Kara Holmes

PRZYWROC
ROWNOWAGE
SWOIM JELITOM

Prosty 4-tygodniowy plan,
ktdry pomozg ci zgubic zbedne kilogramy,
przywrdcit prawidfowy mikrohiom,  /d
pozbyc sie mgty mazgowe) N

e 1 71a00dzi6 poczucie niepokoju / AR




PRZYWROC
ROWNOWAGE
SWOIM JELITOM

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_43cm_ebook

Kara Holmes

PRZYWROC
ROWNOWAGE
SWOIM JELITOM

Prosty 4-tygodniowy plan, ktdry pomoze ci
20ubié zbgdne kilogramy, przywrdcic prawidtowy mikrobiom,
pozhyc sie mgty mazgowej i ztagodzic poczucie niepokoju

AAAAAAAAAAAAAAAA


http://septem.pl/page354U~rt/e_43cm_ebook

RepAKcjA: Magdalena Kuzmiuk
SkeaD: Krzysztof Remiszewski
ProjexT OKEADKI: Krzysztof Remiszewski
Trumaczenie: Jakub Kwiatkowski

Wydanie I
Biatystok 2024
ISBN 978-83-8272-825-5

Tytut oryginatu: Gur Health Reset: An Easy 4-Week Plan to Help Beginners Restore Their Mind
and Microbiome, Lose Weight, and Relieve Anxiety

© Copyright Vitality Coaching Kara Holmes RN LLC, 2022

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Biatystok 2023
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez uprzedniej pisemnej zgody wydawcy zadna cz¢sé¢ tej ksiazki nie
moze by¢ powielana w jakimkolwiek procesie mechanicznym, fotograficznym lub elektronicznym
ani w formie nagrania fonograficznego. Nie moze tez by¢ przechowywana w systemie wyszukiwania,
przesytana lub w inny sposéb kopiowana do uzytku publicznego lub prywatnego — w inny sposéb niz
»dozwolony uzytek” obejmujacy krétkie cytaty zawarte w artykutach i recenzjach.

Ksiazka ta zawiera porady i informacje odnoszace si¢ do opieki zdrowotnej. Nie powinny one

jednak zastgpowaé porady lekarza ani dietetyka. Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne

lub wiesz o nich, powiniene$ skonsultowa¢ si¢ z lekarzem, zanim rozpoczniesz jakikolwiek program

poprawy zdrowia czy leczenia. Dofozono wszelkich staran, aby informacje zaprezentowane w tej

ksiazce byly rzetelne i aktualne podczas daty jej publikacji. Wydawca ani autor nie ponosza zadnej

odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki dla zdrowia, mogace wystapi¢ w wyniku stosowania
zaprezentowanych w ksiazce metod.

Badz na biezaco i $ledZ nasze wydawnictwo na Facebooku.
www.facebook.com/wydawnictwovital

Wetal

15-762 Biatystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
85 662 92 67 — redakcja
85 654 78 06 — sekretariat
85 653 13 03 — dziat handlowy — hurt
85 654 78 35 — www.vitalni24.pl — detal
strona wydawnictwa: www.wydawnictwovital.pl
Wigcej informacji znajdziesz na portalu www.superodzywianie.pl

PRINTED IN POLAND

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_43cm_ebook

Chcg podzickowaé Mattowi Jonesowi, Janet, Davidowi,
Annie, Lori, Matthewowi, Marrion, Leslie, Bioli, Delarze,
Karen, Kellie, Zhen i Karman.

Dzigkuje, ze wspieracie mnie madroscig i modlitwa.

Dzigkuje Ci, Panie, za uzyczenie mi wiedzy,
ktéra pozwolita mi wydac te ksiazke.
Modlg sig, aby kazdy, kto ja czyta, otrzymat madros¢
i uzdrowienie w takiej formie,

w jakiej potrzebuje ich najbardzie;.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_43cm_ebook

DZIEKUJE ZA ZAKUP

Wraz z ta ksiazka wreczam ci dwa darmowe prezenty,
aby wesprze¢ twoja podréz uzdrawiania jelit:
E-booki Jedzenie i przepisy na uzdrowienie jelit
oraz Zbior zidt i suplementow!
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‘‘‘‘‘ GUT-HEALING
SRS & SUPPLIMENTS

B
W CHEATSHEET

Zeskanuj kod QR, aby uzyska¢ dostgp do wiasnej kopii'. Nie przegap swojej

szansy na zdobycie:

*  Arkuszy roboczych, ktdre pomogga ci przyzwyczaié¢ sie do nowych nawykéw
i $ledzi¢ postepy.

e Przewodnika dla poczatkujacych opisujacego ziota i suplementy lecznicze
jelit, keéry odpowie na wszystkie pozostale pytania dotyczace wspierania
zdrowia jelit.

*  Ponad dwadziescia dodatkowych, przyjaznych dla $rodowiska przepiséw na
smaczne i jednoczesnie zdrowe jedzenie, kawe i desery.

*  Kompleksowej listy zdrowotnych zakupéw.

e Pliku PDF w kolorze planu leczenia jelit do wydrukowania.

*  Listy przyjaznej zywnosci i zamiennikéw przekasek.

hteps://vitalitycoaching.org/guthealthresetbonuses/

* Materialy dostgpne po zeskanowaniu kodu QR prezentowane sa w jezyku
angielskim (przyp. wyd. pol.).
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W 2007 roku nabawitam si¢ zaburzen odzywiania. Zmienity moje
zycie w katastrofe. Dopiero co $wigtowatam szesnaste urodziny
i zaczgtam pierwsza pracg w knajpie z fast foodem. Byt to kamieri
milowy w moim zyciu — oznaczal odpowiedzialnos¢ i dorostos¢ —
wigc chcialam stana¢ na wysokosci zadania. Jednoczesnie chciatam
tez by¢ pickna i akceptowana, a przede wszystkim kochana. Ale jak
by¢ atrakcyjng — znaczy ,szczuply’, zgodnie z surowymi standarda-
mi spoteczefistwa — gdy pracuje si¢ przy przygotowywaniu jedze-
nia? Wiele razy widziatam, jak pracownicy branzy gastronomicznej
z roku na rok stawali si¢ coraz bardziej otyli, a co za tym idzie —
nieszczg$liwi. Zanim mi przypadt taki los, podjetam decyzje, ktédrej
zawsze bede zalowaé: zaczelam wymiotowaé jedzeniem, by nie przy-
bra¢ na wadze. Poczatkowo wmawiatam sobie, ze mogg przestad, kie-
dy tylko zachce, nawet jesli w glebi serca wiedziatam, ze to klamstwo.

Praktykowatam te zaburzone nawyki zywieniowe nawet w wieku
dwudziestu kilku lat. Wtedy jednak zacz¢tam tez uzywaé ich nie tyl-
ko celem utrzymania smuklej sylwetki. Zaczely stuzy¢ mi jako spo-
s6b na odstresowanie si¢ po zajeciach na studiach pielegniarskich.
Gdy nie uczgszezatam na zajecia, wstawatam o 3 rano do pracy na
pot etatu przy poborze krwi w szpitalu w centrum Minneapolis.

9
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10 PRZYWROC ROWNOWAGE SWOIM JELITOM

Rzecz jasna, majac dwadziescia lat dorzucitam sobie jeszcze prébe
podtrzymywania zycia spotecznego, kladac si¢ przez to czasem spac
o 1 w nocy. Tracitam kontrolg i nawet nie zdawatam sobie z tego
sprawy. Zmuszatam si¢, méwigc sobie: ,Wszyscy kiedy$ musza tak
cigzko pracowaé. Odpoczng i zajmg si¢ zdrowiem, jak skoncze szko-
te”. Zylam w przekonaniu, ze moja warto$¢ jako miodej dorostej
opierata si¢ na samowystarczalnosci, sukcesach i pozorach odpowie-
dzialnej, dobrodusznej osoby, z ktéra mito spedza si¢ czas. Skoriczy-
tam szkote po czterech latach i niemal od razu znalaztam prace, ale
nawet wtedy, mimo wysitku i starai, by dba¢ o zdrowie, zaczynatam
czud si¢ coraz gorzej.

Nawet jesli moje serce dalej bito, pozwalajac mi chodzi¢ do pra-
cy, angazowac si¢ w zwiazki i je$¢ dobrze, nie czutam, ze naprawde
zyje. Bytam jak zaprogramowany robot i w koncu zaczely dogania¢
mnie tego konsekwencje.

Klopoty narastaly stopniowo. Najpierw zacz¢tam przybieraé na
wadze, wcale nie jedzac wigcej. Moja odpowiedz? Mniej jedzenia,
wigcej ruchu. Uznatam, ze to efekt braku dyscypliny i ze muszg cig-
zej pracowac nad sylwetka. Poprzez rygorystyczne diety udato mi si¢
nieco schudnag, ale kilogramy od razu wrécily z nawiazka. Zacze-
tam doswiadczaé zachcianek i traci¢ wszelkie sity do zycia, stajac si¢
cieniem wlasnej osoby — co wtedy uwazalam za ,normalne” zycie.
Jestem pewna, ze slyszate$ wiele takich historii albo ze sam doswiad-
czyles juz tej okrutnej spirali.

Potem zaczetam by¢ nerwowa. Martwilam si¢, 6z, praktycznie
o wszystko. Posztam z tym do lekarki, bo poza Igkiem czutam si¢
niesamowicie przygnebiona. Przepisata mi antydepresanty. Dziataly
przez kilka miesiecy, ale potem znowu zaczetam zeslizgiwaé si¢ w ot-
chtaii. Chodzitam do pracy, wracalam do domu, ogladatam telewi-
zj¢ i kfadlam si¢ spa¢ — tak w kétko wygladat méj kazdy dziert. Gdy

miatam wolne, ¢wiczytam i staratam si¢ jak mogtam, by dobrze jes¢.
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WSTEP 11

Staratam si¢ utrzymaé przecigtna ilo§¢ weglowodanéw w diecie,
a tluszcze ograniczalam do minimum. Dziwito mnie jednak to, ze
nie bylam w stanie utrzymac¢ takiego rytmu, ktéry uwazatam za zdro-
we odzywianie. Bywaly dni, gdy objadatam si¢ bez konca, pijac przy
tym wigcej alkoholu, niz powinnam. W kofcu na mojej twarzy i szyi
zaczely pojawiaé sig czerwone wysypki. Zastanawialam sig, czy to
jaka$ alergia. Obracanie glowy sprawialo mi fizyczny bdl, a to, jak
zaczerwienienia wplywaty na méj wyglad, wywolywato emocjonalne
cierpienie. Zniecierpliwiona brakiem odpowiedzi, odwiedzalam co-
raz wigcej lekarzy i wykonywatam kolejne badania skéry i krwi, ktére
na nic nie wskazywaly. Stresowat mnie fakt, ze nie rozumiatam, co
si¢ ze mna dzieje. W panice szukatam diet eliminacyjnych i sterydéw,
myslac, ze sa sensownym rozwigzaniem. Sterydy pomogty, ale wie-
dziatam, Ze nie s3 dtugoterminowym rozwigzaniem. Dieta elimina-
cyjna za to byla zbyt rygorystyczna, bym mogta ja utrzymad, biorac
pod uwage moje doswiadczenia z zaburzeniami odzywiania. Zaczy-
nalam powoli godzi¢ si¢ z tym, ze tak teraz bedzie wygladaé moje
zycie i ze powinnam si¢ do niego po prostu przyzwyczaié.

Pézniej, w 2018 roku, moje zycie zmienito si¢ nie do poznania.
Zmartwiony przyjaciel zasugerowal, ze moze powinnam skupic si¢
na zdrowiu jelit, twierdzac ze moga one poméc w moich proble-
mach ze skéra. Slyszalam juz wezesniej, jak wazne w dbaniu o ogél-
ne zdrowie sg jelita, ale nigdy nie poswi¢catam im zbytniej uwagi.
Bylam jednak wtedy otwarta na wszelkie potencjalne rozwigzania —
codzienne zycie stalo si¢ juz nie do zniesienia.

Zaczgtam interesowac si¢ zdrowiem swoich jelit i tym, jak moze
ono wplyna¢ na moja skére i ogélne samopoczucie. Dowiedziatam
si¢, ze dbanie o jelita wptywa na wydolnos¢ praktycznie wszystkich
pozostalych organéw. Moglam przyktadowo wpisa¢ jakakolwiek
chorobg albo objaw wraz z hastem ,zdrowie jelit” w wyszukiwarce
internetowej i natychmiast pojawitby si¢ szereg artykutéw, badan
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12 PRZYWROC ROWNOWAGE SWOIM JELITOM

naukowych i filmikéw instruktazowych. Natychmiast przyciagneto
to moja uwagg. Pelna ekscytacji zadzwonitam do przyjaciétki, ktéra
byta trenerka zdrowia i fitness, po rekomendacje dotyczace tego, co
wedlug niej powinnam zrobi¢, by zadba¢ o jelita. Przedyskutowa-
ty$my kilka pomystéw na zmiany w diecie i suplementy, ktére mo-
glabym wyprébowa¢ i ktére pomogly wezesniej innym. Dzigki tej
rozmowie miatam wreszcie jaki$ plan dzialania.

W ciagu nastgpnych szesciu tygodni do§wiadczatam cudu za cu-
dem. Lata chronicznych wzde¢ zniknely jak za dotknigciem czaro-
dziejskiej rézdzki. Nawet nie zdawatam sobie sprawy, jak to na mnie
wplywato. Catkowicie znikneta tez wysypka. Co wigcej, méj umyst
tez wreszcie zaznal spokoju — stat si¢ jak czyste niebo po deszczo-
wym dniu. Czulam si¢ tak, jakbym do tej pory szta przez zycie z za-
wigzanymi oczyma.

W ciagu tych szesciu tygodni catkiem zanikly moje zaburzenia
odzywiania — to by¢ moze najwickszy cud, jakiego do$wiadczytam.
Rozpoczat si¢ proces zrzucania pigtnastu kilograméw, ktére przy-
lepity si¢ do mojego ciata w trakcie lat zycia z kiepskimi jelitami
i ogélnoustrojowym stanem zapalnym. Szybko nauczylam si¢, ze
zwalczanie zapalenia i dbanie o jelita stanowig odpowiedz na niemal
wszystkie moje problemy. Zanim zaczgtam na to uwazaé, czutam si¢
napuchnigta i zytam w dyskomforcie, ale nie bytam na tyle $wiado-
ma, by przypisa¢ te wrazenia zapaleniu. Jako Ze testy na zapalenie
ogdlnoustrojowe nie byly przystosowane do mojego mikrobiomu
jelitowego, zawsze wracalam do domu z wynikiem negatywnym.

Prawdopodobnie wziates t¢ ksiazke do reki, bo ty albo kto$ ci
bliski ma problemy ze zdrowiem. Zmagasz si¢ z bolesnymi wzde-
ciami, zgaga, zatwardzeniem, biegunkami, mgta mézgowa, parali-
zujacym lekiem albo niezdolnoscia do utraty wagi mimo dofozenia
wszelkich staran? Moze cierpisz na kilka z tych dolegliwosci — moze

na wszystkie. Zatozytabym si¢, ze jeste$ sfrustrowany czytaniem
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WSTEP 13

o objawach w Google. Pewnie byles juz u lekarza na badaniach, ale
powiedziano ci: ,Dobre wiesci! Wszystko w normie”. By¢ moze juz
myslisz: Czy ja oszalatem? Przeciez sobie tego nie wymyslitem!

Jestem tu, by powiedzie¢ ci, ze nie, nie jeste$ szalony — i nie tylko
tobie doskwierajg takie problemy. Dobrze znam uczucie beznadziei
i frustracji po ,,normalnych” wynikach badai, mimo tego, ze czu-
jesz jak daleko naprawdg od ,,normy” si¢ znajdujesz. Zachodni wzér
opieki zdrowotnej ma tendencje do zapewniania cig, ze ,,wszystko
w porzadku” albo ze ,nie ma powodu do zmartwient”, szczegélnie
gdy czujesz, jak twoje zdrowie wymyka ci si¢ spod kontroli. Nie zy-
jesz juz pelnia zycia. Nie, zic nie jest w porzadku.

Jako byta pielegniarka nocna, wierzg, ze medycyna osiagneta
niesamowity poziom i ma swoje miejsce we wspélczesnym $wie-
cie. Zauwazam jednak, ze filozofia medycyny Zachodu to przede
wszystkim biznes. Niestety nie jestem juz pewna, czy jej gtéwnym
celem jest w ogole jeszcze poprawa twojego stanu. Zachodnia me-
dycyna nie powie ci, ze z niektérymi chronicznymi schorzeniami
da si¢ zy¢, i ze niektdre sa wyleczalne poprzez pozbycie si¢ przyczy-
ny problemu. Jesli zatem jestes ciekaw, jak zrobi¢ to w swoim zyciu,
i jesli nie jestes zadowolony z bycia wysytanym do kolejnych aptek
po jeszcze wigcej pigulek, to $wietnie! Wierze¢ w diete, ktéra nie
zawiera w sobie zdrowotnych ,odsetek”, stopniowo sktadajacych
si¢ i rosnacych az do dnia, w ktérym lekarz zdiagnozuje u ciebie
wysokie ci$nienie, cukrzyceg i niebezpiecznie wysoki cholesterol, po
czym przepisze ci insuling i statyng. Weiskano nam kit na temat
tego, co powinni§my uwaza¢ za zdrowe, i nauczono nas bezkrytycz-
nie stucha¢ lekarzy. Jaki z tego wynika problem? Nikomu to nie
stuzy i najwyzsza pora na zmiang.

Moim gléwnym celem w tej ksiazce jest stuzenie ci pomoca po-
przez pokazanie ci w przystepny sposdb, jak wazne sa twoje jelita
w dbaniu o twoje ogdlne samopoczucie. Zbyt czesto leczenie jelit
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staje si¢ zbyt skomplikowane, a jego zawitosci thumaczy si¢ w spo-
s6b, ktéry zniecheca nawet najbardziej inteligentne osoby do podje-
cia potrzebnych krokéw. Jesli mi si¢ to uda, wypelni¢ réwniez swéj
drugi cel — napelnig ci¢ entuzjazmem do dziatania wspartego infor-
macjami, ktére ci wrgczam. Na wlasne oczy do$wiadczysz popra-
wy w zdrowiu, ktérej pilnie ci potrzeba. Pielggnowanie jelit poprawi
twoje samopoczucie, pomoze z lgkami, a nawet wzmozy libido. By¢
moze wplynie nawet na relacje z osobami, ktdre ci¢ otaczaja.

Jak duzo warta jest dla ciebie rados¢ z zycia — taka, jakiej nie do-
$wiadczyles od lat? Jak bardzo cheesz czué si¢ mtody, zdrowy i ener-
giczny? Kazdy z nas moze doswiadczy¢ tego na nowo. Odkryjmy
zatem, jak zdrowie jelit moze pomdc ci osiagnaé to, i wiele wigcej.

Nie musisz by¢ ekspertem w dziedzinie zdrowia, by zrozumie¢,
jak osiagnaé zdrowie jelit. Informacje zawarte w tej ksigzce po-
moga ci pozby¢ si¢ bélu zoladka, wzdeé, probleméw ze zdrowiem
psychicznym i z utratg wagi i — co najwazniejsze — zaopatrzg cig
w wiedze, jak pozosta¢ zdrowym przez reszt¢ zycia. Wyobraz sobie
siebie za trzydziesci lat, czujacego si¢ zdrowo, mlodo i energicznie.
Wyobraz sobie, jak wdzigczny sobie wtedy bedziesz za tych kilka
drobnych zmian, ktére naprowadza ci¢ na wiasciwa droge w dba-
niu o swoje zdrowie. A teraz wré¢ do chwili obecnej. Im szybciej
zaczniesz wprowadzaé zmiany, tym szybciej poczujesz poprawe. Ni-
gdy nie jest za wcze$nie ani za pdzno, by postawi¢ swoje zdrowie na
pierwszym miejscu.
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DLACZEGO JELITA
SA AZ TAK WAZNE?

y¢ moze slyszates powiedzenie: ,, Wszystkie choroby zaczynaja
B si¢ w jelitach”, wypowiedziane po raz pierwszy przez Hipo-

kratesa, ktdry jest znany jako ojciec wspélczesnej medycyny.
To wazne stwierdzenie, ale wciaz nieckonkretne. Co to znaczy w moim
prazypadku? — byé moze si¢ zastanawiasz. Zejdzmy zatem glebie;j.

Gdy uczytam si¢, by by¢ pielegniarka, nigdy nie przeczytatam ani
jednego akapitu o mikrobiomie jelitowym w podrecznikach zdrowia
ogdlnego, biologii i anatomii. Nie wspomniano o tym nawet na za-
jeciach z fizjologii. Skoro zdrowie jelit jest tak wazne, dlaczego nie
zamieszczono na jego temat zadnego wstepu, szkolenia ani nawet
wzmianki?

Podreczniki medyczne i programy szkoleniowe oparte sg na udo-
kumentowanych przypadkach, bo leczenie musi by¢ przeprowadza-
ne rzetelnie. Porzadne badania na temat mikrobiomu jelit zaczely
by¢ prowadzone dopiero okoto roku 2000. Dzis istnieje ich ponad
pigédziesiat tysigcy. Ta liczba oznacza, ze wiele jest jeszcze do od-
krycia w dziedzinie zdrowia jelit, a takze fakt, ze ta tematyka za-
czyna by¢ uwazana jako krytyczna czg$¢ naszego zdrowia i dobrego
samopoczucia. Innym ekscytujacym aspektem tych badan jest to,

15
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ze stanowia one dowéd podstawowej roli jelit jako fundamentu na-
szego ogdblnego zdrowia.

Dopiero gdy przesztam kryzys zdrowotny w 2017 roku, zacze-
tam nalezycie interesowac si¢ stanem zdrowia moich jelit oraz tym,
jaka role ten stan petnit w moim tajemniczym schorzeniu. Uzdro-
wienie jelit i obserwowanie, jak zmienia si¢ cale moje zycie, otwo-
rzyto mi oczy. Te przezycia wplywaja dzi$ na to, jak teraz pomagam
swoim klientom. Wartosci odzywcze i stan mikrobiomu jelitowe-
go to pierwsze kwestie, ktdre staramy si¢ ustali¢ u oséb, ktére nie
radza sobie z utrzymaniem réwnowagi poziomu cukru we krwi
i z objadaniem sie.

Zdrowie jelit okresla si¢, badajac w pierwszej kolejnosci stan
wysci6tki jelit i jako$¢ mikrobiomu. Termin ten odnosi si¢ przede
wszystkim do fizycznego stanu i funkcjonowania fizjologicznego
réznych obszaréw przewodu pokarmowego'. Ludzki mikrobiom
sklada si¢ z bakterii, wiruséw i mikrobéw zamieszkujacych we-
wnatrz i na zewnatrz ciata. Wewnatrz jelit zyje ponad sto bilionéw
organizméw mikrobiologicznych — to wigcej niz od trzydziestu do
czterdziestu bilionéw komérek sktadajacych si¢ na cialo doroste-
go czlowieka®. Mikroorganizméw jest zatem okoto trzy razy wigcej
niz komoérek, z ktérych si¢ sktadamy! Niedopowiedzeniem bytoby
stwierdzi¢ jedynie, ze mikrobiom jelitowy ma potencjal wptyna¢ na
nasze zdrowie. Te malutkie organizmy pomagaja poprzez:

* przygotowywanie ukladu immunologicznego do walki ze szko-
dliwymi bakteriami i wirusami’;

* zamienianie witaminy K; w K,, co wspiera zdrowie uktadu
kostnego®;

* produkowanie witaminy B,, — bakterie posiadaja, w przeciwien-
stwie do roslin, enzymy pozwalajace na stworzenie tego zwiazku’;

* wspieranie rozwoju zdrowej tkanki uktadu trawiennego.
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Jak jelita mogq podupasé na zdrowiu?

Mikrobiom jelitowy komunikuje si¢ i wplywa na nasze zdrowie.
Moze tez zosta¢ uszkodzony przez inne problemy dotykajace nasze
ciato. Najczgstsza przyczyna chorych jelit jest dysbioza. Ten termin
okresla sytuacje, w ktdrej populacja mikrobiologiczna jest w szko-
dliwy sposéb zachwiana — ilo$¢ bakterii jest zbyt duza, pomocne mi-
kroorganizmy s3 w mniejszoéci — co wywoluje lawing probleméw?.
Jako ze jelita i uktad odpornosciowy sa tak $cisle ze sobg zwiaza-
ne, problemy z jelitami wplywaja na nasza obrong przed drobno-
ustrojami i rozpoznawanie zagrozeni znajdujacych si¢ w naszym
organizmie.

Gdy borykatam si¢ z problemami z moim zdrowiem, takimi jak
opisana wczesniej wysypka, otoczenie opieka moich jelit nie przy-
szto mi do glowy, bo nie potrafitam sobie wyobrazi¢ wngtrza mojego
ciata. Za to gdy dzieje si¢ co$ z nasza skéra, wlosami lub z¢bami, od
razu ruszamy do dziatania, bo problem jest tuz przed nami — widzi-
my go w lustrze, przed ktérym stoimy.

Uzdrowienie tkanki jelitowej i wsparcie mikrobiomu nie tylko
pomoze na trawienie i zdrowie ukladu pokarmowego — zauwazysz
tez znikajace pryszcze, poklady energii, lepszy sen i poprawg zdro-
wia psychicznego.

Jest tez duza szansa, ze czytasz t¢ ksiazke, bo juz doswiad-
czasz objawdw, chordb, frustracji i dolegliwosci, i szukasz na nie
odpowiedzi.

Mozliwe, ze do§wiadczasz probleméw z trawieniem, mgly mé-
zgowej lub wzdeé, ktére przeszkadzaja ci w codziennym zyciu.
Motzliwe, ze thkwisz w niekofczacych si¢ zmaganiach z przybie-
raniem na wadze mimo ograniczania kalorii i licznych ¢éwiczen.
Dlaczego tak si¢ dzieje, opisz¢ w drugim rozdziale. Moze nawet
walczysz z powaznymi problemami, ktére dotknely twoje zdrowie
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psychicznego, jak I¢ki, depresja i ataki paniki. Bardzo mozliwe,
ze tego typu dolegliwosci wskazuja na dysbioze jelitowy i ze twdj
mikrobiom potrzebuje wsparcia”®. W sklad objawéw dysbiozy je-

litowej zaliczajq si¢’:

Ochota na stodycze Choroby Béle stawdw
i wrazliwo$é autoimmunologiczne
na jedzenie
Nadmierne gazy Mgta mézgowa Bél brzucha
i rozkojarzenie i wzdecia
Czeste bdle gtowy Zmeczenie Niecelowa
i migreny i bezsennosé zmiana wagi
Nieregularnos¢ trawienia Wahania nastroju, Wysypki
(czeste biegunki depresja, leki i pryszcze

i zatwardzenia)

llustracja 1

Dysbiozg w naszym ciele moze wywota¢ wiele czynnikéw, ale
na szczgécie droga do wyzdrowienia wyglada podobnie w kazdym
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przypadku. Nastepne rozdziaty pomoga ci zyska¢ glebsze zrozumie-
nie tego, co sprawia, ze zdrowie jelit moze gwaltownie si¢ pogorszy¢,
oraz tego, co mozna na to zaradzié.

Najpierw zajmijmy si¢ obecnym stanem twoich jelit. Wypetnij
ponizszy test, by okresli¢ jak wyglada ich zdrowie.

Pamigtaj, by skonsultowac si¢ z lekarzem przed wprowadzeniem
gwattownych zmian dietetycznych, wlaczeniem do diety ziét i su-
plementéw oraz przed zmiang stosowanych lekarstw.

Test samooceny zdrowia jelit
Instrukcje: Zapisz swoje odpowiedzi na ponizsze pytania 1-10
na osobnej kartce lub na stronie 3 dodatku PDF.

Nastepnie przewrdé strone, by poznaé wyniki.

1. Czy cierpisz z powodu rewolucji zotgdkowych, zgagi,
refluksu lub wzdeé?
Rzadko/Nigdy — 0 Czasami — 1 Czesto — 2

2. Czy czujesz sie zmeczony lub wyczerpany?
Rzadko/Nigdy — 0 Czasami — 1 Czesto — 2

3. Czy cierpisz na nietolerancje pokarmowg
(gazy, bdl brzucha, biegunki, mdtosci)?

Rzadko/Nigdy — O Czasami — 1 Czesto — 2

4. Czy miewasz silng ochote na stodkie jedzenie?
Rzadko/Nigdy — 0 Czasami — 1 Czesto — 2

5. Czy cierpisz na problemy ze snem?
Rzadko/Nigdy — 0 Czasami — 1 Czesto — 2

6. Czy czujesz sie zmartwiony lub przygnebiony?
Rzadko/Nigdy — 0 Czasami — 1 Czesto — 2
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Anatomia uktadu trawiennego

Jama ustna
Jezyk
Przetyk

Watroba
Trzustka

Pecherzyk
26tciowy

Jelito cienkie
(zawiera
dwunastnice,
jelito czcze

i jelito krete)

Jelito grube

Wyrostek robaczkowy Okreinica esowata

Odbytnica

llustracja 4
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Czy méj proces trawienny jest zdrowy?

Procesy trawienne przedstawiaja si¢ bardzo réznie w zaleznosci od oso-

by. Niektérzy wyprézniajg si¢ codziennie, inni dwa razy w tygodniu.

Procesy trawienne nie pozostaja tez stale; zmieniaja si¢ w zaleznosci od

poziomu stresu i aktywnosci fizycznej, nawodnienia i diety. Jesli mija

wiccej niz trzy dni miedzy wypréznieniami, oddawanie stolca moze

okaza¢ si¢ utrudnione. Pojawiajg si¢ zatwardzenia spowodowane rzad-

szym i bardziej wymagajacym wypréznianiem. W przypadku biegunki

problem jest catkowicie odwrotny, jako ze stolec jest zbyt luzny, roz-

wodniony i czgsty. Moze doprowadzi¢ to do odwodnienia i zachwia-

nia réwnowagi elektrolitowej. Zaréwno zatwardzenia, jak i biegunki

moga by¢ wywotywane chronicznymi schorzeniami, silnymi emocja-

mi, pozywieniem, lekami, infekcjami i kiepskim zdrowiem jelit. Jedy-

nie u niewielu oséb zatwardzenie jest oznaka powazniejszej choroby'.
Oznaki ,radosnych” jelit i uktadu pokarmowego:

* Miedzy jednym a trzema wypréznieniami dziennie

* Rzadko wystgpujace wzdecia (lub tylko po positku)

* Rzadko wystepujace gazy

* Brak zgagi

¢ Gl6d poranny (bezposrednio po obudzeniu lub niedtugo potem)

* Stabilny nastré;

e Stabilny poziom energii

e Czysta, zdrowa, jasniejaca skéra

* Stolec przemieszczajacy si¢ swobodnie, szybka eliminacja potrze-
by fizjologicznej

* Brak probleméw z nietrzymaniem stolca

* Rzadko wystgpujace biegunki i zatwardzenia

* Brak béli brzucha

* Brak hemoroidéw

* Brak krwi i nieprzetrawionego pokarmu w stolcu.
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aka rol¢ odgrywa zdrowie jelit w zdrowiu metabolicznym

i chorobach serca? Zespét metaboliczny i dysbioza jelitowa czg-

sto ida w parze, objawiajac si¢ pod postacia standéw zapalnych

uszkadzajacych barierg jelitowa. Rezultatem tego jest odpor-
no$¢ insulinowa, ktéra pogarsza stan zespotu metabolicznego, na-
pedzajac btedne koto choroby jelit i metabolizmu'.

Piszac zdrowie metaboliczne, mam na mygli stan metabolizmu.
Ten termin za$ odnosi si¢ do zdolnosci ciala do prawidtowego re-
agowania na pokarm i dobre jego wykorzystanie’. Nasz metabo-
lizm, hormony i zdrowie jelit sa nieroztaczne — pracujg jako jeden
$cisty zespét. Jesli ich harmonia zostanie zachwiana przez obcigze-
nie jednego obszaru, pozostate réwniez na tym cierpia. W gre wejsé
musi wtedy homeostaza, by przywréci¢ réwnowage.

Wiele czynnikéw moze wplywaé na nasz metabolizm i reakcje
naszego ciata na konkretne pozywienia — przyktadowo ciagle die-
ty, pofaczone z dlugimi, intensywnymi treningami, wrazliwoscia-
mi pokarmowymi i przewlektym stresem. Jedno jest jednak pewne
— co i jak jemy regularnie, to wazny czynnik wplywajacy na zdro-
wie naszego metabolizmu. Kazdego dnia podejmujemy decyzje,

91
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ktére zostawiaja $lad na naszym zdrowiu przez nastgpne miesiace
i lata. Whrew pozorom to dobre wiesci — znacza one, ze mamy kon-
trole nad wzmacnianiem zdrowia naszego metabolizmu. Znales kie-
dys kogos, kto méwil, ze od samego patrzenia na paczki przybywa
mu kilograméw? Jestesmy na tyle inteligentni, by wiedzie¢, ze ciato
nie dziala w ten sposéb; mimo to ta sentencja jest niektérym bar-
dzo bliska i moze by¢ symbolem stabego metabolizmu u tej osoby.
Gdyby jej zdrowie otrzymato wsparcie, ktérego potrzebuje, poprzez
odpowiednie decyzje zywieniowe, by¢ moze kilka miesigcy pézniej
ta sama osoba dzielitaby si¢ zjedzeniem az dwéch paczkéw na piat-
kowej przerwie i milo zaskoczyl ja brak zmiany na ekranie wagi ta-
zienkowej w poniedzialek.

Stopniowe gromadzenie drobnych, zdrowotnych decyzji doty-
czacych jedzenia z czasem moze stanowi¢ réznice miedzy diagno-
z3 choroby autoimmunologicznej lub cukrzycy a czystym kontem
u lekarza nawet po pigédziesiatce. Nasze ciata s3 niesamowicie in-
teligentne i zawsze instynktownie rozpoczna prac¢ nad uzdrawia-
niem jakiejkolwiek nieréwnowagi. Wystarczy zamieni¢ przeszkody
na $rodowisko, ktére takie leczenie bedzie wspieral. Jesli chodzi
o zdrowie, to ty trzymasz w rekach swoja przysztosc!

Wiemy od dwudziestu lat, ze insulinoopornos¢ i zte zdrowie me-
taboliczne sg tragicznie powigzane z formowaniem si¢ plytek, ztym
poziomem cholesterolu i chorobami serca’. To, czego desperacko po-
trzebujemy, to dopetnienie tej wiedzy pytaniami o to, co zrobi¢ z die-
ta, by odwrécic te problemy i zregenerowac to, co zostato uszkodzone.

Jak zatem wykorzysta¢ odzywianie, by naprawi¢ problemy z me-
tabolizmem i zdrowie jelit? Ten rozdzial pozwoli ci gl¢biej zrozu-
mie¢ strategie zywieniowe, jednocze$nie zachowujac réwnowage
migdzy wszelkimi rodzajami pozywienia.
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Makrosktadniki

Weglowodany, biatko i ttuszcze to substancje zwane makrosktadni-
kami. Te zrédta energii pochodza z naszego pozywienia. Przyjrzyjmy
si¢ doktadniej kazdemu z nich.

Weglowodany

Weglowodany obieraja wiodaca rolg jako preferowane zZrédlo energii
naszego ciata. Zaopatrujg je w sily, pomagaja utrzyma¢ mas¢ mie-
$niowa i zasilajg mézg. Istnieja pod wieloma réznymi formami —
m. in. skrobie, cukry i blonnik. Weglowodany skrobiowe zawarte sg
przede wszystkim w zbozach, owocach, chlebie, makaronach i wa-
rzywach, takich jak ziemniaki i kukurydza®. Cukry znalezé mozna
w zachwycajacym zestawie zlozonym z m. in. daktyli, cukru trzcino-
wego i miodu. Blonnik znajduje si¢ za to przede wszystkim w pozy-
wieniu roslinnym — w zbozach, warzywach, roslinach straczkowych,
orzechach i nasionach.

Weglowodany moga by¢ przetworzone (jedli nie sa, nazywa si¢
je czasem pelnowarto$ciowymi). Podczas przetwarzania weglowo-
danéw, takich jak ryze czy zboza, pozbywa si¢ otrebéw i zalazkéw,
zawierajacych wiele sktadnikéw odzywcezych. Drastycznie redukuje
to korzystny wplyw na zdrowie takiego pozywienia. Przetworzone
weglowodany szybko rozktadane s przez enzymy i trawione, co wy-
wotuje skok, a nastgpnie spadek poziomu cukru we krwi. Ta nagla
zmiana st¢zenia daje wrazenie przyplywu energii i nagtego zmecze-
nia po kilku godzinach. Moze to réwniez wywota¢ uczucie glodu
niedtugo po positku. Nie wiem jak ty, ale ja wole, petna energii za-
czyna¢ moj dzien i pelna energii go koficzy¢. Za chwile opisze¢ moje
ulubione sposoby na poranek peten sit.
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Ponadto weglowodany dziela si¢ na proste i ztozone. Te pierwsze
tez mogg by¢ zawarte w pozywieniu petnowarto$ciowym, takim jak
owoce, jak i w tym przetworzonym, jak cukier trzcinowy. Weglo-
wodany proste s ztozone gléwnie z cukréw dtugosci jednego lub
dwéch fadcuchéw i duzo tatwiej je roztozy¢ w trakcie trawienia.

Proste i ztozone weglowodany

Weglowodany proste

* Ztozony z jednej lub dwéch
czgsteczek cukru
* Szybko rozktada sie przy trawieniu

S &

Ryiba’ry

Makaron  Biaty chleb
Banany Ptatki Daktyle
iinne $niadaniowe i miéd
owoce
MILK @
Nabiat Pieczone Cukier
stodycze
(ciastka, pgczki)
llustracja 19

Weglowodany ztozone
* Ztozone z dtuzszych tancuchéw

cukrowych
* Rozktadajqg sie wolniej

7 :g\

quzwy Batat Komso
ryz

; I .
& BV
(D ¥
Dynia Burak  Marchew

Q. ©
Ve @% &
Czarna
fasola

Owies
ciety stalg

Ciecierzyca

Zapewne zastanawiasz si¢, czy dobrze je$¢ proste weglowodany
pochodzace z petnowartosciowego pozywienia, ze wzgledu na ich
wplyw na poziom cukru we krwi. Podejmujac decyzje na temat
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tego, co jesz, pamigtaj, ze petnowartosciowe pozywienie zawiera
swéj pelny, naturalny profil odzywczy — i to przede wszystkim jest
wazne. Znajduja si¢ w nich witaminy, blonnik, mineraly, makro-
sktadniki oraz woda i kazdy z nich jest potrzebny, by nasze ciato
odpowiednio funkcjonowato. Weglowodany proste, takie jak te
w pomaranczach czy ziemniakach, dalej moga by¢ dobra decyzja
dla zdrowia jelit i catego ciala, bo zawieraja przy tym pozyteczne
skladniki odzywcze i btonnik. Pomarariczy nie trzeba wzmacnia¢
witaminami. Pozywienie pelnowarto$ciowe nie jest przetwa-
rzane i pozbawiane sktadnikéw odzywczych jak miska ptatkéw
$niadaniowych. Warto jednak pamigtaé o celach zdrowotnych
i podejmowa¢ decyzje oparte o réwnowage migdzy nimi a tym,
co naprawde chcesz jes¢. W ten spos6b mozesz osiagnaé to, co za-
planowates bez pozbawiania si¢ przyjemnosci jedzenia niekt6rych
produktéw — ale o tym péiniej.

Btonnik

Btonnik to tajna broi w uzdrawianiu jelit. Pomaga karmi¢ mi-
kroorganizmy jelitowe, réwnowazy hormony, ogranicza odpor-
no$¢ insulinowy i wspiera utrat¢ wagi. Klasyfikacja btonnika jest
nieco bardziej skomplikowana, ale najwazniejsze sa dwie katego-
rie: rozpuszczalny i nierozpuszczalny. Oba warianty wspieraja tra-
wienie na rézne sposoby. Blonniki rozpuszczalne rozpuszczajg sig
w wodzie. Bakterie jelitowe tatwo je trawia, tworzac energic¢ jako
produkt uboczny pod postacia krétkotaricuchowych kwaséw ttusz-
czowych. Pomagaja one walczy¢ z insulinoopornoscia i wzmacniaja
zaréwno $ciany jelita, jak i warstwe $luzu, ktérg sa pokryte. Po-
kazuje to, jak zdrowe jelita sa w stanie wesprze¢ réwniez zdrowie
metaboliczne®. Przyktadami blonnikéw rozpuszezalnych s insuli-
na, pektyna, beta-glukany, fruktooligosacharydy (znalez¢ je mozna
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Klonowo-jagodowa owsianka proteinowa na noc

(Skladniki na 1 porcje)

Sktadniki:
2 tyzki nasion konopnych
2 lyzeczki nasion chia
1 tyzka siemienia Inianego
1 tyzka platkéw kokosowych
2 lyiki jogurtu kokosowego
V5 porcji waniliowego biatka rosotowego
1 tyzeczka ekstraktu waniliowego
V2 tyzeczki cynamonu
V5 szklanki niestodzonego mleka orzechowego
2 tyzki bezcukrowego syropu klonowego

Instrukcje:
Umies$¢ wszystkie sktadniki — oprécz jagdd — w stoiku lub szklanym
pojemniku. Wstrzasnij lub dobrze wymieszaj. Przykryj i odstaw do
lodéwki na co najmniej 6 godzin. Posyp jagodami i rozkoszuj si¢
smakiem.
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Czekoladowo-jagodowe ciasto sniadaniowe

(Skladniki na 2 porcje)

Sktadniki:
V4 szklanki maki migdatowej

7

<
Z
<
()
<
Z
(%)

2 lyzki maki kokosowej

2 miarki czekoladowego biatka rosotowego

2 tyzki allulozy

3 tyzki kakao w proszku

1 tyzeczka proszku do pieczenia

2 lyzki nasion chia

2 lyiki bezglutenowych platkéw owsianych
2 jajka bio od kur z wolnego wybiegu

2 tyiki jogurtu kokosowego

2 lyiki niestodzonego mleka orzechowego

Instrukcje:

1. Rozgrzej piekarnik do 175°C. Kekséwke o wymiarach 20 cm na 10 cm
wyléz papierem do pieczenia. Mozesz uzy¢ naczynia 20 cm na 20 cm.
Po prostu zacznij sprawdzag, czy ciasto jest gotowe po 15 minutach.

2. Wymieszaj wszystkie suche sktadniki w $redniej wielkosci misce.
Dodaj mokre sktadniki i mieszaj szpatutka, az beda gtadkie.

3. Wlej do przygotowanego naczynia i piecz przez 25-30 minut. Wyj-
mujac z piekarnika, sprawdzaj wykalaczka, czy ciasto jest gotowe.
Poczekaj, az ostygnie i rozkoszuj si¢ smakiem. Propozycje dodatkéw:
orzechy, nasiona, jagody, gruszka, masto jabtkowe, bananowe, orze-
chowe lub z nasion.
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USPOKOJ SWOJE JELITA
Cara Wheatley-McGrain

Ten przewodnik stanowi zbior holistycznych narzedzi po
- ol uzdrawianiu jelit i choréb uktadu pokarmowego, takich jak
USDOK OJ nieswoiste zapalenie jelit (IBD) i zesp6t jelita drazliwego
swojé jell ta (IBS). Odkryjesz w nim unikalny zestaw praktyk zywienio-
P wych, ktére pomogg ci zrozumie¢, pokochaé i uspokoi¢ je-
lita. Autorka dzieli sie sprawdzonymi metodami, prostymi
¢wiczeniami i dieta na mikrobiom, aby wyleczy¢ jelita i po-
kona¢ stany zapalne. Przygotujesz pyszne, przyjazne dla
jelit positki dzigki kreatywnym, prostym przepisom. Wia-
czysz do swojej rutyny codzienne rytuaty, takie jak techni-
ki oddechowe i wizualizacje. Bedziesz w stanie zmniejszy¢
wzdecia, uspokoi¢ problemy jelitowe oraz poprawi¢ ogélny stan zdrowia i samopo-
czucie, oraz zréwnowazy¢ mikrobiom jelitowy. Zdrowe jelita — zdrowe ciato i umyst.

NATURALNE SPOSOBY NA ZESPOt
JELITA DRAZLIWEGO...
Megan Rossi

Masz zaparcia? Cierpisz na alergie pokarmowe? Czesto
u ‘ chorujesz i stabo $pisz? Jesli tak, to sygnat, ze twoje dole-
[ g aA ——  gliwosci moga by¢ wynikiem choroby ukltadu pokarmowe-
I Sy go. Poprawa zdrowia jelit to sekret zmiany ogélnego stanu
i SOl 1'\5",',",!.’fi;\'l1;'::\:"”' zdrowia i dobrego samopoczucia! Jesli chcesz pozby¢ sie
e dokuczliwych dolegliwosci, czu¢ sie¢ lepiej, mieé tadna
skore lub schudngé, zadbaj o jelita i mikrobiom jelito-
wy! Autorka tej ksigzki pokaze ci, jak to zrobi¢. Znajdziesz
tu przepisy na dania zgodne z przeciwzapalng dieta low-
ot -FODMAP, ktére sprawdza si¢ w zespole jelita drazliwego,
refluksie i innych chorobach jelit. Odkryjesz sekwencje jogi
i ¢wiczenia dla uspokojenia zaréwno jelit, jak i umystu. A takze wiele praktycznych
wskazowek dotyczacych oczyszczania jelit i naturalnych probiotykéw. Jelita to twoj
drugi mézg, zadbaj o nie!
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DIETA GAPS DLA ODBUDOWY
MIKROBIOMU | USZCZELNIENIA JELIT
Hilary Boynton, Mary G. Brackett

Czy wiesz, ze problemy z koncentracja, stany depresyjne,
zmeczenie i dolegliwosci bolowe mie¢ swoje Zrodto w jeli-
tach, ktére sa kluczowym elementem uktadéw trawiennego
i odpornos$ciowego? Dieta GAPS to skuteczna odpowiedz
na te problemy. Dieta koncentruje si¢ na przywracaniu row-
nowagi mikrobiomu jelitowego i uszczelnianiu jelit. Ta die-
ta przeciwzapalna nie tylko pomaga w przypadku choréb
jelit, ale takze korzystnie wptywa na zdrowie psychiczne,
zaburzenia psychosomatyczne, hormonalne i emocjonalne,
a takze ogdlne samopoczucie. Jakie sg zasady, produkty do-

i zwolone i zakazane na diecie GAPS? Odpowiedzi sga w tej
kompleksowej ksiazce. Autorki oferujq nie tylko 200 przepiséw na pyszne dania
diety GAPS, zawierajace naturalne probiotyki, ale takze prosty program przywra-
cania zdrowia jelitom. Zdrowie zaczyna si¢ od jelit.

SPRAWNY MOZG | ZDROWE JELITA
Alberto Villoldo, Conny Andersson

Ksigzka zawiera ponad 90 przepiséw na roslinne dania,
ktére wspieraja regeneracje organizmu i poprawiaja funk-
cjonowanie moézgu. Autorzy przedstawiaja diete bogata
w polifenole i przeciwutleniacze, ktéra pomaga zwalczaé¢
choroby przewlekte i stany zapalne. Praktyczne wskazow-
ki zywieniowe, takie jak stosowanie diety roslinnej i postu
przerywanego, sq tatwe do wprowadzenia w zycie i przyno-
sza szybkie rezultaty. Ksiagzka podkresla réwniez znaczenie
suplementacji witamin i mineratéw, aby w petni wspierac¢
zdrowie jelit, mikrobiomu oraz moézgu. W ksigzce znaj-
dziesz inspiracje do wprowadzenia pozytywnych zmian
w swoim zyciu, z wykorzystaniem ziotolecznictwa oraz roslin leczniczych. To kom-
pleksowy przewodnik po zdrowym odzywianiu, ktéry odmieni twoje podejécie do
jedzenia i zdrowia dzieki ziotom na odporno$¢ oraz medycynie naturalne;j.

. Conny Andecssanl
Albasto Villskd>
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

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 PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

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

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

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

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng 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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Produkty prozdrowotne
Medycyne: naturalna
Ziofta, ;alewki
Ksigzki o zdrow.iu i odchudzaniu
Publikacje o zdro.wym odzywianiu
Lampy soln.e, dyfuzory
e

E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA
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Kara Holmes - jest certyfikowana trenerka zdrowia, ktéra po-
maga innym leczy¢ jelita i rownowazy¢ poziom cukru we krwi
poprzez zdrowy styl zycia. Wyleczenie jelit i wprowadzenie
matych, ale skutecznych zmian w odzywianiu pomogto jej
wyzdrowie¢ po 11-letniej walce z zaburzeniami odzywiania
i stanem przedcukrzycowym. Kiedy nie pisze o zdrowiu holi-
stycznym, szkoli innych w zakresie odzywiania przeciwzapal-
nego oraz tworzy przepisy na pyszne dania.

Czy wiesz, ze mgta mézgowa, problemy z utrata wagi
czy stany lekowe maja wspdlna przyczyne?
Zrédtem tych dolegliwosci jest brak réwnowagi w jelitach.
Nie tra¢ wiecej czasu! Reset zdrowia jelit
to rozwigzanie, ktorego potrzebujesz!

Siegnij po te ksigzke, a wraz z nig otrzymasz kompleksowy 4-tygodniowy
plan leczenia jelit. Ten prosty przewodnik pomoze ci zrozumie¢, jak zdro-
wie jelit wptywa na caly organizm i jak mozesz poprawi¢ ogélny stan
zdrowia w prosty i skuteczny sposéb. Nie musisz juz szuka¢ odpowie-
dzi na swoje obawy dotyczace wagi, zdrowia psychicznego i poziomu
energii. Skorzystaj z tego poradnika, aby zyska¢ wyniki, na ktore liczytes.

Dzieki tej ksiazce zyskasz informacje o:

-+ podstawowej przyczynie wiekszosci choréb przewlektych;

+ mikrobiomie jelitowym i o tym, jak zadbac¢ o swoje jelita,

 mitach na temat jedzenia, ¢wiczen i utraty zbednych kilograméw;

« planie leczenia jelit uwzgledniajacym twoje preferencje;

- innowacyjnej metodzie, ktéra pomoze ci zgubic tkanke ttuszczowa;

« planie positkéw z przepisami na zdrowe dla jelit dania, w tym desery!

Zresetuj mikrobiom jelitowy, schudnij i ztagodz stany lekowe

dzieki tatwym do wdrozenia krokom

Patroni:

MODA~ZDROWIE &

esiac w najlepszych aptekach SZTUKATER.PL
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