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Droga Czytelniczko, Drogi Czytelniku,

W dzisiejszym swiecie, gdzie przesyt informacji na temat zdrowia i odzywiania moze przyttaczac, wazne
jest znalezienie rzetelnych i skutecznych metod dbania o swoje ciato i umyst. Dlatego w tym e-booku
siegamy po jedng z najstarszych, ale wcigz aktualng praktyke zdrowotng — post.

Skupiamy sie na praktycznych aspektach postu. Od najwazniejszych informacji o postach i gtodowkach,
przez korzysci ptyngce z roznych form postu, az po zwigzek z najnowszymi trendami dietetycznymi, jak
dieta ketogeniczna czy post przerywany. Zagtebiamy sie tez w naukowe aspekty postu, od szesciu fila-
row dobrego zdrowia, przez rytuaty postne znane od stuleci, jak post Swietej Hildegardy, po wptyw postu
na walke z powaznymi chorobami takimi jak cukrzyca czy nowotwory. To rowniez praktyczne porady na
temat stosowania postu w codziennym zyciu, w tym wiosenno-letnie diety i krotkie posty dla regeneracii
i witalnosci.

Ta publikacja to nie tylko przewodnik po postach, ale rowniez zbior rzetelnych informacji naukowych,
Swiadectw i praktycznych wskazowek, ktore pomogg Ci zrozumiec i zastosowac post w swoim zyciu dla

lepszego zdrowia i samopoczucia. Zapraszamy do odkrywania tajemnic jednej z najstarszych metod lecz-
niczych i dietetycznych, ktora pomogta juz wielu ludziom na catym swiecie.
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Publikacja ,Lecznicza sita postu: Wspotpraca ciata i umystu dla lepszego zdrowia“ zostata opracowana we wspotpracy z Wy-
dawnictwem FID Verlag GmbH z Niemiec. Publikacja ,Lecznicza sita postu: Wspoétpraca ciata i umystu dla lepszego zdrowia“
chroniona jest prawem autorskim. Przedruk materiatow zamieszczonych w publikacji ,Lecznicza sita postu: Wspoétpraca ciata
i umystu dla lepszego zdrowia’ bez zgody wydawcy jest zabroniony. Zakaz nie dotyczy cytowania publikacji z powotaniem sie
na zrodto. Publikacja ,Lecznicza sita postu: Wspoétpraca ciata i umystu dla lepszego zdrowia“ zostata przygotowana z zacho-
waniem najwyzszej starannosci i wykorzystaniem wysokich kwalifikacji, wiedzy i doswiadczenia autorow oraz konsultantow.

Zastrzezenie

Wszelkie materiaty i tresci prezentowane w tej publikacji majg charakter jedynie edukacyjny. Doktadamy wszelkich staran, aby
informacje i dane w nich zawarte byty poprawne merytorycznie, jednak nie nalezy ich traktowac jako konsultacji zastepujgcej
0sobistg wizyte u specjalisty. Tym samym nie mogg stanowic¢ podstawy do podejmowania jakichkolwiek dziatan o charakterze
zdrowotnym, a w szczegolnosci do stosowania bgdz niestosowania okreslonej terapii, przyjmowania lub nieprzyjmowania lekow
itp. Wobec powyzszego wydawca, redaktorzy ani autorzy publikacji i tekstow zamieszczonych w niniejszej publikacji nie ponosza
odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki podanych w niej informacji.
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Zdrowotne korzysci postu: Praktyki zdrowego zywienia na Swiecie

Czesc 1: Post jako metoda lecznicza
Najwazniejsze informacje o postach i gtodowkach
Korzystaj z zalet postul!
Czy poranny positek naprawde jest zdrowy?
Korzysci z wieczornego postu. Rezygnacja z kolacji
Najnowsze dietetyczne trendy — co tgczy diete ketogeniczng z postem przerywanym?
Czy post przerywany ma sens?

Czesc¢ 2: Wtasciwosci zdrowotne postu
6 filarow dobrego zdrowia
Rytuat podczas Wielkiego Postu. Post Swietej Hildegardy
Zdrowie i figura dzieki postowi
Posc i aktywizuj mechanizmy przeciwrakowe w organizmie
Jak mozesz walczy¢ z cukrzycg postem przerywanym
Wiosenno-letnie odchudzanie? Diety pod lupg lekarza
Krotki post — regeneracja i witalnos¢ w 5 dni
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