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Kilka stow
0 metabolizmie

Czujesz si¢ zmeczony w ciagu dnia, nie mozesz spaé w nocy? Przy-
bierasz na wadze, mimo ze malo jesz? Jezeli tak, prawdopodobnie
cierpisz na zaburzenia metaboliczne. Réwniez schorzenia takie jak
osteoporoza, miazdzyca, choroby autoimmunologiczne, a nawet
nowotwory maja swoje zrédto w zaburzeniach metabolizmu ko-
moérkowego. Ich wezesne wykrycie pomoze zapobiec powstaniu
powaznych choréb.

Leczenie kazdego pacjenta rozpoczynam od analizy badan la-
boratoryjnych. Kompleksowa ocena witalnosci i metabolizmu,
jaka przeprowadzamy zaréwno w naszym Centrum Naturopatii,
jak i calej sieci naszych osrodkéw (lista adreséw znajduje si¢ na
koricu ksiazki), ma na celu zobrazowanie proceséw zachodzacych
w metabolizmie. Holistyczna interpretacja wynikéw laboratoryj-
nych pozwala — w odréznieniu od medycyny konwencjonalnej —
nie tylko potwierdzi¢ wyst¢pujace juz choroby, ale takze dostrzec
rozwijajace si¢ zaburzenia, ktére moga dopiero doprowadzi¢ do
ciezkich choréb.

Naturopatia ma na celu wspomaganie zdolnosci organizmu
do samouzdrawiania przy pomocy preparatéw roslinnych lub
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homeopatycznych. Wigkszo$¢ z nich nie tyle zwalcza choroby,
ile pomaga organizmowi pokona¢ wystepujace zaburzenia. Istot-
ny wkiad w proces leczenia wnosi jednak sam pacjent: poza wola
prawdziwego wyzdrowienia, powinien przede wszystkim wpro-
wadzi¢ do swojego zycia zmiany nawykéw zwiazanych z odzywia-
niem, aktywnoscig i odpoczynkiem.

Zgodnie z moim 35-letnim do$wiadczeniem zdobytym pod-
czas pracy z tysigcami pacjentéw w naszym os$rodku mogge $miato
stwierdzi¢, ze styl zycia stanowi najwazniejszy aspekt leczenia, ale
i jego najwicksze wyzwanie, poniewaz lezy w gestii samego pacjen-
ta. Zadne dziatania o charakterze zewnetrznym nie doprowadza
do uzdrowienia, bez wzgledu na to, jaki bedg mialy charakeer.
Wiele chordéb zaczyna si¢ od lekkich i dlatego niezauwazalnych,
ale przewleklych stanéw zapalnych spowodowanych niewlasci-
wym odzywianiem, ciaglym stresem i brakiem ruchu.

Oczywiscie gotowo$¢ do wprowadzenia fundamentalnych
zmian w odzywianiu bedzie tym wigksza, im bardziej zrozumiala
bedzie potrzeba ich wprowadzenia. Niezwykle pomocne okazujg
si¢ w tym celu wyniki analizy witalnosci i metabolizmu, ponie-
waz pozwalajg uzyskaé obraz proceséw metabolicznych toczacych
si¢ w organizmie. Pacjent moze dowiedzie¢ si¢, jak w danym mo-
mencie funkcjonuje jego metabolizm bialek, weglowodanéw oraz
tuszczéw. Mozna zawczasu rozpoznaé pierwsze stadium rozwoju
cukrzycy (diabetes mellitus). Wezesne leczenie moze czasami po-
moc zapobiec wystapieniu niekorzystnych nastgpstw tej choroby,
takich jak miazdzyca, wysokie ci$nienie krwi, zawat serca czy udar
mozgu. Kompleksowe badania laboratoryjne réwniez moga stuzy¢
pomocg podczas oceny aktywnosci narzadéw. Mozna na przyklad
na podstawie siedmiu poszczegélnych wartosci dokonaé oceny
proceséw metabolicznych zachodzacych w watrobie. Jezeli watroba
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nie funkcjonuje prawidlowo, mozna na podstawie tych wynikéw

KILKA StOW 0 METABOLIZMIE

odczytaé, co dokladnie zostalo zaburzone i co jej pomoze.

Mozna ustali¢, w jaki sposéb metabolizm wiaze toksyny i wyda-
la je z organizmu. Funkcja detoksykacji jest réwnie waznym zada-
niem przemiany materii jak dostarczanie do komérek mineratéw,
witamin i elektrolitéw. Podczas oceny wynikéw badari laborato-
ryjnych na pierwszym planie znajduje si¢ stosunek poszczegdlnych
wartosci do siebie nawzajem. Pojedyncza zanizona warto$¢ ma-
gnezu nie jest wystarczajaca, dopiero stosunek poziomu magnezu
do antagonistycznego wapnia oraz dwéch innych mineratéw —
sodu i potasu — pozwoli dokladnie zobrazowad procesy metabo-

liczne zachodzace w organizmie. Stosunek mineraléw wewnatrz
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i na zewnatrz komérki dostarcza ponadto istotnych informacji
o metabolizmie komérkowym i réwnowadze kwasowo-zasadowe;j.

Podczas analizy laboratoryjnej nie moze zabraknaé¢ wynikéw
badania tarczycy, poniewaz to ona jest sitg napedows sterujaca
metabolizmem na poziomie hormonalnym. Réwnie wazne sg
gruczoly nadnerczy, ktérym weiaz poswigca si¢ zbyt malo uwagi.
Towarzyszq nam w dziert i w nocy, dbajac o naszg umiejgtnos¢
odpowiedniego reagowania na wszelkie bodzce o réznej intensyw-
nosci. Nieadekwatnie silne reakcje na drobne impulsy s3 objawem
przeciazenia nadnerczy.

Analiza metabolizmu to naprawdg fascynujacy temat. Na po-
czatku jednak trzeba zrozumieé¢ ztozono$é proceséw przemiany
materii. Moja motywacja do napisania tej ksigzki byla che¢ wytu-
maczenia w prosty i przystgpny sposéb, jak metabolizm komérko-
wy wplywa na zdrowie oraz powstawanie choréb. Mam nadzieje,
ze mi si¢ to udalo. Jezeli cierpisz na jakie$ dolegliwosci lub choroby,
mam nadziej¢, ze zrozumienie wzajemnych zaleznosci w organi-
zmie pomoze ci znalez¢ droge do zdrowego metabolizmu.
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Czym jest
metabolizm?

Komérki w naszym organizmie nie potrafig tak po prostu skon-
sumowa¢ steka ani safatki. Do prawidlowego funkcjonowania
potrzebujg jednak aminokwaséw, kwaséw tuszczowych, weglo-
wodanéw, witamin, mineratéw i pierwiastkéw sladowych. Prze-
ksztalcenie zywnosci na te mikroskladniki odzywcze nazywane jest
metabolizmem.

Metabolizm jest sifa napedzajaca organizm i utrzymujaca go
przy zyciu. Jego zadaniem jest przetwarzanie pokarmu i jego trans-
port z jelit do wszystkich komérek ciata oraz dostarczenie do nich
tlenu z pluc. Komérki naszego organizmu potrzebuja pokarmu
i tlenu do Zycia oraz wytwarzania energii. Metabolizm jednocze-
$nie dba o wydalanie z organizmu wszystkich skladnikéw, kedrych
juz nie potrzebuje.

W centrum wszystkich proceséw znajdujg si¢ nasze komorki.
Tworza one rézne tkanki i organy w organizmie, takie jak zotadek,
jelita, kosci, nerwy itp. Medycyna zajmujaca si¢ regulacja proce-
s6w zachodzacych w organizmie odnosi si¢ zawsze do najmniejszej
jednostki funkcjonalnej w naszym organizmie, czyli metabolizmu
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Jezeli metabolizm komérkowy dziata prawidlowo, same komoér-
ki takze sa zdrowe.

Jezeli komérki sa zdrowe, tkanki réwniez sa zdrowe.

Jezeli tkanki sa zdrowe, to organy takze sa zdrowe.

Jezeli organy sa zdrowe, to caly organizm jest zdrowy.

A jezeli caly organizm jest zdrowy, to i psychika jest zdrowa.

Z drugiej strony zaburzenia metabolizmu komérkowego stanowig
podioze ztego samopoczucia, wszelkich dolegliwosci oraz choréb.
Dlatego tez, niezaleznie od wystepujacych choréb, w centrum mo-
ich badan oraz terapii znajduje si¢ zawsze metabolizm komérkowy.

Metabolizm poszczegdlnych
sktadnikow odzywezych

Pokarm jest podstawg naszego zycia. Po spozyciu zostaje rozdrob-
niony w jamie ustnej, a nast¢pnie poddany rozkladowi chemicz-
nemu przez kwasy i enzymy w zotadku. Dopiero w jelicie cienkim
enzymy rozkladaja Zywnos¢ na przyswajalne makrosktadniki w po-
staci weglowodandw, bialek i tuszczéw. Jelito grube jest organem,
kt6ry wykonuje najcigzsza pracg w calym organizmie. Jego zadanie
polega na pobraniu wody i soli z plynnej masy, ktéra trafia tu z zo-
fadka przez jelito cienkie, oraz wydaleniu niestrawionych resztek
przez odbytnicg. Oprécz enzyméw wazng funkcje w ukladzie po-
karmowym i metabolicznym spelniajg takze bakterie jelitowe.

Pod wzgledem makrosktadnikéw rozrézniamy trzy rodzaje
metabolizmu:

12
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* Metabolizm weglowodanéw rozklada cukry, do ktérych
nalezg glukoza, skrobia i fruktoza. Dajg nam one energic
potrzebng do aktywnosci fizycznej, produkeji ciepla i pra-
cy mézgu. Organizm przeksztalca nadmiar weglowodanéw
w tluszeze (tréjglicerydy), innymi stowy magazynuje tuszcz,
keéry odklada si¢ w organizmie w tkance thuszczowe;j.

*  Metabolizm bialek rozklada spozyte proteiny na aminokwa-
sy. Organizm wykorzystuje je do produkgji energii oraz do
budowy, odnowy i regeneracji komérek w organizmie.

* Metabolizm thuszczéw rozklada thuszcze na gliceryne i kwasy
tuszczowe, ktére stuza do budowy blon komérkowych i réz-
nych proceséw metabolicznych. Tluszcze dostarczaja nam
energii powoli, natomiast weglowodany — natychmiast.

Zyla wrotna doprowadza
poszczegSlne skladniki od-
zyweze przez jelita do watroby
— naszego gléwnego narzadu
przemiany materii i najwaz-
niejszego magazynu. Gdy ko-
morki potrzebuja okreslonych
sktadnikéw odzywezych, uklad
krwionoény dostarcza je bez-
posrednio z watroby. Komor-
ki wykorzystuja te substancje
z jednej strony do pozyskiwa-
nia energii zyciowej (reakcje
kataboliczne), a z drugiej stro-
ny do wzrostu i odnowy (reak-
cje anaboliczne).

13
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Wptyw diety
na metabolizm

»Niech pozywienie bedzie lekarstwem, a lekarstwo pozywieniem”.
Ta stynna sentencja Hipokratesa liczy okolo 2400 lat i nie stracita
nic na aktualnosci.

Przemiana energii — katabolizm

Dobre Ldrowe ttuszcze/
weglowodany oleje i oliwa z oliwek

Woda

Wartosciowe

niegazowana biatka

Przemiana energii — anabolizm
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Aby utrzyma¢ organizm w zdrowiu, metabolizm potrzebuje do-
brych weglowodanéw o niskim indeksie glikemicznym (np. warzyw
bez skrobi), warto$ciowego biatka (np. ryb, migsa, jaj, orzechéw),
zdrowych tuszczéw i olejéw (np. oleju Inianego, oliwy z oliwek) oraz
niegazowanej wody — wszystkiego w zréwnowazonych proporcjach.

Weglowodany - szybkie Zzrddto energii

Weglowodany stanowia bardzo wazne zrédio energii. Podczas me-
tabolizmu sg przeksztalcane na cukier gronowy (glukoze) i cukier
owocowy (fruktoze). Dostarczajg energii do mig$ni i mézgu, zapew-
niajac prawidlowe funkcjonowanie organizmu.

Z punktu widzenia ewolucji weglowodany stuza do mobilizacji
rezerw energii w przypadku koniecznosci podjecia naglej ucieczki
lub walki. Jedynymi odbiorcami weglowodandw staja si¢ wéwczas
mozg i czerwone krwinki. W razie konieczno$ci mézg moze row-
niez przestawi¢ si¢ na inne zrédta energii. A zatem jedynie czerwone
krwinki pozostaja zawsze zalezne od czystych weglowodanéw. Jezeli
nie mozna ich dostarczy¢ wraz z pozywieniem, organizm zaczyna
je wytwarza¢ sam, rozkladajac biatka (miegsnie). Z punktu widze-
nia metabolizmu, dostarczanie duzych ilosci weglowodanéw nie
jest konieczne. Potwierdza to juz sam fakt, ze w przeciwieristwie
do bialek i thuszczéw nie istniejg zadne weglowodany, ktére bylyby
niezbedne dla zachowania zdrowia.

Weglowodany ztozone (dobre) i proste (zte)

Spozywane przez nas weglowodany pochodzg z réznych zrédel.
Najpopularniejsze zrédia weglowodanéw to owoce, warzywa,

20
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chleb, ziemniaki, makaron oraz cukier. W zaleznosci od struktu-
ry molekularnej weglowodanéw organizm reaguje na ich podaz
w rézny spos6b. Po spozyciu 500 kalorii w postaci warzyw poziom
cukru we krwi rosnie i opada powoli. Te weglowodany nazywamy
takze ,,dobrymi weglowodanami”.

2,5 godz. 5 godz
2,5 godz. 5 godz. .
Insulina s
\/ #’ Cukier Cukier \
we krwi Insulina \\ we krwi \
M Uczucie sytosci Uczucie sytosci\  Napady gtodu

Jezeli spozyjemy t¢ sama ilo$¢ kalorii w postaci chleba psze-
nicznego, spowoduje to szybki wzrost poziomu cukru we krwi,
a nastepnie jego gwattowny spadek. Po krétkiej fazie nasycenia od-
czujemy wzmozony gtéd. Amylopektyna A obecna w pszenicy,
z ktérej rozktadem bardzo sprawnie radzi sobie trzustka, powoduje
najszybszy wzrost poziomu cukru we krwi. W zasadzie chleb, ziem-
niaki, ryz, makaron i wszystkie produkty zbozowe zaliczaja si¢ do
pozywienia wplywajacego na szybki i wyraznie odczuwalny wzrost
poziomu cukru we krwi. Zwane s3 takze ,ztymi weglowodana-
mi”. Zaliczamy do nich oczywiscie réwniez stodycze, napoje bezal-
koholowe i zwykly cukier z domieszkg cukru gronowego (glukozy)
i cukru owocowego (fruktozy).

21
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Weglowodany w metabolizmie

Po positku duza ilo$¢ wysokoenergetycznych skladnikéw odzyw-
czych trafia do ukladu krazenia. Komoérki naszego organizmu
musza, przyswoié i zmagazynowac weglowodany (glukoze), biatka
(aminokwasy) i tuszcze (kwasy ttuszczowe). Hormonem odpo-
wiedzialnym za magazynowanie sktadnikéw odzywczych jest in-
sulina — hormon wytwarzany w trzustce przez komérki wyspowe,
tzw. komérki beta. Insulina to jedyny hormon, ktéry w procesie
metabolizmu obniza poziom cukru we krwi. Jej bezposrednim an-
tagonista jest glukagon wytwarzany w trzustce przez komérki alfa.
Jego zadaniem jest zwickszenie poziomu cukru we krwi.

/\/ligs’nie

T

] Insulina [—

v

Watroba /__

Hormony stresu — adrenalina i kortyzol — oraz hormony tar-
czycy réwniez wplywaja na wzrost stgzenia cukru we krwi, a tym
samym powoduja wzmozong aktywnos¢ insuliny. Mozna je zatem
takze uzna¢ za antagonistéw insuliny.

Spozywanie pokarméw zawsze prowadzi do podniesienia pozio-
mu insuliny. Dzi¢ki niej weglowodany przeksztalcone w glukoze

22
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trafiajg do komoérek organizmu. Jednocze$nie insulina przyczynia
si¢ do magazynowania glukozy w postaci glikogenu w watrobie
i mig$niach — doprowadza w ten sposéb do obnizenia poziomu
cukru we krwi. Insulina pomaga takze komérkom w przyswajaniu
biatek, ktére podczas przemiany materii sg przeksztalcane w ami-
nokwasy. Thuszcze s3 po zmetabolizowaniu magazynowane w po-
staci kwasow ttuszczowych. Insulina pobudza komérki tuszczowe
do przyswajania i magazynowania kwaséw ttuszczowych. Po wyko-
naniu tych zadari poziom insuliny zaczyna spada¢.

Po positku

©gesund & aktiv

Insulina przed positkiem i po positku (G = glukoza)

Niski poziom insuliny sygnalizuje komérkom mozliwos¢ korzy-
stania ze zgromadzonych skfadnikéw odzywezych. Dotyczy to takze
komérek thuszczowych. Od okoto dwéch do trzech godzin po po-
sitku insulina spada zazwyczaj do poziomu, na ktérym organizm
zaczyna spala¢ tuszcze zmagazynowane w tkance thuszczowej, by
pozyska¢ z nich energie. Dzigki takiemu naprzemiennemu magazy-
nowaniu skladnikéw odzywezych i korzystaniu z nich zawsze mamy
wystarczajace zapasy sktadnikéw niezbednych do proceséw przemia-
ny materii i energii. Procesy metaboliczne dziataja w ten sposéb od
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poczatku naszego istnienia, umozliwiajac nam korzystanie z rezerw
w czasach glodu. Problem pojawia si¢ jednak wtedy, gdy poziom
insuliny nie spada z powodu nieustannego spozywania pokarméw.
Utrzymujacy si¢ zbyt wysoki poziom insuliny prowadzi do wzmo-
zonego odkladania si¢ tkanki thuszczowej i uniemozliwia jej spalanie.
Tkanka thuszczowa, do zadan ktérej nalezy dostarczanie organizmo-
wi kwaséw thuszczowych, nie jest w stanie ich uwalnia¢. Organizm
zaczyna magazynowaé coraz wigksze ilosci ttuszezu i dochodzi do
nadwagi. Inteligentne mechanizmy, ktérych zadaniem miata by¢
ochrona organizmu, doprowadzaja do powstania problemu.

Watroba

@@l

Insulina

©gesund & aktiv

Przeksztalcanie glikogenu w kwasy ttuszczowe
(G — glukoza, KT — kwasy thuszczowe)

Wysoki poziom insuliny pobudza watrobg do przyswajania
i magazynowania wickszej ilosci glukozy (weglowodanéw) z krwi,
najpierw w postaci glikogenu, a pézniej kwaséw thuszczowych.
Jednak watroba moze pomiesci¢ ograniczong ilos¢ kwaséw tusz-
czowych. Z tego powodu laczy trzy kwasy tuszczowe z gliceryna,
tworzac trdjglicerydy, ktére moze za posrednictwem krwi fatwo
dostarcza¢ do tkanki tuszczowej. Wysoki poziom tréjglicerydéw
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w wynikach badari laboratoryjnych $wiadczy o niezdrowej diecie
z powodu spozywania zbyt duzej ilosci weglowodanéw.

Jezeli transport z watroby do tkanki tuszczowej zostanie zakl6-
cony, rozwija si¢ sthuszczenie watroby. W nastgpstwie watroba
zaczyna przyswaja¢ coraz mniej glukozy i zaczyna ja magazynowaé
w postaci glikogenu. Aby chroni¢ samg siebie, watroba zmniejsza
swoja wrazliwos¢ na insuling, co prowadzi do wzrostu poziomu cu-
kru we krwi, a tym samym poziomu insuliny. W medycynie proces
ten znany jest réwniez jako insulinooporno$¢ i oznacza poczatkowe
stadium cukrzycy wieku dojrzatego.

Sttuszczenie watroby

EEEEEEE

Insulinoopornosé
©gesund & aktiv

W badaniach laboratoryjnych insulinooporno$¢ manifestu-
je sic w wysokim stezeniu tréjglicerydéw (thuszczéw we krwi),
niskim poziomie cholesterolu HDL oraz wyst¢pujacym czgsto
podwyzszonym poziomie kwasu moczowego bedacym wynikiem
przemiany biatka w glukoze¢ (glukoneogeneza). W przypadku
nasilania si¢ tego zaburzenia metabolizmu wzrasta dlugotermi-
nowa tendencja poziomu cukru we krwi (HbAlc). Z pierwot-
nej insulinoopornosci rozwijaja si¢ najpierw cukrzycowe zmiany
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metaboliczne, a nast¢pnie cukrzyca typu 2. Ta forma choroby

znana jest rowniez jako zespét metaboliczny.

Wczesne rozpoznanie cukrzycy

Insulinoopornosé
Trdjglicerydy +200
Cholesterol +324

Cholesterol HDL -54
Cholesterol LDL +230
Kwas moczowy +6,1

Stan przedcukrzycowy

HBATc 58
HBA1c (mol) 40
Glukoza w surowicy 106
EAG (Srednia

wartosc glukozy) 120

Cukrzyca
HBATc +10,7
HBA1c (mol) +94

Glukoza w surowicy +405
EAG (Srednia
wartosé glukozy)  +260

mg/d| 40-174 R R CGE
mg/d| 150-280 I
mg/dl >65 | o= ;.
mg/dl <150 [ &= _
mg/d| 2660 N TR TEE
% 41-6,1
mmol/mol  20-44 e W oEm
mg/d| 60-115 e e oommm
mg/dl 60-126 - e o
% 41-6,1 I ¥ T
mmol/mol  20-44 IR
mg/d| 60-115 W —
mg/dl 60-126 HE W
Wyniki laboratoryjne

Wptyw insuliny na metabolizm komdrkowy

Na poziomie metabolizmu komérkowego wzrost poziomu insu-

liny z powodu utrzymujacej si¢ nadmiernej podazy weglowoda-

néw prowadzi do obnizenia poziomu hormonu wzrostu (STH).

Ma to bezposredni wplyw na wewngtrzng wyscidtke naczyn
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krwiono$nych i limfatycznych (§rédblonek). Niski poziom hormo-
néw wzrostu powoduje uszkodzenia wewngtrznej $ciany naczy,
ktéra uszczelniaja komérki ukladu odpornosciowego, zwane réw-
niez ,komérkami piankowatymi”. Mozemy je sobie wyobrazi¢ jako
rodzaj plastra opatrunkowego. Im cz¢éciej dochodzi do uszkodze-
nia wewnetrznej $ciany naczyn, tym bardziej ten ,plaster”, zwany
takze blaszkami miazdzycowymi, przykleja si¢ do $ciany naczyn.
Zlogi te stanowia przyczyng miazdzycy i w polaczeniu z zakwasze-
niem tkanek prowadza do zawalu serca i udaru mézgu.
Wezesna oznaka zaburzen przemiany weglowodanéw jest wyso-
kie ci$nienie krwi (nadcisnienie). Dochodzi do niego, gdy nerki
staja si¢ insulinooporne, a naczynia krwionosne zawezajq si¢ z po-

wodu braku tlenu.

Cukrzyca typu 2 jest najbardziej znana chorobg zwigzang z in-
sulina. Ale réwniez stluszczona watroba, zaburzenia seksualne,
nadwaga, zwyrodnienie plamki z6ltej i nowotwory zaliczane sg
do katabolicznych zaburzert metabolicznych, ktdre $cisle tacza sie
z tematem odzywiania.
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Lathar Ursinus

Lothar Ursinus .
Al Zegar ciata
Twoja | IEE——
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Lothar Ursinus — nalezy do czotowych ekspertéw w srodowisku niemieckich
naturopatéw. Jest konsultantem w stworzonym przez siebie Centrum Terapii
Naturalnych (Naturheilzentrum Alstertal) w Hamburgu. Opracowat system, kto-
ry pozwala na interpretacje badan laboratoryjnych z perspektywy medycyny
konwencjonalnej, naturopatii, uwzgledniajgc takze stan psychiczny pacjentéw.
Swojag wiedze przekazuje innym naturopatom i lekarzom podczas licznych
szkolen i wykfaddw. Autor bestsellerow Co mdéwi Twoja krew oraz Zegar ciata.

Czujesz sie zmeczony w ciggu dnia, nie mozesz spa¢ w nocy?
Przybierasz na wadze, mimo tego ze jesz mato?
Jezeli tak, prawdopodobnie cierpisz na zaburzenia metaboliczne.

Czy wiesz, ze schorzenia takie jak osteoporoza, miazdzyca, choroby auto-
immunologiczne, a nawet nowotwory, maja swoje zrédto w zaburzeniach
metabolizmu komérkowego? Ich przyczyna jest niewtasciwe odzywianie,
ciagly stres i brak ruchu. To prowadzi do insulinoopornosci, zespotu nie-
szczelnego jelita, utrzymujacych sie w organizmie standéw zapalnych czy
nietolerancji pokarmowych.

W tej ksigzce znajdziesz indywidualne zalecenia, ktére pomoga Ci uspraw-
ni¢ metabolizm komérkowy. Dowiesz sig, na jakie czynniki powinienes$
zwroci¢ uwage w zaleznosci od grupy krwi czy rodzaju spalania. Dobie-
rzesz takie produkty, ktére wesprg Twdj organizm, poniewaz ani nabiat,
ani zywnos$¢ weganska nie sa odpowiednie dla wszystkich. Przekonasz sie,
ktére pokarmy sa ciezarem dla Twojego ciata i co dokfadnie powinienes$
zrobi¢, aby naprawi¢ swéj metabolizm.

Metabolizm komérkowy dla zdrowego ciata i sprawnego umystu!
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