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Jak moja historia doprowadzita
do powstania tej ksigzki

Kiedy zaczetam pisad te ksigzke, wtasnie wrécitam z jednego
zweekendowych spotkan, ktére prowadze dla 0oséb z choro-
bami autoimmunologicznymi, aby poméc im w praktycznym
wdrozeniu wspomagajgcego zdrowie stylu zycia. Historia jed-
nej z uczestniczek szczegdlnie utkwita mi w pamieci, ponie-
waz niezwykle mocno przypominata mi mojg wtasng. Kobieta
ta wlasciwie zawsze byta szczesliwg osobg prowadzacy zycie,
ktére sama uwazata za idealne. Jednak nagle, z dnia na dzien,
wszystko sie zmienito: osoba, ktdrg znata i z ktéra sie utozsa-
miata, przestata istnieé. Mys$lenie, poruszanie sie i odczuwa-
nie radoéci w zyciu stato sie nagle niemozliwe. W jaki sposéb
to wszystko moze mieé co§ wspdlnego z tematem ksigzki, kté-
ra wtasnie trzymasz w rekach? I co to wszystko ma wspdlnego
z cichymi stanami zapalnymi?

Jeéli sie zranimy, prowadzi to w konsekwencji do stanu
zapalnego i obrzeku, co powaznie uposledza funkcjonowa-
nie dotknietej czeéci ciata. Poniewaz istnieje tutaj wyrazny
zwigzek miedzy przyczyna a skutkiem, nie przejmujemy sie
zbytnio, szczegdlnie wtedy, gdy uraz nie jest zbyt powazny.
Odczekujemy, az nasze ciato naprawi uszkodzenie i przywrd-
ci normalne funkcjonowanie. W medycynie nazywa sie to re-
stitutio ad integrum, catkowitym powrotem do zdrowia. Ale
co sie stanie, jesli uktad odpornosciowy i procesy gojenia zo-
stang zaktdcone, a regeneracja nie bedzie przebiegaé tak, jak
powinna? W przypadku poparzenia moze dojéé do powaznej
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infekeji, a w najgorszym przypadku - do utraty koriczyny lub
nawet zycia. Takie procesy moga réwniez zachodzié¢ po ci-
chu w naszym wnetrzu i prowadzié¢ do tego, ze coraz wiecej
proceséw stopniowo traci swoja pierwotng funkcje. Ta czeéé
uktadu odpornosciowego, ktéra prowokuje powstawanie sta-
néw zapalnych, coraz bardziej zyskuje przewage. W rezultacie
tracimy ogromne ilo$ci energii, a cate uktady, takie jak uktad
trawienny, mdzg czy nawet serce, przestaja funkcjonowaé tak,
jak bylismy do tego przyzwyczajeni. Procesy te sg wéwczas
okreslane jako ciche stany zapalne, czy po angielsku silent
inflammation. I tak samo, jak nie mozemy w dzisiejszych cza-
sach postrzegaé zanieczyszczenia $rodowiska jedynie jako
czarnego smogu na niebie, poniewaz jeste$my narazeni na
dziatanie licznych ukrytych toksyn, tak samo procesy zapal-
ne w naszych ciatach znacznie czeéciej zachodzg w ukryciu.
Przewlekty cichy stan zapalny jest obecnie uwazany za jedna
z gtéwnych przyczyn wszystkich wspétczesnych choréb cywi-
lizacyjnych, takich jak otyto$é, cukrzyca typu 2, zawaly serca,
udary mdzgu i wysokie cignienie tetnicze. Jednak wypalenie
1 wyczerpanie u ogromnej armii ludzi réwniez wydajg sie mieé
zwigzek z przewlektymi procesami zapalnymi. W naszym or-
ganizmie bowiem toczy sie nieustanna wojna miedzy uktadem
zapalnym i przeciwzapalnym. A my czujemy sie naprawde do-
brze tylko wtedy, gdy oba te uktady zawieraja miedzy soba
rozejm. W medycynie i nauce stan ten nazywany jest homeos-
tazg. W tej ksigzce bede jednak nazywaé ten stan przewaznie
stanem réwnowagi.

Sama doswiadczatam tej wojny w bardzo dotkliwy sposdb
przez wiekszo$é mojego zycia. Juz w wieku dwunastu lat mia-
tam wrazenie, ze moje ciato zmienia sie w sposdb, ktéry weale
nie jest dla mnie korzystny. Rozpoczetam swojg pierwszg diete
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ze zdecydowanym zamiarem powrotu do weczesniejszej wagi
wynoszacej 33 kg. Kiedy wspominam tamte chwile, wydaje mi
sie przerazajgce i smutne, ze jako dziecko w ogdle musiatam
zajmowac sie takimi sprawami. Ale wtedy bytam bardzo oczy-
tana i zawsze ciekawa eksperymentéw na sobie. Swdj pierw-
szy dlugoterminowy post rozpoczetam w wieku czternastu lat.
Szukatam czego$, co przywrécitoby mi energie i uwolnito od
bdéléw brzucha i napadéw wilezego apetytu na stodycze. W taki
wladnie sposéb rozpoczeta sie moja przygoda z niezliczony-
mi dietami, od wegetarianizmu przez zupe kapusciang, diete
suréwkowg, diety Atkinsa i Strunza oraz wiele, wiele innych.
To, co doskonale pozostato mi w pamieci, to fakt, ze ciaggle
czulam sie ociezata i wzdeta, z wyjatkiem sytuacji, gdy posci-
tam. Cierpiatam réwniez na powtarzajgce sie napady depresji
i czesto bytam bardzo wyczerpana. Po raz pierwszy poczutam
sie tak, gdy miatam szesnascie lat, a potem powtarzato sie to
wielokrotnie. Bytam tez niezwykle podatna na infekcje. Kazdy
forsowny wysitek powodowat u mnie zapalenie migdatkéw lub
infekcje grypopodobne. Jakby tego byto mato, od siédmego
roku zycia cierpiatam na zaburzenia snu.

Od czasu do czasu czulam sie Swietnie: przypominam
sobie, jak w czasach studenckich statam na balkonie i spo-
gladajac na ukazujgcy sie moim oczom wschdd storica, odezu-
watam w swoim wnetrzu uczucie gtebokiego szczescia. Nigdy
wezeéniej nie czutam sie tak wspaniale. Nie zdawatam sobie
wtedy jeszcze sprawy, ze moze to mieé co$ wspdlnego z moim
sposobem odzywiania. W tamtym czasie unikatam weglowo-
danéw i dlatego nie jadtam zadnych zbéz. A fakt, ze podezas
mojego wegarniskiego roku, w ktérym spozywatam duzo zbéz,
czutam sie gorzej niz kiedykolwiek w zyciu, wigzatam tylko
1 wylgcznie z anemig spowodowang niedoborem zelaza, a nie
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z faktyczng zawartoscig mojej diety. Przez wiekszo$é czasu
bytam szczupta i wysportowana, ale gtéwnie dzieki zelaznej
dyscyplinie i silnej woli. Latwo nie przychodzito mi to nigdy.

Intuicyjne odzywianie stato sie dla mnie pojeciem zu-
petnie obeym od dwunastego roku zycia. Gdy tylko choéby
w najmniejszym stopniu zaczynatam je$é ,to, na co miatam
ochote”, btyskawicznie tytam, a potem musiatam walczyé
o powrét do wagi, z ktérg czutam sie dobrze. Kiedy miatam
szesna$cie lat, wzietam udziat w rejsie zeglarskim, podczas
ktérego jedzono ogromne ilosci duriskich wypiekéw, i w cig-
gu dwdch tygodni przytytam tak bardzo, ze moja rodzona
matka nie poznata mnie, kiedy przyjechata, zeby mnie ode-
braé. I zawsze marzytam o tym, zeby to byto fatwe i proste.
Na poczatku mojej kariery zawodowej uczestniczytam w dosé
czasochtonnym szkoleniu z zakresu komunikacji, ktére od-
bywato sie przez calg serie weekendéw w pewnym ekolo-
gicznym hotelu w Austrii. Jedzenie byto czyste i doskonate.
Niemniej zawsze musiatam spedzaé cala przerwe obiadows
na ergometrze rowerowym, aby po kazdym takim weekendzie
nie przybraé na wadze o jeden lub dwa kilogramy, mimo ze
i tak mocno ograniczatam swoje porcje. Méj poziom ener-
gii byt katastrofalny. Po pracy prawie zawsze zasypiatam na
kanapie, podczas gdy mdj partner uczyt sie z kolegami ze
studiéw. Poza pracg nie miatam ani przyjaciét, ani zadnego
hobby, poniewaz nie miatam na nie zupetnie czasu. Jedynie
regularnie uprawiatam sport, chyba ze dopadato mnie jedno
z moich superuporczywych przeziebien... a zdarzato mi sie
to bardzo czesto. Prawie kazdej zimy kastatam catymi tygo-
dniami. Czasami moje mies$nie oddechowe byly tak przecig-
zone z powodu kaszlu, ze kazdy ruch sprawiat mi bdl. I nawet

dzisiaj jeszcze ogarnia mnie fala paniki za kazdym razem,
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gdy zdarzy mi sie zakaszleé, poniewaz boje sie, ze to moze
byé znowu zapalenie oskrzeli, ktére przez catg wiecznosé be-
dzie negatywnie oddziatywaé na moje zycie.

Patrzgc wstecz, moge teraz $miato stwierdzié, ze moje
ciato znajdowato sie w stanie permanentnego niedozywie-
nia i przewlektego stanu zapalnego z powodu niezdiagnozo-
wanej celiakii. Nie moglo zatem funkcjonowaé optymalnie.
Kazdy dodatkowy stres, kazde dodatkowe obcigzenie powo-
dowato, ze caty system wywracat sie do géry nogami, tracit
réwnowage i zaczynaty sie ostre stany zapalne, wyczerpanie,
przybieranie na wadze i tym podobne. Okresami, gtéwnie
w zwigzku z dietami niskoweglowodanowymi (w ktérych
zboza byly zakazane), pojawiaty sie fazy, w ktérych czutam
sie wyjatkowo dobrze. Poniewaz
jednak nie wiedziatam doktad- 2 'w
nie, gdzie lezg przyczyny, i nie ’ "

moglam wystarczajgco skoja-
rzyé ze sobag poszezegdlnych
objawéw, nigdy nie udato mi
sie zintegrowa¢ na dluzszg mete
sensownych zachowan z moim
zyciem. Moja tendencja do
tego, by zawsze czué sie odpo-
wiedzialng za wszystkich wokdt
mnie i zawsze przyjmowacé na
swoje barki zbyt wiele, réwniez
niekoniecznie mi pomagata. Na-
tomiast juz od dziecka znatam
wiele elementéw sktadajacych
sie na metody redukeji stresu
i prowadzenia zdrowego stylu
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zycia: podrézowanie po §wiecie fantazji, medytacja i Swiado-
mo$é byly czesdcig naszego codziennego zycia rodzinnego.
W wieku dwunastu lat wzietam udziat w moim pierwszym
kursie metody Feldenkraisa, w wieku 16 lat nauczytam sie
swiadomego $nienia, a dwa lata pdzniej ukoriczytam caty
filipinski program szkoleniowy dla szamandéw. Jednak stres
codziennego zycia i ksztatcenie sie w zakresie medycyny
konwencjonalnej, ktéra ze swoimi ekstremalnymi wymaga-
niami nie pozostawia miejsca na zadne mysli wykraczajg-
ce poza norme, pogrzebaly to wszystko. Co wiecej, nawet
mnie, jako naukowcowi, brakowato kilku solidnych faktéw
i mechanizméw, aby ostatecznie zajaé sie dogtebnie proble-
mem przewlektego stanu zapalnego. Dopiero po pierwszym
epizodzie choroby i drugim, ktéry nastgpit w bardzo niedtu-
gim czasie po nim (podczas ktérego przytytam 30 kilogra-
méw w bardzo krétkim czasie) - ciezkiego poporodowego
zapalenia tarczycy (szczegdlnej formy zapalenia tarczycy
Hashimoto, ktére wystepuje po porodzie), w koricu wzietam
sie w garéé i rozpoczetam dtugg, wyboistg, ale ostatecznie
bardzo udang droge do trwatego wyleczenia. Odzywianie
odegrato tutaj bardzo wazng role, poniewaz ze wzgledu na
istniejgce wezesniej choroby autoimmunologiczne nie tole-
ruje okreslonych rodzajéw zywnosci. Ale optymalizacja snu,
ktéry od zawsze byt zaburzony, mojej flory jelitowej i jej
funkcjonowania, termogeneza poprzez terapie zimnem, sil-
na integracja uwaznos$ci z moim codziennym zyciem, zakon-
czenie zwigzkéw odbierajgcych mi energie, nauczenie sie,
a przede wszystkim stosowanie wielu technik oddychania
1 wreszcie nauczenie sie, jak wazne jest stuchanie mojego
ciata, a nie ciggte przekraczanie wtasnych granic, stanowity
fundamenty mojego powrotu do zdrowia.
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Przez lata miatam zaszczyt i przyjemno$é dzielié sie z mo-
imi pacjentami doswiadczeniem i wiedzg, ktdre zdobytam na
przestrzeni lat.

To, co ciggle obserwuje podczas mojej pracy, to fakt, jak
niezwykle trudno jest ludziom trwale zintegrowac rzeczy, kté-
re tak naprawde sg im znane, z ich codziennym zyciem. Kiedy
obserwujemy najlepszych biohakeréw i influenceréw zajmuja-
cych sie tematyksa zdrowia, wszystko wydaje sie takie proste.
Prawda jest jednak taka, ze majg oni zupetnie inne uwarun-
kowania niz zwykty $miertelnik. W koricu przeciez zarabiajg
pienigdze dzieki prowadzeniu zdrowego i przeciwzapalnego
stylu zycia. Podczas lektury niektérych z tych ksigzek miatam
wrazenie, ze nie mogtabym prowadzi¢ zadnej dziatalnosci za-
wodowej, gdybym chciata weieli¢ w zycie wszystkie zawarte
w nich wskazdwki i mozliwoéci. Dlatego w tej ksigzce chciat-
bym rzucié ci ograniczone czasowo wyzwanie. Jest to préba
dostarczenia ci przejrzystego i wykonalnego zestawu instruk-
cji wraz z niezbedng wiedzg, ktéra zmotywuje cie do ich reali-
zacji. Ostatecznie przeciez impuls do zmian w tym Swiecie,
w ktérym tak bardzo oddaliliémy sie od sposobu, w jaki po-
winni$my zyé, musi pochodzié¢ od nas samych, aby$émy mogli
prowadzié zdrowe i pelne energii zycie.

Oczywiscie istnieje nieskoriczona liczba réznego rodzaju
suplementéw diety (niektére sa bardzo drogie), ktére mogg
pomdc w osiggnieciu takiego stanu. Ale jesli fundament nie
jest wystarczajaco stabilny, sg to w zasadzie zmarnowane pie-
nigdze. Dlatego w tej ksigzce skoncentruje sie na rzeczach,
ktére mozna wprowadzi¢ samodzielnie i ktére sg tatwe do
zdobyecia i stosunkowo niedrogie. Bo w konicu kto z nas po-
siada saune na podczerwienn w ogrodzie lub dozownik wzbo-
gacajacy wode w woddr w kuchni? Istnieje oczywiscie wiele
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skutecznych i bardzo przydatnych urzadzen terapeutycznych,
ale cena za sesje powoduje, ze dla wielu z nas nie wchodzg
one w ogdle w rachube. Mozna jednak ich dziatanie wtgczyé
do swojego zycia poprzez stosowanie okreslonych éwiczent
i sposobdéw zachowania.

To, czego potrzebujesz, aby sprostaé temu wyzwaniu, to
gotowo$é do opuszczenia swojej strefy komfortu i utrzyma-
nia sie przy pitce. Nawet jesli czasami brakuje ci motywacji,
powiniene$ wzigé na siebie catkowitg odpowiedzialnogé za
swoje zycie. Oczywiscie mozna skutecznie obnizyé cignienie
krwi za pomoca beta-blokeréw, ale lezacy u jego podstaw
problem pozostanie i wraz z efektami ubocznymi lekéw skré-
ci czas zycia i drastycznie ograniczy iloéé energii, jakg masz
do dyspozycji kazdego dnia. Dlatego celem tego wyzwania
powinno byé przejécie przez zycie z jak najwieksza energia
1 radoscia, a nie tylko przezywanie go, byle tylko przezyé.
Wielu z nas funkcjonowato w stanie przypominajagcym zom-
bie juz przez tak dtugi czas, ze zaczeliSmy wrecz wierzy¢, ze
jest to normalny stan rzeczy. Akceptujemy wiec przekonanie,
ze juz w wieku 40 lat wszystko ma nas prawo boleé, a rano
trudno jest nam podnie$é sie z t6zka, mimo ze mogliby$my
przeciez i8¢ przez zycie petni wigoru az do péznej starosci.
Na szczescie miatam kilka dobrych przyktadéw w mojej ro-
dzinie, ktére uswiadomity mi, ze utrzymanie takiego stanu
to naprawde ciezka praca. Zaréwno moi dziadkowie, jak i md;
pradziadek znacznie przekroczyli wiek 90 lat w petni zdro-
wia 1 sprawnos$ci, mimo ze czasami byli narazeni na zmaga-
nie sie z ogromnym obcigzeniem psychicznym i fizycznym.
W zadnym wypadku nie staram sie tutaj zminimalizowaé lub
zanegowaé obcigzen i problemdw, ktére kazdy z nas musi na
swoich barkach dzwigaéd, ale po prostu chce zachecié cie do

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_43ci_ebook

JAK MOJA HISTORIA DOPROWADZIEA DO POWSTANIATEJ KSIAZKI a

zrobienia pierwszego kroku na tej drodze. Kiedy to juz sie
stanie, chciatabym pokierowaé cie podczas dalszej wedréw-
ki, aby$ na koricu mégt spojrzeé na siebie i skonstatowad, ze
nawet nie zdajac sobie z tego sprawy, dotarte$ na szczyt. I na
pewno miate$ przy tym wiele radosnych chwil.

Zycze ci wiele radosci podezas tej przygody i zapraszam:
Zaczynajmy.

Simone Koch, wiosng 2021
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UKLAD ODPORNOSCIOWY:
JEDNA ARMIA, WIELE TWARZY

Nasz uktad odpornosciowy jest niezwykle ztozony i jego
zrozumienie wcale nie jest tatwe. Dlatego zaczne od
przedstawienia wszystkich cztonkéw tego zespotu wraz
z okre$leniem ich funkeji.

Stany zapalne sg pomocne i uzyteczne. Kiedy skaleczymy
sie w palec, procesy zapalne i ich sygnaly troszcza sie
o to, bySmy nie zostali zaatakowani i pozarci przez obce or-
ganizmowi bakterie. W ten sposdb aktywowane sg procesy
regeneracji i naprawy organizmu. Bez wystgpienia stanu za-
palnego nie ma mozliwosci uruchomienia proceséw leczenia
i poprawy stanu zdrowia. Wykazano na przyktad, ze przyj-
mowanie substancji przeciwzapalnych, takich jak ibuprofen,
po uprawianiu sportu zmniejsza co prawda bolesno$é mie-
$ni powodowana zakwasami, ale przez ttumienie prozapalnej
odpowiedzi prostaglandyny E2 nastepuje znacznie mniejszy
wzrost miesni. W mniejszym stopniu dotyczy to réwniez
innych substancji przeciwzapalnych i przeciwutleniaczy,
takich jak witamina C. Warto wiec spozywaé potreningowe
koktajle biatkowe w czystej postaci, a nie z dodatkiem jagéd
czy zieleniny, gdyz w przeciwnym razie mozna storpedowaé
wlasne postepy.

Ostre stany zapalne rozwijajg sie bardzo szybko, zwykle
majg ciezki przebieg i ustepuja z zasady po kilku dniach.
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PROSTA | SKUTECZNA
DIETA PRZECIWZAPALNA
Dorothy Calimeris, Lulu Cook

Przewlekty stan zapalny nie musi juz odbija¢ si¢ na two-
im zdrowiu. MozZesz mu zapobiec, wprowadzajac proste
zmiany w diecie, a ten poradnik ci w tym pomoze. Zapo-
znasz sie ze wskazéwkami dotyczacymi diety przeciwza-
palnej dla poczatkujacych. Wykorzystasz gotowe listy
produktow i dowiesz sig, co moze ztagodzi¢ stan zapal-
ny, a co go zaostrza i powoduje choroby. Kolorowa satat-
ka z tososia, pieczony kurczak w sosie balsamicznym czy
babeczki bananowo-owsiane na dtugo zagoszcza w two-
im menu. Przepisy uwzgledniajg alergeny i potrzeby os6b
z nadwrazliwo$cig na gluten. Dzieki prostym zasadom
obnizysz poziom cholesterolu, ztagodzisz objawy cukrzycy, wzmocnisz odpor-
no$¢ i zadbasz o zdrowy mikrobiom. Skuteczna dieta przeciwzapalna dla po-
czatkujacych - jedz na zdrowie!

PROSTA DIETA PRZECIWZAPALNA
| PRZECIWBOLOWA
Amanda Foote

Jesli zmagasz sie z nieswoistym zapaleniem jelit, dzie-
ki tej ksigzce odkryjesz skuteczny sposéb na ztagodze-
nie uciazliwych dolegliwosci. To profesjonalny program
zywienia, czerpiacy wszystko co najlepsze z diety prze-
ciwzapalnej i low-FODMAP. Korzystajac ze wskazowek
zawartych w tej publikacji, nauczysz si¢ rozpoznawac
objawy choroby Les$niowskiego-Crohna. Dowiesz sie, co
jesé, a czego unikaé, by pozby¢ si¢ nawracajacych sta-
néw zapalnych. Ale to nie wszystko. Otrzymasz az 100
przepiséw na smaczne potrawy, specjalnie opracowane
z mysla o chorobach uktadu pokarmowego. Do tego go-
towe 2-tygodniowe menu na okresy zaostrzen i remisji. Wtasciwa dieta jest bo-
wiem podstawa, gdy decydujesz si¢ na leczenie domowe zapalenia jelit. Dieta
w chorobach jelit - odzyskaj kontrole nad swoim ciatem.

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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JAK SKUTECZNIE ZLIKWIDOWAC
STANY ZAPALNE W ORGANIZMIE
dr Will Cole, Eve Adamson

Przewlekly stan zapalny moze by¢ przyczyna miazdzycy,
) Adom choréb tarczycy, choréb autoimmunologicznych, a nawet
réznego rodzaju nowotworéw. Wynika on nie tylko z nie-

£ Ja k prawidtowej reakeji uktadu immunologicznego, ale cze-
B skutecznic sto réwniez z niestosowania zasad zdrowego odzywiania.
Aikwidowat Dr Will Cole, ekspert medycyny funkcjonalnej, pomoze

sLany sapalne

W organizmic ci okresli¢ twoj bioindywidualny profil zapalenia, dzigki
czemu z atwoscia dopasujesz do niego narzedzia tera-
& peutyczne. Prosta dieta eliminacyjna pomoze ci spraw-
i v dzié, ktére produkty poglebiajg twoj stan zapalny, a ktére
' go zmniejszaja. Na tej podstawie dopasujesz diete prze-
ciwzapalng, ktora bedzie celowata prosto w Zrédio zapalenia! Dodatkowo po-
znasz ziota, suplementy diety, aktywno$¢ fizyczng czy tez mantry, ktore wzmocnia
twdj organizm i pomoga wréci¢ do petni zdrowia! Powiedz stop stanom zapalnym!

DIETA PRZECIWZAPALNA —
PRAKTYCZNY PORADNIK
Ginger Hultin

To co zdrowe, jest proste. A do tego niedrogie i nie wyma-
ga duzo czasu, za to jest dobre dla zdrowia i wzmocnienia
odpornosci. Jak przekonuje autorka, taka wtasnie jest die-
ta przeciwzapalna. Jesli dotad uwazates, ze dieta nie jest
dla ciebie, dzieki tej ksigzce zmienisz zdanie. Dowiesz sig,
czym sa stany zapalne i ktore z nich sg grozne dla zdrowia.
Powotujac sie na wyniki badan oraz swoja praktyke diete-
tyka klinicznego udowadnia, ze to, co jemy. moze zaréwno
wywolywac choroby, jak tez je leczy¢. W ksigzce znajdziesz
liste skfadnikéw dozwolonych oraz tych, ktére powiniene§
ogranicza¢ badz wyeliminowaé. Otrzymasz tez plan posit-
kow i szczegdtowe instrukcje, jak je planowac oraz robi¢ zakupy. Jesli interesuje cie
dieta przeciwzapalna i zastanawiasz sie, co jes¢, ta ksigzka jest dla ciebie. Proste
i szybkie techniki meal prep, dlugotrwata korzys¢ z diety przeciwzapalne;!

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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A STUDIUM
Q PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNEJ

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

e Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

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

e Otrzymasz z rgk mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczna i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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yQ, Vitalni24 pl

SKLEP ZE ZDROWIEM

Medycyna naturalna

Ksigzki o zdrow.iu i odchudzaniu
Ziofta, ;alewki
Publikacje o zdro.wym odzywianiu
Lampy soln.e, dyfuzory
Produkty pr.ozdrowotne

E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA

www.vitalni24.pl
tel. 85 654 78 35
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Ytal
wydawnictwovital.pl

Dr Simone Koch jest lekarka specjalizujaca
sie w medycynie funkcjonalnej, srodowisko-
wej i zywieniowej. W swojej pracy koncentru-

je sie na leczeniu przyczyny choroby, a nie na
krétkotrwatym tagodzeniu objawow. Wyspecja-
lizowata sie w dziedzinie choréb autoimmuno-
logicznych, zaburzen réwnowagi hormonalnej,

a takze choréb srodowiskowych.

Czym jest cichy stan zapalny

i jak moze zaszkodzi¢ twojemu zdrowiu?
Dlaczego chroniczny stres jest uznawany za jedna
z najczestszych przyczyn wielu choréb i schorzen?

W publikacji znajdziesz odpowiedz na pytanie, jak zatrzyma¢ stany
zapalne w organizmie. Poznasz 4-tygodniowy program przygoto-
wany specjalnie dla ciebie, oparty na diecie przeciwzapalnej, te-
rapii zimnem i prostej aktywnosci fizycznej, ktéry przeprowadzisz
samodzielnie w domu.

Stosujac sie do zalecen Autorki, nie tylko pozbedziesz sie stanéw
zapalnych, ale poprawisz ogélny stan swojego zdrowia i wzmoc-
nisz uktad odpornosciowy. Juz po kilku dniach zauwazysz znacza-
cy wzrost energii, lepszy sen i zdecydowanie bardziej wyostrzony
umyst. Co wiecej, w dalszej perspektywie bez trudu zahamujesz
rozwdj choréb autoimmunologicznych, uktadu sercowo-naczy-
niowego czy cukrzycy typu 2.

Silny i zdrowy organizm bez stanéw zapalnych!

Patroni:

najlepszych aptekac SZTUKATER.PL

%Vitalnizll-.pl ‘ @ouszianie.m
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