwadze, ze nie dyskredytuje warto$ci nowoczesnej
medycyny — wiele oséb zmagajacych si¢ z depresja i lekiem
dobrze funkcjonuje, przyjmujac leki. Podejscie medycyny
funkcjonalnej moze obejmowac radzenie sobie z zyciowymi wy-
borami i przyjmowanie lekéw. Jednak ja nie uwazalam, ze branie
srodkéw farmakologicznych jest dla mnie dobre. Pamietam, ze
myslatam: Chce dotrze¢ do Zrédta problemu. Dlaczego mam depre-
sje? Dlaczego odczuwam lgk? Co moge z tym zrobié, zamiast braé
leki do kotica zycia? Bylam pewna, ze dieta odegra w tej kwestii
ogromna role.

DZIECINSTWO W AUSTRALII

Zawsze interesowalam sie praca nad soba. By¢ moze wigzalo sie to
z miejscem, w ktérym dorastatam.

Kiedy bylam dzieckiem, moj ojciec zyt z uprawy ziemi w malym
miescie w poblizu Perth, gdzie hodowat swoja wlasng zywnos¢,
robil swoje wino i malowal. Wykorzystywal te warzywa w swojej
restauracji i tam tez sprzedawal obrazy. Nie mial w domu radia
ani telewizora. Kiedy przyjezdzaly$my do niego z siostra, méwil
nam, by oszczedza¢ wode, poniewaz byla pompowana prosto ze
studni — nie korzystal z miejskich wodociagéw. Byl prawdziwym
przyrodnikiem i to w nim szanowatam.
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WPROWADZENE * 15

Moi rodzice rozeszli si¢, kiedy miatam trzy lata. Mama wyje-
chala z nami do Alice Springs, miasta znajdujacego sie¢ dokladnie
w samym sercu kraju i australijskim Outbacku. To tutaj spedzilam
wieksza cze$¢ mojej mlodosci. Moja mama byta pigkng minima-
listka, jesli chodzi o gotowanie, ubieranie si¢ i dom. Nasz dom i styl
zycia byly bardzo proste.

Srodowisko i krajobraz Alice Springs ksztaltuja moje zycie
nawet teraz. W szkole polowa dzieciakéw byta biala jak ja, a po-
lowa byla Aborygenami. Uczyli$my si¢ o ich historii i innych
rdzennych kulturach. W szkole czgsto zabierano nas na wyciecz-
ki, abysmy uczyli si¢ o Aborygenach; pokazywano nam ,bush
tucker” — zywnos¢ pochodzaca prosto z buszu oraz sposoby na
przetrwanie, w oparciu o naturalne zasoby. Kiedy bylam starsza,
nabieralam coraz wiekszego szacunku dla madroéci rdzennej
ludnosci z powodu tego, ze od wiekdéw utrzymywali si¢ z darow
natury. Nie cierpieli na wiele wspolczesnych choréb, poniewaz
nie jedli zadnej przetworzonej zywnosci pelnej dodatkéw i kon-
serwantéw, dziwnych wypelniaczy i sztucznych stodzikéw, zabu-
rzajacych naturalng harmonie organizmu. Moi bliscy przyjaciele
sposrod okolicznej rdzennej ludnos$ci nauczyli mnie, ze wszystko
mozna wyleczy¢. Zwro¢ uwagg, ze wyleczenie nie bylo gwaranto-
wane — ale bylo mozliwe. Zajmowali sie takimi rzeczami, jak rany,
ukaszenia weza oraz choroby, korzystajac z dostepnych dla nich
zasobow (nazywali to lekarstwem buszu) i modlili si¢ ze swoim
plemieniem, ktére gromadzilo si¢ i $piewalo do ducha, aby ze-
slal uleczenie i to dzialalo. Wynika z tego, ze $ciezka do dobrego
samopoczucia jest jedna i nie musimy kroczy¢ nig sami. Tak jak
plemiona gromadza si¢ w celu ofiarowania wsparcia swojemu
czlonkowi, tak my mozemy polega¢ na naszej rodzinie, przy-
jaciolach, zaufanych lekarzach i innych ekspertach jeéli chodzi
o wsparcie, madrosé¢ i rade.
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16 * POKONAJ LEK I STRES DZIEKI ODPOWIEDNIEJ DIECIE

Z powodu mojego dziecinstwa zawsze wierzytam, ze bez wzgle-
du na to, przed jakim problemem stajemy, mamy szanse¢ na jego
rozwiazanie. Dlatego wlasnie, kiedy zdiagnozowano u mnie lek
i depresje, chorobe, ktorej nigdy nie umiatam nazwa¢ az do tego
momentu i uznawalam swdj stan za normalny - gleboko w §rodku
wiedzialam, Ze nie zaakceptuje jej obecnosci przez reszte mojego
zycia. Kiedy wyszlo to na jaw, postanowitam si¢ z nig zmierzy¢.

DOSWIADCZANIE BEZPOSREDNIEGO LECZENIA

Byl to kolejny powéd, dla ktérego wierzytam w swoja moc uzdra-
wiania. Kilka lat przed zdiagnozowaniem u mnie depresji i leku,
skutecznie poradzilam sobie z innym zdrowotnym wyzwaniem.
Kiedy mialam 21 lat zrobiono mi biopsje gardla i dowiedzialam
sie, ze mam 3,7 centymetrowa zmiane. Guz wielkosci pitki golfo-
wej pojawil sie pewnego dnia bez ostrzezenia i okazal si¢ by¢ ra-
kiem we wczesnym stadium. Przez pig¢ lat nalogowo objadalam
sie $mieciowym jedzeniem — ,narkotykiem” kojacym mojlek — i to
zniszczyto mi zdrowie.

Zanim skonczylam 16 lat juz bylam uzalezniona od prze-
tworzonej zywnosci bogatej w cukier. Chociaz wiedziatam, ze
jedzenie pozywienia pochodzacego bezposrednio z natury da mi
zdrowie, ktérego chcialam, po prostu nie mogtam tego zrobi¢.
Uzalezniajace przekaski byly silniejsze niz moja zdolno$¢ oparcia
sie im, a m&j emocjonalny bol byl tak silny, ze gdy tylko poczulam
sie zdenerwowana, bieglam po jedzenie, aby w pie¢ minut by¢
na ,haju”. M6j normalny dzien zaczynat si¢ od zelkéw na $nia-
danie, cala tabliczka czekolady i paczka ciastek stanowity prze-
kaske, a fast food lunch i obiad. Rzadko dostarczalam swojemu
organizmowi jakichkolwiek skladnikéw odzywczych z warzyw
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i owocéw. Uwazam, ze poniewaz pozbawialam swéj organizm
dobrej zywnosci przez tyle lat, w konicu méj uktad limfatyczny
zostal tak zatkany $mieciami, ze nie mégt juz dluzej usuwac tok-
syn i uformowat zmiane na szyi.

Zdiagnozowanie raka bylo bolesnym przebudzeniem, ktérego
potrzebowatam, zeby zrobi¢ porzadek ze swoimi nawykami. Szcze-
$liwie dzieki mojemu dziecinstwu wierzylam, ze moge wykorzy-
sta¢ jedzenie do poprawy swojego stanu zdrowia. Zaczetam pi¢
soki i oczyszczaé swoj organizm, wymyslajac przepisy w celu za-
spokojenia zachcianek, wykorzystujac w nich pelnowarto$ciowe,
naturalne skladniki. Odkrytam strategie znang jako terapia zastep-
cza. Kiedy na przyklad miatam ochote na frytki, kroitam ziemniaki
i smazytam je na oliwie z oliwek lub piektam w piekarniku. Na-
stepnie zmienitam olej do smazenia na olej kokosowy z powodu
wyzszego punktu dymienia — temperatury, w jakiej olej zaczyna
si¢ dymic i ulatniad.

Ponadto opracowalam zdrowe wersje przepiséw na nuggetsy
z kurczaka, cookie dough, czekoladowe kulki... a lista staje sie
coraz dluzsza. Wkrétce mineta mi ochota na niezdrowe jedzenie
i zaczelam mie¢ che¢ na przygotowywane przez siebie potrawy.

Nazywam to systemem lepszych wyboréw zywieniowych. Roz-
dzial S niniejszej ksiazki jest dedykowany spozywaniu zdrowych
wersji wszystkich rzeczy, na ktére mozesz mie¢ ochote, kiedy po-
jawia sie lek.

W ciagu trzech miesi¢ecy odzywiania si¢ w nowy sposéb guz
na szyi ulegt catkowitemu rozpuszczeniu. Tak bardzo chcialam
podzieli¢ si¢ ze $wiatem tym, co robie, oraz sukcesem, jaki osia-
gnelam dzigki swoim przepisom, ze stworzytam bloga Earth Diet,
ktory zamienil si¢ w moja pierwsza wydana ksiazke! Pomaganie
innym ludziom w leczeniu si¢ zywno$cig stalo sie moim zyciowym
celem i misja.

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33je_ebook

\’ SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: V
www.wydawnictwovital.pl

KOMPLEKSOWA DIETA
ANTYRAKOWA KROK PO KROKU
Liana Werner-Gray

Autorka opracowata program oparty na naturalnym
stylu zycia i diecie, ktéry pomégt juz tysiacom ludzi
w zmniejszeniu dolegliwosci, a w niektérych przypad-
na Wemer-Gray kach nawet w catkowitym wyleczeniu takich przypadto-

EKSOWA §ci jak tradzik, uzaleznienia, rak, cukrzyca, depresja,
TYRAKOWA

Lia

TP choroby serca, problemy z tarczyca i nadwaga. Ty tez
mozesz uniknagé tych schorzen dzigki odkryciom Au-
torki. Jej porady pomoga Ci uaktywni¢ zdolnosci samo-
uzdrawiania. Poznasz 7 gléwnych zasad, ktére pozwolg
zapobiec lub przezwyciezy¢ raka, oraz 15 produktow,
ktorych skutecznos$¢ w zwalczaniu raka zostata potwier-
dzona naukowo. Dowiesz si¢ jakie preparaty wzmacniajace nalezy stosowac
przy konkretnym nowotworze. Odkryjesz ponad 200 przepiséw kulinarnych,
ktore uwolnig Cie od wielu dolegliwosci. Pokonaj raka bezpiecznie, skutecznie
i zdrowo.

10-MINUTOWE PRZEPISY
Liana Werner-Gray

L

Obecnie niewielu z nas ma czas na gotowanie. Duzo
latwiej jest zjes¢ na szybko hamburgera lub satatke
w fastfoodzie. Niestety, takie odzywianie moze szybko
odbi¢ si¢ na naszym zdrowiu, a na dtuzsza mete rujnuje
portfel. Oto poradnik jak gotowac szybko, tanio i przede
wszystkim zdrowo. Znajdziesz tu ponad 100 przepi-
s6w na dania, ktdre przygotujesz w 10 minut lub kré-
cej. Przepyszne bezcukrowe desery, pomysly na sycace
lunche do pracy czy odzywcze smoothie na state znajda
sie w Twoim menu. Autorka dodatkowo udziela porad
jak pozby¢ si¢ stanéw zapalnych, wzmocni¢ odpornosé,
oczy$ci¢ organizm, straci¢ zbedne kilogramy oraz zerwaé z uzaleznieniem od
cukru czy $mieciowego jedzenia. Szybki przepis na zdrowie!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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JAK SKUTECZNIE POKONAC
LEK | ATAKI PANIKI
dr Jill Weber

Zmagasz si¢ z lekiem lub atakami paniki? Dreczg cig¢
negatywne mysli? Odczuwasz ciagly stres? Spokojnie!
Jest na to sposéb! Autorka przedstawia prosta strategie,
ktéra pomoze ci kontrolowa¢ nawet najbardziej ostre
objawy, od leku spotecznego, przez bezsennos¢, az po
ataki paniki. Rozwigzaniem jest metoda taczaca terapie
poznawczo-behawioralna, terapie¢ akceptacji i zaanga-
zowania oraz mindfulness. Dzigki niej dowiesz sig, jak
dziata tw6j mozg i jak skierowaé jego uwage na odzy-
skanie zdrowia. Odkryjesz moc medytacji, ¢wiczenia
samoakceptacji, radzenia sobie z trudnymi emocjami,
ustalania celéw oraz tworzenia nowych - zdrowych nawykéw. Pomoga ci one
znaleZ¢ ulge od niepokoju, a nawet niektérych choréb. Dzieki nim otworzysz
drzwi do szczesliwego zycia. Uwolnij sie od leku!

SAMODZIELNE USUWANIE LEKU,
STRESU | DEPRESJI
dr David Servan-Schreiber

. Miliony ludzi siega po leki lub psychoterapie aby zta-
godzi¢ objawy depres;ji, ale jak dowodza najnowsze
badania, istnieja metody, ktére sa bardziej skuteczne
i przynosza trwate korzysci zdrowotne. Autor przed-
stawia siedem naturalnych technik leczenia nerwicy
i depresji, 0 naukowo potwierdzonej skutecznosci. Ba-
zuja one na naturalnej wiezi miedzy ciatem i umystem.
i Samodzielnie przeprowadzony trening regulujacy rytm
’; -3 : serca ztagodzi stres i poprawi Twéj nast6j. Aktywnosé
N fizyczna, dieta wzbogacona w niezb¢dne kwasy omega-3
e oraz metoda EMDR pomoga wyeliminowaé traumatycz-
ne przezycia z przeszto$ci. Nauczysz si¢ tak przeprogramowaé mozg, zeby prze-
stat skupia¢ sie na bolesnych wspomnieniach i dopasowat sie do obiektywnej
rzeczywisto$ci. Pokonaj najczestsze schorzenia XXI wieku.

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

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 medycyna 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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SKLEP ZE ZDROWIEM

Medycyna naturalna

[
Ziota, nalewki
[
Ksiazki o zdrowiu i odchudzaniu

®
Publikacje o zdrowym odzywianiu
®
Lampy solne, dyfuzory
L]

Produkty prozdrowotne
[

E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA

www.vitalni24.pl | &
tel. 85 654 78 35 |\
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Polecamy:

wydawnictwovital.pl

Liana Werner-Gray jest dyplomowang dietetycqu oraz szefowa kuchni
i uzdrowicielka stosujaca naturalng zywnosc. Jest pasjonatka zdrowej die-
ty i naturalnego stylu Zycia, a takze autorka bestselleréw poswieconych
zdrowemu odzywianiu: Kompleksowej diety antyrakowej krok po kroku
oraz 10-minutowych przepiséw. Liana jest trenerka zywieniowa w osrod-
ku Complete Wellness NYC. Od 2009 roku wyktada i naucza na catym
Swiecie o korzysciach ptynacych ze spozywania naturalnej zywnosci.

Choc¢ lek jest naturalng ludzka emocja, to jego ciagte odczuwanie moze prowadzic
do powaznych choréb. Wsréd nich na czoto wysuwaja sie schorzenia ukfadu kra-
zenia, cukrzyca oraz r6znego rodzaju nowotwory. Niestety, wiele oséb bagatelizuje
ten problem lub cierpi w milczeniu. Inni boja sie negatywnych skutkéw stosowania
farmaceutykéw. Jednak — zdaniem specjalistéw — leczenie chronicznego leku mozna
z powodzeniem wesprze¢ odpowiednia dieta. W ksiazce tej znajdziesz szczegétowo
opisane produkty spozywcze, ktére wspomagaja prawidtowe funkcjonowanie mé-
zgu i pozytywne myslenie. Autorka prezentuje réwniez ponad 100 przepiséw, ktére
wzbogaca kazdy jadtospis. A gdy juz zabraknie kulinarnej weny, mozesz skorzysta¢
z gotowego 7-dniowego planu z propozycjami positkéw na kazdy dzier.

Dzieki tej ksiazce dowiesz sie:

* ze leczenie chronicznego leku bez koniecznosci siegania po leki jest mozliwe;

* dlaczego zdrowe odzywianie i dieta przeciwlekowa pomogg ci w skutecznej walce
z zaburzeniami emocjonalnymi i depresja;

* ktére produkty zywnosciowe powinny znaleZ¢ sie w twojej kuchni, a ktérych lepiej
unikac;

* jak skomponowac smaczne i zdrowe potrawy, ktére poprawia stan twojego zdrowia;

* czego potrzebuje tw6j mézg, by prawidtowo funkcjonowac;

* dlaczego stany zapalne wzmacniaja objawy leku i jak je ztagodzi¢ w naturalny sposéb.

Zdrowe jedzenie pomoze ci pozbyc¢ sie chronicznego leku!

Patroni:

\\BIOLIT

Natural pharmacy of Sberia
oLt

& PoradyFil

SZTUKATER.PL.
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