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Stowo wstepne

Droga czytelniczko, drogi czytelniku,

wszystko, co przeczytasz w tej ksigzce, zostato napisane przeze mnie. Aby$
wiedzial, kogo tak naprawde stuchasz, chciatbym bardzo krétko opowie-
dzieé ci co$ o sobie.

Wkrétce skoricze 28 lat. Naleze zatem zdecydowanie do mlodszego poko-
lenia tych autoréw, ktérzy pisza na temat zdrowia i sprawnosci. Ale dlaczego
W ogéle interesuje mnie ten temat?

Od najmlodszych lat zawsze fizycznie musialem robi¢ troche wiecej niz
inni. Pytanie ,dlaczego® towarzyszyto mi zatem przez potowe mojego Zycia.
W miedzyczasie, mimo to, bylem ambitnym sportowcem wyczynowym (pit-
ka reczna na wysokim poziomie przez péttorej dekady, pdzniej triathlon, dzis
sport sitowy). Nastepnie studiowatem sport i biologie, aby zostaé nauczycie-
lem w gimnazjum, z czego musialem zrezygnowac na krétko przed ukoricze-
niem studiéw z powodu nieszczesliwego zrzadzenia losu, ktére kosztowato
mnie wiele pobytéw w szpitalu.

W okresie kiedy bylem studentem szkoty sportowej, a takze juz wezesniej,
mialtem stycznos$¢ z wieloma réznymi formami odzywiania i dietami, czesto
osiggajac docelowa mase zawodniczg i niska, jednocyfrowa warto$¢ procen-
tows tkanki ttuszczowej przez caty rok.

Z biegiem lat odkrytem przyczyne, ktéra w moich oczach byta odpowiedzial-
na za wiele moich (zdrowotnych i sportowych) probleméw: w ciggu zaledwie
niewielu tygodni, stosujac metody, ktére znajdziesz w tej ksiazce, podwoilem
poziom moich hormondw tarczycy, ktdre wezesniej byty zbyt niskie. Takiej sity
dziatania nie spodziewatem si¢ w najmniejszym stopniu i w rezultacie w moim
zyciu wiele si¢ zmienito. Musialam na nowo pozna¢ swoje ciato.

Nieco péiniej zaczatem studiowaé nauki przyrodnicze, a na poczatku
2014 roku zatozylem bloga o nazwie edubily — miata to by¢ moja wlasna
terapia. Pomyslalem: to, co wiem o biochemii organizmu i czego nauczytem
si¢ na podstawie swojego zachowania, chciatbym przekaza¢ innym ludziom,

aby nie popetniali tych samych bledéw co ja.
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Uzyskatem tytut licencjata nauk przyrodniczych w dziedzinie biochemii
komérkowej (ocena: 6). Niestety w potowie studiéw magisterskich (biologia
molekularna komorki) na raka zmarta moja mama. Z tego i innych powo-
déw zdecydowalem si¢ w pelni skoncentrowaé na mojej roli autora w edu-
bily, ktéra przez lata do$¢ urosta — i na razie nie przyjmowac upragnionego
stanowiska doktoranta.

Chciatbym, aby lektura tej ksiazki przyniosta ci kilka momentéw, w ktd-
rych zakrzykniesz ,eureka!” — i ze odkryjesz w niej wiele wskazéwek i trikéw,
ktére moga ci pomdc.

Z wyrazami szacunku

Chris Michalk
Wallerfangen, Niemcy
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Przedmowa

Jest wielu ludzi, ktérzy ponad 70 lat Zyja w ciele, o ktérym niewiele wiedza.
Na szczescie zaden lew na $wiecie nie musi najpierw przeczytaé ksiazki o bio-
chemii, aby prowadzi¢ zdrowe zycie.

Réznica w stosunku do nas jest taka, Ze lew zyje w srodowisku, do ktérego
jest przystosowany — nie musi wcale nic wiedzie¢ o swoim ciele. Informacja
Zwrotna, jakq daje mu jego organizm w danym momencie, jest wystarczajaca.
To, co robi na co dzieri i co daje mu jego naturalne §rodowisko, jest dostoso-
wane do potrzeb jego organizmu.

U nas, ludzi, ten precyzyjnie wyregulowany system w wielu przypadkach
stracit réwnowage. Zyjerny zbyt oderwani od naszych korzeni, w $wiecie, do
ktérego ludzkie ciato nie jest przystosowane. Zrodzilo to wiele probleméw,
ktérymi zajmuje sie nauka. Whasnie dlatego mamy dzisiaj wiele ciekawych
odkry¢, ktére moga przynies¢ ci korzysci. Jednoczes$nie pozostalismy w zasa-
dzie takimi samymi prostymi istotami zywymi i dlatego czesto mamy podob-
ne potrzeby jak wiele innych istot zywych na tej ziemi.

To znaczy, ze metody, z pomoca ktérych mozesz staé sie i pozostaé zdrowym
isprawnym, nie réznia sie od tych stosowanych przezlwa. Réwniez ty mozesz od-
nie$¢ korzysci ze stosowania odpowiedniej diety i zazywania regularnego ruchu.

Ta ksigzka ma na celu przyblizy¢ ci ekscytujacy swiat ,biochemii stosowa-
nej” i wypetnié nieco nudne terminy ,,odzywianie” i ,ruch” duzg ilo$cia pod-
stawowej wiedzy i informacji. Zdobedziesz w ten sposéb wiedze na temat
ciata, ktéra moze by¢ niezwykle motywujaca.

W zwiazku z tym zauwazmy najpierw: wiemy, ze jeste$my. Wiemy, ze wia-
$nie teraz, w tym momencie, patrzymy wlasnymi oczami na $wiat i w $wiat.
Prawdopodobnie nigdy nie bedziemy w stanie opisaé tego, kim jestesmy.
Pewne jest jednak to, ze wszystko na tym $wiecie podlega prawom nauk
przyrodniczych: mdzg, ktdérego uzywasz, serce, ktdre bije dla ciebie, i nogi,
ktére niosa ci¢ przez $wiat: to wszystko funkcjonuje, poniewaz umozliwiaja
to prawa chemiczne i ﬁzyczne.

To, czego w ogdle mozesz doswiadczy¢, zalezy od twojego ciala — siedzisz,
ze tak powiem, w kinie i przezywasz swoje wlasne zycie. Miedzy tym, co dzie-
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je si¢ poza twoim ciatem a tobg samym jest pewnego rodzaju thumacz, ktéry
sprawia, ze to, co dzieje si¢ na zewnatrz, staje si¢ dla ciebie odczuwalne.

To whasnie ten ttumacz sprawia, ze twoja rzeczywistos¢ w ogdle powsta-
je! W najdrobniejszych szczegdtach oznacza to, ze miedzy tobg a zyciem stoi
twoja biochemia, czyli ttumacz. Bez wlasciwych neuroprzekaznikéw nie wi-
dzisz sensu istnienia. Bez odpowiedniego uktadu odpornosciowego nie jestes
zdolny do zycia. I na koniec: bez mig$ni w ruchu zabraknie ci substangji,
ktére zapewniajg ci zdrowie.

Jesdli na tym najnizszym poziomie wkradng si¢ bledy, moze to mie¢ powaz-
ne konsekwengje dla poziomu makro, czyli naszego Zycia. A mamy je tylko
jedno. Z tego powodu kazdy czlowiek powinien wiedzie¢ wigcej o swoim
whasnym organizmie, a zwlaszcza o wlasnej biochemii. Przedmiot szkolny
o nazwie ,biochemia stosowana: niezbedna wiedza o wlasnym ciele® bylby

z pewnoscia Swietnym Wzbogaceniem.
Chris Michalk

Wallerfangen, Niemcy
pazdziernik 2018
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Nasza ewolucja wskazuje nam droge

1.1 Drugi poziom myslenia, aby spojrzec za kulisy

Czego chcialbys? Moze...
* wiecej energii;
*  wiecej wydolnosci fizycznesj;

*  wiecej migsni;

j
j
j
*  wiecej sprawnosci umyslowej;
* wiccej libido;

*  wiecej zdrowia;

*  wiecej dtugowiecznosci;

* mniej tkanki ttuszczowej.

Mozesz oczywiscie sformutowad to jako pytanie:

* Czy moje libido jest w porzadku?

*  Czy czgsto choruje?

* Czyile sypiam?

* Czy jestem w stanie uporac sie z obciacieniem praca?
*  Czy robig postepy w sporcie?

*  Czy jest mi cieplo, czy ciagle marzne?

*  Czy mogg sie skoncentrowac?

*  Czy ciagle mam zmniejszong wydolnos¢ fizyczna?

*  Czy pojawiaja si¢c inne problemy?

Zta wiadomo$¢ jest taka, ze jeden z powyzszych punktéw na pewno bedzie
dotyczyt ciebie. I czesto wlasnie ten punkt jest tylko wskaznikiem, ze proble-
mow jest znacznie wiece;.

Sq dwie dobre wiadomosci: po pierwsze, nie jeste$ sam — nikt nie jest do-
skonaty. Po drugie, istnieje rozwigzanie wielu naszych rzekomo nierozwia-
zywalnych probleméw. Ta ksigzka ma stuzy¢ jako wprowadzenie w szeroki
swiat ,biochemii stosowanej” — w szerszym znaczeniu, jako instrukcja obstu-
gi twojego ciata. Po przeczytaniu tej ksiazki zdobedziesz prawidlowe odczu-
cie tego, czego natura — wiec i twoja biologia jako homo sapiens - od ciebie
chce. Poradzimy sobie z utrzymaniem réwnowagi pomiedzy twoja wiasna

biochemia a wiedza o naszej ewolucji.
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Potezna moc mitochondriéw

Naszym celem jest, abys znalazt swoja wlasna idealna linie i méglt zy¢ na
poziomie swojego ,genetycznego maksimum®. Potrzebujesz do tego wiedzy
o istotnych procesach zachodzacych w twoim organizmie oraz o prawach,
zktérymi mamy do czynienia na co dzieri. Ale bedziesz potrzebowad tez swo-
jej intuicji i wyczucia. Informacja zwrotna, jaka przekazuje nam cialo, jest
znacznie potezniejsza niz jakakolwiek rada, ktérej moga udzieli¢ ci eksperci,
i o wiele potezniejsza niz jakakolwiek ksigzka o biochemii, jaka kiedykolwiek
napisano. Mimo to informacj¢ zwrotng mozesz poprawnie zinterpretowaé
tylko wtedy, gdy wiesz co$ o prawach wlasnej biochemii.

Spéjrz: powyzsze punkty i pytania mozesz sformutowaé tylko dlatego,
ze zdajesz sobie sprawe z tego, ze czego$ ci brakuje — zauwazasz, ze co$ od-
biega od twojego normalnego, idealnego stanu. Wiele oséb potrafi dobrze
kompensowa¢ drobne odchylenia w zyciu codziennym. Jednak niektdre od-
chylenia moga by¢ tak powazne, ze wpedzaja je w depresje. Swiadomog¢, ze
nie mogesz osiagnaé swojego petnego potencjatu, bo co$ podstawowego nie
funkcjonuje, moze by¢ jednym z najbardziej gorzkich do$wiadczert w ogéle.

I odwrotnie, wszystkich zwycigzcéw w zyciu wyrdznia to, ze s po prostu
o kilka procent lepsi. Zawsze s3 o krok przed innymi. Czy zwycigzcy bar-
dziej si¢ wysilaja? Nie, oni po prostu sz zwycigzcami — bez wickszego nakla-
du pracy. Sasiad zjada pét miski satatki makaronowej na kazdym przyjeciu
urodzinowym i mimo to jest ciggle szczupty. Ty codziennie biegasz, znasz
wszystkie diety $wiata i nie mozesz zjes¢ nawet lodéw czekoladowych bez
natychmiastowego przybrania na wadze. Dostrzeganie tego i snucie na ten
temat przypuszczen nazwaliby§my ,pierwszym poziomem myslenia“. ,Dru-
gi poziom mys’lenia“ oznacza zrozumienie przyczyn. Moze niekoniecznie
w szczegotach, ale na przyktad po to, zeby zrozumieé, co u tego sasiada funk-
cjonuje inaczej niz u nas.

Jednoczesnie musimy zadad sobie pytanie, czy w ogdle idziemy wyznaczo-
ng nam drogg — czy tez zle pozycjonujesz sie w zyciu. To znaczy: oczywiscie,
ze moze by¢ z tobg co$ nie tak, jesli kazda gatka lodéw czekoladowych zamie-
nia si¢ bezposrednio w zbedne warstewki ttuszczu. Z drugiej strony powinno
by¢ mozliwe zadanie pytania, czy w ogéle mozna poréwnywac sie z sasiadem.

Na kazdym etapie zycia, w kazdej dziedzinie zycia zachodzi ewolucja — na-
wet wlasnie teraz, w tym momencie. W idealnym przypadku wykorzystasz
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Nasza ewolucja wskazuje nam droge

w pelni swéj potencjat i znajdziesz si¢ kiedy$ doktadnie tam, gdzie jest twoje
miejsce.

Czy kiedykolwiek zauwazytes, ze ludzie, ktérzy coraz bardziej w jakis sposéb
odrézniajg sie od ,reszty”, stajg si¢ coraz bardziej nawzajem do siebie podob-
ni? Czy kiedykolwiek przyjrzates sie zawodowym ptywakom? Ich budowie
ciata? Ci ludzie nie wygladaja tak dlatego, ze zawodowy plywak trenuje
w okreslony sposéb i dlatego ma szerokie ramiona i waskie biodra. Bardziej
uwidacznia sie to, ze to doskonata harmonia miedzy dziedzictwem genetycz-
nym a wymaganiami srodowiskowymi doprowadzita tych ludzi az do rangi
profesjonalistéw.

Oznacza to, ze z jednej strony musimy by¢ w stanie w petni rozwinaé nasze
dziedzictwo genetyczne — z drugiej strony musimy doprowadzi¢ siebie do
odpowiadajacej nam pozycji w zyciu, tak aby$my i my byli niesieni przez zycie
i znalezli sic w naszej whasnej ,strefie profesjonalistéw*.

Ta wiedza to réwniez nic innego jak biologia. Dokladnie w taki sposéb
dziata ewolucja. Z tg réznica, ze nasi przodkowie nie mogli wybraé sobie $ro-
dowiska, w ktérym przyszli na $wiat. Dla nas, ludzi — oczywiscie z biologicz-
nymi odchyleniami - istnieje odpowiednie $rodowisko, w ktérym mozemy
idealnie si¢ rozwijaé. Dopiero wtedy mozemy czu¢ si¢ dobrze. Majac to na

uwadze, przyjrzyjmy si¢ najpierw, jak zyli twoi przodkowie.

1.2 Poczatki rodzaju homo

Nasza historia zaczyna si¢ 3 miliony lat temu, w$réd drzew Afryki. W tym
momencie nazywani jestesmy jeszcze australopitekami. Interesujg nas oczy-
wiscie prawa natury, wicc interesuja nas cechy zewnetrzne tego gatunku. Na-
czelne, réwniez australopiteki, charakteryzuja si¢c duzymi narzagdami zucia
z duzymi zebami. Maja dtugie ramiona, stosunkowo mate mézgi i przewdd
pokarmowy typowy dla roslinozercéw. Ale co takie naczelne maja wspdlne-
go z nami?

Cofnijmy si¢ o 100 lat. Jestes teraz zoologiem badaczem. Od czasu do
czasu latasz do Afryki i odwiedzasz stanowiska archeologiczne. Wielokrot-
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Potezna moc mitochondriéw

nie natykasz si¢ na szczatki zwierzat, ktdre ksztattem s3 podobne do ciebie,
ale zdecydowanie nie naleza do twojego gatunku. Znajdujesz czaszke, ktdra
ma moze 2 miliony lat. Jest bardzo podobna do tego, co okreslitby$ mianem
czaszki naczelnych. Jednakze ta czaszka wykazuje tendencje do humanizagji:
narzad Zucia nie jest juz tak potezny, z¢by sa mniejsze i morfologia uzebienia
inna. Ty jako przyrodnik oglositby$ hipoteze: znalezlismy tu naczelnego, kté-
ry wlasnie przechodzi proces ewolucji w czlowieka. Dokonujesz kolejnego
znaleziska. Tym razem szkielet jest mlodszy — ma moze z milion lat. Teraz
masz pewnos¢: to jest nasz przodek.

Australopithecus afarensis, z dobrze znang przedstawicielka Lucy, byt
punktem wyjécia do dramatycznego rozwoju. Australopithecus to nazwa
rodzaju, w ktérym zgrupowane s3 podobne gatunki. Afarensis to nazwa do-
ktadnego gatunku (Kimbel i Delezene 2009).

Nasz rodzaj ,homo” musial najpierw zostal stworzony przez nature.
Oczywiscie chodzi tu tylko o kategori¢ stworzong przez cztowieka. Gatunki
i osobniki z rodzaju Australopithecus musiaty si¢ wyraznie rézni¢ od gatun-
kéw zgrupowanych w rodzaju homo - na tyle wyraznie, by mozna je bylo
jednoznacznie przyporzadkowaé do nowego rodzaju. Najwczesniejsze ga-
tunki z rodzaju homo, homo rudolfensis i homo habilis, s3 w rzeczywistosci
tak podobne do Australopithecus, ze dtugo dyskutowano, czy w ogéle naleza
one do rodzaju homo i czy nie powinny by¢ raczej przyporzadkowane do
rodzaju australopithecus.

Scidle rzecz biorac, gatunki w obrebie jednego rodzaju s3 rozrézniane przez
fake, ze nie s3 one juz stanie kojarzy¢ si¢ w pary i rozmnazaé. W przypadku
rodzaju homo, jak zobaczysz, sprawa wyglada trochg¢ inaczej. homo habi-
lis i homo rudolfensis zyly na terenach silnie zalesionych. Przyjmowato sie
i przyjmuje nadal, Ze lasy nad brzegami rzek i jezior byly miejscem zamieszka-
nia tych osobnikéw (Kuman i Clarke 2000).

Jak wspomniano na wstepie, zaréwno australopiteki, jak i wczesne ga-
tunki rodzaju homo miaty dosy¢ mate mézgi. W poréwnaniu z toba mézg
tych przedstawicieli byl §rednio o dwie trzecie mniejszy, ale juz minimalnie
wickszy od mézgéw zyjacych dzi§ naczelnych, takich jak szympansy (Aiello
1997). Rozwdj mézgu byl niesamowity: podwojenie jego rozmiaru zajeto
okoto miliona lat (Ilustracja 1.1).
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MEDYCYNA MITOCHONDRIALNA
dr Bodo Kukliniski, dr Anja Schemionek

W ksiazce znajdziesz szczegblowe dane dotyczace naj-
on Boso KUENER c7zedcie] wystepujacych schorzen oraz informacje, jak je

DR ANJA

S HEMIONEK
; pokonaé dzieki mitochondriom, czyli centrom energe-
tycznym komdrek. Autor szczeg6towo opisuje wptyw
leczniczych glodéwek i znaczenie wlasciwego wypo-
czynku. Podaje wazne skladniki odzywcze i ich wptyw
- na mitochondria oraz wyjasnia, dlaczego warto rozwa-
CYNA  zy¢ przejicie na dietg paleo. Poznaj dowody na skutecz-
MITOCHONDR“‘LNA nos$¢ terapii mitochondrialnej w zwalczaniu ADHD,
bstor L onoe fibromialgii, cukrzycy typu 2, depresji, probleméw
' skoérnych i choréb oczu. Jest réwniez efektywna przy
dolegliwo$ciach uktadu krazenia i oddechowego, migrenach i bolach menstru-
acyjnych, schorzeniach neurodegeneracyjnych, chorobach nerek i narzadow
trawiennych oraz nowotworach. Nie ma choréb nieuleczalnych!

POTORNIE

ODZYWIANIE MITOCHONDRIALNE
dr Bodo Kuklinski, dr Ina van Lunteren

Mitochondria to centra energetyczne komorek. To od

& ot nich zalezy, czy wolne rodniki pozbawia nas zdrowia,
UDZYWMHIE mtodosci i witalnoéci. Tymczasem kazdy moze za-

HUNDRmLNE pewnié¢ sobie zdrowie dzieki odpowiednio dobranym
M”UE sktadnikom odzywczym i antyoksydantom. Autorzy
wyjasniaja, jak powinienes tego dokonac oraz przestrze-
gaja przed szkodliwymi czynnikami takimi jak jedze-
nie gorszej jakosci, ekstremalny styl zycia, niewlasciwa
woda, uzywki, trucizny srodowiskowe, aldehydy, metale
ciezkie czy elektrosmog. Dzigki ich poradom zadbasz

. o jelita, zredukujesz stres oksydacyjny i zabezpieczysz
sie przed chorobami takimi jak miazdzyca, dolegliwosci reumatyczne i srodo-
wiskowe, nowotwory czy cukrzyca. Powstrzymasz tez przyspieszony proces
starzenia si¢. Skorzystaj z gwarancji dtugiego zdrowia.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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KETOGENICZNY POST
dr Joseph Mercola

— «¢ Odpowiednio przeprowadzony post ketogeniczny, czyli
Y v q‘ﬁ' przerywany, zwieksza stres metaboliczny, ktory przynosi
ﬁ D efekty podobne do wlasciwie wykonywanych ¢wiczen
KETOGENJCZNY fizycznych. Przede wszystkim ma ogromny wptyw na
1 ST ¢ obnizenie opornoéci na insuline i dziata skuteczniej niz
' jakakolwiek inna znana metoda. KetoPost wzmacnia
: 4 @ I j/ \ proces autofagii, dzieki ktéremu organizm pozbywa sie
czesci komorek, ktore nie sa mu juz potrzebne. Post ke-
togeniczny usprawnia takze produkcje komoérek macie-
rzystych, dzieki czemu powstaja nowe, zdrowe komorki.
Stosujac post przerywany, wzmocnisz swoje zdrowie,
pozbedziesz sie toksyn, przywrécisz rytm dobowy, poprawisz prace jelit, pozbe-
dziesz sie insulinoopornosci, uregulujesz mase ciata i zoptymalizujesz prace
serca oraz mozgu. KetoPost - wyjdzie Ci na zdrowie.

e

ZRESETU] SWC)J METABOLIZM :
Alan Christianson i

Zastanawiasz sie, jak szybko schudnaé, zadba¢ o zdrowa

- Lo watrobe i zastosowac detoks organizmu. Nie jest ci potrzeb-

Zresetu] swO) na drakoniska dieta. Wystarczy, ze zaplanujesz rozsadne

M ETABOUZM positki i delikatnie zmodyfikujesz styl zycia, zadbasz o co-

(- dzienny relaks. Makaron z cukinii z pieczonymi krewetka-

\gf l\‘i. _ mii pomidorami, koktajl o wdzigcznej nazwie ,Chrupigca

» ﬁ‘ . g s> oOwsiankaz migdatami”, grillowany kurczak z salsa jezyno-

‘ Bl se” g wa czy szparagi i stodkie ziemniaki z patelni. Brzmi pysz-

nie? Smakuje jeszcze lepiej! Te wyborne dania i pozywne

koktajle to podstawa zdrowego odzywiania, na ktérym

Autor opiera swoj innowacyjny, czterotygodniowy program

oczyszczania organizmu i uktadu trawiennego, bazujacy na medycynie naturalne;.

Juz dzis, stosujac reset metabolizmu, zadbaj o zdrowie i pokonaj choroby przewle-
kle. Zastosuj skuteczne oczyszczanie watroby i schudnij dzieki naturalnej terapii.
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WYSOKOBLONNIKOWA
DIETA KETOGENICZNA
Naomi Whittel

Poznaj bezpieczng i skuteczng wysokobtonnikowa die-
te ketogeniczng. Nie tylko wzbogacisz swoja kuchnie
o nowe pyszne dania, takie jak Keto chleb czy Cynamo-
nowy pudding z nasionami chia, ale réwniez ograniczysz
spozycie cukru i wyeliminujesz stany zapalne. Spraw-
dzony 22-dniowy program Autorki, specjalistki z zakre-
su terapii naturalnych i zdrowego odzywiania, wskaze
ci, jak szybko schudnaé i zadba¢ o naturalne probiotyki
wzbogacajace mikrobiom. Stan ketozy zywieniowej spo-
woduje skuteczny detoks, odchudzanie i oczyszczanie
organizmu. Wyeliminujesz ,,zly” cholesterol, obnizysz
poziom tréjglicerydéw i skutecznie zadbasz o dobre samopoczucie i zdrowa
skore. Wysoka zawarto$¢ sycacego blonnika w naturalny sposéb wzmocni twoj
ukiad trawienny. Keto bogate w blonnik - zdrowie i nowy styl zycia.

NOWA KETOGENICZNA
DIETA SOUTH BEACH
dr Arthur Agatston

Udka kurczaka ze smazonym na masle groszkiem cu-
krowym, stek w sosie $mietankowym z gorgonzoli, bruk-
selka zapiekana w parmezanie, jajka ze szczypiorkiem
i szynka parmenska... Jesli jeste$ na etapie odchudza-
nia i frapuje cie pytanie, jak szybko schudnaé, oto dobra
wiadomo$¢: te dania sg dla ciebie! Tworca diety South
Beach powraca z nowa ksigzka! Przedstawia rewolucyjne
polaczenie diety ketogenicznej i South Beach, ktére po-
zwoli ci wkroczy¢ w nowy wymiar zdrowego odzywiania,
zrzuci¢ zbedne kilogramy, pozby¢ sie otylosci brzusznej,
wzmocni¢ zdrowie serca, zapobiec cukrzycy czy insulino-
oporno$ci. Ceniony kardiolog, dr Arthur Agatston przygotowat ponad 100 prze-
piséw na smaczne i tatwe w przygotowaniu potrawy, ktére juz wkrétce zagoszcza
w twojej kuchni. Gwarancja twojego sukcesu w utracie wagi!

DR ARTHUR Asnrsjﬂ_ﬂ

o | H.
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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 ksigzek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolno$¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktow z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie stosowac 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 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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NACl %) Springer

Christoph Michalk — absolwent biochemii komdrkowej. Problemy zwigzane z za-
burzeniami metabolicznymi sktonity go do poszukiwania przyczyn ktopotdw
zdrowotnych. Dlatego naukowo zajat sie tematami dotyczgcymi optymalizacii
zdrowia i wydajnosci organizmu. Jest wspotautorem ksigzek, w ktérych odpo-
wiada na pytania: jak przyspieszy¢ przemiane materii, odwrdci¢ insulinoopor-
nos¢, zwiekszy< ilos¢ mitochondridw i zoptymalizowad hormony.

Jak dtuzej zy¢ i cieszy¢ sie zdrowiem?e Jak szybko schudngcé?e Jak wtasciwie sie
odzywiac?e Jakie pokarmy i witaminy nam stuzge Odpowiedzi na te pytania pro-
wadzg do fascynujgcego Swiata komorek i zrédta ich energii — mitochondridw.
Dlaczego sg one tak wazne? Mitochondria to mate elektrownie, znajdujgce sie
w kazdej komérce ciata. To od nich zalezy, ile spalasz kalorii i jak szylbko regene-
rujesz sie po chorobie czy wysitku.

Poznaj zasady dziatania mitochondriéw - tajemniczych superbohateréw
ukrytych we wnetrzu komérek twego organizmu i uwolnij ich moce!

Badania ujawniajg, ze wiele przewlektych chordb, wtym otyto$¢, insulino-
opornos¢, cukrzyca typu 2 czy choroby serca, ma swoje zréodto w ,,zepsutych”
mitochondriach. W tej ksigzce Autor przedstawi ci proste wskazéwki, ktére on
sam zastosowat, aby pokonac zaburzenia metaboliczne i odzyskac zdrowie.
Wystarczy zrozumied, jak dziatajg mitochondria, by nauczy¢ sie o nie dbac i od-
powiednio stymulowac¢ do lepszego funkcjonowania.

Dzieki informacjom zawartym w tym poradniku dowiesz sie, dlaczego klu-
czem do prawidtowe] wagi i pokonania przewlektych chordéb oraz dolegli-
wosci sq zdrowe mitochondria. Poznasz mechanizmy dziatania tych matych
centrow energetycznych iich wptyw na gospodarke weglowodanowq, me-
tabolizm ttuszczéw. Przekonaij sie, jak dziatajg mitochondria podczas odchu-
dzania i aktywnosci fizycznej.

Potezna moc mitochondriow - twéj sposéb na zdrowie i dlugowiecznos¢
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