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Ta ksigzka nie zast¢puje diagnozy postawionej przez pracow-
nikéw stuzby zdrowia. W przypadku dolegliwosci nalezy zawsze
skonsultowa¢ si¢ z lekarzem lub naturopatg oraz upewnic¢ sie, ze
nie wystepuje inna, powazna choroba.

Zadna informacja zawarta w tej ksiazce nie ma na celu diag-
nozowania lub leczenia choréb. Wydawca nie jest lekarzem i nie
sktada zadnych obietnic medycznych ani zdrowotnych.

Treéci nie mogg by¢ wykorzystywane jako podstawa do sa-
modzielnej diagnozy i rozpoczecia, modyfikacji lub zakonczenia
leczenia choréb. W przypadku jakichkolwiek pytan lub dolegli-
wosci zdrowotnych zawsze nalezy skonsultowac¢ si¢ z lekarzem
prowadzacym lub naturopata — zwlaszcza przed wprowadzeniem

zmian w diecie lub terapii farmakologiczne;.

9
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O AUTORKACH

Julia Tulipan,
magister biologii

Trenerka, autorka i wyktadowczyni

Julia Tulipan jest biologiem. Swoja wiedzg z zakresu biologii ko-
morki, metabolizmu i odzywiania ewolucyjnego poglebiata pop-
rzez liczne szkolenia w kraju i za granica.

Po tym, jak sama przez wiele lat przestrzegata konwencjo-
nalnych porad zywieniowych i czula si¢ bardzo Zle zaréwno

11
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12 Zmgczenie nadnerczy — naturalne terapie

fizycznie, jak i psychicznie, zainteresowala si¢ niskoweglowoda-
nowy dietg paleo, dzigki czemu stopniowo odzyskiwala zdrowie,
site i sprawnos¢.

Od 2013 roku prowadzi cieszacego si¢ duzym zainteresowa-
niem bloga' i pomaga swoim klientom zintegrowa¢ zasady wsp6l-
czesnej diety paleo z zyciem, aby zyskali wigcej energii, zdrowia
i jakosci zycia.

Oprécz pracy jako trenerka zywienia i trenerka personalna
wraz z m¢zem Leo stworzylta musli Mammut?, pierwsze nisko-

weglowodanowe musli paleo w Europie.

Motto Julii
Nic w biclegii nie ma sensu, jesli jest
negpalrywane w ederwaniv od ewelucyi.
Theodosius Dobzhansky

Tutaj znajdziesz Juli¢
PaleoLowCarb.de?

julia@paleolc.com

1 htep://www.paleolowcarb.de
2 http://mammutmiisli.at/
3 https://PaleoLowCarb.de
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O Autorkach 13

Nadja Polzin,

Autorka i dietetyczka holistyczna

Nadja Polzin posiada tytul magistra ekonomii i z wyksztalcenia
jest dietetyczka holistyczng. Ze wzgledu na problemy zdrowotne
spowodowane stresem i konwencjonalnym sposobem odzywia-
nia kilka lat temu zaczeka intensywnie i samodzielnie studiowa¢
nauki o zywieniu i fizjologii czfowieka. Decyzje podjeta szybko —
droga musi prowadzi¢ z powrotem do natury.

Od tego czasu zajmuje si¢ korzys$ciami zdrowotnymi diet

paleo i niskoweglowodanowej oraz czynnikami zdrowego stylu
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14 Zmgczenie nadnerczy — naturalne terapie

zycia. Wlasne doswiadczenie uzdrawiajacej mocy dostosowane;j
do indywidualnych potrzeb diety i naturalnego sposobu zycia
sklonilo ja do zalozenia strony foodlinx.de*. Pragnie tam poméc

wszystkim, ktérzy chca by¢ zdrowi i sprawni w naturalny sposéb.

Motto Nadji
Zyj gdnows, a praklycynie nie bedgiesy
chonowaé, chyba je 3 pewedu wypadlu
lub epidemii. Jesli yachenujesy, edpowiednia diela

Hippokrates z Kos

Tutaj znajdziesz Nadje
foodlinx.de

nadja.polzin@foodlinx.de

UWAGA NA TEMAT
JEZYKA NEUTRALNEGO PtCIOWO

Sformutowania zawarte w niniejszej ksigzce zawsze odnoszg si¢
zaréwno do o0sdb plci zeriskiej, jak i meskiej. W trosce o czytel-

no$¢ i zrozumiato$¢ zdecydowaly$my sie na forme meska.

4 htep://foodlinx.de/
5  hetp://foodlinx.de/
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Fakt, iz chroniczny stres wywoluje choroby, nie jest niczym nowym.
Wszyscy to wiemy. Sa w zyciu etapy, w ktérych wszystko nas prze-
rasta. Stres jest wszechobecny i mamy mndstwo spraw na glowie.
Jeste$my spieci, czgsto towarzyszy nam presja i zty humor, fatwo nas
rozdrazni¢. Nawet najmniejsza rzecz moze przelaé czarg goryczy.

Nasz coraz bardziej ztozony $wiat, wymagania w zyciu zawodo-
wym i prywatnym, niepewno$¢, ale takze rosnace zanieczyszczenie
srodowiska sprawiaja, ze stres jest dzi§ naszym stalym towarzy-
szem. Relaks i regeneracja? Nie mamy na to czasu.

Tylko w latach 20042011 liczba przypadkéw wypalenia za-
wodowego w Niemczech wzrosta 18-krotnie. W 2012 roku co
22. pracownik przebywal na zwolnieniu $rednio 39 dni z powo-
du choroby psychicznej. Depresja i dlugotrwalte wyczerpanie
juz dawno staly sie schorzeniami powszechnie wyst¢pujacymi
w spoleczeristwie. Na kazdym kroku napotykamy na oferty re-
dukdji stresu. To dobrze, bo przewaznie nie potrafimy odpowied-
nio sie zrelaksowac.

Spedzamy wolny czas w Internecie, rzekomo w sieciach spo-

Yeczno$ciowych, i pozwalamy, by wszyscy i wszystko nieustannie

15
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16 Zmgczenie nadnerczy — naturalne terapie

nas rozpraszali. Stawiamy sobie cele, ktérych albo nie mozemy
osiagna¢, albo mozemy to zrobi¢ tylko z wielkim wysitkiem, i zy-
jemy w zwiazkach, ktdre juz od dawna nie sa przewidziane na cale
zycie. Wszystko to jest stresem. Stata niepewno$¢, ciagla presja.
Rezultatem jest juz nierzadko wypalenie lub przewleka choroba.

Choréb autoimmunologicznych przybywa; choroby serco-
wo-naczyniowe juz od dawna sa jedna z najczgstszych przyczyn
ZgONoOw.

Stres — czy to psychiczny, czy fizyczny — rok po roku napedza
ten przerazajacy trend w naszym spoleczeristwie.

To, co czesto jest pomijane we wszystkich tych problemach,
z ktérymi boryka si¢ coraz wigcej osdb, to fake, ze depresja i wy-
palenie to nie tylko problemy psychiczne, ale zawsze wystepuje
réwniez brak réwnowagi fizycznej. Wielu lekarzy tego nie do-
strzega, poniewaz klasyczne badania nie przedstawiajg parame-
tréw, ktore odgrywaja w tym istotng role.

Wedtug wickszosci lekarzy medycyny konwencjonalnej stres
ma podloze psychiczne i nie ma nic wspélnego z ciatem. Przez
wiele lat zaniedbali$my ten fakt z powodu dualistycznego spoj-
rzenia na ludzki organizm. Cialo to cialo, umyst to umyst, a du-
sza to dusza. Polaczenie tych zawile ze sobg splecionych jednostek
od dziesi¢cioleci nie byto uwzglednianie ani w badaniach, ani
w nauczaniu. Ale myslenie w medycynie i badaniach naukowych
zmienia si¢, poniewaz wiemy, ze skutki przewleklego stresu i cigz-
kich urazéw majg réwniez charakter fizyczny. Teraz, gdy medy-
cyna ze swoimi farmakologicznymi interwencjami coraz cz¢sciej
osiaga swoje granice, powoli zmienia si¢ réwniez spojrzenie na
ludzki organizm. Hipoteza, ze cialo, umysl i dusza stanowia

nierozerwalng calo$¢, zyskuje popularno$é nie tylko w kregach
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specjalistow, ale coraz bardziej w oczach opinii publicznej. Joga,
medytacja, naturalne odzywianie — korzysci, jakich wielu z nas
dos$wiadcza, gdy zaczyna dba¢ o swoje cialo i zdrowie psychicz-
ne, s3 ogromne.

Kazdy, kto dos§wiadczyl na wlasnym ciele konsekwencji przew-
lektego stresu oraz powrdcit do zréwnowazonego i zdrowego
zycia bez lekéw, bedzie na zawsze zafascynowany wytrzymaloscia
i samouzdrawiajacymi mocami ludzkiego ciata.

Jesli trzymasz te ksiazke w rekach, to z pewnoscia jestes te-
raz dokladnie w tym momencie zycia, w ktérym wydaje sie, ze
juz nie bedzie tak, jak jest. I to chyba tez jest stuszne, bo tylko
jesli pozwolimy na glebokie zmiany, co$ faktycznie moze si¢
zmienié. Skorzystaj z porad i wskazéwek zawartych w tej ksigzce
jako szansy na zrobienie czego$, czego jeszcze nie zrobiles, a co

pomoze ci odzyskad zdrowie. Twoje cialo réwniez ma taka moc.

Jesli bedziesz dalej robit to, co zawsze robites, zawsze dostaniesz
to, co zawsze dostawates. Jesli cheesz czegos innego, musisz zro-
bi¢ cos innego! A jesli to, co zrobisz, nie zaprowadzi ci¢ dalej,
zréb cos zupetnie odmiennego — zamiast trwal przy niewtasci-
wym dziatanin!

Paul Watzlawick
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Niewydolno$é nadnerczy
jako przyczyna zmeczenia

Nadnercza. Malo kto zna ten maly organ wielkosci winogro-
na, ktéry znajduje si¢ na gérnym biegunie obu naszych nerek.
W nich wytwarzany jest hormon stresu, kortyzol. Bez kortyzo-
lu zycie jest niemozliwe, a bez zdrowych nadnerczy kortyzol nie

moze by¢ produkowany.

Nerki i nadnercza czlowieka

Jesli z powodu przewleklej presji psychicznej lub fizycznej
nadnercza nie sg juz w stanie wytwarzaé wystarczajacej ilosci
kortyzolu do ciaglego reagowania na stres, to w naszym organiz-
mie pojawiajg si¢ liczne objawy choroby.

Metabolizm weglowodandw i thuszczéw zaczyna si¢ psud,
poziomu cukru we krwi nie da si¢ juz odpowiednio wyregulo-
waé i przybieramy na wadze, chociaz nie zmienili$my niczego

w nawykach zywieniowych. Alergie i nietolerancje pokarmowe
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nasilaja si¢ lub pojawiajg niby znienacka, stawy bolg i jestesmy
bardziej podatni na infekcje. Nie mozemy juz skoncentrowac sig,
ani spaé; pojawiajg si¢ depresja, lgki lub ataki paniki.

Skutki, jakie ostabienie nadnerczy wywiera na nasz organizm, sg
wielorakie, a mimo to praktycznie nierozpoznawane. Zamiast tego
uwaga zostaje przesunigta na element psychiczny, a pacjent zbyt cz¢-
sto zostaje sam ze wszystkimi swoimi fizycznymi dolegliwo$ciami.
Powdd tego jest prosty: fagodne, a nawet umiarkowane zmeczenie
nadnerczy nie jest czg$cia programu nauczania na studiach medycz-
nych. Wielu lekarzy nie zna zwiazku miedzy przewleklym stresem
a sprawnym funkcjonowaniem tych malych narzadéw.

Nawet wspélczesne podreczniki do biochemii wspomina-
ja o konsekwencjach przewleklego stresu tylko na marginesie
i w zaden sposdb nie zaglebiajg si¢ w t¢ tematyke. I to pomimo
faktu, iz problem staje si¢ coraz bardziej palacy. Mozna by po-
mysle¢, ze droga migdzy naukg a nauczaniem jest dluga, a chro-
niczny stres w obecnych rozmiarach to zupelnie nowy problem.
Jednak zmeczenie nadnerczy nie jest nowa diagnoza — bylo
opisywane w literaturze juz od poczatku XX wieku. Nieste-
ty wiedza na ten temat, podobnie jak wiele innych, znéw zostata
zapomniana i malo ktéry lekarz o tym mysli w przypadku chro-
nicznego przecigzenia pacjenta. Ponadto brak odrebnych kodéw
ICD dla tej choroby utrudnia diagnoze i uznanie przez system
opieki zdrowotnej, przemys} farmaceutyczny i wladze. Trudno
jest wiec wini¢ wlasnego lekarza rodzinnego.

Zamiast tego trzeba samemu wzia¢ odpowiedzialno$¢ za wia-
sne zdrowie.

Na szczgécie w ostatnich latach ponownie nasility si¢ bada-
nia nad dysregulacja osi podwzgérze-przysadka-nadnercza
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(HPA) i jej skutkami dla naszego zdrowia, wi¢c mozna mie¢ na-
dzieje, ze wiedza o zmeczeniu nadnerczy moze w przysztoéci zna-
lez¢ zastosowanie réwniez w podstawowej opiece nad pacjentami
ze stanami wyczerpania.

Do tego czasu pozostaje tylko udad si¢ do jednego z nielicz-
nych specjalistéw, ktérzy zwykle maja dluga liste oczekujacych.
Ta ksigzka powstala z potrzeby wzigcia zycia i powrotu do zdro-

wia w swoje rece.

Jak korzystaé z tej ksigzki

Ta ksiagzka zajmuje si¢ zmeczeniem lub ostabieniem nadnerczy,
jego fizycznymi konsekwencjami i sposobami samodzielnego ich
zwalczania. W pierwszych rozdzialach dowiesz si¢ wigcej o przy-
czynach réznych dolegliwosci, o tym, jak dziata organizm i jak po-
wstaja dysfunkcje. Nastgpnie wyjasnione zostanie, jakie konkretne
srodki mozna podjaé, aby poprawi¢ swoja kondycje fizyczna. Do-
konywanie rozlegtych, ale koniecznych zmian stylu zycia, i wiedza

o tym, jak wesprze¢ powrét do zdrowia, pomoga podjaé dzialanie.

Sama wiedza nie wystarczy, trzeba jeszcze umied jg stosowac.

Johann Wolfgang von Goethe

Ta ksiazka stuzy jako przewodnik do kompleksowej zmia-
ny warunkéw zycia i nawykdéw. Wszystkie obszary zycia wyja-

$nione na jej famach wymagaja rozwazenia i, jesli to konieczne,
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przeksztalcenia. Dom zdrowia, bardzo niestabilny w dzisiejszych
czasach, nie stoi tylko na jednym filarze.

Jesli dieta danej osoby jest juz bogata w skfadniki odzywcze
i witalizujaca, radzenie sobie ze stresem moze by¢ dla niej waz-
niejsze niz dla kogo$ innego.

Naprawde wszystkie obszary musza zostaé zré6wnowa-
zone, aby$my mogli wyleczy¢ to, co wywolalo chorobe. Nie
mozna sta¢ na jednej nodze.

Nalezy krytycznie przyjrze¢ si¢ wszystkim dziedzinom zdro-
wia i nie poddawa¢ si¢ presji, by chcie¢ wszystkiego na raz.
Ostatnig rzecza potrzebng w tej sytuacji jest dodatkowe napiecie
i falszywa ambicja.

Nalezy dziata¢ stopniowo i zawsze sigga¢ do tej ksigzki, aby
przygotowad nastgpny krok. Zmiany wymagaja czasu. Naturalne
leczenie wymaga czasu. Trzeba go znalez¢ i postawi¢ siebie oraz
swoje zdrowie na pierwszym miejscu w swoich wysitkach. Nie
ma szybkiego rozwiazania dla fizycznych dolegliwosci, ale istnie-
je sposdb, ktéry aktywuje samouzdrawiajace moce ciala oraz po-
maga sta¢ si¢ zdrowym i sprawnym w przyszlo$ci.

Nasze zdrowie jest w naszych re¢kach.

Kup ksigzke
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POKONAJ LEK | STRES
DZIEKI ODPOWIEDNIE) DIECIE
Liana Werner-Gray

Dzieki tej ksiazce poznasz skuteczng diete przeciwle-

o kowa, bazujaca na najnowszych badaniach naukowych.
POKC )J]\‘R\lj‘ﬂ Ma ona na celu uzupelnienie w organizmie niedoboréw
LEK I %ﬁ...i.-. daede kwaséw omega-3, magnezu i aminokwaséw. Ich brak

lzicki oIpOry

wplywa bowiem negatywnie na funkcjonowanie mézgu
i prowadzi do wielu choréb. W ksiazce znajdziesz wska-
z6wki dotyczace zdrowego odzywiania i leczenia leku
bez lekow. Stosujac je, poprawisz stan zdrowia, zmniej-
szysz stres i ztagodzisz stany zapalne, ktére sa jednymi
z wazniejszych przyczyn lgku i depresji. Narzedziem do
wprowadzenia tej prostej terapii naturalnej sa zamiesz-
czone w ksigzce przepisy. Gdy bedziesz potrzebowal dodatkowej inspiracji, mo-
zesz siggnaé po gotowy 7-dniowy plan z propozycjami positkéw na kazdy dzien
tygodnia. Zdrowe jedzenie pomoze ci pozby¢ si¢ chronicznego leku!

JAK SKUTECZNIE POKONAC
LEK | ATAKI PANIKI
dr Jill Weber

yital

Zmagasz si¢ z lekiem lub atakami paniki? Drecza cie
negatywne mysli? Odczuwasz ciagly stres? Spokojnie!
Jest na to sposob! Autorka przedstawia prosta strategie,
ktéra pomoze ci kontrolowaé¢ nawet najbardziej ostre
objawy, od leku spolecznego, przez bezsennos¢, az po
ataki paniki. Rozwigzaniem jest metoda taczaca terapie
poznawczo-behawioralna, terapie akceptacji i zaanga-
zowania oraz mindfulness. Dzigki niej dowiesz sie, jak
dziata tw6j mozg i jak skierowac jego uwage na odzy-
skanie zdrowia. Odkryjesz moc medytacji, ¢wiczenia
samoakceptacji, radzenia sobie z trudnymi emocjami,
ustalania celéw oraz tworzenia nowych - zdrowych nawykéw. Pomoga ci one
znaleZ¢ ulge od niepokoju, a nawet niektérych chordb. Dzigki nim otworzysz
drzwi do szczesliwego zycia. Uwolnij sie od leku!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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KOMPLETNA DIETA
NA ZDROWY MOZG
Ali Miller

Czekolada na lepszy humor, fast food, by uczci¢ sukces
w pracy, alkohol na ztagodzenie stresu czy niepokoju...
Kto z nas tego nie zna? Jednak niewielu mysli o tym,
jaki wplyw na organizm ma to, co jemy. Wszystkim ste-
ruje moézg, zatem jaka dieta jest wtasciwa dla zdrowia
naszego moézgu? Odpowiedz stanowi ta ksiazka. Znaj-
dziesz w niej nie tylko zatozenia diety i przepisy na pysz-
ne dania, ktore utrzymaja moézg w doskonatej kondycji,
ale réwniez pomocne quizy dotyczace stanu zdrowia,
listy badan i suplement6w, ktére pomoga odzywié ciato
i umysl. Autorka przedstawia koncept ,,Pokarmu jako
lekarstwa”. Dieta opisana w tej publikacji pomoze ci ztagodzi¢ choroby auto-
immunologiczne, stany zapalne, choroby jelit, poprawi mikrobiom i przeprogra-
muje neuroprzekazniki. Odzywiony mézg kluczem do dobrego samopoczucia.

ompletna di[‘.tii
K“'ﬁ_lp.”“,y mozg

KSIEGA DOBREGO SNU
Nicole Moshfegh

Lektura tej ksigzki sprawi, ze raz na zawsze zapomnisz
o e Mostiosh o nieprzespanych nocach, a leczenie bezsennosci stanie
sie prostsze. Dzieki niej poznasz 75 sprawdzonych spo-
sobow na zdrowy sen, ktére bez trudu dopasujesz do
swoich indywidualnych potrzeb i mozliwosci. Z czego
wynika ich niezwykla skuteczno$¢? Ot6z bazujg one na
najnowszych badaniach naukowych z zakresu psycho-
somatyki i terapii poznawczo-behawioralnej dla bezsen-
nosci. Siegajac po zaprezentowane w tej ksigzce terapie
naturalne, poprawisz stan swojego zdrowia, zwigkszysz
naturalng odporno$é, zlikwidujesz przyczyny stresu
i poczujesz, co to znaczy prawdziwy relaks. Skorzysta na tym zaréwno twoje
cialo, jak i umyst. Poczujesz wreszcie ulge i — rdbwnocze$nie - satysfakcje z ja-
kosci swojego zycia. Zdrowy sen, lepsze zycie!

L ara s Sy
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POTEZNA MOC MITOCHONDRIOW
Christoph Michalk

christoph Michalk
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Zdrowy metabolizm to zdolno$¢ twojego ciata do tworzenia
energii z jedzenia. Dokonuja tego fabryki energii w komor-
kach zwane mitochondriami. Dzigki tej ksiazce dowiesz
sig, ze kluczem w skutecznym odchudzaniu sg zdrowe mi-
tochondria. Im wiecej sprawnych centréw energetycznych
komorki, tym wiecej kalorii bedziesz w stanie spali¢ i prze-
ksztalci¢ na energie. Jak przyspieszy¢ metabolizm i zapobiec
przedwczesnemu starzeniu sie komorek? Sekret thwi w ak-
tywnosci fizycznej, diecie, witaminach i poscie przerywanym
izdrowym odzywianiu. Od tego, jak sprawnie dziataja twoje
mitochondria zalezy spalanie ttuszczéw i cukréw. Poznaj

biochemie organizmu i wykorzystaj te informacje, aby zapobiega¢ i odwraca¢ efekty
powszechnych chorob i dolegliwosci, takich jak: otyto$¢, insulinoopornosé, cukrzyca
typu 2. Potgzna moc mitochondriéw — twéj sposob na zdrowie i dtugowiecznosé.

MEDYCYNA MITOCHONDRIALNA
dr Bodo Kuklifiski, dr Anja Schemionek

A
YCYNA

ED
'wecHONDR'MNA
;. 8 "nowﬁwmz

W ksigzce znajdziesz szczegétowe dane dotyczace naj-
czesciej wystepujacych schorzen oraz informacje, jak je
pokonaé dzieki mitochondriom, czyli centrom energe-
tycznym komorek. Autor szczegbélowo opisuje wpltyw
leczniczych gtodéwek i znaczenie wlasciwego wypoczyn-
ku. Podaje wazne sktadniki odzywcze i ich wpltyw na
mitochondria oraz wyjasnia, dlaczego warto rozwazy¢
przejécie na diete paleo. Poznaj dowody na skutecznosé
terapii mitochondrialnej w zwalczaniu ADHD, fibro-
mialgii, cukrzycy typu 2, depresji, probleméw skérnych
i choréb oczu. Jest rowniez efektywna przy dolegliwo-

$ciach uktadu krazenia i oddechowego, migrenach i bélach menstruacyjnych,
schorzeniach neurodegeneracyjnych, chorobach nerek i narzadéw trawiennych
oraz nowotworach. Nie ma choréb nieuleczalnych!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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CO JESC, ABY BYC ZDROWYM
dr Mark Hyman i

Ta ksiazka pomoze ci odrézni¢ zywno$¢ warto$ciowa od
o Mark Hyman tej, ktora cig zabija. Dopiero po tej lekturze zrozumiesz,
Ly co tak naprawde ci szkodzi i zatruwa tw6j organizm. Po-
JESB znasz nowy model Zywienia, ktory uchroni ci¢ od choréb
et autoimmunologicznych, przewleklych czy tak zwanych
nieuleczalnych. To, co decydujesz sie jes¢ kazdego dnia,
czyli twoja dieta, ma ogromny wplyw nie tylko na obwo6d
twojej talii, odpornos¢ i zdrowie, ale takze na spotecz-
no$¢, planete i Swiatowa gospodarke. Autor, autorytet
w dziedzinie zdrowego odzywiania, podpowiada model
zywienia, ktéry uwolni cie od choréb. Dowiesz sig, co si¢
kryje pod hastem zdrowo sie odzywiaé. Czy wiesz, co jesz?

JAK ZDROWO GOTOWAC
dr Mark Hyman

Autor w tej ksigzce zadaje jedno z wazniejszych pytan —
czy wiesz co jesz? Prezentuje ponad 100 przepiséw na
zdrowe odzywianie, dania bezmleczne, bezglutenowe,
o niskim indeksie glikemicznym, wzmacniajace odpor-
no$¢ i powstrzymujace rozwéj choréb autoimmunologicz-
nych. Dzigki nim stworzysz zbilansowang diete i dowiesz
sie, jak zdrowo si¢ odzywiac i co je$¢, zeby schudngé. Do-
datkowo zapewnisz sobie i bliskim optymalne zdrowie.
W oparciu o badania naukowe dr Hyman udowodnia, ze
jedzenie to lekarstwo, ktore jeszcze nigdy nie smakowato
tak dobrze, jak dania, ktére przyrzadzisz wedtug przepi-
sow zawartych w tej ksigzce. Niezaleznie od tego, czy stosujesz diete peganiska,
paleo, weganska, czy inng, znajdziesz tu dziesiatki zdrowych i szybkich dan, za-
réwno na stodko, jak i stono. Zdrowe gotowanie jest proste.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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STRETCHING W 10 MINUT
Hilery Hutchinson

Dzigki temu poradnikowi przekonasz sig, jak fatwo mo-
Hilery Hutehinse® zesz pokonac¢ choroby, poprawi¢ elastyczno$é swojego
St retc NING  ciata i ztagodzi¢ bol za pomoca zaledwie kilku minut ak-
2 X tywnosci fizycznej kazdego dnia. Stretching w 10 minut
to bogato ilustrowany przewodnik, w ktérym znajdziesz
podstawowa wiedze o ¢wiczeniach rozciagajacych oraz
duza dawke motywacji i instrukcje, jak wykona¢ 35 pro-
stych sekwencji. Znajdziesz sposéb, aby zadba¢ o zdro-
wie i relaks oraz zwigkszy¢ site migsni i gibko$¢ ciata,
pokonac bol stawdw i migéni czy wspomoc leczenie kon-
tuzji. Wéréd 60 zaprezentowanych ¢wiczen znajdziesz
réwniez te na stawy i masaz powiezi. 10 minut dla zdrowia. Cwiczenia rozcia-
gajace na odporno$¢, pokonanie stresu, bélu migsni i stawow.

JOGA DLA KAZDEGO CIALA
Jessamyn Stanley

Chcesz sprobowac jogi, ale uwazasz, ze wazysz za duzo?
A moze wstydzisz sie swojego ciala i dlatego nie prak-
tykujesz? Lamigca stereotypy Jessamyn Stanley w tej
ksiazce przekona cig, zZe joga dla oséb plus size jest nie
tylko mozliwa, ale wrecz konieczna dla dobrego zdro-
wia i jako ¢wiczenia wzmacniajace stawy! To poradnik
z 50 podstawowymi pozycjami jogi i 10 sekwencjami
do wykonywania w domu. Ksiazka pokazuje, ze w jodze
nie chodzi o to, jak sie¢ wyglada, ale o to, jak si¢ czuje.
Jessamyn pomoze ci odkry¢ moc jogi i wple$¢ ja w twoje
zycie. Przekonasz sieg, Ze joga to nie tylko aktywnos$¢ fi-
zyczna, a sposOb na samoakceptacje, pozytywne myslenie i wzmocnienie poczu-
cia wlasnej warto$ci. Pokochaj siebie, odzyskaj rado$¢ i poczuj szczescie dzieki
terapii, jaka jest joga. Joga dla kazdego - bez wzgledu na rozmiar!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33qx_ebook

A STUDIUM
9 PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]}

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;

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

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

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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Medycyna naturalna
L
Ziota, nalewki
[ ]
Ksiazki o zdrowiu i odchudzaniu
[ ]

Publikacje o zdrowym odzywianiu
]

Lampy solne, dyfuzory
®
Produkty prozdrowotne

[ ]
E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA
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Julia Tulipan - magister biologii, trenerka zywieniowa i personalna, autorka i wykta-
dowczyni. Swoja wiedze z zakresu biologii komoérki, metabolizmu i odzywiania ewolu-
cyjnego pogtebia poprzez liczne szkolenia w kraju i za granica. Prowadzi cieszacego sie
duzym zainteresowaniem bloga i pomaga swoim klientom zintegrowac zasady wspot-
czesnej diety paleo z ich codziennoscia, aby zyskali energie, zdrowie i nowa jakos¢ zycia.

Nadja Polzin - magister ekonomii, dietetyczka holistyczna. Ze wzgledu na problemy
zdrowotne spowodowane stresem i konwencjonalnym sposobem odzywiania zaczeta
intensywnie studiowac nauki o zywieniu i fizjologii cztowieka. Od tego czasu zajmu-
je sie korzysciami zdrowotnymi diet paleo i niskoweglowodanowej oraz czynnikami
zdrowego zycia.

Stale czujesz sie zmeczony, pozbawiony energii i zapatu?
Czesto nie masz humoru i nie czerpiesz radosci z zycia?
Ciagle jestes w stresie?

To sygnat, ze twoje nadnercza moga by¢ wyczerpane!

Nadnercza to organ wielkosci winogrona potozony tuz nad nerkami. To w nich
wytwarzany jest hormon stresu. Jesli kortyzolu jest za duzo, nadnercza wy-
czerpuja sie, azmeczone nadnercza powoduja wiele dolegliwosci w organizmie.
Zaburzenia snu, przyrost masy ciata, brak sit, czeste infekcje to skutki przewle-
ktego stresu. Ta ksigzka to twdj przewodnik w powrocie do petni zdrowia!

Znajdziesz w niej:

« kwestionariusz, autotesty i testy laboratoryjne z interpretacja, ktére pomo-
g4 ci zdiagnozowac zmeczenie nadnerczy,

« cwiczenia i cenne wskazowki dotyczace tego, jak zmniejszyc poziom stresu,

e proste zalecenia zywieniowe,

o tygodniowy plan positkdw i przepisy na potrawy, ktére zoptymalizujg za-
opatrzenie organizmu we wszystkie wazne substancje witalne,

o zasady wspomagania spokojnego snu i aktywnej regeneraciji,

o zaleceniadotyczace naturalnych suplementéw diety i ekstraktéw roslinnych.

Skuteczna regeneracja dla twoich nadnerczy!

Patroni:

SZTUKATER.PL

"Zdrowe odzywianie

S

(Je, Vitalni24.pl

www.odzywianie24.pl
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