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Kup ksigzke

Ksigzka Dietetyka Skéry jest mojg podréza do Swiata natury. Stanowi po-
taczenie trzech elementéw: harmonii wizerunku (poprzez kolory pokazuja-
ce naszg blisko$¢ z przyroda), sezonowego odzywiania — opartego na wie-
dzy dietetyki profilaktycznej i leczniczej Tradycyjnej Medycyny Chinskiej,
wspditczesnej wiedzy zywieniowej oraz domowej kosmetyki naturalnej, ktéra
odgrywa niebagatelna role w budowaniu witalnosci w harmonii z porami roku.
W odzywianiu zwracam uwage na zmieniajace sie pory roku, sezonowos¢
warzyw i owocéw, smaki, termike pozywienia, sposéb przygotowania dan,
nasz tryb zycia i konstytucje, czyli indywidualne cechy psychofizyczne oraz

na dobowy zegar biologiczny.

W kosmetyce kieruje sie naturalnymi produktami oraz pielegnacja dopa-
sowang do naszych potrzeb wraz ze zmieniajagcymi sie porami roku. Proste
przepisy i dostepne potprodukty moga zachecié réwniez i dzieci do tworzenia
z toba dziet natury. Nie ma wiekszej radosci niz wspdlne tworzenie dan czy
kosmetykdw, ktére stuza zdrowiu catej rodziny. Chciatabym, by ksiazka stata
sie dla ciebie koloroterapia, uspokajata a zarazem zachecata do dziatania.

Zycze ci pieknej przygody z kolorami, smakami i zapachami pér roku.

Justyna

AJOMS VAALFLFIA
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TEORIA
PIECIU
ELEMENTOW

Teoria pieciu zywiotdéw, czy pieciu przemian
zostata stworzona w Chinachw 221 r. p.n.e.
Te piec elementdw to: drewno, ogien, ziemia,
metal, woda.

Kazdy z nich jest ze soba powiazany, tworzac
okreslone cykle. Wszystko, co nas otacza,
jak i w nas samych mozemy znalez¢ kazdy

z tych zywiotéw, ktére moga sie wzajemnie
wspieraé lub tez niszczyé. Sg one uosobie-
niem zmian i ruchu energii Qi, bedac caty
czas ze soba potaczone.

Pie¢ elementéw nawiazuje do ciagtych prze-
mian, ktére majg miejsce w przyrodzie,

jak i w nas samych. To zmieniajgce sie pory
roku czy dnia.

Caty rozwdj cztowieka mozna przedstawi¢
opierajac sie na teorii pieciu zywiotow.

Zrédto: temblog.pl

Piec przemian
Pora roku
Wptyw klimatu
Strona $wiata
Pora dnia
Etap zycia
Kierunek ruchu
Faza cyklu
Organ Yang
Organ Yin
Funkcja
Ostabia go nadmiar
Zmyst
Narzad zmystu

Plyny

Tkanki

Gtos
Smak
Zapach

Kolor

Walory

Emocje negatywne Yang

Emocje negatywne Yin

Zboza

Przyktadowe wzorce chorobowe

Drewno
Wiosna
Wiatr
Wschéd
Poranek
Dziecifistwo
W gére
Pobudzenie
Pecherzyk zétciowy
Watroba
Magazynuije krew
Chodzenie
Wzork
Oczy

kzy

Sciegna / zyly /
nerwy / paznokcie

Krzyk
Kwasény
Kwaskowaty
Zielony

Cierpliwos¢ / otwartoé¢ / wyrozumiatosé /
tolerancja / zdoIno$¢ adaptacji

Gniew / zto$é /
zazdro$é

Frustracja / depresja /
melancholia

Jeczmien

Zaburzenia nerwéw
Zaburzenia krgzenia obwodowego
Zaktécenia réwnowagi
Wedrujacy bél i obrzek
Napiecia, skurcze
Dretwienie korficzyn
Rozdraznienie
Niecierpliwoé¢
Bél podzebrowy
Bél w podbrzuszu i pachwinach
Nieregularne miesigczki
Wymioty
Gorzki smak w ustach
Deformacja palcéw i paznokei

Choroby oczu

Kup ksigzke

Ogien
Lato
Gorgco
Potudnie
Potudnie
Mtodosé
Na zewnatrz
Ekscytacja
Jelito cienkie
Serce
Porusza krew
Czytanie
Mowa i rozumienie
Jezyk
Pot

Arterie / koloryt twarzy

Smiech
Gorzki
Spalenizna
Czerwony

Optymizm / ciekawos¢ $wiata /
entuzjazm / czysty umyst / madro$é

Zadza / pospiech /
chaos / histeria

Zal / zatoba /
smutek

Amarantus / pszenica

Zaburzenia osobowosci
Pomieszanie umystu
Zaburzenia mowy
Trudnosci z rozumieniem
Zaburzenia snu
Niepokéj wewnetrzny
Ataki paniki
Choroby uktadu krazenia
Degeneracja tkanek
Arytmia
Bél w klatce piersiowej

Pocenie

Ziemia
Pézne lato
Wilgoé
Srodek
Popotudnie
Dorostoséé
Srodek / grawitacja
Zréwnowazenie
Zotadek
Sledziona i trzustka
Metabolizuje
Myslenie
Smak
Wargi
Slina (jedzenie)

Mieénie / cztery koriczyny

Dzwigczny gtos
Stodki
Stodki

Zotty

Samos$wiadomos¢ / troskliwo$¢ /
przezornos¢ / gotowos¢ pomocy /
skupienie / szczodro§é

Fanatyzm / obsesyjne myslenie

Zamartwianie sie /
nadopiekuriczoéé

Kukurydza

Zaburzenia trawienia i wchtaniania
Wzdecia, gazy, niestrawno$é
Brak apetytu
Ciagty gtéd
Zaburzenia uktadu limfatycznego (krazenie,
lepkos¢ limfy)

Choroby krwi, anemia
Schorzenia zyt
Choroby migéni
Luzne stolce
Hemoroidy
Siniaki

Opadanie narzadéw

Metal

Jesien
Sucho$¢
Zachéd

Zmierzch
Staros¢
W dét
Zahamowanie
Jelito grube
Pluca
Mistrz Qi
Lezenie

Wech

Nozdrza
Nawilzanie ptuc

Skéra / whoski na skérze

Pochlipujacy
Ostry
Przenikliwy
Biaty / szary

Wspétczucie / prawosé / wigor /
sprawiedliwoé¢ / zdyscyplinowanie

Egoizm / perwersja

Troska o przysztosé

Proso

Choroby drég oddechowych
Choroby skéry
Choroby $luzéwki
Alergie wziewne
Zaburzenia krazenia ptynéw
Zaburzenia krazenia zylnego
Zylaki
Zadyszka
Krétki oddech
Kaszel
Zaleganie $luzu
Niska odpornosé

Trudne gojenie skéry

Woda
Zima
Zimno
Pétnoc
Noc
Smier¢
Do wewnatrz
Wycofanie
Pecherz moczowy
Nerki
Przechowuje Ting
Stanie
Stuch
Uszy

Slina / sperma

Mézg / szpik / koéci / whosy / brwi /
ledzwie / genitalia

Jek / zawodzenie
Stony
Zgnilizny
Ciemnoniebieski

Nieustraszonoé¢ / odwaga / silna wola /
madroéé / charyzma

Zadza whadzy / despotyzm

Strach / pesymizm /
brak wiary w siebie

Ryz / fasole

Zaburzenia wzrostu
Nieptodnosé
Impotencja
Poronienia
Wady genetyczne
Choroby oérodkowego uktadu nerwowego
Stwardnienie rozsiane
Porazenie mézgowe
Schorzenia kregostupa
Choroby kosci
Osteoporoza
Ubytki stuchu, gluchota
Szumy uszne (tinnitus)
Siwienie, tysienie
Ostabienie kolan i stawéw skokowych
Béle ledzwi

Zrédto: dr Agnieszka Krzemiriska

Szkota dietetyki Tradycyjnej Medycyny Chiriskiej

AIOAS VAALFLFIA
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V4

SNIADANIE.

Najwiekszy i najwazniejszy positek dnia
(godz. 7.00-9.00). Najlepiej skom-
ponowany z gotowanych zbéz (kasza
jaglana, kasza gryczana, ryz, amarantus,
quinoa, zyto, owies, orkisz itp.) — zape-
whnia na kilka godzin uczucie sytosci

i gwarantuje zaspokojenie potrzeb
energetycznych organizmu.

OBIAD.

Optymalna pora na drugi positek
to 12.00-14.00.

Warzywa stosuj $wieze (niewskazane

sg konserwy i mrozonki), w postaci
suréwek lub szybkich kiszonek, blanszo-
wane, gotowane na parze, gotowane,
duszone lub pieczone — wybér metody
obrébki termicznej zalezy od indywidu-
alnych potrzeb zwigzanych ze stopniem
wychtodzenia lub przegrzania organizmu.

Warzywa najkorzystniej jest spozywaé
z dodatkiem oleju ttoczonego na zimno.

Na stodko:

z dodatkiem $wiezych lub suszonych owocéw
(Swiezych ugotowanych, uduszonych lub suszo-
nych, namoczonych przez noc), pestek i orzechéw
(namoczonych lub prazonych), z olejem sezamo-
wym, Inianym lub mastem klarowanym (ghee);

w razie potrzeby poprawienia strawnosci positku
lub rozgrzewania organizmu mozna doda¢ do
gotowania kilka plastréw $wiezego imbiru lub -
wedle smaku i upodobar - kardamon, cynamon,
wanilie, anyz. Rozgrzewajgce przyprawy dodawaj
czesciej w chtodnych porach roku. Prazenie réw-
niez dziata rozgrzewajaco wiec dla oséb, ktérym
jest goraco, uwaga na ten sposéb przygotowania
potraw.

Na stono:

z dodatkiem warzyw i oleju ttoczonego na zimno
(np. olej z oliwek extra virgine, olej Iniany lub olej
z Inianki, tzw. ,,rydzowy”), ewentualnie wzboga-
cony nasionami i orzechami (o ile nie wystepuja
ktopoty z trawieniem), w razie potrzeby (o ile nie
wystepuje goraco / goraca wilgoc / goracy $luz)
do gotowania mozesz dodaé $wiezego imbiru lub
wzbogaci¢ danie aromatycznymi przyprawami

i ziotami.

Moze to byé¢:

- potrawa straczkowa + warzywa (+ ewentualnie
kasza jako dodatek do dania z soczewicy),

np. czarna fasola i satatka z gotowanych buracz-
kéw z dodatkiem kiszonej kapusty

- jajko + kasza + warzywa

- ryba + ryz + warzywa

— gesta zupa warzywna z grochem, fasola

lub migsem

- niewielka porcja chudego miesa + duza porcja
warzyw + niewielka porcja kaszy lub ziemniakéw

AIOAS VAALFLFIA
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KOLACJA

Ostatni positek jedz do godz. 17.00—
18.00 (pdzniej rozpoczyna sie mini-
mum energetyczne uktadu trawiennego
i substancje odzywcze sg nieprawidtowo
ekstrahowane z pozywienia.

PROPORCJE

Zalecane proporcje sktadnikéw
w diecie.

Zalecenia:

Kolacja w miare mozliwosci powinna by¢ przygo-
towana na ciepto, np. zupa jarzynowa, kompot
(bez cukru); wieczorem unikaj pieczywa i potraw
macznych i bogatych w biatko, szczegdlnie

w potaczeniu ze smakiem kwasnym lub z biatkiem
zwierzecym (bardzo niekorzystnie dziatajg np. ka-
napka z dzemem, kanapka z serem lub z kietbasa
i ketchupem, musztarda lub majonezem, maka-
ron z sosem pomidorowym itp.) — jest to bardzo
wilgociotwércze i Sluzotwdrcze potaczenie.

40-50% to zboza petne: kasza jaglana, owies,
pszenica orkisz, quinoa, jeczmien, ryz nierafino-
wany, zyto, gryka, amarantus, ptatki zbozowe

z petnego przemiatu, ewentualnie maka z petne-
go przemiatu.

40% to warzywa (pieczone, duszone, gotowane,
przygotowane na parze, ewentualnie surowe, jesli
pozwala na to stan uktadu pokarmowego — tra-
wienie surowych warzyw i owocéw wymaga du-
zych naktadéw energetycznych ze strony uktadu
trawiennego i moze go nadwerezy¢ przy dtuzszym
stosowaniu). Suréwki korzystne sa raczej

w sezonie letnim (byle nie gotowe ze sklepu,

bo te zawierajg duzo niepozadanych dodatkdw,
takich jak majonez, oleje rafinowane, konserwu-
jace dodatki), zima powinny dominowaé warzywa
pieczone, duszone lub gotowane.

10-20% to fasole, soczewica, groch, pestki
stonecznika, dyni, orzechy (laskowe i wioskie),
migdaty, siemie Iniane, sezam, mak, czarne (szla-
chetne) grzyby.

10-20% to suszone owoce z upraw ekologicz-
nych (niesiarkowane, niekonserwowane promie-
niami gamma), suszone na powietrzu (rodzynki,
daktyle, morele, figi, sliwki), a takze $wieze owoce
z nasze;j strefy klimatycznej, zwlaszcza w sezonie
letnim i pod warunkiem, ze nie powoduja nie-
strawnosci.

Mieso i ryby spozywaj tylko szlachetne gatunki
miesa i ryb, ktére nie byty mrozone, najwyze;j

2-3 razy w tygodniu, (w zaleznosci od indywidual-

Kup ksigzke

W jakiej postaci jesé...

llos¢ przypraw i zi6t dodawanych
do potraw nalezy dostosowaé do
indywidualnych potrzeb — osoby wy-
chtodzone z ostabionym trawieniem
moga ich stosowaé wiecej, osoby
z gorgcem, goracg wilgocia lub
niedoborem Krwi i Yin powinny je
stosowaé bardzo ostroznie lub
w ogéle z nich zrezygnowac

NAPOJE

Unikaj zimnych napojéw, szczegdlnie
z lodem. Nie jest konieczne picie
2-3 litréw wody dziennie.

W miare mozliwosci nie popijaj
w trakcie positkéw, a jesli jest to
konieczne - stosuj ciepta wode lub
niestodzone i niekwasne napary
ziotowe

dualnego zapotrzebowania organizmu), np. 1 raz
obiad miesny, 2 razy obiad rybny, szczegélnie

w chtodnych porach roku; mieso najlepiej spo-
zywal gotowane, krétko smazone (rzadziej) lub
duszone, przyrzadzane ze $wiezym imbirem, grzy-
bami lub owocem gtogu, podawane z duza porcja
warzyw i w miare mozliwosci nie w potaczeniu z
produktami skrobiowymi (ziemniaki, ryz, kasze).

Jajka - na miekko.

Masto (bez dodatkéw i soli) - optymalnie w po-
staci klarowanej (tzw. ghee).

Zsiadte naturalnie mleko, naturalny jogurt bez
dodatkéw smakowych (najlepiej przygotowany
samodzielnie z mleka dobrej jakosci) - w matych
ilosciach i od czasu do czasu sa dopuszczalne.
Oleje - Swieze ttoczone na zimno, zwlaszcza ole;j
Iniany i oliwa z oliwek extra virgine.

Sél kamienna lub morska - w niewielkiej ilosci.
Przyprawy i ziota — ostroznie stosowac ostre
rozgrzewajgce przyprawy (pieprz, chili, imbir su-
szony, cynamon, gozdzik), w niewielkich iloéciach
stosowaé ciepte ziota osuszajace i wspomagajace
trawienie: majeranek, tymianek, bazylia, lubczyk,
rozmaryn, czaber, imbir $wiezy, kolendra, kminek,
czosnek i inne dodatki ziotowe.

Zalecane s3 napoje ciepte, niestodzone:

goraca woda (zwykta po przegotowaniu, podgrza-
na mineralna lub zrédlana),

herbaty z ziét,

napary z kwiatow,

kompot owocowy bez cukru (mozna dla uzyskania
stodkiego smaku dodaé do gotowania ekologicz-
ne daktyle suszone, figi, rodzynki lub morele,
ktére poprawiajg smak, a nie zakwaszajg organi-
zmu, lub stosowa¢ zamiast cukru niewielkie iloéci
miodu lub cukier brzozowy, tzw. ksylitol).

AJOAS VAALF LTI
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DOBOR
PRODUK-
TOW

Trzy kryteria, wedtug ktérych powinno
sie kierowac w doborze produktéw
spozywczych.

POSIEKI

W naszej strefie klimatycznej nalezy da-
zy¢ do spozywania 2-3 cieptych posit-
kéw w ciagu dnia, szczegdlnie w okresie
jesienno-zimowym. Zwieksza¢ potencjat
Yang potraw mozna na 3 sposoby.

Kryterium sezonowosci:

wazne, by korzystaé ze $wiezych produktéw
dostepnych w danej porze roku lub suszonych
produktéw przechowywanych w naturalny sposéb
od poprzedniego sezonu wegetacji (dotyczy to
zbdz, nasion - takze straczkowych, orzechéw

i suszonych owocéw).

Kryterium strefy klimatycznej:

jedz produkty dostepne w naszym regionie, gdyz
one wiasnie najlepiej zaspokoja potrzeby energe-
tyczne organizmu.

Kryterium réwnowagi kwasowo-zasadowej:
codzienne menu powinno skfadaé sie z 80% pro-
duktéw alkalizujacych (owoce, warzywa, ziemniaki,
proso, gryka) i z20% produktéw zakwaszajacych
(mieso, ryby, nabiat, pestki i orzechy, stodycze).
Nadmiar produktéw zakwaszajgcych (szczegdlnie
naduzywanie biatka zwierzecego, stodyczy i alko-
holu) jest przyczyna choréb cywilizacyjnych,

a skrajna acydoza organizmu sprzyja powstawaniu
nowotwordéw.

1:

dobierajac produkty o wysokim potencjale Yang,
czyli termicznie ciepte, zachowujac jednak réw-
nowage kwasowo-zasadowa w pozywieniu, gdyz
zazwyczaj produkty ciepte s bardzo odzywcze

i zwieraja duzo biatka i ttuszczu (miesa, jajka itp.).
2:

wzbogacajac potrawy o ciepte dodatki smako-
we, czyli rozgrzewajgce przyprawy i ziota (imbir,
cayenne, pieprz, gatka muszkatotowa, kurkuma,
papryka stodka, owoc jatowca, lis¢ laurowy, ziele
angielskie, kminek, kolendra, anyz gwiazdzisty,
cynamon, gozdziki, kardamon, anyz biedrzeniec itp.
3:

stosujac zréznicowane metody obrébki termicz-
nej produktéw, dla zwiekszenia wtasciwosci
rozgrzewajacych pokarmu. Najbardziej zwieksza
potencjat Yang grillowanie, pieczenie i smazenie
(aczkolwiek smazenie nie jest zalecane jako czesty
sposéb obrébki pokarméw), nieco mniej duszenie

Kup ksigzke

PRZEZUWA-
NIE

OPANOWA-
NIE

SEN

gotowanie i gotowanie w szybkowarze, najmnie;j
blanszowanie, natomiast podawanie na surowo
nie dodaje potrawom ,,ognia”, wiec w przypadku
warzyw i owocdw, ktére w wiekszosci s chtodne
termicznie, spozywanie ich na surowo na dtuzsza
mete moze uszkodzi¢ qi $ledziony (czyli trawienie
i wchtanianie), spowodowaé wychtodzenie organi-
zmu i ostabienie witalnosci.

Potrawy (szczegdlnie zbozowe) dtugo przezuwaj
bez popijania tak, aby wydzielito sie jak najwiecej
Sliny (do uzyskania pétptynnej konsystencji pokar-
mu w ustach).

Positki mozna popijaé ciepta lub goraca woda -
wszelkie inne napoje (soki, napoje gazowane itp,
w szczegblnosci zimne — hamuja trawienie i moga
spowodowad zapoczatkowanie proceséw gnil-
nych w jelitach).

Nie zaktdcaj rytmu positkdéw ,, podjadaniem” mie-
dzy positkami, gdyz zaburza to proces trawienia
pokarméw (a w efekcie zwieksza ryzyko powsta-
wania wilgoci), chyba ze z przyczyn zdrowotnych
(np. usuniecie woreczka zétciowego) zachodzi
konieczno$¢ spozywania kilku mniejszych posit-
kéw w ciggu dnia.

Wazne dla regeneracji organizmu: ktadzenie sie
spaé najpdzniej o 21.30 (dzieci 0 20.00),

po stopniowym wyciszeniu po aktywnoéciach
dnia; w ciggu dnia 13.00-15.00 zalecany jest
(w miare mozliwosci i potrzeb) relaks na lezaco
przez 20 min lub przerwa w pracy.

Nalezy dba¢ o wtasciwe proporcje miedzy czasem
poswieconym na prace, odpoczynek i pielegno-
wanie relacji z najblizszymi.

Oprécz snu, odpoczynku i petnowartoséciowej die-
ty waznym elementem odnowy Yin jest modlitwa
lub medytacja.
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WYPROZ-
NIANIE

Inspiracja: dr Agnieszka Krzemiriska
Szkota dietetyki Tradycyjnej Medycyny Chirskiej

Wazne do odnawiania energii w ciele: regularne
spozywanie cieptych positkéw oraz unikanie po-
karmoéw i napojdw silnie wychtadzajacych, a takze
ochrona obszaréw ciata wrazliwych na zimno
(brzuch, podbrzusze, ledzwie, stopy) i wiatr (kark,
szyja, gtowa, uszy).

Zapewnij sobie codziennie przynajmniej 30 min
umiarkowanego wysitku fizycznego z rozciaga-
niem (wazne, by nie forsowaé mieéni i uktadu
kostnego). Jest to niezbedne do utrzymania
dtugotrwatej elastycznosci ciata i prawidtowego
krazenia.

Nie spozywaj:

produktéw poddanych obrébce przemystowe;,
produktéw zawierajacych cukier, mleka krowie-
go i jego przemystowych przetwordw, ttuszczéw
zwierzecych, kietbas i wyrobéw wedliniarskich,
rafinowanych olejéw roélinnych, margaryny, soli
rafinowanej, mrozonek, konserw, oczyszczanej
maki pszennej, oczyszczonego ryzu, soi, importo-
wanych owocéw tropikalnych, zerwanych niedoj-
rzatych, produktéw wilgotnych przechowywanych
w folii (czesto zawierajg niewidoczng plesn),
produktéw z widocznymi oznakami plesni (zawie-
ra silne toksyny), zywnosci modyfikowanej gene-
tycznie, potraw z baréw typu ,fast-food”.

Nalezy dazy¢ do regularnego, codziennego wy-
préznienia (najlepiej po przebudzeniu).

Kup ksigzke
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Justyna Zielifiska dietetyk Tradycyjnej Medycyny Chiniskiej, psycho-
dietetyk, konsultant Biologii Totalnej, certyfikowany Instruktor
Slow Jogging. Ukonczyta 3,5 letnie studia z Tradycyjnej Medycyny
Chinskiej, specjalizacja ziotolecznictwo oraz medycyne naturalna
Swietej Hildegardy.

Od wielu lat wspétpracuje z Polskim Towarzystwem Stwardnienia
Rozsianego w £odzi, wykonujac grupowe warsztaty kulinarne i edu-
kacyjne, konsultacje indywidualne oraz pisze artykuty dla Biuletynu
Stowarzyszenia.

Od 2013 realizuje projekty zdrowotne dla Senioréw, Két Gospodyn
Wiejskich, dzieci, dla Fundacji i Stowarzyszen takich jak Stowa-
rzyszenie Inicjatyw Lokalnych Lornetka, Fundacja Rodzicie Przy-
sztosci, Fundacja Biosynergia oraz Instytut Dziatan Twérczych

3 Pietra.

Podczas spotkan dzieli sie swoim holistycznym doswiadczeniem
odnoénie autoimmunologicznego zapalenia tarczycy Hashimoto.
Twérca Pracowni Odzywiania Naturalnego Kura Modowa, Dietetyka
Skéry oraz Pogotowia Zakwasowego w £odzi i Majatku Kaniewo.

Dietetyka Skéry
dietetyk@kuramodowa.pl

Pracownia Odzywiania Naturalnego Kura Modowa

Pogotowie Zakwasowe £.6dz

tédz, 2021
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Cena: 49,99 zt

ISBN 978-83-962903-1-1

9°788396°290311

DIETETYKA SKORY

Jest moja podréza do $wiata natury. Stanowi po-
taczenie trzech elementdéw: harmonii wizerunku
(poprzez kolory pokazujace nasza bliskos¢ z przy-
roda), sezonowego odzywiania - opartego na
wiedzy dietetyki profilaktycznej i leczniczej
Tradycyjnej Medycyny Chifskiej, wspbdtczesnej
wiedzy zywieniowej oraz domowej kosmetyki
naturalnej, ktéra odgrywa niebagatelna role

w budowaniu witalnoéci w harmonii z porami roku.


https://www.facebook.com/dietetykaskory.pudelko
mailto:dietetyk%40kuramodowa.pl?subject=
http://www.kuramodowa.pl/?fbclid=IwAR0eP6UAu6yNGVDc-RA853Dmz7756-bOnCUPrRY1T2CY1ioROb8oj3O9aHk
https://www.facebook.com/groups/pogotowiezakwasowelodz/
http://septem.pl/page354U~rt/e_3wyc_ebook



