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WSTEP

zy kiedykolwiek zastanawiate$ sie nad tym, jak miesz-
kaficom Syberii udaje sie zachowaé dlugowiecznosé
w tamtejszych warunkach pogodowych — mrozie siegaja-
cym nawet -65°C? Nardd ten potrafi jak Zaden inny na zie-
mi cieszy¢ si¢ Zyciem i radowaé kazdym dniem.
Przynajmniej cze$¢ sekretu witalno$ci mieszkaricéw tego
regionu mozemy zdradzi¢ juz teraz: syberyjski cedr oraz
jego orzech, ze wzgledu na swoje wladciwosci lecznicze, od
lat okreslany jest mianem ,drzewa zycia”. Ten fakt dotyczy
takze pélnocnoamerykanskich Indian, ktérzy przed dwuna-
stoma tysigcami lat zaludniali kontynent od Syberii po Ala-
ske. Wida¢ zatem, ze podwaliny indiafiskiej medycyny leza
na obszarach Syberii. Wedtug mitologii germariskiej §wiat
znajduje sie na pradrzewie — Yggdrasil, ktérego gatezie sie-
gaja wysoko ku niebu, a jego trzy korzenie porastaja §wiat
ludzi, olbrzyméw oraz zmarlych. Badacze kultury twierdza,
ze Yggdrasil jest cedrem syberyjskim zwanym takze sosna
syberyjska (lac. pinus sibirica), ktora porastala tajge syberyj-
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ska w czasie ostatniej epoki lodowcowej. Pierwsze drzewa
tego gatunku rosly zatem w towarzystwie mamutdw, bizo-
néw oraz nosorozcoéw wlochatych.

Mieszkancy Syberii uwazaja te rosline za drzewo zy-
cia, dawce mocy, a takZe symbol dlugowiecznosci, zdrowia
i odpornosci. Szamani syberyjscy traktuja ja jako odzwier-
ciedlenie porzadku panujacego na $wiecie: korzenie majg
symbolizowaé ziemie, prapodstawe pochodzenia cztowie-
ka; z kolei korona drzewa — niebo, w kt4-

rym zyja dusze przodkéw oraz dusze
nienarodzone. Zycie cztowieka jest
wedlug nich podréza wzdluz
i’_ drzewa, ktdra koriczy sie spo-
tkaniem z duszami naszych
przodkéw. Cedr syberyjski
uchodzi za roline chronigcg
i strzegaca wszelkiego Zycia
oraz miloéci. Z tego powodu
na pétnocy Rosji sadzono ja
w poblizu osad i skupisk ludno-
$ci. Matki przygotowywaly swo-
im dzieciom na $niadanie mleko
z orzechéw cedrowych.
Sosna syberyjska jest olbrzymim drze-
wem odpornym nawet na najsilniejszy mréz. Badania ar-
cheologiczne dowiodly, ze rosline te czczono na Syberii
juz w VI wieku p.n.e. ze wzgledu na zawarta w niej boska

k]
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energie madrosci. Drzewo osigga wysokos¢ piecdziesieciu
metréw, a $rednica pnia moze wynosi¢ nawet dwa metry.
Nasiona znajdujgce sie¢ w jego szyszkach — orzechy cedrowe
— okresla si¢ mianem ,chleba z tajgi’. Zawieraja one nawet
do 68% wysokowarto$ciowego ttuszczu oraz okoto 20% wy-
sokowarto$ciowego biatka. Tym samym mozna stwierdzi¢,
ze sosna syberyjska posiada najbardziej odzywcze nasiona.
Poza tym nalezy nadmieni¢, Ze jej drewno oraz Zywica s3
réwniez bardzo wysokiej jakoéci. Wszystko to sprawia, ze
cedr syberyjski okresla si¢ mianem najbardziej wartoscio-
wego drzewa na ziemi.

W dzisiejszych czasach, ktére charakteryzuje pospiech
oraz szybkie tempo zycia, duzo uwagi po$wieca sie takim
kwestiom, jak tak zwana rezyliencja, czyli uodparnianie sie
na dziatanie szkodliwych czynnikéw zewnetrznych. Wielu
z nas odczuwa zmeczenie i wyczerpanie, a niektdrzy cierpia
na syndrom wypalenia zawodowego (burn-out). Spozywamy
produkty, ktdre zawierajg coraz mniejszg iloé¢ sktadnikéw
odzywczych i witalnych, zapominajac o tym, Ze naraZeni na
codzienny stres potrzebujemy ich duzo wiecej niz dawnie;.

Mam nadzieje, ze wielu czytelnikéw po lekturze tej ksiaz-
ki przekona sie, ze orzechy sosny syberyjskiej, wytworzone
z nich warto$ciowe oleje, a takze drewno tego gatunku po-
magaja nie tylko mieszkaficom zimnej Syberii w odzyskaniu
witalno$ci i poprawie odpornosci, lecz takze sprawdzaja sie
w naszych warunkach klimatycznych. Ksiazki bestsellero-
wej serii, Anastazja’ Wiladimira Megre przyblizyly zwlasz-
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cza w Niemczech osobom zainteresowanym duchowoscia
dziatanie sosny syberyjskiej. Nalezy jednak zaznaczy¢, ze
takze wszystkie osoby dbajace o swoje zdrowie moga na
tym skorzystaé. Nawet jesli uwazamy sie za kompletnych la-
ikéw w tym temacie, po lekturze niniejszej ksigzki bedziemy
mogli si¢ przekona¢, ze nie bez powodu orzechy cedrowe
zaliczane s3 do grupy wysokowarto$ciowych produktéw na-
zywanych super food nie tylko na Syberii, ale coraz czeciej
takze na Zachodzie.

ORZECH CEDROWY W KSTAZKACH I SERIL , ANASTALTA”

Po raz pierwszy przeczytalam o orzechach cedrowych
w ksigzkach Wladimira Megre bestsellerowej serii, Anasta-
zja — cbrka tajgi”. Czy ta kobieta, ktéra dorastata wérdd
zwierzat i potrafila postugiwaé si¢ wieloma jezykami, ist-
niala naprawde? Szczerze mdwiac, nie ma to wiekszego
znaczenia. Nalezy jednak podkreslié, ze w ksigzkach z tej
serii mozna znalez¢ wiele madroéci; stanowig one takze Zré-
dfo inspiracji. Podczas lektury mozemy do$wiadczy¢ tego
samego, co podczas noszenia cedrowego amuletu: lekkosci,
radosnego rozluZnienia, spokoju i beztroski. Czy Anastazja
ukazuje alternatywna postawe do obecnie panujacego eko-

* W Polsce ksigzki o Anastazji ukazaly sie jako seria zatytulowana
»Dzwonigce cedry Rosji” (przyp. ttum.).

k.
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logicznego i duchowego upadku? Uwa- &
o ﬂ ‘

zam, ze jak najbardziej. By¢ moze ma
ona nawet racje, podkreslajac role
orzecha cedrowego w tym pro-
cesie. Dzieki publikacjom z tej
serii nasiona sosny syberyj-
skiej staly sie popularne na
ca{ym $wiecie, a kazda stosu-

jaca je osoba z pewnoscig pre-

dzej czy pézniej natknie sie

na ksigzki o Anastazji. W ten
sposdb zamyka sie obieg infor-

macji, a jedno taczy sie z drugim.
W tajdze syberyjskiej mamy do
czynienia ze zjawiskiem dzwonigcych
drzew cedrowych. Wladimir Megre w pierw-
szej ksigzce z serii opisuje drzewo, ktére zostalo posiekane
na wiele drobnych kawatkéw. Z nich wytworzono cedro-
we amulety. Noszone przy sercu chronig przed wszelkimi
chorobami oraz sprawiajg, ze ich wlaciciel staje si¢ bardziej
serdeczny. Przynosza mu szczescie i pomys$lno$é, co moge
osobiscie potwierdzié,
Mieszkancy Syberii wierza, ze cedry sa magazynami
energii kosmicznej. Drzewa te poprzez miliony swoich

* Megre, Wiadimir: Anastazja istnieje dla tych, dla ktérych istnieje, tom 1.
Satja Juga, Wislica 2014.
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igiet pobieraja przez calg dobe energie $wietlng. Po uplywie
pieciuset lat swojego Zycia zaczynajg one dzwonié, prze-
kazujac w ten sposdb ludziom informacje, Ze moga zostad
Sciete i rozdane. Wtedy zmagazynowana energia moze p6jsé
w §wiat.

Wiadimir Megre opisuje takZe, jak poproszony przez
Anastazje polozyt swoje rece na pniu drzewa. Natychmiast
poczul pewnego rodzaju mruczenie oraz potrzaskiwa-
nie — to wlaénie byto zjawisko dzwoniacych drzew sosny

syberyjskiej.

UIDRAWIATACE MOCE SOSNY SYBERYJSKIE]

W Rosji kazdej z czesci cedru syberyjskiego — od igiet po
kore — przypisuje sie dzialanie uzdrawiajace. Igly sosny sy-
beryjskiej zawieraja fitoncydy, ktdre maja dziatanie dezyn-
fekujace powietrze. Z kolei drewno cedrowe, podobnie jak
drewno sosny, ma bardzo przyjemny zapach z delikatng
nutg migdaléw i miodu. Umieszczone w pomieszczeniu
skutecznie dziala przeciwko molom. Im bardziej na péinoc
roénie cedr, tym lepsza jest jego jakoéc’ oraz moce uzdrawia-
jace. Uczony P.S. Pallas juz w roku 1792 pisal, ze orzech
cedru syberyjskiego ma dziatanie poprawiajace potencje,
wzmacniajgce uktad odpornosciowy oraz pomagajace za-
chowaé mlodo$¢ do péznych lat zycia.

k.
* o -
-
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Wihadimir Megre zapytat Anastazje:,Czy olej z orzechéw
cedrowych ma silniejsze dziatanie uzdrawiajace niz kawal-
ki drewna dzwonigcego cedru?” Jej odpowiedZ brzmiata:
»Dzialanie jest jednakowe, jesli orzechy zostana zebrane
w odpowiednim czasie, a do drzew podejdziemy z wtasci-
wym nastawieniem. Tylko wtedy samo da nam swoje owoce’.
Olej z nasion sosny syberyjskiej pozyskiwano dawniej przy
uzyciu specjalnych pras do drewna stosowanych w wielu
wioskach tajgi syberyjskiej. Jego jakosé zalezna jest zaréwno
od momentu zbioru, jak réwniez od sposobu przetwarzania
nasion. Obecnie proces ten jest wcigz ulepszany, a doskona-
tej jakosci olej z orzechéw cedrowych mozna naby¢ takze na

Zachodzie.






DLACZEGO ORZECHY?

rzechy zalicza sie do najbogatszych w witaminy oraz
najzdrowszych produktéw zywnosciowych. Zawie-
raja one wszystko, co roélina (oprécz $wiatta stonecznego)
potrzebuje do prawidlowego wzrostu. To w nasionach kaz-
dej roéliny znajduje sie bowiem to, co w niej najcenniejsze
oraz to, co decyduje o jej przysztym ksztalcie. Jesli zatem
chetnie i czesto jemy nasiona i orzechy, dostarczamy na-
szemu organizmowi wielu skladnikéw odzywczych. Orze-
chy to naladowane energig nasiona o wysokim poziomie
koncentracji skfadnikéw witalnych, ktére optymalnie od-
zywiaja mloda rodline w poczatkowej fazie jej wzrostu. Lu-
pina orzecha chroni go przed jetczeniem oraz wszelkimi
zabrudzeniami.
,Orzechy posiadaja same zalety” — takie stwierdzenie
mozemy przeczytaé w ksigzce autorstwa Selene Yeager'.

* Yeager, Selene: Das Arztebuch der Heilkraft unserer Lebensmittel. Augs-
burg, Weltbild 2002.
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Osoby regularnie spozywajace orzechy zZyja statystycznie
dtuzej. Wedtug ,Harvard School of Public Health™ ich
optymalna dawka to garé¢ dziennie. Warto jednak nad-
mienié, Ze nawet jesli bedziemy spozywaé

je tylko raz w tygodniu obniZymy ry-

zyko przedwczesnej $mierci o 7%;
jesli dwa do czterech razy w tygo-
dniu — nawet 0 20%. Poza tym
okazalo sie, ze osoby jedzace
orzechy s3 szczuplejsze niz te,
ktére ich unikajg. Catkowicie
niezrozumiate jest wyklu-
czanie tego produktu z diety

ze wzgledu na jego wysoka
zawarto$é tluszczu. Choroby
serca i ukladu krazenia, ktére

$3 najczestszg przyczyng S$mierci,

wystepowaly u o0séb spozywajacych
orzechy 029% rzadziej; ryzyko $mierci spo-
wodowanej rakiem obnizylo si¢ u nich o 11%. Znacznie
zmalato takze prawdopodobiefistwo wystapienia kamieni
w pecherzu zétciowym, cukrzycy typu II, stanéw zapalnych,
chorobowej otylosci oraz podwyzszonego cholesterolu we

* ,New England Journal of Medicine”, listopad 2011, na podstawie ba-
dania ,The Nurses’ Health Study” przeprowadzonego na 76 464 kobie-
tach w latach 1980-2010 oraz badania ,,Health Professionals’ Follow-Up
Study” przeprowadzonego na 42 498 mezczyznach w latach 1986-2010.

k]
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krwi. Autor tego raportu — Ying Bao pracujacy w szpitalu
Brigham and Women’s Hospital — podkresla, ze ,wszystkie
przeprowadzone badania potwierdzily, iz im wieksze jest
spozycie orzechéw, tym mniejsze ryzyko przedwczesnej
$mierci w okresie trzydziestu lat badaf”. Pozytywne efek-
ty zaobserwowano takze u wielu cierpigcych na schorzenia
przewlekle. Nie dziwi zatem fakt, ze amerykariska Agen-
cja Zywnosci i Lekéw FDA (Federal Drug Agency) zaleca
dzienng dawke orzechéw w iloéci 1,5 uncji (42 g) w ramach
profilaktyki chordb serca i ukladu krazenia.

Inne badania’ przeprowadzane przez okres dziesieciu lat
dowiodly, Ze u 0s6b spozywajacych dziennie przynajmniej
okoto 10 g orzechéw ryzyko §mierci obnizylo si¢ 0 23%. Za-
obserwowano réwniez ich dziatanie ochronne w przypadku
choréb uktadu oddechowego, schorzenn neurodenenera-
tywnych oraz cukrzycy. Zapalenie pluc, a takze zapalenie
oskrzeli wystepowaly o 45% rzadziej. Cale orzechy ziemne
maja podobne dzialanie jak orzechy wloskie; nalezy jednak
zaznaczy¢, ze masto orzechowe nie wykazuje zadnego dzia-
tania prozdrowotnego ™.

Orzechy to Zrédlo bardzo warto$ciowej energii, a do tego
s3 one bogate w biatko oraz blonnik. Warto podkreslié, ze

* International Journal of Epidemiology”, czerwiec 2015, na podsta-
wie badania przeprowadzonego na uczelni ,,Maastricht University of the
Netherlands”

** Badania ,Netherlands Cohort Study” przeprowadzane od roku 1986
roku na 120 000 Holendrach miedzy 55 a 69 rokiem zycia.

-19-
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jest to produkt dostepny przez caly rok. Orzechy wloskie
oraz syberyjskie orzechy cedrowe zawieraja kwas elagowy,
ktéry, wedtug doktora Garego D. Stonera’, eliminuje wolne
rodniki, a tym samym zapobiega namnaza-

niu sie substancji wywolujacych raka.
Orzechy dzialaja takze korzystnie
na serce, gdyi przyczyniajg sie do
udroznienia zyl i jednoczesnie
do lepszego przeplywu krwi.
Odpowiadajg za to zawarte
w nich kwasy ttuszczowe oraz
aminokwas — arginina, ktéry
ma dziatanie poszerzajace
zyly oraz zapobiegajace skle-
janiu sie plytek krwi. Do tego
zawarta jest w nich duza iloé¢
naturalnej witaminy E, ktdra unie-
mozliwia oksydacje tak zwanego ztego
cholesterolu LDL. Warto réwniez podkre-

8li¢, ze w takich produktach jak syberyjskie orzechy cedro-
we znajduja sie duze ilosci miedzi i magnezu. Mineraly te
obnizajg zbyt wysokie ci$nienie krwi, a magnez zapobiega

ZaburZeniom I‘thll serca.

* Stoner, dr Gary D.: Berries and Cancer Prevention. New York, Springer
2011.

-
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WINIKI BADAN NAUKOWY

NAD ORZECHAMI CEDROWYMI
azda cze$¢ sosny syberyjskiej — kora, igly, drewno,
orzechy — ma od wiekdéw zastosowanie w rosyjskiej
medycynie ludowej. Wyniki wspélczesnych badan potwier-
dzajg to, co szamani z tajgi wiedzg od wielu lat: olej z orze-
chéw cedrowych ma dziatanie antybakteryjne, pomaga
w gojeniu sie ran, fagodzi dolegliwosci reumatyczne. Nie bez
powodu cedry w Syberii uwazane s3 za symbol mlodosci
i dlugowiecznosci.
Wiosna 2005 roku na Akademii Medycznej w Sankt Pe-

tersburgu’ przeprowadzono badanie odno$nie wplywu na
stan zdrowia 0sob z przewleklym niezytem zotadka oraz zapa-

* Lobsin, prof. dr med. hab. J.W., Grinewitsch, prof. dr med. W.B.: Ar-
tykul na temat przeprowadzonego badania naukowego o terapeutycz-
nym dziataniu suplementu diety, jakim jest olej z orzechéw cedrowych,
w kompleksowym leczeniu chorych na przewlekly niezyt zotadka i nieal-
koholowe sttuczeniowe zapalenie watroby. Sankt Petersburg, 1.06.2005.
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leniem watroby (niealkoholowa hepatozg) przy zastosowaniu
oleju z orzechéw cedrowych. Zostal on opisany jako ,§rodek
o réznorodnej klinicznej efektywnosci’, ktéry wyrdznia sie
»pozytywnym dzialaniem na mechanizmy

regulacji ukladu watroba-woreczek

z6tciowy”. Dzieki jego zastosowaniu

zaobserwowano zréwnowazenie
dzialania tych narzadéw. W ar-
tykule wspomina si¢ réwniez
o,unormowaniu struktury wa-
troby”. Okazalo sie, Ze w meta-
bolizmie ttuszczéw zachodzi
wyrazna poprawa po zazyciu
dwa razy dziennie trzech gra-
moéw oleju z orzechéw cedro-
wych, gdyz dzieki temu obnizony
zostaje poziom ogdlnego choleste-
rolu. Dzieje sie to zaledwie w przeciagu
trzech tygodni. Poziom ogdlnego cholesterolu

obniza sie przy jednoczesnym wzro$cie poziomu tak zwane-
go dobrego cholesterolu HDL, co przyczynia sie do poprawy
stanu naczyn krwionoénych. W czasie badan stwierdzono, ze
poziom cholesterolu HDL wzrdst 0 19%, a LDL (zwanego
zlym cholesterolem) obnizyt si¢ o 17%. Srodki obnizajace po-
ziom cholesterolu zmniejszaja wprawdzie koncentracje LDL,
jednak dotyczy to réwniez HDL. Ogélna zawarto$é choleste-
rolu w serum krwi u pacjentéw stosujacych olej z orzechéw
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cedrowych spadfa ze 147 mg na dl krwi do 120 mg. Warto
zdawaé sobie sprawe, Ze zlogi na $cianach naczyn krwiono-
$nych — gtéwny czynnik ryzyka wystepowania zawalu serca
oraz udaru — skfadaja si¢ gléwnie z cholesterolu. Wida¢ za-
tem, Ze olej z orzechéw cedrowych oraz same orzechy cedro-
we stanowig znakomity $rodek zapobiegawczy chorobom
serca i uktadu krazenia.

Olej z orzechéw cedrowych wykazal w badaniu bardzo
pozytywny wplyw na poziom glukozy — zmniejszyl sie on
W znacznym stopniu. Tym samym widaé, Ze nasiona sosny
syberyjskiej oraz pozyskany z nich olej stanowia doskonaly
profilakeyke cukrzycy. W samych Niemczech na cukrzyce
nabyta (typu II) choruje ponad osiem milionéw ludzi, a naj-
prawdopodobniej kolejny milion lub dwa nie ma jej oficjal-
nie zdiagnozowane;j.

Bardzo przekonujace wyniki uzyskano podczas bada-
nia przeprowadzonego w czasie leczenia zapalenia §luzdéw-
ki zotadka (gastritis), ktére moze prowadzi¢ do powstania
wrzodéw. Jako ciekawostke warto wiedzieé, ze Napoleon
Bonaparte zmart wlasnie z powodu peknietego wrzodu zo-
tadka. Dolegliwo$ci zwigzane z zapaleniem $luzéwki tego
narzadu w czasie badania zanikaly catkowicie, albo przy-
najmniej w polowie. Z kolei dolegliwoséci pacjentéw cho-
rych na zapalenie watroby — hepatoze (gtéwnie nudnosci)
— zmniejszaly sie o jedng trzecig; podraznienia jelita, takie
jak uczucie przejedzenia czy béle brzucha, w znacznym
stopniu ustepowaly lub catkowicie znikaly. Stolec u wszyst-
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kich pacjentéw, ktérzy dotychczas mieli z nim problemy,
normalizowal sie. Z tego powodu kierownik badan zalecit
olej z orzechéw cedrowych ,jako przyszlo$ciowy $rodek
kompleksowej terapii chordb charakteryzujacych sie poste-
pujacymi zaburzeniami metabolizmu tluszczéw”.

Na Syberyjskim Paristwowym Uniwersytecie Medycz-
nym w Tomsku tamtejszy badawczy Instytut Onkologicz-
ny potwierdzil lecznicze wlasciwosci orzechéw cedrowych
u pacjentéw chorych na raka oraz oséb, ktére byly poddane
promieniowaniu radioaktywnemu po katastrofie w Czarno-
bylu. Ponadto, wedlug badaczy, olej z orzechéw cedrowych
zapobiega powstawaniu miazdzycy zyl, pylicy krzemowej
pluc, marskoéci watroby, zapalenia trzustki; obniza tak-
ze zbyt wysokie ci$nienie krwi. Stosowany terapeutycznie
sprawdza sie w przypadku stanéw zapalnych Zofadka oraz
jelita, Naukowcy dowiedli, Ze osoby regularnie spozywajace
olej cedrowy znacznie rzadziej zapadajg na grype.

NASTONA SOSNY SYBERYJSKIE] — LEK CHRONTACY SERCE

Wiele badan potwierdza fake, ze juz dwie tyzeczki orzechéw
cedrowych dziennie zmniejszajg ryzyko $mierci spowodo-
wanej zawaltem serca nawet o0 47%, a prawdopodobiefistwo
zachorowania na choroby serca i uktadu krazenia obnizaja
0 30%. Te spektakularne wyniki s3 rezultatem diugoter-
minowych badan przeprowadzonych na setkach uczestni-
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kéw —, The Physicians’ Health Study”
oraz , The Nurses Health Study”
Za ochrone serca odpowiadaja
kwasy alfa-linolenowe, kwasy
tluszczowe omega-3, magnez,
wapn oraz witamina E za-
warte w orzechach — w skon-
centrowanej dawce znajduja
sie one wlasnie w orzechach
syberyjskich. Kolejne bada-
nia’ potwierdzily zazywanie . —
zaledwie dwoch lyzeczek oleju

cedrowego dziennie przez okres

trzech miesiecy w celu obnizenia zbyt

wysokiego poziomu tluszczéw we krwi na-

wet 0 31,9% oraz poziomu tak zwanego zlego cholesterolu
LDL $rednio 0 20,9% i wzrostu dobrego cholesterolu HDL
srednio 0 29%. U pacjentdéw ze zbyt wysokim ci$nieniem
krwi odnotowano zatagodzenie systolicznego (skurczowe-
go) ci$nienia krwi 0 19,5 mmHog, a diastolicznego (rozkur-
czowego) $rednio 0 12,2 mmHg. Obnizyla si¢ takze 0 9,8%
warto$¢ indeksu Body-Mass-Index. Takie wyniki z pewno-
$cig mozna uzna¢ za spektakularne. W Niemczech ponad
polowa 0séb dorostych ma zbyt wysokie ci$nienie krwi, co

* Bakhtin, Budaeva, Vereshchagin et al.: Uber die Wirkung von Zederndl
der Sibirischen Zeder.
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moze prowadzi¢ do zawaléw serca oraz udaréw. W przy-
padku tych dolegliwosci leki usuwajg jedynie objawy cho-
robowe, a do tego maja wiele skutkéw ubocznych. Z tego
powodu radzitabym wszystkim pacjentom zastosowanie
oleju z orzechéw cedrowych w ilodci dwéch tyZeczek dzien-
nie. Wszyscy wiemy, Ze to co zdrowe, zazwyczaj nie jest zbyt
smaczne, jednak w przypadku oleju wytworzonego z cedru
syberyjskiego mamy do czynienia z czyms$ zupelnie odwrot-
nym — kazdy z uczestnikéw badania chwalit jego smak.




Yital
GWARANCJA ZDROWIA

Barbara Simonsohn jest specjalistkg w dziedzinie holistycznego podejscia do

zdrowia. Od ponad 20 lat zmienia zycie ludzi poprzez propagowanie zdro-
wego odzywiania. Prowadzi szkolenia i seminaria. Ma na swoim koncie wiele
bestselleréw, w tym Nasiona chia i Konopie — cud natury.

Czy zastanawiale§ sig, dlaczego mieszkadicom Syberii udaje si¢ zachowa¢
diugowieczno$é, choé Zyja w trudnych warunkach pogodowych i mrozie
siegajagcym nawet minus 65 stopni Celsjusza? Okazuje sie, Ze podsta-
wowym zrédtem ich pokarmu s3 orzechy cedrowe. Przygotowuja z nich
pyszng make, olej, §mietane i mleko. W kuchni uzywajg ich do wypieku
chleba, przyrzadzania satatek, deseréw oraz panierek.

Dzigki tej ksigzce:

+ poznasz sekret dlugowiecznosci,

+ dowiesz sie jak wzmocnié organizm,

+ odkryjesz sposoby na wyleczenie choréb cywilizacyjnych,
degeneracyjnych i psychicznych,

+  stworzysz wlasne, pachngce cedrem mydta,
szampony i inne §rodki pielegnacyjne,

+ poznasz przepisy na wysmienite
i bardzo odzywcze dania.

Poznaj leczniczg moc cedru

Cena’ 39,30 zt

BN: 978-83-65846-28-0

Patroni:

w ‘ 3@, Vitalni24.pl H‘
LPHE B e dihrlat RAZEM ZADBAJMY O ZDROWIE! 83651846




