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Krétki kurs Tradycyjnej Medycyny Chinskiej
dr Li Wu

Tytut oryginatu: Das Buch der Chinesischen Heilkunst: Bewahrtes Heilwissen aus dem Reich der Mitte

= Terapie > energia Terapie > chi kung

[Krotki kurs

Terapie » ziota Terapie » akupunktura

Terapie » akupresura

Tradycyjnej
}\'j‘.ﬂd VCVYNY < ’ ebooki rosliny lecznicze ‘:} zapowiedz

Chinskiej

ISBN: 978-83-8272-275-8 ; Cena katalogowa: 59.50 z}; llo$¢ stron: 256; Oprawa: miekka; Format: 14,5
x 20,5 cm; Nr wydania: |;

Energia zyciowa chi — dlaczego tak wazny jest prawidlowy przeptyw energii?

Z punktu widzenia Tradycyjnej Medycyny Chinskiej kazdy cztowiek stanowi organiczng jednos¢. Jego narzady — zaréwno tak zwane narzady
petne, jak i puste (po chinsku, odpowiednio, zang oraz fu) — sg wewnetrznie powigzane ze sciezkami przeptywu energii, czyli meridianami.
Meridiany odgrywajg wazng role w akupunkturze, akupresurze, masazu leczniczym, a takze w ziotolecznictwie. Przeptywa nimi energia zyciowa
zwana po chinsku energig chi. Medycyna chinska interpretuje wszystkie zjawiska wystepujace w Swiecie w kategoriach réwnowagi yin i yang.
Przyczyna kazdej dolegliwosci, czy to majacej nature fizyczna, czy psychiczng, jest zaburzenie tej rdwnowagi. Dlatego podczas leczenia chodzi

zawsze o0 to, by przywrdci¢ naruszong rownowage, a przez to obudzi¢ funkcje samouzdrawiania organizmu i stymulowac¢ przeptyw energii
zyciowej chi. Ta ksigzka pomoze ci rozpozna¢ przyczyny twoich dolegliwosci oraz dobra¢ odpowiedni rodzaj leczenia.

Akupunktura, akupresura, ziotolecznictwo — terapie, ktére wzmacniaja energie chi

Ksigzka ta stanowi obszerne wprowadzenie w Tradycyjng Medycyne Chinska. Znajdziesz tutaj terapie i techniki wraz ze szczegétowym opisem
ich dziatania. Poznasz zasady leczenia oparte na akupunkturze, akupresurze i ziotolecznictwie. Pomoga ci one zaréwno w pokonywaniu
codziennych dolegliwosci, jak i w przypadku trudnych do leczenia objawow, takich jak bol, choroby metaboliczne oraz rézne zaburzenia
organiczne i psychiczne. Odkryjesz réwniez chinskie éwiczenia, tai chi czy chi kung, ktére pomagajg w odzyskaniu réwnowagi energetycznej
chi. Z tej publikacji dowiesz sie, na czym polega diagnoza i leczenie w tym systemie. Ponadto, poradnik ten zawiera wskazéwki, dzieki ktorym
mozesz delikatnie i bez skutkéw ubocznych wzmocni¢ siebie i swoich bliskich w przypadku réznych codziennych dolegliwosci oraz przywrécic
réwnowage organizmu i energii zyciowej chi.

Rosliny lecznicze - tradycyjne chinskie srodki do pokonywania wielu dolegliwosci

Jednym z podstawowych filaréow Tradycyjnej Medycyny Chinskiej sg rosliny lecznicze. Z biegiem lat te naturalne specyfiki doskonalono i
rozwijano. W ksigzce znajdziesz szczegotowe opisy roslin leczniczych i ich wtasciwosci oraz zastosowanie. Kazde zioto, kazdy lek i kazdy
produkt spozywczy wywiera okreslone dziatanie zdrowotne na organizm. Chinskie receptury ziolowe sg niezmiernie bogate. Ta ksigzka
pomoze ci nabra¢ doswiadczenia w przygotowywaniu mieszanek leczniczych. Bedziesz mdgt je wykorzysta¢ w pokonywaniu wielu dolegliwosci.
Po tej lekturze bedziesz stuzyt wiedzg i pomocg innym przy dolegliwosciach nagtych i przewlektych.

Tradycyjna Medycyna Chinska i energia chi na co dzien

Dowiesz sie wszystkiego o podstawowych zasadach Tradycyjnej Medycyny Chifskiej, czyli o:
—rownowadze yin i yang,

— pieciu zywiotach i ich wykorzystaniu w codziennym zyciu,

— punktach akupunktury i meridianach,

— zasadach akupresury,

— leczniczych potrawach bazujacych na diecie pieciu przemian,

— kuracjach opartych na roslinach leczniczych,

— ¢wiczeniach ruchowych tai chi, chi kung i medytacjach,

— masazach stymulujacych przeptyw energii Qi.

Przyjemnosc¢ i zdrowie plynace z tradycji
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N ki Vademecum olejkéw eterycznych i

¢ aromaterapii
2
F3 g e .
. VADEMECUM Valerie Ann Worwood
2 OL i_ Ki'\\vﬂv" Tytut oryginatu: The Complete Book of Essentials Oils and Aromatherapy, Completely Revised and Expanded:
X i - Over 800 Natural, Nontoxic, and Fragrant Recipes to Create Health, Beauty, and Safe Home and Work
l.' [ l}{\[kéNTLl | Environments
I ﬂll{ﬁ'i"'v"la”ﬁ.l I:_H...-"!"n]‘“ = Terapie > aromaterapia Zdrowie > uroda
WWicka baipga eavicraigea pund Zdrowie » relaks Zdrowie > choroby
S00 naturalopch precpisds
il wamodnienia pdeewia | odpormodd, Zdrowie > kosmetyki
poprasy Uty ccryRczenla dorni § pracy
; . ebooki olejki eteryczne pielegnacja ciata terapie naturalne zdrowa skora
ﬁ zapowiedz

ISBN: 978-83-8272-212-3; Cena katalogowa: 299.00 zt; llos¢ stron: 1040; Oprawa: twarda; Format:
16,5 x 24 ; Data ostatniego wydania: 2022; Nr wydania: I;

-‘a pobierz fragment ksigzki

»Vademecum olejkow eterycznych i aromaterapii” — dtugo wyczekiwana edycja swiatowego bestsellera nareszcie dostepna
na rynku polskim!

To najlepsze i jedyne tak specjalistyczne kompendium dotyczgce terapii naturalnych — aromaterapii i olejkow eterycznych, jakie pojawito sie na
polskim rynku. Dlugo wyczekiwane i nareszcie dostepne! To nowe, rozszerzone wydanie polskiego bestsellera Vademecum olejkéw eterycznych
i aromaterapii. Znajdziesz w nim opisy olejkdw eterycznych na kazdg okazje i do kazdego zastosowania, jakie mégibys sobie wyobrazi¢. Nie
tylko na odzyskanie zdrowia, eliminacje choréb i ucigzliwych dolegliwosci. Ale réwniez na pozbycie sie cellulitu, pielegnacje ciata, urody, zdrowg,
skore czy relaks. Ksigzka zostata wzbogacona o olejki zapewniajace skuteczng obrone przed wirusami i bakteriami, a takze wszelkimi
toksynami. Znalez¢ w niej mozna rowniez remedium na problemy emocjonalne i stres, a nawet owsiki, pchly i kleszcze czy odstraszanie
owadow.

Odkryj mnogos¢ korzysci ptynacych z olejkow eterycznych i aromaterapii w ksigzce jednego ze swiatowych autorytetow w
tej dziedzinie

Ksigzka zostata napisana przez guru olejkéw eterycznych i aromaterapii — Valerie Ann Worwood, ktéra posiada tytut doktora medycyny
naturalnej, a takze jest konsultantkg koncernéw kosmetycznych oraz promotorka licznych bestselleréow z tej dziedziny. To znana na catym
$wiecie aromaterapeutka, refleksolog oraz zatozycielka i cztonkini Miedzynarodowej Federacji Aromaterapeutéw (The International Federation of
Aromatherapists). Jest rowniez wtascicielkg kliniki w Romford w Anglii. A takze najczesciej cytowang specjalistkg od aromaterapii na Swiecie i
jedng z wiodacych swiatowych autorytetéw w tej dziedzinie. Pracuje jako ekspertka ds. aromaterapii w waznych projektach realizowanych m.in.
na potrzeby przemystu kosmetycznego i uzdrowiskowego. Ponadto prowadzi badania nad aromaterapiq i jej wptywem na endometrioze i
nieptodnos¢. Dodatkowo wygtasza prelekcje na catym $wiecie na temat korzysci ptynacych z aromaterapii i olejkdw eterycznych.

Ponad 800 przepiséw na zdrowie, pielegnacje ciata, urode, a nawet czysty, pachnacy dom w jednej ksigzce!

W tym obszernym kompendium znajdziesz ponad 800 oryginalnych i naturalnych przepiséw na aromatyczne mieszanki. Do wigkszosci z nich
wykorzystasz zaledwie kilka tatwo dostepnych olejkéw. Korzystajac z ponad 20-letniego doswiadczenia autorki, teraz bedziesz mogt juz sam
przygotowac olejek idealnie dopasowany do twoich potrzeb. Autorka podpowie ci, jakie naturalne olejki eteryczne dla dzieci sg
najbezpieczniejsze, i w jaki zréznicowany sposéb mozna wykorzystywac olejki na co dzien. Przekonasz sie, ze olejki mozna stosowac przy wielu
dolegliwosciach w petni naturalnie i bezpiecznie. Zaréwno przeciwko grypie, na migrene, grzybice czy tuszczyce. Niektore z nich warto
wykorzystaé rowniez jako np. $rodki do polerowania, czyszczenia, jak tez ptyny do ptukania ubran i od$wiezacze powietrza.

Jakie olejki eteryczne na urode, zdrowa skore, pielegnacje ciata, a jakie na wirusy i bakterie czy eliminacje choréb?

Jesli cierpisz na biegunki, czesto sie przeziebiasz lub masz po prostu spierzchniete wargi — w tej ksigzce znajdziesz specjalne olejki dla siebie.
Poczawszy od bélu gtowy poprzez infekcje ucha po bole zebow. A takze na cellulit, poprawe metabolizmu czy prace jelit. Jest tu mnéstwo
nowych, ré6znorodnych przepiséw na mieszanki z naturalnych olejkéw eterycznych. Publikacja zawiera takze receptury na hydrolaty, wiasne
perfumy, olejki do stosowania w kuchni. Nie zabraklo tez takich, ktére chronig przed wirusami i bakteriami, zapewniajg spokoj i relaks. Bedziesz
zachwycony dziataniem olejkow, a réznorodnos¢ ich zastosowan sprawi, ze bez problemu poradzisz sobie z kazdg dolegliwo$cia. Ich
skutecznos¢ mozesz sprawdzic¢ na sobie, jak i na domowych pupilach. Zaprezentowane przez autorke olejki sg doskonale dostosowane do
potrzeb os6b w kazdym wieku. Od dzieci po senioréw, od sportowcéw po gospodynie domowe, od kobiet w cigzy po matki karmigce. Kazdy tu
znajdzie co$ dla siebie. Dodatkowo odkryje wykorzystanie olejkdw eterycznych w zabiegach kosmetycznych czy spa. Pozna takze mieszanki do
pielegnaciji skory, wioséw oraz dla domu i zwierzat.

Olejki eteryczne dla relaksu i zdrowia

strona 6 z 206


https://wydawnictwovital.pl/wp-content/uploads/2022/01/Vademecum-olejkow-eterycznych-i-aromaterapii-Valerie-Ann-Worwood-NP-m2.pdf
https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/terapie/aromaterapia/vademecum-olejkow-eterycznych-i-aromaterapii/
https://wydawnictwovital.pl/autor/valerie-ann-worwood/
https://www.amazon.com/Complete-Essential-Aromatherapy-Revised-Expanded/dp/1577311396/ref=sr_1_2?crid=1BVF1YRK2EJPS&keywords=worwood+valerie&qid=1642584225&s=books&sprefix=worwood+valerie%252Cstripbooks-intl-ship%252C139&sr=1-2%20
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/aromaterapia/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/uroda/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/relaks/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/choroby/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/kosmetyki/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/ebooki/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/olejki-eteryczne/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/pielegnacja-ciala/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/terapie-naturalne/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/zdrowa-skora/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/terapie-naturalne/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/pielegnacja-ciala/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/relaks/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/kobieta/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/jak-przyspieszyc-metabolizm/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/odpornosc/

Yuwuuumm

. Hatha joga
Martin Kink, . . . .
Brooke Boon, Daniel.DiTuro Brooke Boon Daniel DiTuro Martin Kirk

Tytut oryginatu: Hatha Yoga lllustrated. For greater strenght, flexibility and focus.

HA I HA = Terapie > joga Zdrowie > relaks

Zdrowie » choroby Zdrowie » stres
I D GA Zdrowie » aktywno$¢ fizyczna
@  bol bolstawow  miesnie stawyikosci  umyst

Bezpieczne éwiczenia dla ciata't urmyshe

ISBN: 978-83-64278-45-7; Cena katalogowa: 49.90 zt; llos¢ stron: 256; Oprawa: miekka; Format: 16,5 x

24 cm; Data ostatniego wydania: 2018; Nr wydania: IIl;

Wital

-‘a pobierz fragment ksigzki

Czy poznates juz najstarsza forme ¢wiczen dla ciata i duszy?

Hatha joga jest najstarszg znang forma éwiczen psycho-fizycznych i jedna z najbardziej popularnych na Zachodzie tradyc;ji indyjskiej jogi. Bazuje
gtéwnie na pozycjach ciata zwanych asanami, procesach oczyszczajacych oraz na kontroli oddechu (pranajama). Rozni sie od klasycznej jogi,
ktadac wiekszy nacisk na praktyki fizyczne. Dzieki wykonywaniu okreslonych pozycji, ciato sie wzmacnia i uelastycznia. Hatha joga niezwykle
korzystnie wptywa na gietkosc i elastycznosc¢ catego ciata, poprawe gospodarki hormonalnej i regulacje przemiany materii, a takze wzrost
wytrzymatosci fizycznej, odprezenie migesni, normowanie pracy serca, uktadu krazenia i nerwowego. Na poziomie duchowym natomiast pozwala
osiggna¢ koncentracje i spokdj umystu, a w rezultacie poczucie jednosci z samym sobg, innymi ludzmi i catym otaczajagcym Swiatem.

Przezyj nowe doswiadczenia na poziomie ciata i umystu

Dzieki tej ksiazce uzyskasz wiele korzysci fizycznych i zwiekszysz swojg $wiadomos$¢ ciata. Poradnik zawiera 650 kolorowych zdjec,
przedstawiajgcych 77 standardowych pozycji hatha jogi, ktére majg zastosowanie w gtéwnych stylach hatha, takich jak lyengar, Astanga,
Anusara i Bikram. Kazda pozycja jest zaprezentowana od poczatku do konca, z opisem pozwalajacym osiggna¢ odpowiednie ustawienie i
oddychanie, ktére umozliwi ich bezpieczne wykonanie. Rezultatem tego jest wspaniate fizyczne i umystowe doswiadczenie. Wielu pozom
towarzyszg opisy ich wariantéw, co umozliwia wybor asan, odpowiadajgcych Twoim preferencjom, umiejetnosciom i mozliwosciom ciata. Na
przyktadzie jedenastu zestawdw figur przedstawionych w ksigzce dowiesz sig, jak potaczy¢ je w ¢wiczenia z uwzglednieniem ich trudnosci,
intensywnosci i dtugosci.

Hatha joga — zrédto zdrowia i harmonii
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SIBO - samodzielna diagnostyka i leczenie
VAN A Shivan Sarna

Tytut oryginatu: Healing SIBO: fix the real cause of IBS, bloating, and weight issues in 21 days

& Dieta> zdrowe odzywianie Terapie » oczyszczanie jelit

Zdrowie » choroby

@ bl chorobyjelit  ebooki  mikrobiom dieta  mikrobiom jelitowy  SIBO

‘4 zapowiedz

ISBN: 978-83-8272-219-2; Cena katalogowa: 59.50 zt; llos¢ stron: 288; Oprawa: miekka; Format: 14,5 x

20,5 cm; Data ostatniego wydania: 2022; Nr wydania: [;

SIBO (zespot przerostu flory bakteryjnej jelita cienkiego) — dlaczego tak trudno je zdiagnozowac i leczy¢?

Czy towarzyszg ci bdl lub dyskomfort w jamie brzusznej, biegunka, zaparcia lub oba te objawy na przemian? Cierpisz na wzdecia, ktére nie majg
zadnej innej oczywistej przyczyny? Te dolegliwosci uniemozliwiajg ci korzystanie z petni zycia. Obawa, ze stale musisz mie¢ dostep do toalety to
twoja codzienno$¢? Najprawdopodobniej cierpisz na SIBO lub IBS (zespét jelita drazliwego) albo na obie dolegliwosci jednoczesnie. Rodzina i
lekarze czesto bagatelizujg ten problem. Twierdza, ze masz ,delikatny” lub ,wrazliwy” zotadek. To sprawia, ze SIBO jest bardzo stabo znane i
rzadko diagnozowane. Na szczescie autorka, ktéra przez wiele lat cierpiata na SIBO, w tej ksigzce podzieli sie z tobg swoimi doswiadczeniami i
wiedzg na temat tego schorzenia. Dowiesz sig, jak zrobi¢ test na SIBO i o co zapyta¢ lekarza. Diagnostyka i leczenie SIBO

Poznaj plan, dzieki ktéremu bedziesz wiedzial, jak pokonaé¢ bél, choroby jelit oraz odbudowaé¢ prawidiowy mikrobiom
jelitowy

Diagnostyka i leczenie SIBO nie jest tatwe. Autorka wyjasni ci, co powoduje SIBO. Poznasz tez czynniki ryzyka i przyczyny rozwoju choroby.
Znajdziesz tu takze skrupulatny plan, ktéry okazat sie skuteczny w przypadku autorki, jak rowniez setek innych pacjentéw. Dzieki prostym
zasadom diety i zdrowego odzywiania odzyskasz zdrowie. Przestaniesz unikac¢ spotkan towarzyskich i wizyt w restauracji, poniewaz twoje
choroby jelit bedg pod catkowitg kontrolg. Nauczysz sie, jak raz na zawsze poradzi¢ sobie z SIBO. Plan zawarty w tej ksiazce pomoze ci
pokonac¢ SIBO. Pozwoli ci zrozumieé, co dzieje sie w twoim ciele. Bedziesz bardziej konsekwentny w rozmowach z lekarzem, a jesli objawy sie
nasilg, zrozumiesz, dlaczego tak sie dzieje i co zrobi¢, aby poprawi¢ samopoczucie.

Poznaj najwazniejsze kroki planu zawartego w poradniku SIBO — samodzielna diagnostyka i leczenie:

— Zbadaj sie — dowiedz sie, czy SIBO jest tym, co ci dolega. Poznaj wszystkie informacje o badaniach i testach na SIBO.

— Zastosuj szybkie strategie tagodzenia objawow. Wyprébuj sztuczki, ktére wykorzystujg lekarze i pacjenci, aby pokona¢ nieprzyjemne
objawy SIBO czy IBS i momentalnie poczuc sie lepiej.

— Zmien swoj sposob odzywiania. Wprowadz diete SIBO i jadtospis zaproponowany przez autorke. Dowiedz sie, co jes¢, a czego unikac, aby
ztagodzi¢ objawy tej choroby i nie meczy¢ sie diuzej ze wzdeciami, biegunkami czy bélem brzucha. Znajdziesz w ksigzce 21-dniowy plan
positkéw wraz z prostymi przepisami, ktére wspomoga oczyszczanie jelit.

— Wybierz odpowiednie i skuteczne leczenie. Jak twierdzi autorka, sama dieta nie pomoze ci pozby¢ sie SIBO. W kolejnych rozdziatach, w
ktorych opisuje swoje sprawdzone sposoby, wyjasni ci, jakie terapie mozesz zastosowacé, aby na dobre pozby¢ sie tego schorzenia.

— Zapanuj nad objawami w miare uptywu czasu. Bez watpienia catkowicie powroécisz do zdrowia, rozumiejac, kiedy i dlaczego pojawiajg sie
objawy SIBO. Bezsprzecznie bedziesz juz wiedziat, co zrobi¢, aby wréci¢ do lepszego samopoczucia.

Praktyczny przewodnik po rozpoznawaniu i leczeniu SIBO - pokonasz bdl i wrécisz do zdrowia

Autorka zestawia najnowoczesniejsze informacje medyczne od ekspertow w dziedzinie zdrowia z wtasnymi poradami i spostrzezeniami jako
pacjentki. Nie tylko konsoliduje wszystkie najnowoczesniejsze kwestie techniczne, ktdrych nauczyta sie od lekarzy i dietetykow, ale takze
poprowadzi cie przez emocjonalne, psychologiczne kwestie zwigzane z SIBO. Znajdziesz tu wiele praktycznych porad i r6znorodne zalecenia
dietetyczne. Shivan jest wegetarianka, dlatego prezentuje wiele przepiséw z zastosowaniem pokarmoéw roslinnych. Zawsze zaznacza jednak,
jakie zrédta biatka zwierzecego mozesz zastosowac¢ w swoim jadtospisie.

Zastosuj autorska terapie na oczyszczanie jelit. Pomoze ci w tym ponad 40 przepiséw przyjaznych dla oséb z SIBO
W tym poradniku znajdziesz proste przepisy na pyszne i sycace dania, ktére pomogg ci pobudzi¢ uktad trawienny, odbudowa¢ zdrowy mikrobion
jelitowy i zy¢ bez bolu. Zdrowe odzywianie stanie sie twoim lekarstwem na objawy SIBO. Bez trudu przygotujesz aromatyczne i petne sktadnikow

odzywczych potrawy, takie jak: zapiekanka pasterska, pizzerinki z cukinii, muffinki jagodowo-cytrynowe czy miodowe latte z nutg lawendy.
Kazdy przepis jest opatrzony praktycznymi oznaczeniami:
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— BPD: Dieta dwufazowa (ang. Bi-Phasic Diet),

— SCD: Dieta Specyficznych Weglowodanow,

— LF: Dieta Low FODMAP,

— CSD: Dieta Cedars-Sinai,

— SSFG: Protokot dr Siebecker (ang. SIBO Specific Food Guide).

Niezaleznie od tego, jaki sposob zywienia wybierzesz, na pewno znajdziesz tu co$ dla siebie. Juz dzi$ zacznij wykorzystywac plan diety SIBO i
wyprébowany jadtospis.

Sprawdz, co eksperci mowig o ksigzce SIBO — samodzielna diagnostyka i leczenie

~Laczac najnowoczesniejsze informacje techniczne i medyczne od ekspertow w dziedzinie zdrowia z wtasnymi radami i spostrzezeniami jako
pacjentki, ktorg sama byta, Shivan stworzyta nieocenione zrédto informacji dla milionéw ludzi zmagajacych sig z SIBO. Gorgco polecam”.

—dr Allison Siebecker

»,SIBO — samodzielna diagnostyka i leczenie jest niesamowitym wktadem zaréwno dla tych, u ktérych zdiagnozowano SIBO, jak i dla tych, ktorzy
dopiero zaczynajg zajmowac sie swoimi problemami zotadkowo-jelitowymi. Shivan Sarna przez lata wspotpracowata z najlepszymi lekarzami,
dietetykami i innymi specjalistami w dziedzinie SIBO i wida¢ to w bogactwie informacji, ktére przedstawia w tej ksigzce. Oferuje praktyczne
porady i rozbija zawitosci leczenia SIBO, aby uczyni¢ je dostepnymi dla kazdego”.

— Kristy Regan, MScN, autorka bestsellera Wylecz SIBO optymalng dietg low-FODMAP

»,SIBO — samodzielna diagnostyka i leczenie zawiera praktyczne kroki, ktére pacjent musi podja¢, aby wyzdrowie¢. Shivan przeprowadzita
wywiady z najlepszymi praktykami w $wiecie SIBO, aby stworzy¢ ksigzke, ktorg kazda osoba z SIBO lub IBS powinna posiadac¢. Po jej
przeczytaniu bedziesz wiedziat wiecej o SIBO niz 99% lekarzy.

— Steven Wright z HealthyGut.com

Zdiagnozuj i pokonaj objawy SIBO.

Pozbadz sie bolu i choréb jelit w 21 dni!
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Joga dla kazdego ciata
Jessamyn Stanley

Tytut oryginatu: Every Body Yoga: Let Go of Fear, Get On the Mat, Love Your Body

& Zzdrowie> aktywnos¢ fizyczna Szczescie > pokochaj siebie
Szczgscie » pozytywne myslenie Szczescie > radosc

Terapie > joga

’ éwiczenia na stawy poczucie wiasnej wartosci samoakceptacja ‘q zapowiedz

ISBN: 978-83-8272-213-0; Cena katalogowa: 89.80 zt; llos¢ stron: 264; Oprawa: miekka; Format: 14,5 x

20,5 cm; Data ostatniego wydania: 2022; Nr wydania: [;

Proste asany, sekwencje | wekaziwki,
ke porwaly ci w pelmi cinseye sip prakiyky jogi

-+a pobierz fragment ksigzki

Joga nie jest zarezerwowana tylko dla szczuptych, moga ja uprawiac¢ takze osoby plus size

W naszym spoteczenstwie panuje przeswiadczenie, ze aktywno$c¢ fizyczna, jaka jest joga, zarezerwowana jest dla oséb szczuptych, smuktych, z
wyrzezbionym, pieknym ciatem. A srodki masowego przekazu i media spotecznosciowe tylko utwierdzajg nas w tym przekonaniu. Zgodzisz sie?
A co, jesli masz kilka lub kilkanascie dodatkowych kilogramoéw albo lata swojej mtodosci za sobg? Jestes osobg niskg lub bardzo wysoka, o
niezbyt skoordynowanych ruchach lub masz stabg site miesni, ale bardzo chcesz uprawia¢ joge? Czy taka forma terapii jest dla ciebie?
Odpowiedz brzmi: TAK! Wstap do szkoty jogi niepokornej i tamigcej wszelkie stereotypy Jessamyn Stanley! Z jej pomoca przekonasz sie, ze
joga plus size, joga dla wysokich, niskich, a nawet oséb z fizycznymi ograniczeniami jest mozliwa!

Autorka przetamata swoje ograniczenia, ty tez mozesz!

Autorka to uznana na $wiecie nauczycielka jogi i posiadajgca rzesze fanéw osobowos$¢ Instagrama. Jest osoba, ktéra udowadnia, ze aktywnos$¢é
fizyczna, jaka jest joga, jest réwniez dla osdb otytych. Kazdy moze uczy¢ sie od niej samoakceptacji, pozytywnego myslenia oraz tego, jak
wzmocni¢ poczucie wtasnej wartosci. Autorka wiele lat temu przetamata psychiczne i fizyczne bariery, a potem wskoczyta na mate do jogi i nie
schodzi z niej do dzi$, inspirujac ludzi na catym Swiecie. Jesli ciebie rowniez fascynuje joga i chciatbys jej sprébowac, nawet mimo swoich
ograniczen, siegnij po te niezwykig ksigzke.

Joga plus size to ¢wiczenia nie tylko na twoje stawy, ale tez sposéb na pokonanie swoich stabosci

W tej ksigzce autorka przekona cig, ze joga dla osdéb plus size jest nie tylko mozliwa, ale wrecz konieczna dla dobrego zdrowia i jako doskonate
¢wiczenia wzmacniajgce na stawy! Aktywnos¢ fizyczna powinna by¢ bardzo istotnym elementem zycia osob otytych, wiec dlaczego taka
aktywnoscig nie moze stac sie joga? Ksigzka to przejrzysty poradnik z 50 podstawowymi pozycjami jogi oraz 10 podnoszacymi na duchu i
wzmachiajgcymi poczucie wtasnej wartosci sekwencjami do wykonywania w domu. Autorka pokazuje, ze w jodze nie chodzi o to, jak sie
wyglada, ale o to, jak sie czuje. Jessamyn pomoze ci odkry¢ moc jogi i wples¢ ja w twoje zycie. Przekonasz sie, ze joga to nie tylko aktywnosé
fizyczna, ale réwniez sposdb na samoakceptacje oraz pozytywne myslenie. Pokochaj siebie, odzyskaj rados¢ i poczuj szczescie dzieki terapii,
jaka jest joga.

Praktyczny poradnik peten humoru i pozytywnego myslenia, ktéry pokaze ci, jak pokochac¢ siebie

Oprécz szczegdtowych instrukcji popartych kolorowymi zdjeciami asan i sekwencji, w poradniku znajdziesz tez praktyczne wskazéwki dotyczace
miedzy innymi tego, jak praktykowac joge, jesli jestes osobg plus size. Autorka odpowiada tez na wiele pytan, dotyczacych na przykfad
motywacji, korzysci duchowych, ubran do ¢wiczen, sprzetu typu paski czy kostki do jogi. Autorka wyjasnia tez podstawy jogi i omawia
najpopularniejsze style tak, zebys$ sam podjat decyzje, ktéry rodzaj aktywnosci fizycznej bedzie dla ciebie najbardziej odpowiedni. W czesc¢
praktyczng ksigzki autorka wplata swoje do$wiadczenia zwigzane z praktyka, a cato$¢ okraszona jest duzg dozg poczucia humoru i dowcipu, z
ktorej az bije szczescie i pozytywne myslenie. Pozwdl Jessamyn cie zainspirowac i przetam swoje ograniczenia. Wskakuj na mate, odzyskaj
zdrowie, sprawnosc i radosc¢ zycia.

Joga dla kazdego — bez wzgledu na rozmiar!
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Choroby tarczycy i stany zapalne — jak zmagac¢ sie z plaga choréb naszych czasow

Wedtug WHO choroby tarczycy to juz plaga cywilizacyjna. Statystycznie nawet 4% ludzi na $wiecie moze chorowa¢ na niedoczynno$¢ tarczycy,
w tym réwniez na Hashimoto. Wedtug najnowszych szacunkéw w Polsce problemy z funkcjonowaniem tego gruczotu moze mie¢ co pigty
mieszkaniec. Osoby cierpigce na choroby tarczycy zmagajg sie z objawami, takimi jak: zmeczenie, zmiany nastroju, przyrost masy ciata,
choroby skory i wypadanie wioséw. Niejednokrotnie, aby poczu¢ sie lepiej, pacjenci probujg wszystkiego — lekdw, suplementéw i modyfikacji
diety. Dzieki temu poradnikowi poznasz terapie, przeciwzapalng diete na uzdrowienie tarczycy, ktéra moze ci naprawde poméc. Znajdziesz tu
nowg droge opartg na zdrowym odzywianiu i medycynie naturalnej. Niezaleznie od tego, jak dtugo zmagasz sie z chorobg tarczycy, nie
poddawaj sie. Mozesz poczuc¢ sie lepiej i odzyskaé zdrowie. Rozwigzaniem jest kompletna dieta na uzdrowienie tarczycy i objawy Hashimoto.

Kompletna dieta na uzdrowienie tarczycy i Hashimoto — poznaj autorski plan opracowany przez lekarza

Najczestszymi chorobami tarczycy sg niedoczynnos$c¢, nadczynnos$c¢, choroba Hashimoto i problemy z odwrotng tréjjodotyroning. Jesli czujesz sie
przyttoczony, zagubiony i przestraszony, nie radzisz sobie z ciggle powracajgcymi stanami zapalnymi czy pogarszajgcym sie samopoczuciem,
ten poradnik jest wtasnie dla ciebie. Poznaj terapie — diete na uzdrowienie tarczycy — stworzong przez Alana Christiansona. To praktykujacy
lekarz medycyny, naturopata, ktory stale prowadzi badanie kliniczne nad funkcjonowaniem tarczycy. Specjalizuje sie w medycynie naturalnej,
dzieki ktérej pomodgt odzyskac zdrowie ludziom z chorobami tarczycy i opornoscig na utrate wagi. Dzieki jego ksigzce ty rowniez mozesz
wdrozy¢ w zycie innowacyjny plan wyeliminowania objawoéw choroby tarczycy poprzez zmniejszenie nadmiaru jodu w diecie.

Mozesz wyleczy¢ stany zapalne — zastosuj skuteczng diete tarczycowa i przekonaj sie, czy jod jest dla ciebie dobry

Zdaniem wielu specjalistow ciezka sytuacja pacjentéw zmagajacych sie z chorobami tarczycy i Hashimoto zwigzana jest ze stosowaniem
nieprawidtowej diety tarczycowej. Autor, w odroznieniu od wielu lekarzy staraj daty, przekonuje, ze choroby tarczycy sg wyleczalne. Opiera
swoje przekonania na badaniach klinicznych prowadzonych przez ostatnie kilkanascie lat. Z tego poradnika dowiesz sie, ze dolegliwosci
zwigzane z tarczyca sg efektem dostarczania organizmowi zbyt duzych ilosci jodu. Jestes zaskoczony? W tej ksigzce znajdziesz najnowsze
wyniki badan, ktére pokazuja, jak tatwo od stanu niedoboru jodu przeszlismy do momentu, w ktérym poprzez spozywanie duzych ilosci zywnosci
przetworzonej przyjmujemy ten pierwiastek w nadmiarze.

Ograniczenie jodu w proponowanym autorskim programie zdrowego odzywiania pomaga nawet w przypadku osob cierpigcych na ciezkie
odmiany chorob tarczycy. Niektére eksperymenty wdrozenia tej diety opartej na medycynie naturalnej zakonczyly sie catkowitym zanikiem
objawdw choroby u 80 procent uczestnikow. Nigdy wczesniej zadna forma terapii schorzen tarczycy nie mogta pochwali¢ sie taka skutecznoscia.
Celem niniejszej ksigzki jest dotaczenie cie do grona uzdrowionych oséb.

Wyproébuj 28-dniowy plan zdrowego odzywiania i zresetuj swoja tarczyce

W ciggu ostatnich kilku lat naukowcy zdobyli wiecej wiedzy na temat tarczycy i jodu niz w ciggu poprzednich pieciu dekad. Niniejsza ksigzka
prezentuje najnowsze odkrycia dotyczgce regulacji spozycia tego pierwiastka. Zawarty tu program sktada sie z kilku prostych krokow, ktore
pomoga ci przywréci¢ prawidtowe funkcjonowanie tarczycy. Na poczatek samodzielnie wypetnisz kwestionariusz objawdw chorobowych, ktéry
zostat opracowany w oparciu o badania kliniczne. To narzedzie pomoze ci oszacowa¢ stan zdrowia oraz zmierzy¢ dynamike choroby tarczycy.
Istotne jest to, ze wcale nie bedziesz musiat wyeliminowac z diety catych kategorii zywnosci, np. tych zawierajgcych gluten. Zamiast tego
zastgpisz je niskojodowymi alternatywami. Wytaczysz z diety nieoczywiste zrédta tego zwigzku oraz otworzysz sie na nowe rodzaje potraw. Od
dzis$ twoje leczenie choroéb tarczycy przybierze posta¢ zdrowej i zrdwnowazonej diety. Proponowany plan zywieniowy pozwoli ci pozby¢ sie
objawow choroby i odczu¢ ulge juz po kilku tygodniach.

Dzigki informacjom zawartym w tej ksigzce:

— poznasz i zastosujesz plan diety, ktéra zawiera optymalng ilo$¢ zelaza i jodu w diecie, aby kontrolowa¢ hormony tarczycy;

— skutecznie zresetujesz dziatanie tarczycy, cofniesz objawy przewlektych choréb tarczycy, takich jak niedoczynnos$¢ tarczycy i zapalenie
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tarczycy typu Hashimoto;

— wyprobujesz ponad sze$cdziesigt prostych przepiséw na pyszne dania, takich jak: kurczak z brzoskwiniami i czarng fasola, dyniowy przysmak,
satatka srédziemnomorska z koprem wioskim, wrap z soczewicg czy czekoladowy koktajl z wisniami;

— wykorzystasz gotowe, tygodniowe plany positkdw, dzigki ktérym tatwo wdrozysz zmiany w swojej kuchni i odzyskasz zdrowie;

— poznasz wyniki i interpretacje badan naukowych, pokazujace, ze prawidtowe spozycie jodu w diecie moze wyeliminowac objawy twojej
choroby tarczycy juz po czterech tygodniach.

Wyprébuj diete przeciwzapalna, ktéra skutecznie uzdrowi tarczyce

i pokona objawy Hashimoto
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Odkryj sekrety niezwyktej terapii manualnej, wywodzacej sie z Tradycyjnej Medycyny Alpejskiej

Bole plecow, kregostupa czy migsni to prawdziwa plaga naszych czaséw. Sg konsekwencjg nieprawidtowej postawy podczas pracy, zmian
zwyrodnieniowych zwigzanych ze starzeniem czy urazéw sportowych. Niezaleznie od przyczyny potrafig skutecznie uprzykrzy¢ zycie. Medycyna
konwencjonalna nie zawsze skutecznie radzi sobie z tego typu dolegliwosciami, a przypisywane leki moga wywotywac skutki uboczne. Okazuje
sie, ze w tej sytuacji pomocna moze by¢ medycyna ludowa. Tradycyjna Medycyna Chinska czy praktyki rosyjskich szeptuch cieszg sie coraz
wiekszg popularnoscig. Mniej znana, ale nie mniej skuteczna jest Tradycyjna Medycyna Alpejska. Niniejsza ksigzka przybliza zasady
stosowania metody Skribben®, wywodzacej sie wiasnie z Tradycyjnej Medycyny Alpejskiej. To terapia manualna, ktéra eliminuje
dolegliwosci stawoéw i kregostupa, a takze sprawdza sie w leczeniu bolow miesniowo-szkieletowych. Dzigki tej publikacji nauczysz sie w
praktyce stosowac te niezwyktg technike uzdrawiajgca. Dowiesz sie, kiedy nalezy jej uzywac i jakie sg przeciwwskazania. Jej stosowanie jest
praktycznie pozbawione ryzyka, a nauka nie wymaga specijalistycznego przygotowania.

Metoda Skribben® — skuteczny sposoéb na bél plecéw, kregostupa i miesni

W koncu lat 70. XX wieku Klaus Karsch, mtody niemiecki lekarz, odbyt dwuletnig podréz w regionie Alp. W tym czasie odwiedzit wsie i niewielkie
miasteczka w Austrii, Szwajcarii i Wioszech, spotykajac ludzi o niesamowitych umiejetnosciach w leczeniu stawdw. Zdobyte doswiadczenia
wykorzystat w swojej praktyce lekarskiej. Na ich podstawie opracowat metode Skribben®, ktéra zostata opatentowana w Niemieckim Urzedzie
Patentow i Znakoéw Towarowych. Czerpie ona z wielowiekowe;j tradycji alpejskiej medycyny ludowej. Zostata jedynie dostosowana do wymogow
dzisiejszych czasow.

Terapia inna niz wszystkie

W przeciwienstwie do chiropraktyki czy wielu technik masazu metoda Skribben® polega na mobilizacji $ciegien. Skupia sie ona zaréwno na
samych $ciegnach wyczuwalnych dotykiem, jak i przej$ciach $ciegien do miesni. Poprzez nacisk terapeuta likwiduje napiecia lub przykurcze
w tkankach, by uwolni¢ pacjenta od bdélu plecow, kregostupa czy miesni. Zamieszczone w ksigzce zdjecia pokazujg i objasniajg wszystkie
najwazniejsze chwyty i procedury wykonywane na réznych stawach. Tekst i ilustracje uzupetniajg sie wzajemnie, dostarczajac wiedzy
niezbednej do przyswojenia sobie zasad tej terapii. Dzieki temu kazdy moze sie jej tatwo nauczy¢. Dotyczy to zaréwno specjalistow w dziedzinie
masazu, jak tez oséb bez wyksztatcenia medycznego. Co wazne, metoda nie wymaga zadnego profesjonalnego sprzetu.

Jakie sa wskazania do stosowaniametody Skribben®?

Ta wywodzaca sie z Tradycyjnej Medycyny Alpejskiej terapia manualna sprawdza sie w kazdym rodzaju bélu stawéw konczyn i kregostupa.
Jest ona szczegodlnie skuteczna w przypadku choroby zwyrodnieniowej stawow kolanowych i biodrowych oraz impingementu barkowego. Inne
wskazania to: artroza, rwa kulszowa lub lumbago. Metoda doskonale nadaje sie réwniez do leczenia palpitacji serca i napieciowych bolow
glowy, a takze daje dobre efekty w przypadku ograniczen ruchowych spowodowanych skurczami. Zalecana jest pacjentom cierpigcym na
hipermobilnos$¢ i fibromialgie. Z powodzeniem wzmacnia migsnie i sprawdza sie w stanach wyczerpania, gdyz uaktywnia krazenie krwi,
zwigkszajgc tym samym przyptyw energii.

Jak zwiekszy¢ skutecznos¢ metody Skribben®?

W swojej ksigzce Autor udziela tez wskazowek, jak zwiekszy¢ skutecznosé tej metody i utatwic jej stosowanie. Wszystkie one zostaty
zaczerpniete z alpejskiej medycyny ludowej. Podaje wiec przepisy na masci ziotowe, radzi, jak przygotowac¢ specjalne lecznicze kadzidta czy
oktady. Te srodki majg na celu rozgrzanie ciata, by zapewni¢ mu lepsze ukrwienie. Sg przy tym naturalne, wiec leczenie stawow i bolow
miesniowo-szkieletowych przy ich uzyciu odbywa sie w sposdb catkowicie bezpieczny.

Szybko i skutecznie uwolnij sieod bolu plecéw, kregostupa i miesni!
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Jak przezwyciezy¢ infekcje wirusowe?

Grypa moze stac¢ sie przyczyna innych powaznych choréb, a nawet doprowadzi¢ do zgonu. W potaczeniu z zapaleniem ptuc uznawana jest za
gtéwna przyczyne zgondw na swiecie. Mimo ze wiekszos$¢ jej ofiar to osoby starsze, grypa i inne infekcje wirusowe moga dopas¢ kazdego —
bez wzgledu na wiek. Istniejg rozne rodzaje wiruséw i sg one ogromnym zagrozeniem dla ludzi, poniewaz nieustannie sie zmieniaja, czyli
mutujg, wskutek czego pojawiajg sie nowe szczepy mogace wywotywaé chorobe, np. Covid-19. Wirusy te sg gtéwna przyczyna epidemii
sezonowych, ktére obserwujemy niemal kazdej zimy, a takze sporadycznych ogélnoswiatowych pandemii. Jak zatem przezwyciezyc¢ infekcje
wirusowe?

Czy mozemy unikna¢ wiruséw i jak zwalczy¢ infekcje wirusowe?

Zyjemy w $wiecie obfitujgcym w bakterie, wirusy, pasozyty i inne szkodliwe mikroorganizmy. Wystepujg w zywnoséci, wodzie pitnej i powietrzu —
zyja nawet w organizmie ludzkim i na skorze. Wszyscy je mamy. Nie sposob unikna¢ wirusow odpowiedzialnych za zakazenia drog
oddechowych. Sg wszedzie. Zatem jak zadba¢ o zdrowie i unikna¢ infekcji wirusowych? Mimo ze przezigbienie i grypa pojawiajg sie kazdej
zimy, wirusy wywotujace te infekcje otaczajg nas przez caty czas. Nie mozna sie przed nimi ukry¢. Wirusy sg tak mate, ze przenikajg do
kazdego budynku i przez kazdg maseczke — pokonujg w zasadzie kazda bariere. Unoszg sie w powietrzu, szybujg z wiatrem i przylegajg do
klamek, blatow, klawiatur komputeréw, odziezy i zywnosci. Z tego powodu wirusy wywotujgce pandemie moga rozprzestrzenié¢ sie po catym
Swiecie w zaledwie kilka tygodni. Jednak mozemy cos z tym zrobic¢, a z tej ksigzki dowiesz sie co powinienes zrobic.

Nie jestesmy bezsilni wobec wiruséw!

Czy gdy — jak co roku — nastanie sezon grypowy, bedziesz przygotowany? Czy gdy — predzej czy pézniej — pojawi sie kolejna pandemia,
bedziesz przygotowany? Leki cie nie ochronig. Bezczynne siedzenie, unikanie kontaktu z ludzmi i oczekiwanie na wynalezienie nowych
preparatéw przeciwwirusowych i szczepionek — tez nie. Nie jestes$ jednak bezsilny. Istniejg proste, niedrogie i nieszkodliwe terapie medycyny
naturalnej, dostepne natychmiast, ktére sg skuteczne i ochronia cie przed infekcjami. Nie musisz czu¢ sie bezradny. Mozesz juz teraz podjac
dziatania, by ochroni¢ siebie i swoja rodzine przed wiekszoscig wirusowych infekcji drég oddechowych. Z ksigzki tej dowiesz sie, co od razu
powiniene$ zrobic¢ i jak przygotowac sie na sezon grypowy.

Sprawdz poziom witaminy D! Dowiedz sie, dlaczego warto jg suplementowac

Witamina D dziata jak srodek przeciwwirusowy o szerokim spektrum dziatania. Mobilizuje sity obronne organizmu, inicjujac uwalnianie
peptydow przeciwdrobnoustrojowych, ktére niszczg wszystkie atakujgce wirusy — wirusa grypy, rinowirusa, koronawirusy oraz nowe wirusy,
zazwyczaj zwigzane z intensywnymi wybuchami ognisk epidemicznych i $wiatowych pandemii. Witamine D i witamine C, podobnie jak
szczepionki, mozna stosowa¢ profilaktycznie w celu zapobiegania grypie i innym infekcjom uktadu oddechowego, w tym zakazeniom
bakteryjnym. Witamina ta, w przeciwienstwie do szczepionek przeciw grypie, moze by¢ réwniez wykorzystywana do zwalczania aktywnej infekcji
i standéw zapalnych. Terapia witaming D tagodzi nasilenie objawéw, skraca czas trwania infekcji i zapobiega powaznym powikfaniom. W tej
ksigzce znajdziesz odpowiedzi na pytanie, jak przezwyciezy¢ infekcje wirusowe stosujac witamine D, witamine C, olej kokosowy czy detoks.

Zadbaj o uktad odpornosciowy. To on chroni cie przed infekcjami wirusowymi

W przypadku zachorowania na przezigebienie lub grype najlepsza obrong jest prawidtowo funkcjonujacy uktad odpornosciowy.
Przeprowadza on dziatania obronne oraz produkuje przeciwciata w celu zwalczenia wirusa. To, jak organizm radzi sobie z infekcjg, zalezy od
stanu zdrowia i sprawnosci uktadu odpornosciowego. Chociaz nie istnieje btyskawicznie dziatajgcy sposob, lek ani szczepionka, to jednak
mozna zapobiega¢ przeziebieniu, grypie, stanom zapalnym, a nawet infekcjom wywotywanym przez nowe wirusy dzieki odpowiedniemu
odzywianiu sie i metodom, ktére nie majg szkodliwych dziatarn ubocznych. Te terapie medycyny naturalnej moga znacznie ztagodzi¢ objawy
oraz skroci¢ czas trwania infekcji u 0sob juz chorujgcych. Jak to robié, dowiesz sie z tej lektury. Poznasz zasady detoksu, ktory wptywa na
0gdlng poprawe zdrowia czy lecznicze wtasciwosci oleju kokosowego.

strona 14 z 206


https://wydawnictwovital.pl/wp-content/uploads/2022/01/Pokonaj-przeziebienie-i-grype-Bruce-Fife-IK-m2.pdf
https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/zdrowie/choroby/pokonaj-przeziebienie-i-grype/
https://wydawnictwovital.pl/autor/dr-bruce-fife/
https://www.amazon.com/Knockout-Colds-Flu-Naturally-Science-Based/dp/B091GNW6SX/ref=sr_1_1?crid=2M7SVIXO5NK4T&keywords=Knock+Out+Colds+and+Flu+Naturally+bruce+fife&qid=1640851974&sprefix=knock+out+colds+and+flu+naturally+bruce+fif%252Caps%252C192&sr=8-1%20
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/medycyna-naturalna/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/detoks/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/choroby/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/odpornosc/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/olej-kokosowy/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/stany-zapalne/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/witamina-c/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/witamina-d/

Yetal

Uodpornij si¢ na wirusy!
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Jak wzmocnié uktad immunologiczny, zwlaszcza w czasie pandemii?

COVID-19 pokazat nam, ze wzmocnienie uktadu odpornosciowego jest sprawg absolutnie kluczowa, poniewaz dzieki temu chronimy sie nie tylkc
przed nowymi koronawirusami, ale réwniez przed wszelkimi innymi infekcjami. Zatem, najlepszym rozwigzaniem jest zadbanie o odpornosc,
oczyszczenie organizmu i pozbycie sie standw zapalnych. Jak wzmocni¢ uktad immunologiczny, podpowie ci znany na $wiecie lekarz, zwolennik
terapii naturalnych. Podkresla on, ze wzmacniajac uktad immunologiczny, wzmacniamy naszg odpornosé. Pomagamy w ten sposéb réwniez w
wyksztatceniu odpornosci stadnej, poniewaz przestajemy byc potencjalnymi nosicielami, dzieki czemu wszyscy ci, ktdrzy nie nabyli jeszcze
odpornosci, majg mniejsze szanse na zarazenie. Najlepszym sposobem jest stosowanie roslin leczniczych i ziét na odpornosc.

Jakie ziota wspieraja uktad odpornosciowy i uwalniaja od stanéw zapalnych?

Przed wynalezieniem farmaceutykéw lekiem na wszystkie dolegliwosci byty terapie roslinne. | chociaz postep nauki i technologii spowodowat, ze
obecnie wiekszo$¢ znanych nam lekarstw powstaje w laboratoriach, to korzysci ze stosowania roslin leczniczych, ziét i przypraw pozostajg
niezmienne. Mogg nam pomagac réwnie dobrze, jak pomagaty naszym przodkom. Dobrg informacja jest to, ze nasz uktad odpornosciowy jest
bardzo doswiadczony w walce z zagrozeniami réznego typu. Potrafi sie adaptowac i jest wytrwaty w swoim dziataniu. Jego optymalizacja zalezy
od zdrowego odzywiania i unikania ekspozycji na toksyny. Ten podrecznik pomoze ci to osiggna¢ oraz pozby¢ sie stanéw zapalnych i choréb
przewlektych. A dzieki przepisom kulinarnym stanie sie to w niezwykle apetyczny sposéb. Wszystkie te przepisy zaktadajg uzycie ziét na
odpornosc¢. Niektdre z nich wymagajg jedynie zastosowania okreslonego ziota, w innych roslina stanowi jeden ze sktadnikéw pysznego dania
(jak w przepisie na smazong jagniecine z czosnkiem).

Czy ziota sa skuteczne w przypadku COVID-19?

W tej ksigzce znajdziesz sposoby wykorzystania terapii naturalnych w postaci ziét i przypraw wzmacniajacych odpornos$¢. Autor porusza réwniez
inne kwestie, od ktorych zalezy silny uktad odpornosciowy, takie jak higiena snu; wtasciwe nawadnianie organizmu; zdrowa dieta zawierajgca
wiele niezbednych sktadnikow odzywczych, witaminy i antyoksydanty, a przede wszystkim kondycja jelit. Ziota, przyprawy, herbaty ziotowe i
praktyki prozdrowotne opisane w tej publikacji, pomoga ci ustrzec sie réznego rodzaju choréb, czy bedzie to nowa infekcja w rodzaju COVID-19,
czy schorzenie przewlekle, takie jak cukrzyca, choroba Alzheimera czy rak. Stosujac je, staniesz sie réwniez bardziej odporny na lek przed
zachorowaniem, poniewaz bedziesz wiedziat, czego potrzebuje twdj uktad immunologiczny, by lepiej funkcjonowac¢. A przezwycigzajac obawy,
zyskasz site niezbedng do zadbania o wszystko to, co jest cenne w twoim zyciu, tgcznie z twoim zdrowiem i dietg. Z tatwoscig oczyscisz
organizm i pozbedziesz sie stanéw zapalnych.

Herbaty ziolowe, nalewki, przyprawy — przepisy, ktére podpowiedzg ci, jak wzmocni¢ uktad immunologiczny

Kazde z ziét i przypraw ma wyjatkowe wiasciwosci prozdrowotne. Ogadlnie rzecz biorgc, ich stosowanie zawsze jest dobrym pomystem przy
kazdej diecie i zdrowym odzywianiu. Mozesz do wszystkich positkéw dodawac swieze, ekologiczne ziota i przyprawy, a ich wybor zalezy od
twoich preferencji. Jednak ziota sg tak poteznym lekarstwem, ze warto jest je przyjmowac nie tylko w standardowych porach positkéw. Ta
publikacja moze ci w tym pomoc. Dzieki niej dowiesz sie, w jaki sposéb powiniene$s wzmocni¢ swojg odpornosé poprzez spozywanie herbat
ziofowych, naparéw, odzywek, dzemow i sokéw. Regularne jadanie roznych zi6t na odpornos¢ i przypraw moze by¢ niezwykle pomocne w
przeciwdziataniu chorobom przewlektym. Ziota wptywajg korzystnie na nasze zdrowie na wiele roznych sposobow:

Wszystko, co musisz wiedzie¢, aby wzmocni¢ uktad odpornosciowy
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Masaz dla par — poznaj moc kojacego dotyku

Codziennos¢ jest wypetniona wieloma réznymi zajeciami. Osoby bedace w zwigzkach spedzajg wiekszos¢ dnia osobno. Partnerzy, nawet gdy
sg blisko, zaprzatnieci domowymi zajeciami, nie majg dla siebie czasu. Kiedy wreszcie moga skupi¢ sie na sobie, rozmawiajg o wydarzeniach i
emocjach, ktére przezywali przez caty dzien. Wtedy niewatpliwie budujg swoje wzajemne relacje poprzez rozmowe. Komunikacja werbalna jest
niezwykle wazna, jednak innym, niezwykle skutecznym narzedziem budowania bliskosci, jednoczesnie zapewniajgcym relaks i zdrowie, jest
masaz. Dzigki tej ksigzce poznasz terapie manualne, za pomoca ktérych ukoisz u partnera bdl i ztagodzisz stres. Nie tylko zastosujesz leczenie
przez dotyk, ale wzbogacisz tez swoje zycie intymne.

Zastosuj terapie manualne, dzieki ktorym pokonasz choroby, bol gtowy i bole migsni

Dotyk i masaz to terapie medycyny naturalnej dajace szeroki wachlarz korzysci. Przynoszace ulge w réznorodnych dolegliwosciach, takich jak
czeste, napigciowe bdle gtowy, bdle przy ataku rwy kulszowej, bol miesni, zapalenie powiezi podeszwowej, stabe kragzenie i wzmozona reakcja
na stres. Masaz terapeutyczny oferuje liczne profity. Dzieki tej ksigzce, napisanej przez doswiadczong terapeutke masazu i pracy z ciatem,
mozesz wykorzysta¢ moc dotyku w swoim zwigzku. Czytelne ilustracje z jasnym opisem kierunku ruchu rak pozwolg ci szybko opanowac¢
techniki masowania partnera. Leczenie przez dotyk nie tylko pogtebi wiez miedzy wami, ale réwniez bedzie ukojeniem w wielu codziennych
dolegliwosciach.

Wykorzystaj dotyk w zwigzku, aby wzmocni¢ odpornos¢ i pogtebi¢ wiez erotyczng

Poza oczywistymi skutkami zdrowotnymi to takze $wietny sposdb na stworzenie zdrowej intymnosci w zwigzku, w ktérym potrzeba dotyku jest
niezaprzeczalna. Przekonasz sie, ze masaz z partnerem, oparty na medycynie naturalnej, tantrze i czerpiacy z ajurwedy, to recepta na
powszechne choroby, relaks, przywracanie witalnosci i rozniecanie ognia w zyciu intymnym. Nic nie zastgpi przyjemnego dotyku, uwalniajgcego
od stresu i poprawiajacego nastrdj, ktéry wydobedzie z twojej relacji to, co najlepsze. Dzieki informacjom zawartym w tej ksigzce pokonasz
rutyne, ktéra zagoscita w tézku i pogtebisz doznania erotyczne.

Masaz dla par. Wyprébuj w parze techniki masazu z réznych stron swiata

Bez wzgledu na to, czy chcesz ulzy¢ partnerowi w bélu, czy szukasz sposobdw na pogtebienie bliskosci, Masaz dla par nauczy cie skutecznych i
prostych technik masazu z catego swiata: masazu shiatsu, szwedzkiego, ajurwedyjskiego, tkanek gtebokich, terapii czaszkowo-krzyzowe;j,
akupresury, tantry czy refleksologii. Stang sie one kluczem do odprezenia, budowania zmystowosci i dtugotrwatego zwigzku. Ponadto, zyskasz
zdrowie i dobre samopoczucie na co dzien.

Dzieki tej ksiazece:

— zaczniesz praktykowa¢ masaz dla dwojga — holistyczng metode doswiadczania przyjemnosci i zapewniania ulgi od stresu i zmeczenia;
— poznasz moc dotyku, zyskasz praktyczne informacje o anatomii i anatomii energetycznej cztowieka;

— zastosujesz réznorodne techniki masazu; pomoga ci czytelne ilustracje obrazujace kierunek pracy rak;

— poznasz zasady pobudzania ukfadu limfatycznego i masazu zapewniajacego odpornosc;

— nauczysz sie pracy z punktami spustowymi;

— wykorzystasz w parze techniki masowania stosowane przez profesjonalnych masazystéw;

— zastosujesz dotyk w zwigzku jako stymulujacy afrodyzjak i zadbasz o wzbogacenie swego zycia intymnego.

Jak korzysta¢ z Masazu dla par?
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Wiedza i podstawy masazu, ktére zdobedziesz dzieki Autorce, pomoga ci doskonali¢ umiejetnosci oraz zaowocujg prawdziwie btogimi chwilami.
Na poczatku nauka masowania moze ci sie¢ wydawac trudna. Dzieki prostym wskazéwkom i ilustracjom, ktére znajdziesz w poradniku, bez trudu
opanujesz te umiejetnos¢. Nauczysz sie pracowac dtonmi, stosujac odpowiednig site nacisku oraz koi¢ bdl i sprawia¢ przyjemnos¢ drugiej
osobie. W pierwszej czesci ksigzki dowiesz sie, jak uzywac dioni, by twoj dotyk dziatat uzdrawiajgco. Gdy nauczysz sie wrazliwosci na potrzeby
partnera zwigzane z dotykiem, to niewatpliwie znajdziesz gtebszy poziom potaczenia miedzy wami. W drugiej czesci ksigzki znajdziesz techniki
leczenia przez dotyk pochodzace z tradycji wschodnich i zachodnich. Rozwiniesz umiejetnosci, ktdre sgq w twoich dtoniach. Ostatnia czes¢
ksiazki poprowadzi cie przez ciato i znajdziesz tam sekwencje masazu na konkretne choroby i dolegliwosci oraz na szczegdlne okazje.

Odkryj zmystowos¢ i uzdrawiajaca moc masazu dla par

strona 18 z 206



Ymvm ZoRowiA

L

Detoks stawow

Ludmila ﬂil'dl'llf-kil]a = Tytut oryginatu: Ouniienve cyctasoB

& Zzdrowie> choroby Terapie » masaz

_: =% D e t 0 k s ‘ bél migsni bol stawow éwiczenia na stawy ‘Q zapowiedz

ISBN: 978-83-8272-136-2; Cena katalogowa: 44.40 zt; llos¢ stron: 184; Oprawa: miekka; Format: 14,5 x

20,5 cm; Nr wydania: [;

. Najskuteczniejsze techniki
- uzdrowienia stawow
Yital - Cwiczenia, masaz, dieta

Bola cie stawy? Meczy cie rwa kulszowa? Masz ograniczony zakres ruchéw? Teraz to nie problem!

Cztowiek ma prawie dwiescie stawow. Dzieki nim moze sie poruszac, stac, siedziec, lezeé. Niektore dziatajg jak zawiasy, inne jak amortyzatory,
jeszcze inne jak dzwignie. Niezaleznie od tego, czy jest to duzy staw kolanowy, czy maty staw palca u nogi, kazdy z nich jest ztozong jednostka,
ktora umozliwia poruszanie sie na wiele réznych sposobdw. Stawy utrzymujg kosci wystarczajaco blisko siebie, aby umozliwi¢ skoordynowane
ruchy. Jednoczesnie pozwalajg one na ptynne przesuwanie sie kosci, dzieki czemu nie dotykajq sie one wzajemnie. Jednak, gdy poczujesz bdl
stawdw i bol miesni, siegnij do tej ksigzki. Znajdziesz w niej terapie naturalne, masaze, éwiczenia na stawy, ktére wesprg proces oczyszczania i
detoksu stawow. Ponadto dieta na stawy utatwi ci powré6t do zdrowia.

Jak oczysci¢ stawy i prawidtowo przeprowadzi¢ detoks stawow?

Przeprowadzenie oczyszczania i detoksu stawow jest proste. Ksigzka ta dostarczy ci wiele terapii— nowoczesnych, autorskich, alternatywnych,
ludowych — ktére pozwalajg tatwo i bezbolesnie wykona¢ zabiegi oczyszczajace stawy. Wielu autoréw technik detoksu stawéw radzi, aby przed
oczyszczeniem stawOw oczyscic¢ caly organizm — jelita i nerki, krew, limfe i watrobe. Przeciez, jesli kanaly, przez ktére zaczng wydostawac sie
ze stawdw substancje toksyczne, zostang zamkniete, to dojdzie do samozatrucia. W tym przypadku nie tylko nie pomozesz sobie w powrocie do
zdrowia, ale takze zaczniesz odczuwac wiele nieprzyjemnych skutkéw ubocznych. Podczas oczyszczenia naczyn krwiono$nych wazne jest,
abys stosowat zdrowg diete, wykonywat proste ¢wiczenia i prowadzit zdrowy tryb zycia (unikat picia alkoholu i palenia papierosow). Tylko
kompleksowe podej$cie moze przynies¢ ci zdrowie.

Jak dba¢ o chrzastke stawowa i pokonaé choroby zwyrodnieniowe stawéw?

Chrzastka stawowa to gtowny punkt ciezkosci, ktéry najczesciej jest zrédtem choroby. Na przyktad w chorobie zwyrodnieniowej stawow
dochodzi do zaburzenia struktury chrzgstki stawowej i zmian w obszarach przylegajacych do stawu. Obejmuje ona cze$¢ pod obszarami
chrzestnymi kosci (konce kosci, z ktérymi taczy sie chrzastka), torebke stawowa otaczajaca staw oraz miesnie sasiadujgce ze stawem. Dzieki
tej ksigzce poznasz terapie, ktére wesprg odbudowe chrzgstki stawowej i pokonajg bél miesni. Rowniez dieta na stawy przyspieszy ich
regeneracje. Jednak caty proces detoksu stawow jest bardzo wazny przy réznego rodzaju bélach stawow.

Dieta na stawy — nie tylko dla os6b z chorobg zwyrodnieniowa stawow

W ksigzce znajdziesz rowniez przyktadowy dzienny jadtospis oraz zasady diety na stawy, ktéra utatwi ci rozpoczecie pracy z chorobami stawow.
Badz kreatywny i wybieraj rozne rodzaje owocoéw, warzyw i zbdz, zamiast za kazdym razem przygotowywacé to samo danie. Wiacz do swojej
diety warzywa i owoce, ktérych do tej pory nie prébowates. Dieta na stawy wesprze inne terapie, ktdre zastosujesz, aby pokona¢ bol stawow,
zwyrodnienia i odbudowac chrzagstke.

Twoj sposob na zdrowe stawy!
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Zatrzymaj refluks
Nour Zibdeh
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-‘a pobierz fragment ksigzki

Co wywoluje refluks? Jakie s objawy tej choroby?

Okoto 20% Polakéw doswiadcza dolegliwosci zwigzanych z refluksem. Zgaga, uczucie pieczenia, cofanie sie tresci pokarmowej, bol w klatce
piersiowej, dusznos$¢, chrypka, przewlekty kaszel, state odchrzakiwanie to najczestsze objawy tej choroby. Refluks zotadkowy jest oznaka
zaburzonej funkcji przewodu pokarmowego. Wiekszo$¢ oséb ma tez inne ucigzliwosci ze strony uktadu pokarmowego. Jak wynika z badan
prowadzonych przez Autorke, w rzeczywistosci zespét jelita drazliwego (IBS) i refluks zotadkowo-przetykowy (GERD) naktadajg sie na siebie.
Dlatego zwré¢ uwage, czy wzdeciom i bélom brzucha towarzyszy tez uczucie ucisku w gardle. Okazuje sie, ze przypadtosci dotyczace przetyku
czesto wigzg sie z chorobami jelit. W tym poradniku znajdziesz pomocny indeks objawéw refluksowych, ktéry pomoze ci sprawdzi¢, ile masz
powigzanych z refluksem objawoéw i na ile sg one powazne.

Dowiedz sie, jak wyleczy¢ refluks i pozby¢ sie zgagi domowymi sposobami

Prébowates$ pozby¢ sie zgagi, kaszlu i bélu réznymi metodami? Nie zdaty one egzaminu? Zacznij od swojej kuchni i zdrowego odzywiania. W tej
ksigzce Autorka, specjalistka z zakresu terapii zywieniowych i zaburzen w zakresie leczenia choréb uktadu trawiennego, podzieli sie z tobg
prostym programem na to, jak pokonac refluks domowymi sposobami. Udowodni, ze zamiast skupia¢ sie jedynie na tagodzeniu dolegliwosci,
trzeba wyeliminowac ich przyczyny. Warto wiedzie¢, ze jednym z czynnikow powodujacych refluks czy chorobe wrzodowag zotadka jest
nadmierne zakwaszenie organizmu. Niewtasciwe odzywianie tylko pogtebia te problemy. Dlatego bardzo skuteczng forma leczenia jest
przeciwzapalna dieta na refluks, ktérej zasady poznasz w tym poradniku.

Zastosuj skuteczny program leczenia zakwaszenia organizmu i stanéw zapalnych w 3 krokach

Niewielkie zmiany w twojej kuchni i jadtospisie pozwolg ci pozby¢ sie refluksu na dobre. Przekonasz sie, ze zdrowe odzywianie jest
najskuteczniejsza forma terapii. Dania przeciwzapalne, dieta na refluks o niskiej kwasowosci oraz dieta low-FODMAP pomoga ci pozby¢ sie
dolegliwosci oraz choréb uktadu trawiennego i jelit. Pierwszy etap terapii prowadzi do zatrzymania bélu i fagodzenia dyskomfortu. Drugi krok ma
na celu przywrdcenie zdrowia jelit poprzez zapobieganie fermentacji i wprowadzanie pokarmoéw przyspieszajacych gojenie sie ubytkow w
przewodzie pokarmowym. Z kolei trzeci krok pomoze ci stopniowo wprowadza¢ wyeliminowane pokarmy i komponowac positki, ktére nie bedg
podrazniaty zotadka i jelit. Wykorzystasz rowniez gotowe tabele zawierajgce harmonogram ponownego wprowadzania produktéw, ktore sg
kwasne lub tradycyjnie znane jako wyzwalacze refluksu.

W trakcie programu leczenia refluksu i choréb jelit bedziesz jes¢:

1. Pokarmy niskokwasowe — warzywa, owoce, tluszcze, biatka, weglowodany, przyprawy i przyprawy o niskiej zawartosci kwasu. Dieta o
niskiej kwasowosci bedzie etapem wstepnym planu leczenia. Z kolei podczas stosowania trzeciego kroku zaczniesz ponownie wprowadzac¢
kwasne pokarmy, aby sprawdzi¢, jak twéj organizm bedzie je tolerowat.

2. Zywnos$é low-FODMAP — pokarmy o niskiej zawartosci fermentujacych oligo-, di- i monosacharydéw oraz polioli. Na tym etapie znaczaco
ograniczysz spozycie weglowodanoéw. Dieta low-FODMAP pozwoli ci zwalczy¢ stany zapalne w organizmie.

3. Dania przeciwzapalne — zdrowe, niezbedne tluszcze, takie jak fosos, orzechy i oliwa z oliwek; zdrowe chude biatka; ziota, takie jak tymianek,
rozmaryn i oregano; warzywa, takie jak jarmuz i szpinak; i inne znane spozywcze srodki przeciwzapalne, takie jak imbir, kurkuma i aloes.

4. Produkty wysokobtonnikowe — btonnik pomoze ci w regularnym wypréznianiu, usuwaniu odpadéw i toksyn, ktére gromadza sie w jelitach.
Dodatkowo moze on zmniejszy¢ ryzyko raka okreznicy oraz obnizyé poziom cholesterolu i cukru we krwi.

Latwe przepisy na pyszne i sycace dania — wyprébuj jeden z nich
Zupa warzywna z wotowing

Sktadniki:

strona 20 z 206


https://wydawnictwovital.pl/wp-content/uploads/2021/11/Zatrzymaj-refluks-Nour-Zibdeh-KM-m2m.pdf
https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/zdrowie/choroby/zatrzymaj-refluks/
https://wydawnictwovital.pl/autor/nour-zibdeh/
https://www.amazon.com/Complete-Acid-Reflux-Diet-Plan/dp/1939754798/ref=sr_1_10?dchild=1&keywords=acid&qid=1606229649&s=books&sr=1-10%20
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/zdrowe-odzywianie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/kuchnia/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/zakwaszenie-organizmu/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/choroby/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/choroby-jelit/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/ebooki/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/refluks/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/uklad-trawienny/

wauuumm

1 tyzka stotowa oliwy z oliwek

225 g bardzo chudej, mielonej wotowiny

1 por (tylko zielona cze$¢, posiekany i doktadnie umyty)
obrana i posiekana marchew — 1 sztuka

1 wydrazona i posiekana gtéwka kopru wioskiego

1 szklanka pokrojonej zielonej fasolki

7 szklanek bulionu drobiowego

1 tyzeczka suszonego tymianku

2 tyzeczki soli morskiej

Wykonanie:

1. W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek na $rednim ogniu. Dodaj mielong wotowine, por, marchew i koper witoski i podsmaz wszystko,

mieszajac od czasu do czasu, az wotowina sie zarumieni, a warzywa bedg miekkie. Zajmie to okoto 5 minut.

2. Dodaj zielong fasolke, bulion, tymianek i s6l. Doprowadz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien i gotuj przez nastepne 5 minut.

Skutecznie zatrzymaj refluks dietg
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Skuteczna ochrona przed infekcjami i wirusami
DR RUEDIGER DAHLKE dr Ruediger Dahlke
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Berlicksichtigung von Covid-19 und Impfproblematik
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Jak wzmoecnlt odpornodd -
naturalnie i dfugofalowo

Za azd pagdnym
wwzglpdnianiam COWID-15

Odpornos¢é w czasie pandemii— czy istnieje dieta na odpornosé, ktéra chroni organizm przed wirusami i infekcjami?

Doniesienia o pandemii koronawirusa niepokojg wielu ludzi. Podsycajg obawy o nasze zdrowie i przyszto$¢. Pandemia wywrdcita zycie wielu z
nas ,do gory nogami”. Obecnie strach rzadzi Swiatem, a niewidzialny wirus — wywotujgcy COVID-19, trzyma nas wszystkich w napieciu. W tym
przypadku zarzadzanie kryzysowe i pomoc w sytuacjach kryzysowych to juz za mato! Nadszedt wreszcie czas, aby zaja¢ sie zrédtem
problemu. Poniewaz stawka jest twoje zdrowie, twoja przyszios¢ i twoje pieniadze. Dlatego tak wazne jest dbanie o odpornos¢ w czasie
pandemii.

Jak medycyna naturalna pomaga wzmocnié¢ ostabiony organizm po chorobie?

Dzieki tej ksigzce uzyskasz konkretne porady na temat radzenia sobie z kryzysem COVID-19. Dowiesz sig, jak medycyna naturalna i zdrowe
odzywianie wspierajg zdrowie i odporno$¢ w czasie pandemii. Jak wzmocni¢ ostabiony organizm po chorobie i jakie Srodki zapobiegawcze
stosowac. Ponadto, jakie witaminy, mineraty oraz substancje aktywne przyjmowac¢ na wzmocnienie organizmu. | jakie wnioski wyciggna¢ z
zaistniatej sytuacji zwigzanej z pandemig COVID-19. Autor podkresla, ze kazdy kryzys to réwniez szansa na rozwoj osobisty i spoteczny.
Dlatego zacheca do wziecia catkowitej odpowiedzialnosci za swoje zdrowie. Szczegolnie teraz, w czasach kryzysu, kiedy jestesmy czesto
pozostawieni sami sobie.

Dieta na odpornosc¢ i przezigbienie w czasie pandemii. Co jeS¢ na wzmocnienie organizmu?

Znany lekarz, psychoterapeuta i zwolennik medycyny komplementarnej — Ruediger Dahlke — uswiadamia, ze ciato i umyst sg Scisle ze sobg
powigzane. Natomiast choroby nalezy postrzegacé i leczy¢ w sposdéb holistyczny. W ksigzce zamieszcza podpowiedzi, jak samodzielnie i
skutecznie zbudowa¢ dlugotrwata odpornos¢ organizmu. Nie tylko na co dzien, ale gtownie wtedy, kiedy pojawia sie ostra infekcja, np. w
czasie pandemicznego rozprzestrzeniania sie wiruséw powodujgcych choroby, takie jak COVID-19. Prezentuje zbilansowang diete jako zdrowe
odzywianie wspomagajace organizm w walce z wirusami. Przedstawia wykaz produktéw superzywnosci (superfoods), roslin leczniczych,
witamin i mineratéw, ktére pozwolg zadba¢ o twojg odporno$¢. Doradza, jak wzmocni¢ ostabiony organizm po chorobie i jakg diete na
odpornos¢ zastosowac. Wyjasnia rowniez, jakie jest prawdziwe podtoze powstawania choroby i infekcji. A takze udziela praktycznych
wskazowek dotyczacych ich zwalczania.

Dieta, zdrowe odzywianie i terapie naturalne, ktére wzmacniaja odpornos¢

W ksigzce znajdziesz szereg badan naukowych na temat stymulacji odpornosci naturalnymi metodami. Zaprezentowane terapie naturalne
skutecznie zwalczajq bakterie i wirusy. Autor podpowiada, jak przy wsparciu medycyny naturalnej, zdrowego odzywiania, gtodowek,
superzywnosci czy leczniczej diety skutecznie zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia ciezkich objawow w przypadku przezigbienia czy innej, powaznej
infekcji. Zamieszcza wiele praktycznych informacji na temat wzmocnienia uktadu odpornosciowego. Podpowiada co jes¢ i jakie witaminy
przyjmowac na wzmocnienie organizmu oraz podaje liste produktow, ktore korzystnie wptywajg na odpornos¢ i przyspieszajg powrét do zdrowia
oraz skracajq czas choroby.

Dzieki tej ksiazce odkryjesz dobroczynny wptyw:

e céwiczen oddechowych na swiezym powietrzu i medytacji mindfulness,

e czestego kontaktu z natura, spaceréw po lesie, dzieki ktérym wzmocnisz odpornos¢, odprezysz sie, pozbedziesz leku i strachu,
« roslinnej, petnowarto$ciowej diety jako zdrowego odzywiania dla ostabionego organizmu,

e superzywnosci, picia zrédlanej wody, spotkan towarzyskich,

e leczniczych gtodéwek oraz postu przerywanego jako zastrzykéw energii dla uktadu immunologicznego.

Czas wzmocni¢ odpornos¢ naturalnie i diugofalowo!
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Jak stosowac post przerywany 16:8 — poznaj kluczowe zasady zdrowego odzywiania i prosty sposéb na odchudzanie

Najnowsze badania naukowe potwierdzajg, ze lecznicze gtodéwki majg korzystny wptyw na zdrowie. Nie tylko wspierajq leczenie i
zapobiegaja wielu chorobom cywilizacyjnym. Umozliwiajg rowniez pozbycie sie zbednych kilograméw bez koniecznosci stosowania
drakonskich diet, Okazuje sie, ze wbrew pozorom post przerywany nie wymaga catkowitej zmiany codziennych przyzwyczajen. Kazdy moze go
tatwo dostosowac do swoich indywidualnych potrzeb. Nic dziwnego, ze ta forma naturalnej terapii zyskuje coraz wieksze grono zwolennikow. W
ksigzce tej znajdziesz informacje, jak stosowac post przerywany 16:8. Poznasz opracowane przez doswiadczonych lekarzy zasady zdrowego
odzywiania, ktére utatwig utrzymanie wtasciwej masy ciata. Uzdrawiajgcg moc postu wykorzystasz do usuwania toksyn z organizmu i
wzmocnienia uktadu odpornosciowego. Przy okazji odkryjesz sekrety diety przeciwzapalnej. Oprocz profesjonalnych wskazéwek medycznych
ksigzka zawiera tygodniowe plany zywieniowe i ponad 50 prostych przepiséw na smaczne potrawy.

Jak szybko schudnaé i nie tylko

Jak stosowac post przerywany 16:8? Bynajmniej nie jest to skomplikowana metoda. Generalnie rzecz biorac, polega na spozywaniu od
dwdéch do trzech gtéwnych positkéw w ciggu o$miu godzin. Nastepnie nalezy posci¢ przez szesnascie kolejnych godzin. Co istotne, miedzy
$niadaniem i obiadem oraz obiadem i kolacjg nalezy zachowac 4-godzinng przerwe. Jak wynika z obserwacji Autorow tej ksigzki, lekarzy z
wieloletnim do$wiadczeniem, taki model zywienia jest najbardziej przyjazny dla osob, ktére za gtéwny cel stawiajg sobie poprawe stanu zdrowia
lub odchudzanie. Nalezy pamieta¢, ze post przerywany, oczywiscie, daje pewng swobode w doborze produktéw zywnosciowych. Jednak
osiggniecie optymalnych efektéw zapewnia stosowanie zbilansowanej diety i zasad zdrowego odzywiania. Dopiero wéwczas przyniesie on
prozdrowotne korzysci. A jest ich naprawde wiele.

Zalety postu przerywanego

Jak udowadniajg Autorzy ksigzki, odchudzanie nie jest jedyng zaletg tej naturalnej terapii. Czasowe ograniczenie jedzeniareguluje metabolizm.
Tym samym post przerywany staje sie skuteczng dietg przeciwzapalng. Jednoczesnie ma wptyw na usuwanie toksyn z organizmu. Poza tym
zmniejsza ryzyko cukrzycy i zawatu serca, a takze redukuje ttuszcz brzuszny i hamuje rozwdéj nowotworéw. Wsréd korzysci leczniczych
gtodéwek nalezy réwniez wymieni¢ poprawe jakosci snu i dobre samopoczucie. Bynajmniej nie wyczerpuije to listy korzysci. W praktyce jest ona
bardzo dtuga i nie ogranicza sie wytacznie do znalezienia odpowiedzi na pytanie, jak szybko schudngg¢.

Zagrozenia, mity i putapki

Jak wytrwaé w poscie? To pytanie zadaje sobie wiele osob decydujacych sie na post przerywany. Niekiedy plany torpeduje wilczy apetyt.
Innym razem ochota na przekgske jest silniejsza od ,silnej” woli. Czasami przyczyng niepowodzen sg gteboko zakorzenione w nas
przyzwyczajenia. W ksigzce znalez¢ mozna porady, ktére utatwiajg pokonanie wszystkich pietrzacych sie po drodze probleméw. Jednoczesnie
Autorzy obalajg wiele mitéw narostych wokot postu. Sporo miejsca poswiecaja tez opisowi wptywu postu na ludzki organizm. W ten sposéb
czytelnik zyskuje petnie wiedzy, ktérg moze dostosowaé zaréwno do swoich oczekiwan, jak i mozliwosci.

Lecznicza glodowka nie jest pasmem ciagtych wyrzeczen

Kazdy chciatby cieszy¢ sie szczuptg sylwetka i dobrym zdrowiem przez dtugie lata. Okazuje sie, ze klucz do poprawy jakosci zycia mamy w
zasiegu reki. Jest nim post przerywany 16:8, oparty na najnowszych zasadach zdrowego odzywiania. Wykorzystujac uzdrawiajgca moc postu,
mozna osiggna¢ wymarzong wage bez koniecznosci stosowania skomplikowanych diet. Ale tak naprawde pozbycie sie zbednych kilogramow to
wytgcznie ,efekt uboczny” tej terapii. Daje ona bowiem przede wszystkim olbrzymie korzysci dla zdrowia. Wzmacnia odpornosé, tagodzi
ucigzliwe dolegliwosci i zapobiega wielu chorobom. Moze rowniez stac sie skuteczng dietq przeciwzapalng. Jak widac, wystarczy tylko
zmieni¢ nawyki zywieniowe, by poczu¢ sie lepiej fizycznie i psychicznie.

Post przerywany — bez wyrzeczen, z korzyscia dla zdrowia
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Jak powstaje nowotwor?

Wszystkie nowotwory pochodzg od zdrowych komérek naszego ciata. Rak piersi rodzi sie ze zdrowych komérek piersi. Nowotwor prostaty — ze
zdrowych komérek prostaty. Rak skory — ze zdrowych komorek skory. To szczegolnie nieznosny i niezwykty element raka — pierwotnie wywodzi
sie od nas. To nie obcy najezdzca. Wojna z rakiem to wojna z nami samymi. Autor bestsellerowych ksigzek, dr Jason Fung, oferuje
rewolucyjne, nowe zrozumienie tej inwazyjnej, czesto $miertelnej choroby. Odkryt kod antyrakowy. W ksigzce odpowiada na pytania, czym jest,
jak powstaje nowotwor i dlaczego tak trudno go leczy¢. Poznasz tez najnowsze terapie i metody leczenia raka oraz naturalne metody, jak
gtodowki, posty i inne zasady dbania o geny i zdrowie.

Jakie sg rodzaje raka i jakie sg ich objawy?

Niemal kazdy rodzaj komorki w ludzkim ciele jest potencjalnie nowotworowy. Istniejg nowotwory narzadow litych i tkanek — najbardziej
powszechne sg nowotwory ptuc, piersi, jelita grubego, prostaty i skory. Istniejg takze nowotwory krwi, czasami okreslane jako ,ptynne”, poniewaz
nie sg obecne pod postacig duzego, pojedynczego guza (masy komorek nowotworowych). To choroby takie jak biataczka, szpiczak mnogi i
chioniak. Kazdy rodzaj komérki powoduje inny rodzaj nowotworu, z indywidualnymi historiami naturalnymi i rokowaniami. Rak piersi
zachowuje sie zupetnie inaczej niz ostra biataczka — i inaczej sie go leczy. Z ksigzki dowiesz sie, jak powstaje nowotwor i dlaczego czasami
organizm nie jest w stanie go samodzielnie usung¢ oraz znajdziesz informacje o tym, jak skutecznie zadbac¢ o swoje zdrowie, aby unikng¢ raka.
Poznaj kod antyrakowy.

Nowotwor ztosliwy, czyli taki, ktory daje przerzuty

Komorki nowotworowe, podobnie jak choroby zakazne, takze moga dawac przerzuty, czyli nowotwor ztosliwy. Bakterie z infekcji moczowej mogaq
roznies¢ sie do nerek, nastepnie do krwi i utozy¢ sie w zastawkach serca. Bakterie nieustannie sie przemieszczaja, ale nie sg z natury ztosliwe.
Jednak nowotwory ztosliwe charakteryzujg sie metastaza, czyli ruchem komorek — to cecha wrodzona jednokomérkowego zycia na Ziemi. Ta
pojedyncza cecha rozpoznawcza czyni raka bardziej Smiercionosnym niz wiasciwie dowolna inna istniejaca choroba. Przerzuty sa
odpowiedzialne za 90% zgonow z przyczyn nowotworowych.

Insulinoopornos¢ i cukrzyca maja wptyw na powstawanie raka

Pojawita sie jednak jedna ogromna przeszkoda w walce z rakiem. Rosnacy kryzys otytosci podwyzszyt wspotczynniki wystepowania
zwigzanych z nig nowotwordéw, w tym raka piersi i raka jelita grubego. Podczas gdy wystepowanie wigkszosci nowotworéw stopniowo spada,
rozpowszechnienie ich wzrasta. Wcigz jednak istnieje powdd do optymizmu. Odzywianie to nasza gtéwna bron w walce z nowotworami
zwigzanymi z otytoscig. Dokonujgc zmian w diecie, znacznie pomozesz sobie zmniejszy¢ zagrozenie zachorowania na raka. Mozesz stosowaé
gtodowki, posty i jes¢ zdrowg zywnosé, aby uniknaé cukrzycy i insulinoopornosci.

Czy wreszcie mamy nowa bron do walki z rakiem? Kod antyrakowy

Nasza walka z rakiem sktadata sie do tej pory z drastycznych metod zabijania komorek: ciecia (chirurgia), palenia (promieniowanie) i trucia
(chemioterapia). Catkowite unicestwienie raka wydawato sie czyms bardzo prymitywnym w poréwnaniu z wysoce sprecyzowanymi
przeciwciatami celowanymi w geny, majgcymi dostarczy¢ smiercionosny tadunek toksyn. Zabijano jedynie ,zlych gosci®, nie wyrzadzajac
przypadkowych szkdd, ktére czesto wystepowaty podczas stosowania starszych metod leczenia raka. Zwyciestwo nad rakiem wydawato sie
nieuniknione. Autor w ksigzce omawia zasady dziatania nowoczesnych metod leczenia raka oraz terapii. Warto poznac ich dziatanie,
skutecznosc i kierunki rozwoju.

Mozesz wygrac z rakiem!
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Jak radzi¢ sobie z przewleklym i wzmozonym napieciem miegsniowym, bélem gtowy i kregostupa

Czy czesto odczuwasz bdl glowy, mieéni, karku, plecéw i catego kregostupa? Zyjesz w stresie i ciggtym pospiechu? Zmagasz sie z przewleklym
napieciem miesniowym? Nie nalezysz do wyjatkéw. Niestety, prawie potowa Polakéw odczuwa stres Srednio kilka razy w tygodniu.
Zatrwazajace wyniki badan wskazuja, ze co pigty mieszkaniec kraju nad Wistg odczuwa stres kazdego dnia. Efektem dlugotrwatego napiecia
psychicznego sg liczne choroby. Coraz czesciej zauwaza sie, ze problemy emocjonalne $cisle tacza sie z wieloma dolegliwosciami bolowymi i
sg jedng z przyczyn powaznych chordb. Dzigki tej ksigzce, bez watpienia, przyblizysz sobie holistyczne podejscie do zdrowia. Poznasz tajniki
medycyny naturalnej i z powiedzeniem zastosujesz takie terapie, jak masaz, joga, éwiczenia oddechowe, EFT czy mindfulness.

Poznaj skuteczne metody i terapie na uwalnianie emocji, pokonanie bélu, stresu i choréb

Jak uwolni¢ swoje emocje, zadbac¢ o szczescie i codzienny relaks? Ten praktyczny poradnik, stworzony przez do$wiadczona fizjoterapeutke i
mitosniczke medycyny naturalnej, da ci wiele mozliwosci. Zadbasz o swoje zdrowie i codzienny relaks dzieki ¢wiczeniom oddechowym, jodze,
medytacji, technikom pracy z umystem i uwalniania emoc;ji. Niewatpliwie bardzo pomocne bedg polecane w poradniku: terapia EFT,
mindfulness, terapia powieziowa, czaszkowo-krzyzowa czy terapia nerwu btednego i bioenergetyka Lowena. Nauczysz sie prawidtowo
oddychag, skutecznie niwelowa¢ wzmozone napiecie miesniowe i pozbywaé negatywnych emocji wywotanych stresem.

8-tygodniowy program mindfulness — potacz ¢wiczenia fizyczne, oddechowe i prace z umystem dla osiggniecia zdrowia i
szczescia

Autorka doktadnie pokazuje, dzieki szczegétowym zdjeciom i opisom, éwiczenia fizyczne i oddechowe oparte na medycynie naturalne;.
Specjalnie opracowata réwniez 8-tygodniowy program mindfulness. Wprowadzi cie on w podstawy pracy ciata i redukcji bolu, zgodnie z
zatozeniami psychosomatyki, poprzez metode mindfulness. Wykonywanie medytacji i éwiczen, notowanie wrazen z kazdego dnia pozwoli ci
zbudowa¢ codzienne nawyki i wprowadzi¢ uwaznosé w zycie. Dzieki temu zadbasz o niwelowanie skutkéw stresu, relaks i poczucie szczescia
kazdego dnia.

Sposéb na stres i wzmozone napiecie miesniowe — zastosuj bioenergetyke Lowena

W wypadku bélu i przewlektego napiecia miesniowego dtugotrwate i kosztowne terapie czesto nie przynoszg efektu. Warto poznac¢ przyczyny
choréb, ktére najczesciej wigza sie z przewlektym stresem i przemeczeniem. Nierzadko zrodto wielu dolegliwosci fizycznych tkwi w emocjach
ttumionych przez lata, jak réwniez w przebytych traumach. Dzigki tej ksigzce poznasz zaleznosci pomiedzy ciatem i umystem, spojrzysz na
siebie w sposob holistyczny. Jedng z metod, ktdre wykorzystasz, dzieki informacjom zawartym w tej ksigzce, bedzie bioenergetyka
Lowena.Dowiesz sig, dlaczego twoje ciato ,zawiesza si¢” w okreslonej pozycji. Na podstawie prostego testu okreslisz, jakim typem osobowosci
jestes i jak to odzwierciedla sie w postawie twojego ciata.

Dzieki temu kompleksowemu poradnikowi:

— poznasz zatozenia psychosomatyki i odkryjesz, gdzie sie kryje podtoze bdlu, twoich chordb oraz dolegliwosci;
— nauczysz sie technik redukowania wzmozonego napiecia miesniowego, opartych na medycynie naturalnej;

— dowiesz sie, jak prawidtowo oddychac i zadba¢ o dobre samopoczucie;

— pokonasz bol gtowy, kregostupa i przewlekte wzmozone napiecie miesniowe za pomocg terapii manualnych, prostych ¢wiczen i technik, takich
jak EFT, masaz i inne terapie manualne, joga, medytacja, terapia nerwu btednego, terapii powieziowej czy bioenergetyka Lowena;

— zastosujesz przetestowane przez Autorke, doswiadczong fizjoterapeutke, metody na uwalnianie emocji, pokonanie bolu, stresu, dolegliwosci i
chorob;

— dzieki szczegdtowym opisom i ilustracjom samodzielnie zastosujesz prezentowane ¢éwiczenia i terapie.
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Pokonaj choroby, stres, b6l miesni i kregostupa — skuteczne ¢wiczenia na zdrowie
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Odkryj zalety diety ajurwedyjskiej i wykorzystaj ja do poprawy swojego zdrowia

Ajurweda powszechnie uznawana jest za najstarszg kompleksowg i usystematyzowang metode leczenia. Nic dziwnego, ze zyskata miano
~matki wszelkiego uzdrawiania”. Co ciekawe, ta starozytna terapia naturalna miata niebagatelny wptyw miedzy innymi na Hipokratesa, ktéry
potozyt podwaliny pod wspotczesng medycyne. Wedtug lekarzy ajurwedyjskich o dobrym samopoczuciu decyduje wtasciwe odzywianie. Dlatego
tak wazna role w procesie poprawy lub utrzymania zdrowia odgrywa dieta. Ksigzka ta dostarcza wszechstronnej wiedzy na temat diety
ajurwedyjskiej. Utatwia tez dopasowanie stylu zycia do odwiecznego rytmu natury, by tatwiej radzi¢ sobie z powszechnymi chorobami.
Znalez¢ w niej mozna kilkadziesiat prostych przepisow na smaczne i szybkie do wykonania potrawy. Sa tez listy zakupow i wskazowki
dotyczace wprowadzenia zasad ajurwedy, ktére tatwo wprowadzisz w swojej kuchni. Przy okazji mozesz wykona¢ test na dosze, bez
ktérego niemozliwe bedzie skomponowanie zdrowego jadtospisu. A gdy komus$ zabraknie kulinarnej weny, otrzyma gotowy plan positkow na caty
tydzien.

Zdrowe odzywianie kluczem do pokonania wielu choréb

Ksigzka ta powstata z potrzeby uproszczenia zasad diety ajurwedyijskiej i przystosowania jej do szybkiego stylu zycia wspoétczesnej rodziny.
Jednak jej fundament stanowig zasady niezmienne od tysiecy lat. W$rdd nich na czoto wysuwajg sie — przekonanie, ze czlowiek jest integralng
czescig naturalnego swiata, i wiara w uzdrawiajacg moc jedzenia. Choc¢ ajurweda jest ztozonym systemem, z wielkg réoznorodnoscig narzedzi
do uzdrawiania, tym niemniej opiera si¢ na prostej rownowadze pieciu elementéw natury — przestrzeni, powietrza, ognia, wody i ziemi.
Przewaga poszczegdlnych elementéw decyduje o rodzaju doszy kazdego cztowieka. Generalnie reprezentujemy jedng z trzech doszy — pitta,
wata i kapha. Dla kazdej z nich zalecane sg okreslone produkty zywnosciowe i potrawy. Brak rownowagi doszy przyczynia sie do chorob. W
ksigzce mozna znalez¢ prosty test na dosze. Umozliwi on okreslenie rodzaju wtasnej doszy. Dzieki temu bez trudu bedzie mozna dopasowac
zasady zdrowego odzywiania do indywidualnych potrzeb.

Chcesz wzmocni¢ swoja odpornos¢, a moze potrzebujesz oczyszczania organizmu?

Pestki dyni wspomagajg oczyszczanie organizmu. Podobnie kolendra. Z kolei lassi (napdj na bazie jogurtu) podwyzsza naturalng odpornos¢.
Lista produktow zywnosciowych o uzdrawiajgcych wtasciwosciach nie ma konca. Wystarczy tylko ich odpowiednio uzy¢. Jak to zrobi¢? Po
pierwsze, nalezy je dopasowac do rodzaju swojej doszy. Po drugie, powinno sie zadbac o rownowage szesciu smakow (stodkiego, kwasnego,
stonego, ostrego, cierpkiego i gorzkiego). Sg one jednym z fundamentow diety ajurwedyjskiej i zdrowego odzywiania. Wptywajg na nasze
zdrowie i dobre samopoczucie. Kazda potrawa musi je wiec zawierac¢. Dlatego tak istotna jest Swiadomos$¢ dotyczaca kulinarnych wyborow.
Czasami wystarczy szczypta przypraw lub dodatkowe warzywo, by obudzi¢ uzdrawiajaca moc jedzenia. Przy okazji, stosujac zasade szesciu
smakow, mozna zrezygnowa¢ z meczacego liczenia kalorii i proporcji miedzy biatkami, ttuszczami a weglowodanami. Petnowarto$ciowy positek
uwzgledniajacy wszystkie szeS¢ smakdéw sprawia, ze ciato bedzie w petni odzywione. Gdy bedziesz syty, automatycznie zmniejszy sie twoje
taknienie.

Smaczna i prosta... terapia naturalna

W prezentowanych przepisach znalez¢ mozna prawdziwe bogactwo smakow, kolorow, tekstur i aromatéw. Sprawig one, ze gotowanie stanie
sie przygoda, a jedzenie — prawdziwg przyjemnoscig. Wszystkie przepisy zostaty przejrzyscie uporzadkowane wedtug positkéw i rodzajow
zywnosci. Sa tu: $niadania, obiady, kolacje, stodkie przekaski, a takze toniki i herbaty, sosy i pasty. W kazdym rozdziale pojawiajg sie one w
porzadku zgodnym z porg roku. Aby zachowac¢ prostote, wiekszos¢ przepisow wykorzystuje tylko pie¢ lub mniej gtéwnych skiadnikow.
Zawierajg one rowniez wskazowki, ktére pozwolg dostosowac je do odpowiedniej doszy. Kazdy z przepiséw posiada rowniez specjalne
oznakowanie. Pomoze ono szybko zidentyfikowa¢ to, czego w danej chwili szukasz, np. danie o szczegdlnych wtasciwosciach leczniczych,
jednogarnkowe czy mozliwe do przyrzgdzenia maksymalnie w 30 minut.

Ajurweda — powrét do korzeni

Ajurweda jest w praktyce sztukg madrego zycia. Dokonujgc $wiadomych i przemyslanych wyboréw, zyskujemy szanse nautrzymanie zdrowia
przez dtugie lata. Przeciez, zgodnie z pierwotnym znaczeniem stow: ajur — zycie i weda — nauka, ajurweda oznacza nauke zycia. Dodac¢ trzeba —
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dobrego i spetnionego zycia. Ajurweda podtrzymuje naszg zdolno$¢ do samouzdrawiania. Wystarczy ja tylko aktywowac. Jak? Stosujac diete
ajurwedyjska i zasady zdrowego odzywiania. Dzieki tej prostej terapii naturalnej zbudujesz zdrowe tkanki, zwiekszysz wewnetrzng energie,
wzmocnisz odpornosé, przyspieszysz oczyszczanie organizmu i podniesiesz sprawnos¢ umystowa.

Obudz w sobie moc naturalnego samouzdrawiania!
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Zmeczenie, stany zapalne czy alergie — ich przyczyna moze by¢ przewlekte zatrucie metalami ciezkimi

Trapig cie choroby i dolegliwosci, ktérych przyczyny nie moze odkry¢ zaden lekarz? Nie skutkujg zadne terapie? Dzieki informacjom zawartym w
tej ksigzce dowiesz sig, ze depresja, zmeczenie, bezsennos¢, niepokdj, mgta mozgowa, stany zapalne, ostabienie, alergie, problemy z
nadcisnieniem, watrobg i ukladem trawiennym oraz inne choroby przewlekte bardzo czesto wigzg sie z zatruciem organizmu toksynami. Jak to
mozliwe? Grozne metale ciezkie znajdujg sie nie tylko w wodzie, ktdrg pijesz prosto z kranu, ale tez w powietrzu i glebie. Duze stezenie otowiu,
rteci, kadmu czy arsenu wystepuje tez w rybach czy warzywach, ktére codziennie stosujesz w swojej diecie. A moze masz pozostatosci z
mtodszych lat w postaci ,srebrnych plomb”, ktérych az 50% sktadu stanowi toksyczna rte¢? Autor przez dtugi czas studiowat wptyw toksyn na
zdrowie. Teraz, w czytelny sposob przekaze ci informacje o tym, jak dostajg sie one do organizmu i jak usung¢ z organizmu metale ciezkie.

Zatrucie metalami ciezkimi — przeprowadz profesjonalne testy krwi, wtoséw i moczu

Wiedza o tym, ile metali ciezkich znajduje sie w twoim organizmie, moze byé pomocnym odkryciem. Te informacje moga przyczynic sie do
skuteczniejszego leczenia twoich chordb, ktére pozornie nie wydajq sie zwigzane z duzg zawartoscig metali ciezkich w organizmie. Dla
kazdego, kto ciagle boryka sie z problemami zdrowotnymi (bez solidnej diagnozy), moze to by¢ moment ol$nienia! Dostepnych jest kilka
rodzajow badan na obecnos¢ metali ciezkich. Najczesciej opierajg sie one na prébkach wioséw, krwi i moczu. Dzieki praktycznym i rzetelnym
informacjom zawartym w tej ksigzce, dowiesz sie, jakie rodzaje badan mozesz wykona¢ oraz jak je interpretowaé. Uzyskane informacje pomoga
ci w zaplanowaniu skutecznego detoksu i wtasciwego leczenia. Oczyszczanie organizmu okaze sie prostsze niz myslisz.

Przeprowadz prosty i skuteczny detoks — dowiedz sie, jak usuna¢ z organizmu metale ciezkie i zainwestuj w zdrowe
odzywianie

Toksyczne substancje zwykle kumulujg sie w naszym organizmie powoli. Jak trafnie ujmuje to uznana lekarka, dr Sherry Rogers: ,Niewazne, jak
sie nazywa twoja choroba, ona ZAWSZE wigze sie z toksycznoscig”. Dlatego tez Autor podpowie ci, jak obserwowac¢ swoje otoczenie, aby w jak
najmniejszym stopniu narazac sie na ekspozycje metali ciezkich. Zatrucie nimi moze by¢ zwigzane ze skazeniem srodowiska. Z
zanieczyszczonego otoczenia toksyczne zwigzki dostaja sie do zywnosci — gtéwnie ryb i roslin. Uznajemy, ze te rodzaje pokarmoéw stanowig
podstawe zdrowego odzywiania. Nie podejrzewamy nawet, ze moga by¢ zrodtem niebezpiecznych toksyn. Niestety, zaden dostawca ryb,
warzyw czy owocow nie jest zobowigzany do testowania produktéw pod katem obecnosci metali ciezkich. Stad musisz by¢ czujny i dbac¢, aby
kupowac tylko zdrowg zywnos$¢ ze sprawdzonych zrédet. Autor podpowie ci, gdzie jeszcze kryja sie toksyny i jak uwaznie czyta¢ etykiety
wszystkich produktow, aby zminimalizowac¢ ryzyko przewlektego zatrucia.

Jak usuna¢ z organizmu metale ciezkie? Poznaj 6 kanatéw detoksu i sposoby na oczyszczanie organizmu

Metale ciezkie sg wszechobecne i bardzo trudno ich catkowicie unikng¢. Jesli twoj organizm funkcjonuje prawidtowo i samodzielnie sie
oczyszcza, nie masz powodow do niepokoju. Nawet jesli grozne metale ciezkie sg w twoim otoczeniu, organizm sprawnie sobie z nimi poradzi.
Jednak wraz z wiekiem i postepujacymi chorobami, metale ciezkie zaczynajg sie w organizmie niebezpiecznie kumulowac. Aby pokonaé bol i
dolegliwosci, zastosuj polecane przez Autora 6 kanatdw detoksu. Nie tylko dowiesz sie, jak oczysci¢ ptuca, skore, nerki, uktad limfatyczny, uktad
pokarmowy czy watrobe, ale poznasz zbawienng role snu i suplementéw diety w tej domowej terapii. W tym poradniku znajdziesz proste srodki
zaradcze do samodzielnego stosowania: zdrowe odzywianie, suplementy diety, zalecenia dotyczace stylu zycia, ktére pomoga ci w unikaniu
metali ciezkich w codziennym zyciu.

Metale ciezkie — zastosuj skuteczny detoks i odzyskaj zdrowie
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Czy wiesz, jak prawidiowo oddychaé? Wykorzystaj Swiadome oddychanie i terapie oddechowe

Oddychanie to najwazniejsza funkcja zyciowa, od ktdrej zalezg wszystkie pozostate czynnosci organizmu. Dlatego tak istotna jest jako$¢
wdychanego powietrza i umiejetnos¢ gtebokiego, petnego oddechu. Bez jedzenia cztowiek moze wytrzymac kilka tygodni, bez wody — kilka dni,
bez powietrza — zaledwie kilka minut. W ciggu doby kazdy z nas wykonuje okoto 20 tysiecy wdechdw i wydechdéw. Jednak u wigkszosci z nas te
20 tysiecy oddechow to 20 tysiecy nie wykorzystanych okazji polepszenia samopoczucia i poprawy zdrowia. Niestety, coraz czesciej zatracamy
zdolno$¢ prawidtowego, naturalnego oddychania. Oddychajac ptytko nie korzystamy z catej powierzchni ptuc. Prowadzi to do ostabienia miesni
klatki piersiowej, brzucha i przepony. Moze powodowac¢ rozwoju wad postawy, a przede wszystkim ciggtego niedotlenienia tkanek i narzadow.
Dzieki temu poradnikowi poznasz skuteczne metody pracy z oddechem. Zastosujesz 21-dniowy kurs, dzieki ktéremu wzmocnisz serce,
pokonasz astme i choroby ptuc, oczyscisz organizm i zredukujesz stres.

Wez gteboki oddech

Dopiero petny oddech jest wtasciwy i niezmiernie korzystny dla cztowieka. W takim oddechu powietrze wypetnia wiekszo$¢ pecherzykéw
ptucnych, klatka piersiowa rozszerza sie rbwnomiernie na wszystkie strony, a wydech pozwala usung¢ wiekszos¢ zuzytego powietrza.
Prawidtowego oddychania mozesz sie nauczy¢ dzieki informacjom zawartym w tym praktycznym poradniku. Dan Brule, wybitnej klasy specjalista
w dziedzinie terapii oddechowej i Swiadomego oddychania, nauczy cie, jak prawidtowo oddychaé. Podzieli sie z tobg swojg madroscig oraz
zyciowymi doswiadczeniami w stosowaniu techniki Breath Mastery, ktorg wyprébowaty tysiace jego ucznidéw. Dowiesz sig, jak ¢wiczy¢ mdzg
oraz jakie ¢wiczenia oddechowe i medytacje wykorzysta¢ w walce z powszechnymi chorobami, takimi jak z bezsennos$¢, bél, niepokdj czy
depresja. Nauczysz sie technik relaksu, oddechowych metod na dobry sen, a nawet na... pokonanie kaca. Opisuje on wszystkie terapie w
sposob, ktéry jest tatwo przyswajalny i praktyczny, a jednoczesnie nie pozbawiony humoru.

Swiadome oddychanie i technika Breath Mastery twoim sposobem na zdrowie i relaks

Ten poradnik jest niezrownanym kompendium wiedzy o rewolucyjnych metodach leczenia i rozwoju. Bazujg one na $wiadomym oddychaniu —
technikach, ktore Dan Brulé zgtebiat przez wiele lat swojej praktyki. Bedzie dla ciebie zrodtem inspiracji do zaadaptowania tych afirmujacych
zycie praktyk, ktore naucza cie, jak prawidtowo oddychac i jak ¢wiczy¢ mozg, aby zachowacé ostrosé myslenia w kazdym wieku.Poprawisz
kondycje fizyczna, pokonasz bdl, stres, niepokoj czy choroby. Wzmocnisz réwniez swoje samopoczucie i zadbasz o dobry sen. Odkryjesz, ze
jedyne, czego potrzebujesz do osiggniecia stanu wewnetrznego spokoju i samoakceptacji, to oddychanie.

Zacznij 21-dniowy kurs terapii oddechowej

Stopujac opisane w poradniku ¢wiczenia oddechowe, medytacje oraz autorskg technike Breath Mastery oczyscisz organizm i zredukujesz stres.
Te efekty osiagniesz juz w 21 dni. Wykorzystasz prawidtowy oddech podczas aktywnosci fizycznej. Dobra informacja jest fakt, ze na
dobroczynne skutki prawidtowego oddychania nie trzeba bedzie dlugo czekac. Najszybciej harmonizuje ono prawidtowy rytm serca oraz system
nerwowy. Dzieki $wiadomemu oddychaniu staniesz sie rozluzniony i spokojniejszy. Autor dowodzi, ze proponowana przez niego terapia
oddechowa, stosowana u 0s6b z rozmaitymi dolegliwosciami psychicznymi, w tym z depresja. Powoduje ustgpienie objawéw nerwicowych,
poprawia sie nastréj oraz powraca radosc zycia. Prawidtowe dotlenienie mézgu wzmocni twoje zdolnosci poznawcze, zdolnos¢ koncentracji i
tatwos$¢ przyswajania nowych wiadomosci.

Wzmocnij serce, pokonaj nadcisnienie, astme i choroby ptuc dzieki skutecznym metodom pracy z oddechem

Dzieki informacjom zawartym w tej ksigzce dowiesz sie, w jaki sposoéb dotlenienie organizmu prowadzi do zmniejszenia lub ustgpienia
nerwoboli, béléw okolicy gtowy, szyi i karku. Opisana przez Autora terapia oddechowa daje znakomite efekty w normalizowaniu ci$nienia
tetniczego oraz zmniejsza zapadalnos¢ na choroby krazenia (zawaty serca i udary mézgu). Kiedy nauczysz sie, jak prawidtowo oddychac,
zdecydowanie lepiej zacznie tez funkcjonowac twoj caty uktad trawienny. Uruchomienie przepony spowoduje, ze opuszczajac sie w dot w czasie
kazdego oddechu, automatycznie ,masuje” ona zotadek, jelita, trzustke i watrobe, poprawiajac ich ukrwienie. Regularne ¢wiczenia, ktére
znajdziesz w tym poradniku wspomoga twoj uktad oddechowy. Tym samym niewatpliwie wzmocnig miesnie barkow, grzbietu, klatki piersiowej i
brzucha poprawiajg twojg sylwetke.
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Naucz sie wykorzystywa¢ oddech do poprawy zdrowia, redukcji stresu, pokonania choréb i wkasnego rozwoju

Wszyscy wielcy mistrzowie z réznych dziedzin zawsze podkreslali znaczenie oddechu; byt waznym elementem ich treningu oraz regeneracji,
pomagat stawia¢ czota trudnym sytuacjom i stanowit podpore w krytycznych momentach. Ludzie, ktérym udato sie wspia¢ na najwyzszy putap
swoich mozliwosci, czesto stosujg codzienng praktyke oddechowa. Majg opracowane wiasne rytuaty zwigzane z procesem oddychania w
sposob swiadomy. To dzieki temu zyskujg przewage, osiggaja szczyty i utrzymujg swoje ciato w formie, a umyst — w stanie przeptywu. To
niesamowite zrodto sity jest catkowicie darmowe! Codziennie, tuz pod naszym nosem, znajdujg sie ztoza wyjatkowego zasobu naturalnego.
Trening oddechowy pozwoli ci wejs¢ w tryb zwiekszonej efektywnosci, zarowno w pracy, jak rowniez podczas aktywnosci fizycznej czy
codziennych obowigzkéw domowych. Dzieki Swiadomemu oddychaniu odblokujesz petny potencjat swojego mézgu. Mozesz wéwczas nie tylko
mysle¢ i planowac, ale réwniez korzystac ze swojej intuicji i przenikliwosci.

Codzienne oddychanie

W tym poradniku znajdziesz zestaw prostych i efektywnych ¢wiczen oddechowych. Dzieki nim bedziesz mogt lepiej poradzi¢ sobie z wieloma
réznymi, codziennymi sytuacjami, stresem i problemami zwigzanymi z ciatem (ale tez umystem i duchem). Skupiajac sie na oddechu i
oddychajgc $wiadomie w okreslonych okolicznosciach, przeksztaicisz te na pozoér zwykte chwile w bezcenne okazje do poprawy swojego
zdrowia, redukcji stresu i ogolnego dobrostanu. Nie tylko poprawisz zdrowie i wykorzystasz wskazowki, jak prawidtowo oddychaé, ale réwniez
wiaczysz éwiczenia oddechowe do codziennej rutyny i aktywnosci fizycznej. Dzieki temu zadbasz o relaks i zwiekszysz wewnetrzne poczucie
spokoju.

Przekonaj sie sam i wyprébuj jedno z prostych ¢wiczen oddechowych proponowanych przez Autora

W tym kompleksowym poradniku prezentujgcym skuteczne metody pracy z oddechem znajdziesz szereg technik i metod, zaréwno dla ciata, jak
tez umystu. Bez trudu przetestujesz ¢wiczenia oddechowe pod prysznicem, podczas wstawania z t6zka, w ulicznym korku, w czasie treningu na
biezni. Ale na tym nie koniec, Autor prezentuje tez trening oddechowy na bezsennosc¢ czy bol gtowy, zmeczenie czy nawet... kaca. Znajdziesz
tu praktyki oddechowe wspierajace odchudzanie, stosowane w czasie medytacji, a nawet takie, jak ,wydychanie stresu”.

Pobudka, czyli ¢wiczenie ,,Niuch i puff”

Kiedy czujesz sie otumaniony i zmeczony, a masz przed sobg jeszcze jaka$ prace do wykonania, oto suficka technika, ktéra moze ci przyjs¢ z
pomoca.

Wez od dwoch do czterech krotkich, szybkich i mocnych wdechoéw przez nos, a nastepnie wypus¢ powietrze przez Sciggniete usta. Wykonuj to
przez dwie minuty i zaobserwuj, jak w twoim wnetrzu zaczyna wzbierac¢ energia i poczucie witalno$ci. Gwattownie wciggaj powietrze nosem,
kieruj je do klatki piersiowej i wydmuchuj przez $ciggniete usta. Autor nazywa to oddechem ,Niuch i puff’, z powodu dzwieku, jaki powstaje
podczas wdechu przez nos i wydechu przez usta.

Niuch... niuch... niuch... puffl Powtorz te fraze 4-5 razy.

Nie smiej sie! Albo $miej sie, jesli chcesz, ale koniecznie wyprobuj to cwiczenie. Wykonaj je teraz. Powtérz. Baw sie. Eksperymentu;.

Wez gteboki oddech, by zapewnié¢ sobie zdrowie
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< pobierz fragment ksigzki

Terapia bélu metoda Liebscher & Bracht

Wielu osobom cierpigcym z powodu bélu mozna pomdc, a nawet same mogg sobie poméc. Przede wszystkim mogg stosowac skuteczne i
dajace trwate efekty terapie, oparte na wiedzy o rzeczywistych przyczynach boélu. Niestety i ta wiedza, i te terapie sa jeszcze zbyt mato
rozpowszechnione. Dlatego powstata ta ksigzka, ktéra opisuje terapie bélu metodg Liebscher & Bracht. Za pomocg opisanej w niej terapii
bélu metodag Liebscher & Barcht u okoto 90 procent pacjentéw juz podczas pierwszej sesji ¢wiczen nastepuje wyrazne zmniejszenie bolu. Dzigki
tak zwanemu rozcigganiu zaciesnien miesniowo-powieziowych, ktére pacjent wykonuje samodzielnie, efekt ten mozna wzmocni¢ i utrwali¢.
Warianty tych skutecznych éwiczen znajdziesz w niniejszej ksigzce.

Bol miesni, stawéw i kosci — co tak naprawde nas boli?

Jako osoba odczuwajgca bol wiesz, czym on jest, jak cie dreczy, jak bardzo wptywa na jakos¢ twego zycia. W tych doswiadczeniach nie jeste$
odosobniony. Co tak naprawde nas boli? Bole¢ moga plecy, glowa i kark, biodra, barki i kolana, tokcie, nadgarstki i palce rak, staw skokowy,
stopa i palce u ndg. Dolegliwosci takie mogg wystepowa¢ w kazdym miejscu organizmu. Bélom plecéw czesto towarzyszg uszkodzenia, takie jak
zwyrodnienie stawow kregostupa, uszkodzenia kragzkéw miedzykregowych, zwezenie kanatu kregowego oraz stany zapalne. Bél miesni, stawow
i kosci powoduje wiec nie tylko wielkie osobiste cierpienie. Stanowi tez ogromne obcigzenie finansowe dla oséb dotknietych takimi
dolegliwosciami. Poprzez te ksigzke otrzymujesz bezptatne i skuteczne techniki pokonywania bolu.

Czy wiesz, ze nieprawidlowe napiecia migsniowo-powieziowe powoduja bol?

Wiekszos¢ béléw nie jest powodowana przez urazy, uszkodzenia czy zuzycie organizmu. Bl powstaje na skutek nadmiernego naprezenia
rozciggajacego miesnie, czyli tak zwane skrocenie powiezi. Te nieprawidtowe napiecia miesniowo-powieziowe objawiajg sie jako bdle
alarmowe. Takie dolegliwosci mozna fatwo i szybko usungg, jesli wiesz, w jaki sposob powstajg. Korzystajac z tej ksigzki, nigdy nie dopuscisz do
przewlektego bolu. Pokonasz go juz po sygnatach ostrzegawczych, ktére wysyta ci organizm. W metodzie Liebscher & Bracht stosuje sie
osteopresure, aby skorygowac nieprawidtowe napiecia miesniowo-powieziowe. Opisane w niniejszej ksigzce ¢wiczenia uwalniajgce od bdlu sg
tatwe, a przede wszystkim skutecznie niwelujg napigcia.

Dla kogo odpowiednia jest metoda Liebscher & Bracht?

Metoda Liebscher & Bracht dziata w ponad 90 procentach przypadkéw. Program samopomocy opisany w tej ksigzce jest w zasadzie odpowiedni
dla kazdego. Istnieje wystarczajgco duzo opcji do wykorzystania tej terapii bolu.

Metoda Liebscher & Bracht pomoze ci:

— zapobiec powstawaniu boélu chronicznego;

— wesprze¢ wszelkie ¢wiczenia, masaze i terapie powiezi, wykonywane przez fizjoterapeutow lub samodzielne;
— zadbac¢ o kondycje i zdrowie fizyczne;

— zwiekszy¢ gietkosc¢ i uaktywni¢ rézne partie ciata;

— przyspieszy¢ ustagpienie powysitkowego bolu miesni (potocznie ,zakwasow”);

— szybko i skutecznie zrelaksowac sie.

Jaki masaz rolujacy powiezi i jakie ¢wiczenia wybra¢ na jakie dolegliwosci?

W przypadku kazdego rodzaju bolu i ograniczen ruchowych lub bélu miesni, stawdw i kosci sam dobierzesz odpowiedni masaz rolujacy powiezi,
a przede wszyskim éwiczenia uwalniajace od bdélu. Opisane techniki dziatajg tez w przypadku bolow, ktoérych przyczyng sg urazy i stany
zapalne. Nawet w fibromialgii, reumatyzmie czesci miekkich, zesztywniajgcym zapaleniu stawow kregostupa (chorobie Bechterewa) czy innych

chorobach reumatycznych mozesz skutecznie wptywac na eliminacje bolu. W ksigzce znajdziesz tabele z rodzajami bolu oraz technikami, ktére
pomoga ci pozbyc¢ sie bélu.

Masaz rolujacy powiezi i éwiczenia uwalniajace od bélu — metoda Liebscher & Bracht
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Program uwalniania od bolu oferuje doktadnie to, czego potrzebuje organizm. Poprzez ¢wiczenia i rolowanie twoje powiezi bedg znéw
elastyczne, a ¢wiczenia zapewnig regularny ruch. Podczas masazu rolujgcego powiezi skrécone, zanieczyszczone i nieelastyczne pasma tkanki
tacznej (powiezi) zostang rozwatkowane poprzez staty ucisk. Mozna to sobie wyobrazi¢ jako mokrg gabke, ktdra najpierw lezy zatkana brudem,
a nastepnie zostaje tak ugnieciona, ze brud rozluznia sie i moze zosta¢ wyptukany. Pozbedziesz sie nie tylko bodlu, ale tez zrelaksujesz sie.

Samoterapia bolu — bez lekéw i operacji
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Wysokobtonnikowa dieta ketogeniczna sposobem na nadwage, nadcisnienie, choroby serca i watroby

Zespot metaboliczny, czyli nadwaga, otytos¢ brzuszna, podwyzszone ci$nienie, wysoki poziom tréjglicerydéw i wysoki cukier na czczo, dotyka juz
6 milionéw Polakéw. Autorka poradnika, opierajac sie na wynikach wieloletnich badan naukowych, stwierdza, ze gtéwng przyczyng takiego
stanu rzeczy jest dieta bogata w cukry. Dlatego stale ro$nie zainteresowanie wysokobtonnikowg dietg ketogeniczna, ktéra znaczaco zmniejsza
ryzyko zespotu metabolicznego. W prosty sposob dowiedz sie, czy jeste$ w grupie ryzyka. Zmierz prawidtowo obwdd swojej talii, oblicz stosunek
obwodu talii do bioder i zmierz poziom cholesterolu i cukru we krwi. Nawet jezeli okaze sie, ze masz zespot metaboliczny, istniejg skuteczne
sposoby leczenia za pomocg naturalnych i sprawdzonych terapii. Wysokobtonnikowa dieta ketogeniczna to sposéb na zdrowie, ktéry
prezentuje Autorka tego poradnika.

- HRL

Warzywa zaproponowane w diecie sg bogate w btonnik i przeciwutleniacze, a takze zawierajg niewiele weglowodanow. Fot.Depositphotos
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Czym jest wysokobtonnikowa dieta ketogeniczna? Poznaj zasady i badania naukowe dowodzace jej skutecznosci

Podstawowym zatozeniem wysokobtonnikowej diety ketogeczniej jest maksymalne ograniczenie spozycia weglowodanéw w ciggu dnia do okoto
10 procent catego spozywanego pokarmu, To w praktyce przektada sie najczesciej na wartos¢ ponizej 50 g weglowodandw na dobe.
Jednoczesnie ten sposob zywienia zaktada maksymalne zwiekszenie udziatu zdrowych ttuszczow (kosztem odstawionych weglowodanéw) z
zachowaniem odpowiednich proporcji biatka. Naomi Whittel, wybitna specjalistka w zakresie naturalnych terapii i zdrowego odzywiania, w swojej
ksigzce prezentuje nie tylko proste przepisy na dania ketogeniczne, ale réwniez szczegétowo opisuje mechanizm dziatania diety ketogenicznej i
oczyszczania organizmu z nadmiaru cukru (detoksu). Wszystkie zalecenia, dotyczacego tego, jak szybko schudnaé, opiera na wynikach
najnowszych badan naukowych.

Wysokobtonnikowa dieta ketogeniczna zawiera wyprébowane i dostepne zdrowe pokarmy, takie jak ryby, warzywa, oliwa z oliwek, orzechy i
nasiona. Ale w menu znajduje sie takze mieso, ser, nabiat, gorzka czekolada, jagody, jajka, a nawet masto. Fot. Depositphotos

Ttuszcz leczy, cukier ,,zabija”

Dieta ketogeniczna, ktéra jest inaczej nazywana dietg ketogenng lub zwyczajnie keto, jest dieta wysokotluszczowq i niskoweglowodanowsa.
Zazwyczaj nasz organizm, w tym mdzg, czepie energie z weglowodanoéw. Jesli dostarczamy zbyt duzej ilosci cukrow w postaci pieczywa,
makaronu, ryzu, kasz i stodyczy, to zgromadzona energia jest magazynowana w postaci ttuszczu. Prowadzi to nie tylko do nadwagi, ale réwniez
do wielu dolegliwosci, standéw zapalnych i ztego samopoczucia. Mechanizm gromadzenia energii, nawet przy siedzacym trybie zycia, mozna
skutecznie zatrzymac.

strona 35 z 206



wimmmm

Dziki tosos to ttusta ryba, ktéra ma bardzo wysokg zawartos¢ przeciwzapalnych kwasow ttuszczowych omega-3 EPA i zwykle znajduje sie na
liscie ryb o niskiej zawarto$ci rteci. Fot. Depositphotos

Jak zadbac¢ o uktad trawienny i zdrowy mikrobiom przy keto?

Obawiasz sie, ze dieta ketogeniczna bedzie zbyt uboga w sktadniki odzywcze i mineraty? Nic bardziej mylnego. Autorka specjalnie
skomponowata program zywieniowy keto, ktory jest oparty na zdrowych ttuszczach, ale réwniez mineratach i produktach o wysokiej zawartosci
btonnika. W ten sposéb wzbogacisz diete o pozywne warzywa i owoce, dostarczysz naturalnych probiotykéw i dodatkowo zadbasz o swdj
mikrobiom. Prozdrowotna i sycgca moc bfonnika stanie sie tym, co cie zachwyci najbardziej w prezentowanym programie. Bfonnik nie tylko
przyczyni sie do zdrowszego trawienia i pomoze ci zachowac uczucie sytosci, ale réwniez bedzie wspiera¢ zdrowie jelit, ktére odgrywajg
fundamentalng role w funkcjonowaniu mézgu. Autorka badata réwniez prebiotyczne zrodta btonnika, ktére dziatajg w ramach keto, aby
przyspieszyc i poprawi¢ metabolizm. Dowiesz sie, ze uzupetnienie wysokottuszczowej diety w btonnik jest niezwykle wazne w twojej kuchni,
poniewaz ok. 90 procent kobiet cierpi na jego niedobor.

Stopniowo i skutecznie osiggniesz stan ketozy zywieniowej

Sprawdzonym sposobem na odchudzanie jest prezentowana w tym poradniku Wysokobtonnikowa dieta ketogeniczna. Jej podstawowym
zatozeniem jest przestawienie organizmu na pobieranie energii z ttuszczéw, a nie z weglowodanoéw (gtéwnie glukozy)Maksymalne ograniczenie
ttuszczow sprawia, ze jest ich stanowczo za mato. Po kilku dniach od rozpoczecia diety organizm zaczyna powoli przechodzi¢ w stan ketozy,
kiedy to produkuje ciata ketonowe, pomagajace pozyskiwac energie z metabolizowania ttuszczow.

Dowiedz sie, czym jest ketoza, jak wspiera odchudzanie i oczyszczanie organizmu

Wprowadzenie organizmu w stan ketozy zywieniowej jest to swoisty detoks i program oczyszczania organizmu. Ketoza jest stanem
fizjologicznym, w ktérym twoj organizm przestawi sie na czerpanie energii z tluszczu dostarczonego w pozywieniu. Bedzie dodatkowo czerpaé
tez tluszczu witasnego, zgromadzonego na zapas w tkankach. Jesli w diecie ograniczysz weglowodany do niezbednego minimum, watroba
przeksztatci ttuszcz w kwasy ttuszczowe i ciata ketonowe. Na ten sposob odzywiania przestawi sie rowniez mézg, ktory czerpie zazwyczaj
energie z glukozy. Jednak, kiedy jej nie ma, mézg jako gtéwne zrédta energii wykorzysta ciata ketonowe. Utrzymujac stan ketozy zywieniowej,
nie tylko wesprzesz swoj uktad trawienny, ale rowniez zadbasz o zdrowy mikrobiom. Zrobisz to gtéwnie dzieki naturalnym probiotykom,
sycacemu bfonnikowi i kiszonkom. Cukier, ktéry sprzyja stanom zapalnym, wyeliminujesz prawie catkowicie ze swojej diety. Dzieki temu
odchudzanie stanie si¢ prostsze. Dodatkowo obnizysz poziom ,ztego” cholesterolu czy tréjglicerydoéw, zmniejszysz cisnienie krwi i zadbasz o
zdrowa skore.
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Cukinia i grzyby bogate w btonnik bedg takze pojawiac sie w tej diecie ketogenicznej. Fot. Depositphotos

Keto bogate w btonnik — prosty sposob na zdrowe odzywianie i poprawe metabolizmu

W tej ksigzce Naomi Whittel, specjalistka z zakresu terapii naturalnych i wysokobtonnikowej diety ketogenicznej, zaprezentuje ci przyktadowe
menu i przepisy na dania ketogeniczne, ktore samodzielnie dopasujesz do swoich preferencji smakowych i codziennych upodoban. Zachwycisz
sie smakiem Cynamonowego puddingu z nasionami chia czy Kurczakiem z kokosem i orzechami makadamia z pieczong zielong fasolka.
Samodzielnie przyrzadzisz Keto chleb, Keto krakersy, wspaniate satatki i koktajle. Program diety, ktéry znajdziesz w tym poradniku, oparty jest
na badaniach naukowych i wieloletniej praktyce Autorki w odwracaniu skutkow zespotu metabolicznego i przywracaniu zdrowego metabolizmu.
Znajdziesz tu liczne relacje pacjentow, ktorzy postawili na zdrowe odzywianie i terapie. Oni nie tylko odkryli, ze dieta ketogeniczna bogata w
btonnik jest sposobem na to, jak szybko schudngg¢, ale stata sie ona podstawg ich kuchni i nowego stylu zycia.

Oto, czego mozesz sie spodziewac w ciggu pierwszych 22 dni:

— utraty tkanki ttuszczowej: do 4,2 kg; zwigkszenia wciecia w talii: utraty do 10 cm obwodu, szybkiej utraty masy ciata: do 3,2 kg.
— zwiekszonej energii: wiekszej czujnosci i skupienia uwagi w ciggu dnia.

— pieknej, zdrowej skory: poprawy jedrnosci i kolorytu cery.

— wyjatkowego zdrowia: lepszego samopoczucia, zwigkszenia energii, lepszego nastroju i mniejszego stresu.

— wiekszej sity: rozwoju bezttuszczowej masy miesniowej, a tym samym wzrostu innego rodzaju sity — pewnosci siebie.

— unormowanego cisnienia krwi: poprawy cisnienia krwi, zaréwno w wartosciach skurczowych i rozkurczowych.

Poznaj opinie specjalistow na temat Wysokobtonnikowej diety ketogenicznej.

,Naomi Whittel szczegotowo przedstawita szereg zalet zwigzanych z poprawg przemiany materii w diecie ketogenicznej poprzez zwiekszenie
ruchu i wprowadzenie do diety wysokiej zawartosci btonnika. Potwierdzony naukowo plan Wysokobfonnikowej diety ketogenicznej
charakteryzuje sze$¢ optymalizatoréw, ktére doskonale wptywajg na poprawe przemiany materii i uzyskanie kontroli nad zrédtami energii w
organizmie”.

— Mark Sisson, zatozyciel Primal Kitchen i autor bestselleréw ,New York Timesa”

~Jesli stosujesz diete ketogenng, prawdopodobne jest to, ze popetniasz podstawowe btedy. Wysokobtonnikowa dieta ketogeniczna nauczy cie,
jak utrzymac¢ spalanie ttuszczu bez utraty istotnych korzysci ptyngcych ze spozycia btonnika. Koniecznie przeczytaj te ksigzke, jesli chcesz sie
doskonale czu¢ i pigknie wyglada¢ przez reszte swojego zycia”.

— Dave Asprey, autor bestselleréw ,New York Timesa*“

,Cukier negatywnie wptywa na prace mézgu i powoduje tycie. Dieta ketogeniczna rozwigzuje ten problem, ale jednoczes$nie pozbawia uktad
pokarmowy cennego btonnika. Program Naomi ma na celu dodanie do diety ketogennej niezbednego btonnika poprzez spozycie
petnowartosciowego pozywienia. Kazdy, kto szuka zdrowego sposobu na utrzymanie ketozy zywieniowej, powinien przeczytac te ksiazke”.
— dr Mike Dow, autor bestsellerowej ksigzki ,New York Timesa”, Zacukrzony mozg — jak odtruc¢ organizm z nadmiaru szkodliwego cukru

,Nowa ksigzka Naomi Wysokobtonnikowa dieta ketogeniczna odnosi sie do najwazniejszego czynnika niezbednego do maksymalizacji korzysci
wynikajacych z diety ketogenicznej, czyli do odpowiedniego zbilansowania okreslonych pokarméw bogatych w btonnik. Autorka omawia
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najnowsze osiggniecia naukowe i wskazuje, jak nalezy wtasciwie wdrozy¢ diete ketogeniczng”.
— dr Dominic D’Agostino, profesor nadzwyczajny w Morsani College of Medicine, Uniwersytet Potudniowej Karoliny.

Keto bogate w btonnik — zdrowie i nowy styl zycia
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Pie¢ rytuatéw tybetanskich — twoja droga do zdrowia i petnej Swiadomosci

Dzieki pieciu rytuatom tybetanskim na zdrowie stopniowo rozproszysz negatywng energie i roztoczysz duchowos$¢ wokot siebie. Ogarng cie
dobre mysli i uczucia, ktére wspierajg zdrowie ciata, a gdy bedziesz sprawny fizycznie, zaczniesz promieniowa¢ wiekszg sitg zyciowa,
witalnoscig i zyskasz odpornosc¢. Dzieki pieciu rytuatom tybetafskim uwolnisz sie z btednego kota negatywnych mysli, bélu, ztych uczuc¢ i choréb.
Coraz bardziej pozytywne nastawienie do zycia rozbudzi twojg pozytywng energie zyciowa, rozjasni umyst i pogtebi Swiadomosé, a przede
wszystkim wptynie na rozwdj osobisty. Medytacje i codzienna praktyka pieciu rytuatéw tybetanskich na zdrowie aktywuje wszystkie czakry, ktore
réwniez majg wptyw na poziom rozwoju duchowego i poczucie szczescia.

Rozwéj duchowy poprzez pie¢ rytuatow tybetanskich na zdrowie

Pie¢ rytuatow tybetanskich to znacznie wiecej niz program fitness dla ciata fizycznego. Oczywiscie sprzyjaja one wzrostowi masy miesniowe;j,
sprawnosci i gibkosci. Przede wszystkim sg bezpieczne i proste. Stanowig tez swego rodzaju terapie uzdrawiania duchowego, dzieki ktérej
zyskasz i zachowasz zdrowie psychiczne, zadbasz o rozwdj duchowy i zwiekszysz Swiadomos¢. Piec¢ rytuatéow tybetanskich to rodzaj medytaciji,
ktéra pogtebi twoja duchowos$¢ i wptynie na rozwoj osobisty. Odczujesz wieksza rados$é zycia, szczescie, a bol i wahania nastroju odejdag do
przeszitosci. W twoim zyciu zagoszczg relaks, pogodne odprezenie i optymizm. Przede wszystkim zyskasz odpornosé i zdrowe ciato.

Pokonaj choroby, stosujac ¢wiczenia tybetanskie na mtodos¢

Piec¢ rytuatéow tybetanskich na mtodos¢, uzupetnione széstym, stuzg za swego rodzaju apteczke domowg dla ciata, umystu i duszy. To wtasnie w
sferze interakcji miedzy tymi trzema poziomami ¢wiczenia tybetanskie na mtodos$¢ pokazujg swojg site i moc w uzdrawianiu duchowym. W tym
tkwi tajemnica sukcesu tej terapii. Tylko w tej ksigzce znajdziesz instrukcje, ktére pomoga ci pokonac¢ dolegliwosci fizyczne i psychiczne poprzez
petny relaks.

Problemy na poziomie fizycznym, ktére mozna usuna¢ dzieki pieciu rytuatom tybetanskim:

— dolegliwosci menopauzy

— bl plecow

— dysfunkcja erekg;ji

— nadwaga

— problemy krazeniowe

— worki pod oczyma

— wzdecia

— zanieczyszczenie organizmu
— zapalenie stawow

— zaparcie

— zatrzymywanie wody w organizmie
— zawroty gtowy

—zgaga

— zylaki

Problemy na poziomie psychicznym, ktére mozna usuna¢ dzieki pieciu rytuatom:

— nastroje depresyjne

— nerwowos¢

— niekontrolowana impulsywnos$¢
— otepienie

— przygnebienie

— sklonno$¢ do napadoéw ztosci
— uzaleznienia
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— wahania nastroju
— wypalenie zawodowe (takze profilaktyka)

Korzysci z wykonywania pieciu rytuatéw tybetanskich

Dzieki regularnej praktyce szesciu rytuatow tybetanskich zyskasz wiecej wewnetrznego i zewnetrznego piekna, wzmocnisz uktad
odpornosciowy, poprawisz postawe psychiczng i fizyczng, rozpuscisz i wydalisz dawne ztogi, rozjasnisz usposobienie i mysli, staniesz sie
szczupty i mtodszy. Jesli ty i twoja rodzina bedziecie przez jaki$ czas praktykowac pie¢ rytuatdw tybetanskich, zauwazycie, ze stajecie sie
sprawni fizycznie i psychicznie, a dzieki tym ¢wiczeniom przez caly czas pozostajecie w kontakcie ze swojg pozytywng energig zyciowa i takimi
wewnetrznymi cechami, jak rado$¢, szczescie i entuzjazm.

Madros¢é mnichoéw z Tybetu teraz dostepna dla ciebie
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Zielarstwo i medycyna naturalna coraz bardziej popularne. Poznaj najskuteczniejsze receptury z ziotowej apteki

Coraz czesciej doceniamy moc ziét. Upowszechnity sie chociazby w kuchni i juz nie wyobrazamy sobie przyrzadzanych dan bez bazylii,
tymianku, miety, szatwii czy kolendry. Nie tylko wzbogacajg smak potraw, ale zawierajg tez mndstwo witamin i mineratéw. Ziota sg podstawg
kazdej nowoczesnej diety i zdrowego odzywiania, poniewaz znaczna czesc¢ tych roslin zawiera zwigzki antybakteryjne i przeciwzapalne. Nie
sposoéb tez przeceni¢ ich zdolnosci do usuwania toksyn z organizmu i jego ochrony przed wolnymi rodnikami, ktére moga by¢ przyczyna wielu
choréb nowotworowych i autoimmunologicznych. Wyprébuj przepisy na nalewki ziotowe, herbaty i stropy. Dzieki tej ksigzce na co dzien
wykorzystasz terapie naturalne i najskuteczniejsze receptury z ziotowej apteki.

Samodzielnie przygotowane oleje czy nalewki wykorzystasz do leczenia wielu choréb. Fot. Shawn Linehan

Ziotolecznictwo i terapie naturalne blizej nas. Dowiedz sie, jak korzysta¢ z dobrodziejstw ziét
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Wiele zidt opisanych w tej ksigzce mozesz zebra¢ samodzielnie. A niektére nawet wyhodowaé w swoim ogrédku czy na balkonie. Ziota sg na
wyciggniecie reki — piekna i aromatyczna lawenda, rumianek, mniszek czy czarny bez. Do zbierania roslin mozesz zaangazowac tez catg rodzine
czy przyjaciét. Bedzie to idealna okazja do wycieczek przyrodniczych i spedzania czasu na $wiezym powietrzu.Jesli chcesz korzystaé z
dobrodziejstw ziotowych receptur i dorobku Tradycyjnej Medycyny Chinskiej, mozesz tez kupi¢ gotowe mieszanki ziotowe w tradycyjnym lub
internetowym sklepie zielarskim. Wykorzystujac ziota, powszechnie stosowane w medycynie ludowej i Tradycyjnej Medycynie Chinskiej,
zwalczysz bél, wzmocnisz odpornosé i pokonasz choroby.

Oleje z lawendy tagodzg napigcie, zmniejszajg bole gtowy, tagodza oparzenia i tagodnie uspokajajg. Fot. Quinn Dombrowski, Flickr

Proste i skuteczne ziolowe receptury. Zadbaj zdrowie i wykorzystaj medycyne naturalng i sprawdzone terapie

W tym poradniku znajdziesz 375 konkretnych przepiséw na napary, herbaty ziotowe, kapsutki, masci, nalewki i spreje. Dzieki tym
najskuteczniejszym recepturom z ziotowej apteki dowiesz sie, jak radzi¢ sobie z codziennymi dolegliwosciami fizycznymi, takimi jak
przeziebienie, bole gtowy, rozstréj zotadka i stres. Terapie naturalne, gteboko zakorzenione w medycynie ludowej, bedg tez twoim sposobem na
odpornos¢. Jednym z waznych powoddw, dla ktérych warto zdecydowac sie na ziotolecznictwo, jest to, ze zapewnia ono leczenie na dtugo
przed wizytg u lekarza.
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Herbata z krwawnika jest stosowana w wielu réznych chorobach skéry, w tym przy siniakach, ranach, krwawieniach i bolu. Fot. Flickr

Jesli, na przyktad, skrecisz kostke, grajac w pitke i wiesz, ze li$¢ i kora oczaru wirginijskiego moga zmniejszy¢ obrzek i bél, mozesz natychmiast
zastosowac oktad, aby uprzedzi¢ rozwoj procesu zapalnego. Podobnie rosnaca jako chwast babka lancetowata to sprawdzony lek na siniaki,
zadrapania, sttuczenia. Od przepiséw na nalewki ziotowe i masci po herbatki i oleje — te receptury sprawdzg sie w tagodzeniu dolegliwosci
zdrowotnych mezczyzn i kobiet w kazdym wieku.

Wykorzystaj porady ekspertki — dyplomowanej lekarki medycyny naturalnej i licencjonowanej akupunkturzystki

JJ Pursell od ponad 20 lat wykorzystuje lecznicze ziota w swojej praktyce, pasja zarazita sie od ojca, pracujac z nim na farmie kwiatowej. Teraz
ziofolecznictwo to nie tylko jej zamitowanie i styl zycia, ale réwniez zawod. W jej ksigzce znajdziesz podstawowe przepisy na trzynascie
najbardziej uzytecznych metod wytwarzania i zastosowan preparatéw ziotowych — wraz z podstawami dotyczacymi tego, ktére z nich najlepiej
pasujg do rodzaju dolegliwosci i dlaczego. Opisuje rowniez szescdziesigt zidt, ktére beda podstawag w twojej ziotowej apteczce. Znajdziesz tez
czytelne opisy leczenia dolegliwosci od A do Z. Jednym stowem, Najskuteczniejsze receptury z ziotowej apteki zawierajg wszystko, czego
potrzebujesz, aby wiaczy¢ ziota do swojego codziennego zycia. Dzieki ziolowym herbatom, kapsutkom czy nalewkom poprawisz stan zdrowia i
samopoczucie. Wigczysz tez ziota do swojej diety i zadbasz o zdrowe odzywianie.

Wyproébuj prosty i sprawdzony przepis na przeziebienie i zatkany nos
Zwykte przezigbienie gérnych drég oddechowych mozna zwalczy¢ za pomocg wielu ziotowych i naturalnych metod leczniczych, nie warto

czekac¢, az organizm sam upora sie z chorobg. Zatkany nos, bdl glowy, katar, bél gardia i kaszel, ktére mu towarzysza, mozna ztagodzi¢ za
pomoca zaledwie filizanki ziotlowej herbaty.
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Z suszonych ziot przygotujesz wiele herbat. Fot. Shawn Linehan

Herbata utatwiajaca oddychanie

Ta mieszanka ziofowa ma w sobie ziota o duzej zawartosci olejkdw lotnych, ktére Swietnie otwierajg kanaty nosowe. Pamietaj, aby parzy¢
mieszanke pod przykryciem, poniewaz w przeciwnym razie oleje moga ulotni¢ sie razem z para. Najlepiej pi¢ te herbate na gorgco, poniewaz
pomoze to rozrzedzi¢ zalegajacq flegme.

28 g lisci miety zielonej

28 g lisci miety pieprzowej

14 g lisci sadzca przerosnietego
28 g lisci i kwiatow krwawnika
14 g czarnego bzu

14 g owocow dzikiej rozy

Wymieszaj ziota w misce i przechowuj w szklanym stoju. Zréb herbate w filizance. Parz 1 lub 2 tyzeczki w 300 ml goracej wody pod przykryciem
przez 10 minut.

Godne zaufania ziotowe receptury dla zdrowia calej rodziny
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W sezonie letnim mozesz samodzielnie zebra¢ ziota i przyrzadzi¢ z nich lecznicze oleje. Fot. Shawn Linehan
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Jak czerpac
zdrowa energie z Ziemi

< pobierz fragment ksigzki

Zaskakujaca przyczyna twoich probleméw ze zdrowiem!

Coraz czesciej chorujesz? Zwykte przeziebienie okazuje sie nie lada wyzwaniem dla twojego uktadu odporno$ciowego? Izolujesz sie od $wiata
zewnetrznego i ludzi w obawie przed wirusami, bakteriami, smogiem i wszystkim co niesie potencjalne zagrozenie?? Mimo to cierpisz z powodu
alergii, niewyjasnionych stanow zapalnych, bolu czy depresji. Naukowcy potwierdzaja, ze to wiasnie izolowanie sie od natury, negatywnie
oddziatuje na twdj system odpornosciowy. A energia z Ziemi reguluje funkcjonowanie catego organizmu. Zastanawiasz sie w jaki sposéb ?

Energia z Ziemi — uzdrawianie energetyczne poprzez uziemienie

Ziemia emituje energie, wibracje, ujemnie natadowane elektrony, ktore oddziatujg na twoje ciato, poniewaz ono réwniez emituje energie. Ta
wspdélna wymiana, miedzy tobg a Ziemig, powoduje wyréwnanie poziomu energii elektrycznej lub potencjatu elektrycznego w ciele. Z kolei ta
réwnowaga tadunkow elektrycznych wzmacnia uktad odpornosciowy, eliminuje stany zapalne, przewlekte bole stawdw i miesni, zmniejsza
poziom stresu i przyspiesza gojenie sie ran.

Uziemienie eliminuje negatywne skutki promieniowania EMF i elektrosmogu??

Coraz wiecej badan potwierdza réwniez negatywny wpltyw elektrosmogu, energii i fal elektromagnetycznych emitowanych przez wiele urzadzen,
ktorymi sie otaczasz. Wspotczesny cztowiek zastgpit bowiem uzdrawiajgca energie powierzchni Ziemi energig telefonéw, komputerdw i
telewizora, bez ktérych, przeciez, ,nie da sie zy¢”. Niestety czesto nie zdajesz sobie nawet sprawy, ze EMF negatywnie oddziatuje na caty twoj
organizm. Nawet noszenie butéw, wykonanych z materiatow, ktore izolujg twoje ciato od powierzchni Ziemi, przyczynia sie rozregulowania
energii twojego ciata.

Energia z Ziemi - jak natadowac¢ sie czystq energia?

W ksigzce znajdziesz recepte i proste sposoby na uziemienie i natadowanie sie energig z Ziemi. Odkryjesz korzysci ptyngce z chodzenia boso
po ziemi, trawie czy nawet btocie. Oprécz niezwyktych sensorycznych wrazen, ktérych dostarczysz swojemus ciatu natadujesz je tez ujemnymi
elektronami. Szybko tez odczujesz pozytywne skutki spaceréw po tace, czy lesie. Odczujesz gteboki relaks, bedziesz szybciej i lepiegj
kontrolowac stres czy napady paniki i leku. Natomiast odpoczynek na specjalnych uziemiajgcych matach pozwoli zregenerowac sig organizmowi
podczas snu. Poznaj historie pacjentéw, ktdrzy po latach bezskutecznej walki o zdrowie skorzystali z technik uziemienia. W ten prosty i
niezwykle przyjemny sposob pozbyli sie choréb w tym depresji i bezsennosci, bezdechu sennego, wyleczyli trudno gojace sie rany, béle stawow,
artretyzm czy stany zapalne.

Jak prawidlowo wykona¢ uziemienie?

W ksigzce znajdziesz, oprécz badan naukowych potwierdzajacych skutecznos¢ tej naturalnej terapii energig z Ziemi, zestaw gotowych praktyk i
zalecen. Oprécz spaceréw na $wiezym powietrzu, chodzenia boso lub w specjalnych butach uziemiajacych, wykorzystasz metody osobistego
uziemienia zwane ,bosymi substytutami” do zastosowania w domu. Sa to, miedzy innymi, maty uziemiajace, ktére mozna umiesci¢ na t6zku,
krzesle lub podtodze. Zbudujesz tez wikasny domowy system uziemiajgcy i w krétkim czasie poprawisz swoj sen, zapanujesz nad stresem i
pozbedziesz sie dokuczliwych dolegliwosci.

Lek jest tuz pod twoimi stopami!
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Jak wygra¢ z rakiem — emocje w walce z rakiem

Kiedy styszysz od lekarza, ze zdiagnozowano u ciebie raka, emocje siegaja zenitu i kolana ci sie uginaja. Taka informacja wbija w ziemie,
wywracajac caty Swiat do gory nogami. To jedna z najciezszych w zyciu sytuacji, jaka moze cie spotkac. Tracisz wéwczas poczucie
bezpieczenstwa, pojawia sie lek i niepokdj, negatywne mysli, a takze trudne emocje. Boisz sie o siebie i rodzine. Jeste$ zrozpaczony i wszystko
widzisz w ciemnych barwach.

Jak zy¢ z rakiem i skad bra¢ site, by pokonaé¢ nowotwor?

Autor tej ksigzki sam doswiadczyt, czym jest nowotwor i jakie temu towarzyszg emocje. W 2003 roku w wieku 26 lat ustyszat diagnoze raka jelita
grubego Il stopnia. Przeszedt wowczas operacje, ale zamiast chemioterapii zastosowat zasady zdrowego odzywiania i terapie naturalne. To, jak
skutecznie pokonat raka, szczegdtowo opisat w swojej bestsellerowej ksigzce , Ty tez mozesz pokonac¢ raka”. Obecnie jest rzecznikiem
pacjenta, prelegentem i trenerem zdrowia. Inspiruje niezliczone rzesze osob do przejecia kontroli nad swoim zdrowiem i pokonania choroby.
Jak? Wykorzystujac afirmacje, pozytywne myslenie i motywacyjne mysli oraz dziatania. Wielokrotnie wystepowat w radiu i telewizji, wystapit w
nagrodzonym filmie dokumentalnym The C Word.

365 prostych krokéw na kazdy dzien, ktére pomoga ci wygrac z rakiem i odzyskaé szczescie

W tym pieknie wydanym poradniku Chris Wark przedstawia wiele motywacyjnych mysli, uniwersalnych przestan i afirmacji. Pozwalajg one
zmierzy¢ sie z trudng prawdg o chorobie nowotworowej, odzyska¢ odwage i nadzieje. To wyjgtkowa i unikalna ksigzka o motywacji, ktéra sktania
do pozytywnego myslenia i refleksji oraz skutecznego dziatania w pokonaniu choroby. Gwarantuje codzienng dawke afirmacji i przestan na kazdy
dzien walki o zdrowie i szczescie. Daje poczucie bezpieczenstwa, wsparcia i sity do mierzenia sie z nowotworem kazdego dnia. Autor
podpowiada, jak pokonac raka przy wsparciu wielu terapii naturalnych i zasad zdrowego odzywiania. Jak przejg¢ kontrole nad swoim zdrowiem
oraz emocjami po to, by wygra¢ z rakiem. Jak stawi¢ czota lekom, rozpali¢ wiare, da¢ przeszitosci odej$¢ akceptujac terazniejszos¢ i z nadziejg,
patrze¢ w przysztosc.

Afirmacje i motywacyjne mysli, ktére pomoga ci przetrwaé najtrudniejsze chwile i ostatecznie wygrac z rakiem

Autor ukazuje, jak zbawienny i uzdrawiajacy wptyw na pokonanie raka ma wykonywanie prostych, codziennych czynnosci, ktére okreslane sg
przez specjalistdw mianem czynnosci witalnych, ktére pobudzajg proces leczenia. Chris Wark tez je stosowat. Zaleca sie je chorym jako istotne
uzupetnienie terapii medycznych. Czynnosci witalne to m.in. stuchanie kojacej muzyki, poranny rytuat zaparzonej bez po$piechu wypitej herbaty,
kontakt z naturg, modlitwa, taniec, a takze zabawa z dzie¢mi. Ich codzienne wykonywanie przynosi wewnetrzny spokdj, poczucie sensu i
spetnienia, pozytywne emocje i szczescie. Dodajg one energii i motywacji do zycia. Lektura tej ksigzki wprowadza w tajniki samodoskonalenia,
pozwalajac przetrwac najgorszy kryzys i dotrze¢ do wyznaczonego celu. Dzigki temu odzyskasz wiare oraz site do walki o wyzdrowienie.

Kompleksowe narzedzie codziennego wsparcia w walce z rakiem
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Samomasaz — ponad 40 technik, ktére uwolnig Cie od bélu

Korzysci ptyngce z masazu znane sg od niepamietnych czaséw. Jednak ta ksigzka poswiecona jest wytgcznie technikom samomasazu. Masaz
pomoze Ci zaréwno w relaksacji i usunieciu nagromadzonego stresu, jak réowniez jako rodzaj profilaktyki i leczenia. Jest to prosty i ogélnie
dostepny sposob na utrzymanie i wzmocnienie zdrowia, a przede wszystkim pokonanie choréb. Samodzielny masaz mozesz wykonywac rano
jako uzupetnienie porannej gimnastyki lub niezaleznie od éwiczen fizycznych, o dowolnej porze dnia. Jest on skuteczny, zaréwno w tagodzeniu
bolu, jak i poprawie ogélnego napiecia miesniowego. Dzieki niemu zadbasz o mies$nie, stawy i kosci. Masaz jest rowniez rodzajem pielegnacji
ciata i wptywa na to, aby skéra byta zdrowa.

Techniki i terapie samomasazu dla kazdego

Samomasaz zwieksza zakres ruchéw, tagodzi zmeczenie i jest bardzo efektywng terapig na regeneracje organizmu i relaks. Zaletg
samodzielnego masazu jest tatwos$¢ jego wykonania i powszechna dostepnos$é. Autor, doswiadczony masazysta, podpowie Ci, w jakiej
kolejnosci wykonywa¢ automasaz oraz przedstawi rodzaje masazu skuteczne przy niwelowaniu wielu choréb. Dowiesz sie, jak wykona¢ masaz
gtowy, szyi, klatki piersiowej, kregostupa, brzucha, ndg. Czas trwania zabiegu zalezy od twojego samopoczucia. Wazne, aby$ zrozumiat, jaki cel
sobie obrates, wykonujgc masaz.

Korzysci, jakie mozesz czerpa¢ z samomasazu na miesnie, stawy i kosci

Techniki samodzielnego masazu nie wymagajg duzego wysitku i nie powinny powodowac bolu. Kazda z nich powtarzaj 3-7 razy. Wykonuj
masaz w miejscu, ktore jest dla ciebie wygodne, gdzie nie ma przeciggow i jest wystarczajgco ciepto. W ksigzce znajdziesz opisy wygodnych
pozycji do samodzielnego masazu, ktére sg odpowiednie dla catego ciata lub jego poszczegdinych czesci. Ten rodzaj terapii jest najtansza
metodg samoleczenia, pielegnacji skory i cata oraz prawdziwego relaksu. Mozesz go wykonywa¢ samodzielnie i catkowicie bezptatnie. Efekty,
jakie osiagniesz, to przede wszystkim brak chordb, petnia zdrowia i zycie bez bélu.

Skutki stosowania poszczegolnych metod samodzielnego masazu

1. Ciggte gtaskanie, wykonywane w wolnym tempie, umozliwia ukojenie i ztagodzenie bolu. Wykonywanie gtaskania w szybkim tempie,
energicznie i z przerwami — zwieksza tonus.

2. Techniki powolnego rozcierania dziatajg kojaco.

3. Powolne i spokojne techniki ugniatania sprzyjajg regeneracji. Techniki ugniatania stosowane z przerwami, powierzchownie i w szybkim
tempie, prowadzg do zwigkszenia napiecia miesni.

4. Technika wibracji jest bardzo skutecznym narzedziem. Wibracja przerywana i ciggta, stuzy zaréwno do zwiekszania, jak i zmniejszania
napiecia miesniowego.

Samomasaz — skuteczny i najtanszy sposéb na zdrowie
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Akupunktura — jedna z najskuteczniejszych terapii Tradycyjnej Medycyny Chinskiej

Tradycyjna Medycyna Chinska, cho¢ powstata tysigce lat temu, nadal sie rozwija. Wspoétczesne badania wcigz nie sa w stanie ustali¢, jak dziata
akupunktura, wykazano jednak, ze jest skuteczna jako gtéwna forma terapii w Chinach. Praca na meridianach, czyli kanatach energetycznych
taczacych punkty akupunkturowe w ciele, potrafi uleczy¢ dolegliwosci, z ktorymi wspotczesna medycyna nie zawsze sobie radzi. Akupunktura
pomaga organizmowi w samouzdrawianiu. Jezeli w swoim zyciu byte$ w pemni zdrowy, Twdj organizm wie, jak sie uzdrowi¢. Po prostu potrzebuje
bodzca, ktéry rozpocznie ten proces.

Bo6l odczuwa kazdy z nas — w jaki sposob akupunktura moze go uleczy¢?

Istnieje wiele sposobdéw stosowania akupunktury, aby leczy¢ bol. Kluczowg kwestig jest pamietanie o tym, ze kazdego typu akupunktura
przywraca prawidtowy przeptyw krwi w obolatym obszarze. Bél spowodowany jest brakiem zdrowego przeptywu krwi, wiec kiedy poprawimy
krazenie, ciato moze sie uzdrawiac¢. Akupunktura pomaga eliminowac tkanke bliznowatg i rozluznia¢ napiete miesnie. Bél w obszarze
unerwienia stabnie, gdy za pomoca akupunktury przywrécimy zdrowe krgzenie w danym miejscu. Kiedy poddasz sie zabiegowi akupunktury
wiasnie w celu ztagodzenia bélu, w wigkszos¢ przypadkéw mozesz jednoczesnie rozwigzywac inne problemy dotyczace Twojego zdrowia. To
naprawde holistyczna terapia. Akupunktura nie rozprawia sie jedynie z objawami, ale leczy ukrytg przyczyne choroby i pomaga organizmowi
catkowicie jg usunac.

Jak samodzielnie zlokalizowaé¢ punkty akupunkturowe

Z pomocg przychodzi Autorka, ktéra jest dyplomowang akupunkturzystka. W tej ksigzce opisata ponad 400 punktéw akupunkturowych, cho¢ —
jak przyznata — z tatwoscig mogtaby opisac¢ ich 800, bo temat lokalizacji, funkcji i zastosowania punktéw akupunkturowych jest nieskonczony. W
swoim poradniku, ktéry mozesz traktowac jako podrecznik, Autorka wybrata funkcje najczesciej uzywanych punktow. Omowita takze objawy,
ktore niweluje praca na kazdym z nich. Jak zatem samodzielnie zlokalizowa¢ punkty akupunkturowe? Punkty akupunkturowe znajduje sie dzieki
obszarom anatomicznym. Przyktadowo, Osierdzie 6 znajduje sie 2 cuny od zgiecia nadgarstka. 2 cuny odmierzasz, uzywajac wtasnych palcow.
Nawet jesli teraz brzmi to nieco skomplikowanie, po lekturze tej ksigzki akupunktura nie bedzie miata dla Ciebie zadnych tajemnic.

Akupunktura ucha, punkty akupunkturowe a akupresura

Nie mogto w tej ksigzce zabrakna¢ informacji o akupresurze, ktéra jest nieodtaczng czesciag tego rodzaju terapii naturalnej. Autorka nauczy Cie,
ze aby akupresura zadziatata, musisz aktywowac dany punkt. W przypadku akupunktury w punkt wbija sie igte, ktéra stymuluje krazenie i
aktywuje go. Istnieje kilka opcji aktywowania punktow przy uzyciu akupresury. Jednym z nich jest mocne uciskanie palcami. Innym sposobem
jest przyklejanie magnetycznych kuleczek na tasmie na punkty akupunkturowe i pozostawianie ich tam na okreslony czas. Ciekawostkg — w
przypadku zabiegu akupunktury ucha — jest to, ze do tej terapii mozna uzy¢ matych nasionek, ktére nakleja sie na ucho za pomocg tasmy.
Akupunktura ucha jest doskonatym sposobem na usmierzanie bélu, poniewaz w uchu reprezentowane jest cate ciato.

Interesujesz sie terapiami naturalnymi? To obowigzkowa pozycja w domowej bibliotece

Bol, zmeczenie, stres, zaburzenia emocjonalne, problemy trawienne, kaszel, lek, refluks, zatkane zatoki, nieostre widzenie... Nie ma
dolegliwosci i choroby, ktérej nie mozna by byto uzdrowi¢ dzieki akupunkturze lub akupresurze. Nie musisz wiedzie¢ doktadnie, jakiego typu
problem — na przyktad trawienny — Ci doskwiera. Pracujesz na punktach, ktére regulujg trawienie, a organizm leczy sie sam. Ty odzyskujesz
zdrowie! Dzieki temu kompletnemu podrecznikowi wykonywanie akupunktury czy akupresury nie bedzie stanowito problemu. Informacje i
wskazowki Autorki przedstawione sa rzetelnie i jasno, co czyni te ksigzke tatwg do odczytania takze dla poczatkujacych w tej terapii Tradycyjnej
Medycyny Chinskiej.

Zaufaj terapii znanej od tysiecy lat i odzyskaj zdrowie
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Reset metabolizmu. Dowiedz sie, jak zadba¢ o zdrowa watrobe i zastosowac¢ skuteczny detoks

Myslac o tym, jak szybko schudna¢ i przywrdci¢ lepszg przemiane materii, bardzo rzadko zaczynamy od watroby. A to wiasnie ona — najciezszy
narzad wewnetrzny i najwiekszy gruczot w twoim ciele — odpowiada za regulacje metabolizmu. Ta potezna maszyna petni role filtra usuwajacego
toksyny. W znacznym stopniu wspomaga trawienie oraz reguluje hormony i poziom cukru we krwi. Zdrowa watroba to jednoczes$nie zdrowy
metabolizm i odpowiednia przemiana materii. Niestety brak zdrowego odzywiania, liczne choroby i stres, kumulowane przez lata, sprawiaja, ze
ten narzad i caty uktad trawienny zaczynajg niedomagaé. Mimo duzych zdolnosci regeneracyjnych, detoks watroby i reset metabolizmu jest
czesto nieodzowny. Przywré¢ zdrowy metabolizm i zastosuj oczyszczanie organizmu. Wyprébuj autorski program dr Christiansona, ktéry krok po
kroku przeprowadzi ci¢ przez tajniki skutecznego detoksu watroby.

Skuteczne oczyszczanie watroby — siegnij po diete, ktéra przywroci ci zdrowie i dobre samopoczucie

Zdrowa watroba to niesamowity wielozadaniowiec. Ten organ to swoiste centrum, przez ktoére przeptywa energia twojego ciata. Watroba jest
odpowiedzialna za przetwarzanie wszystkiego, co spozywasz, a takze petni role spizarni organizmu. Niewtasciwa dieta, brak relaksu i ktopoty ze
snem czesto rujnujg jej zdrowie i powodujg grozne choroby. Cukrzyca, nadwaga, otytos¢, niealkoholowe sttuszczenie watroby i wiele innych
przewlektych dolegliwo$ci ma swoje zrodto w uktadzie trawiennym. Aby zapewni¢ jego wtasciwe funkcjonowanie, warto skorzysta¢ ze
sprawdzonego planu na reset metabolizmu. Dzieki informacjom zawartym w tym poradniku przekonasz sie, ze uzdrowienie watroby zajmuje
kilka tygodni — a nie kilka miesiecy czy lat. Dowiesz sie, ze to narzad zdumiewajgco odporny na toksyny i przecigzenia. Za pomocg prostych
zasad, ktore znajdziesz w tej ksigzce, przywrocisz jg do idealnego stanu w ciggu zaledwie kilku tygodni.

Autorski program zdrowego odzywiania oparty na medycynie naturalnej. Samodzielnie i skutecznie pokonasz dolegliwosci
uktadu trawiennego

Ta ksigzka, napisana przez lekarza, zawiera 4-tygodniowy program oczyszczania watroby i wyzerowania metabolizmu. Z klinicznie
sprawdzonym programem dr. Alana Christiansona mozesz skutecznie odwréci¢ uszkodzenia watroby i wiele choréb — za pomoca metod
opartych na osiggnieciach medycyny naturalnej. Proponowana terapia naturalna sprawi, ze watroba odzyska zdolno$¢ do zarzadzania
metabolizmem. Dzieki temu niewatpliwie zmniejszysz taknienie, zapewnisz staty poziom energii i regularny spadek wagi. Znajdziesz tu
kompleksowe wytyczne: listy zakupdw na kazdy tydzien, plany positkow, przepisy kulinarne i porady dotyczace utrzymania prawidtowej masy
ciata. Program doktora Christiansona zostat przetestowany klinicznie przez tysiace pacjentéw. Korzystali z niego ludzie, ktérym inne diety nie
pomagaty. Nie szukali juz nawet metod na to, jak szybko schudnagé, ale pragneli przywrécic¢ zdrowie i zadbaé o jakos$¢ zycia.

Zdrowe odzywianie, relaks i skuteczny detoks. Sam zadbasz o uktad trawienny i oczyszczanie watroby

Dieta na reset metabolizmu jest starannie skonstruowana, aby zapewni¢ twojej watrobie niezbedne sktadniki odzywcze. Jednoczesnie plan
zywieniowy ,samodzielnie pilnuje”, aby nie dostarcza¢ jej wigcej paliwa, z ktérym musiataby sie rozprawié. przywrdcisz zdrowy metabolizm,
stosujgc 28-dniowy program, ktory oferuje zdrowe ilosci biatka, btonnika, mikroelementow i fitosktadnikow, ktore wspomagajg czynnos¢ watroby.
Plan zywieniowy zapewnia odpowiednig ilo$¢ paliwa z weglowodanow i ttuszczéw, aby zapobiec niedoborom skfadnikéw odzywczych, a
jednoczesnie sktania watrobe do korzystania z zasobéw zgromadzonego paliwa. Po zaledwie czterech tygodniach bedziesz mogt jesé catkiem
zdrowo i utrzymac wage bez specjalnego wysitku.

Dowiedz sie, dlaczego dieta na reset metabolizmu dziata skutecznie

Dieta na reset metabolizmu dziata, poniewaz leczy podstawowg przyczyne powolnego metabolizmu — przecigzong watrobe. Program zapewnia
idealne warunki, aby pomoc twojej watrobie pozby¢ sie zalegajacego ,paliwa” i ponownie rozpocza¢ prawidtowg prace. Odzyskasz rowniez
elastycznos¢ metaboliczng, ktérej mogtes$ nie doswiadczy¢ od dziecinstwa. Nie potrzebujesz restrykcyjnego planu zywieniowego. Nie musisz
spedzac godzin na sitowni. Sktadniki na trwatg utrate wagi i cofniecie starzenia sie watroby sg tutaj. Dwa pozywne koktajle, pyszny obiad i
nieograniczona ilos¢ zdrowych przekasek — to twoj plan zywieniowy na 4 tygodnie oczyszczania organizmu.
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Ymvm ZoRowiA

Te ksiazke o oczyszczaniu watroby i detoksie organizmu opartym na naturalnych terapiach i zdrowym odzywianiu polecaja
eksperci

~Probowates wszystkiego, co ci przyszto do gtowy, aby schudng¢? Problemem nie jest twoja sita woli; to twoja watroba. Dowiesz sie, jak odtrué¢
watrobe w cztery tygodnie dzieki ksigzce Zresetuj swoj metabolizm”.
—JJ Virgin, CNS, autor bestselleréow New York Timesa

,Dr Christianson jest moim ekspertem, jesli chodzi o zdrowe funkcjonowanie watroby i naturalng utrate wagi. Dieta resetujagca metabolizm
pozwoli ci odzyska¢ zdrowie!”.

— dr Izabella Wentz, autorka bestsellera New York Timesa

L<Uwazamy naszg watrobe za cos$ zwyczajnego, ale jest ona kluczem do naszego metabolizmu. Dr Christianson ujawnia sekretne zycie twojej
watroby i pokazuje, jak mozesz jg zoptymalizowac¢ na cate zycie dzieki diecie zresetowanej metabolizmem”.

— Sara Gottfried, MD, autorka bestselleréow New York Timesa

Lnteligentny, oparty na nauce i niesamowicie prosty plan Christiansona na zawsze zmieni twoje zycie. Jesli jestes gotowy, aby przeksztatcic sie
z otytego, chorego i ospatego w smuktego, zdrowego i petnego energii cztowieka, ta ksigzka zawiera odpowiedzi, ktérych szukasz. Przygotuj sie,
aby wyleczy¢ swojg watrobe, przyspieszy¢ metabolizm i poczué sie najlepiej od lat!”.

— Dr Kellyann Petrucci, autorka bestselleréw New York Timesa

Zastosuj skuteczne oczyszczanie watroby i schudnij dzieki naturalnej terapii
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Przystepny podrecznik dla masazystéw — jak stosowa¢ masaz Tui-Na z korzyscig dla zdrowia pacjentow

Najnowsze badania naukowe dowodzg, ze techniki uzdrawiajgce wywodzace sie z doswiadczen i praktyk Tradycyjnej Medycyny Chinskiej dajg
znakomite rezultaty w przypadku leczenia wielu wspotczesnych chordb. Wsrod nich coraz wigkszg popularnos¢ zyskuje masaz Tui-Na. Na czym
on polega? W wielkim skrocie stanowi on kombinacje masazu punktowego i liniowo-ptaszczyznowego, czyli dziatajacego na wieksza
powierzchnie ciata. Co istotne, wszystkie stosowane w jego ramach techniki uzdrawiajgce bazujg na ogélinej teorii meridianéw. Dzieki lekturze tej
ksigzki poznasz zaréwno teoretyczne podstawy, jak i praktyczne aspekty masazu Tui-Na. Jednoczes$nie skorzystasz z gotowych programow
terapeutycznych, ktére sprawdzg sie w leczeniu takich choréb i dolegliwosci, jak: rwa kulszowa, neuralgia miedzyzebrowa, bdle stawoéw, gtowy i
krzyza, infekcje drég oddechowych czy problemy z uktadem trawiennym. Przystepna forma, prosty jezyk i bogaty materiat graficzny sprawity, ze
powstat niezwykle przydatny podrecznik dla masazystéw — zaréwno profesjonalistow, jak i amatoréw. Niezaleznie od stopnia zaawansowania
zawodowego praktyczne wskazowki na pewno wzbogacg twdéj warsztat terapeuty.

Masaz Tui-Na — doskonaly sposob nie tylko na bél stawow

Wedtug zatozen Tradycyjnej Medycyny Chinskiej organizm ludzki bezposrednio przyswaja i przetwarza energie kosmiczng. Organem do tego
przeznaczonym jest skora, a scislej rzecz ujmujgc znajdujace sie na niej punkty akupunkturowe. Sg one potgczone ze soba naczyniami, tak
zwanymi meridianami. Réwnowaga przeptywajacej nimi energii zyciowej gi jest koniecznym warunkiem zdrowia. Stosujac odpowiedni nacisk na
ciato, na przyktad w postaci masazu Tui-Na, nie tylko regulujemy przeptyw energii qi, ale tez oddziatujemy na narzady wewnetrzne, nawet
oddalone od miejsca nacisku. Warto podkresli¢, ze masaz Tui-Na w wielu przypadkach dziata na przyczyny schorzenia, tym samym zastepujac
lub uzupetniajac terapie farmakologiczne. Zakres technik uzdrawiajacych, ktére obejmuje ta metoda, jest bardzo szeroki. Wsrdd nich sg chwyty
typowe dla masazu, éwiczenia bierne, chiropraktyka (terapie manualne), metody przypominajace europejskie masaze specjalne, wreszcie —
klasyczna akupresura. Jest to metoda kompleksowa, oddziatujgca na caty organizm i wszystkie jego funkcje. Zatem miesnie, stawy i kosci to
niejedyne obszary, ktére skorzystajg z masazu Tui-Na.

Tradycyjna Medycyna Chinska na wspoétczesne choroby i dolegliwosci

Ksigzka w umiejetny sposob taczy elementy Tradycyjnej Medycyny Chifskiej z osiggnieciami medycyny $wiata zachodniego. Cho¢ zostata
pomyslana jako podrecznik dla masazystow, to zaktada, ze znajomos$¢ anatomii i fizjologii na poziomie szkoty sredniej bedzie wystarczajaca do
zrozumienia jej tresci. Autor najwiekszy nacisk potozyt na aspekty praktyczne, dlatego duzo miejsca poswiecit punktom akupunkturowym i
funkcjom meridianéw. To niezbedny punkt wyjscia dla wszystkich chcacych praktykowa¢ masaz Tui-Na. Dzieki lekturze tej ksigzki tatwiej bedzie
je zlokalizowa¢ i potaczy¢ z konkretnymi chorobami. Poza tym znalez¢ w niej mozna szczegétowo opisane najpowszechniejsze techniki masazu,
z czego skorzystajg zaréwno profesjonalisci, jak i amatorzy. Autor — jako wieloletni praktyk — dzieli sie swoimi do$wiadczeniami, ktére pomoga
udoskonali¢ warsztat terapeutyczny. Masazysci na pewno docenig przedstawione przyktadowe programy terapeutyczne. Dotyczg one
najczestszych schorzen, ktére spotyka sie w gabinetach masazystow. Nie sg to pojedyncze wskazania, ale zestawy umozliwiajgce
kompleksowe leczenie nie tylko miesni, stawow i kosci, ale tez wielu organéw wewnetrznych.

Masaz chinski — naucz sie w praktyce stosowac te bezpieczng i skuteczna terapie

Zgtebiajac zasady stosowania masazu Tui-Na, otrzymujesz skuteczne narzedzie stuzace poprawie zdrowia w wielu aspektach. Bol stawow czy
dysfunkcje miesni, stawdw i kosci to tylko niektore z nich. W praktyce obszar uzycia tej techniki uzdrawiajacej jest znacznie szerszy. Dzieki tej
ksiazce udoskonalisz warsztat zawodowy, co stanie sie z korzyscig dla twoich pacjentéw. Nauczysz sie prostych i bezpiecznych technik i
bedziesz wiedziat, jak je wykorzysta¢ do leczenia konkretnych choréb i dolegliwosci.

Zastosuj prosta i bezpieczng terapie na wiele dolegliwosci!
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Nerw btedny — odkryj jego fenomen!

Nerw btedny (nervus vagus) to jedyny nerw, ktéry wychodzi z pnia mézgu i biegnie przez cate ciato. Do niedawna naukowcy byli zdania, ze nerw
btedny petni prostg funkcje: szybkiego przekazywania sygnatéw z jednego miejsca do drugiego. Teraz wiadomo juz, ze zasieg ,wiadomosci” i
sygnatéw przez niego przekazywanych jest znacznie wiekszy i wazniejszy! Nerw btedny kontroluje prace serca, ptuc, miesni gardta i drég
oddechowych, watroby, zotadka, pecherzyka zétciowego, sledziony, nerek, jelita cienkiego i czesci jelita grubego. Wptywa na tetno,
powstawanie stanow zapalnych, zarzgdza uczuciem gtodu i sytosci, kontroluje Twojg reakcje na stres, regeneracje organizmu, a nawet... bierze
udziat w tworzeniu wspomnien! Optymalne funkcjonowanie nerwu btednego determinuje dobre zdrowie, a jego zaburzenie jest $cisle powigzane
z powstaniem choroby. Dzieki tej ksigzce dowiesz sie jak prawidtowo oddychac¢, by wzmocni¢ swéj nerw btedny. Odkryjesz skuteczne
¢wiczenia, dzieki ktérym wyeliminujesz choroby i zaczniesz sobie radzi¢ ze stresem.

Stymuluj nerw btedny — pokonaj choroby i stres

Dr Navaz Habib, chiropraktyk i ekspert medycyny funkcjonalnej, pokaze Ci jak wzmocni¢ nerw btedny poprzez jego prawidtowg stymulacje.
Odkryje przed Toba proste, ale skuteczne techniki i terapie, dzieki ktérym rozwigzesz problemy zdrowotne, takie jak stany zapalne,
nadwrazliwos¢ jelit czy mgta mézgowa. Dolegliwosci te majg swoje podtoze w nieprawidtowym funkcjonowaniu nerwu btednego nervus vagus.
tatwe do przestrzegania, codzienne i cotygodniowe terapie, pomoga Ci uwolni¢ naturalng zdolnos¢ Twojego organizmu do uzdrawiania.
Regularnie wykonywane ¢éwiczenia na nerw btedny zwieksza jego napiecie, dzieki czemu poprawi sie Twoja jako$¢ snu, trawienie, odpornosc,
poziom cukru we krwi, nastroj, oczyszczanie organizmu i inne funkcje ciata.

Sprawdz, czy Twoj nerw bledny pracuje prawidtowo

Autor, bazujac na swoim wieloletnim doswiadczeniu, pokaze Ci skuteczne metody, dzieki ktérym bedziesz moégt sprawdzi¢ prawidtowe
funkcjonowanie Twojego nerwu btednego. Z ich pomocg odkryjesz, czy pracuje on w sposéb optymalny, czy potrzebuje ¢wiczen. Dowiesz sie na
czym polega mierzenie zmiennosci rytmu zatokowego, ktéry uwazany jest za najbardziej doktadny test poziomu aktywnosci nerwu btednego.
Poznasz réwniez 3 pozostate metody — mierzenie tetna, czas pasazu jelitowego oraz wzorzec oddechu.

Jak wzmocni¢ nerw btedny — proste ¢wiczenia stymulujace nerw btedny

Jesli sprawdzisz funkcjonowanie nerwu btednego i okaze sig, ze nie pracuje on optymalnie, dzieki zamieszczonym w ksigzce ¢wiczeniom
bedziesz mogt go z fatwoscig aktywowadé! Znajdziesz tu duzy wybor ¢wiczen na nerw btedny, takich jak: éwiczenia oddechowe, ekspozycja ciata
na zimno, spanie na boku, aktywowanie odruchu wymiotnego czy ptukanie gardta. Dodatkowo opisane zostaty tu rowniez aktywnosci fizyczne,
medytacje, praktyka uwaznosci (mindfulness), terapia dzwiekiem oraz akupunktura, ktére pomoga Ci odpowiednio stymulowa¢ Twdj uktad
przywspotczulny, a tym samym wyeliminowac¢ choroby. Odkryjesz, dlaczego sen jest skutecznym ¢wiczeniem na nerw btedny i w jaki sposéb
poprawi¢ jego jakos¢. Dowiesz sie réwniez, w jaki sposob wykorzystac prebiotyki, kwasy ttuszczowe czy suplementy by wspomoc
funkcjonowanie Twojego zdrowia i nervus vagus.

Jak prawidlowo oddychag¢, by stymulowaé nerw btedny i wyeliminowac¢ stres

Wyprébuj proste ¢wiczenie oddechowe, ktére aktywuje nerw btedny i przekonaj sie o jego skutecznym dziataniu!

1. Usigdz prosto, ale nie opieraj sie o nic.

2. Zréb wydech, aby pozby¢ sie catego powietrza z ptuc.

3. Potdéz prawg dton na klatce piersiowej, a lewg na brzuchu, tuz nad pepkiem.

4. Wez gteboki oddech przez nos, wdychaj powietrze przez pie¢ do siedmiu sekund, pozwalajac uniesc¢ sie brzuchowi (tak, aby unosita sie tylko
lewa dfon).

5. Zatrzymaj ten oddech przez dwie, trzy sekundy.

6. Zréb wydech przez usta, wydychaj powietrze przez sze$¢ do o$miu sekund, pozwalajac brzuchowi opas¢ (tak, aby opadata tylko lewa dton).
7. Wstrzymaj oddech przez dwie, trzy sekundy i nie pozwol dostac sie powietrzu do ptuc.

8. Powtdrz kroki od 4 do 7 tak wiele razy, jak jest to dla Ciebie komfortowe lub przez okreslony czas.
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Skuteczne ¢wiczenia na stymulowanie nerwu btednego
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Akupresura — metoda uzdrawiania wedtug Tradycyjnej Medycyny Chinskiej w Twoim domu

Celem akupresury jest usuniecie zaburzen przeptywu energii poprzez oddziatywanie na okreslone punkty na meridianach. Leczenie polega wiec
zasadniczo na rownowazeniu energii poprzez masaz odpowiednich punktéw na ciele. Brak takiej rownowagi stanowi przyczyne choréb. Tam,
gdzie jest ona w zastoju, zostanie rozproszona, a gdzie jej brakuje — doprowadzona. Objawy fizyczne stuzg poszukiwaniu wtasciwe;j terapii,
dostarczajg wskazowek, ktére kanaty energetyczne w ciele mogg by¢ niesprawne. Ostatecznie jednak to nie objawy sie leczy, a przyczyny, i
wiasnie to jest gwarancjg petnego zdrowia. Ta ksigzka umozliwi Ci prawidtowe umiejscowienie punktéw akupunkturowych oraz zdobycie
ogromnej wiedzy na temat samoleczenia dzieki akupresurze w domu.

Meridiany — system kanatéw, ktéry powinienes znaé

Prawie wszystkie punkty do zabiegéw akupresury, z wyjatkiem kilku punktéw specjalnych, lezga na meridianach. Sze$¢ meridianéw yin i szes¢
yang przebiega jak w odbiciu lustrzanym po lewej i prawej stronie ciata, zaréwno na jego powierzchni, jak i w gtebi. Energia kragzy w meridianach
w okreslonej kolejnosci, dlatego na harmonie migdzy yin i yang mozesz wptywac za posrednictwem masazu wielu punktéw. Cho¢ wiekszos¢
meridianéw nosi nazwe okreslonych narzadéw, majg one znacznie szersze zadania niz tylko zaopatrywanie w energie obszaru danego narzadu.
Meridian serca odpowiada tez za ,sprawy sercowe”, a wiec uczucia. A meridian pecherza ma zwigzek nie tylko z pecherzem moczowym, ale tez
z obcigzeniami psychicznymi i ich skutkami. Kiedy podlegasz silnemu stresowi, czesto odczuwasz wzmozong potrzebe oddania moczu. Terapia
ta wywodzi sie z Tradycyjnej Medycyny Chinskiej i stuzy pokonywaniu wielu choréb dotykajgcych miesnie, stawy i kosci.

Jak sprawi¢, aby energia zyciowa ptyneta

Gdy jestes$ zdrowy, Twoja zyciowa energia gi ptynie rownomiernie kanatami energetycznymi. Jednoczes$nie pozostajg w réwnowadze
energetycznej obie podstawowe biegunowe sity — yin i yang, reprezentujgce wszystkie pary przeciwienstw zycia — na przyktad kobiecos$c i
meskos$¢, ciemnosé i jasnosé, miekkosc¢ i twardosé. Jesli jednak zaczyna Ci co$ dolegaé, odczuwasz bél i dyskomfort, oznacza to, ze jedna z
dwdch sit zaczyna dominowac¢ nad drugg. Wowczas powstaje stan nierbwnowagi energetycznej, w ktérym przestajesz czuc¢ sie dobrze i w
ktérego nastepstwie mozesz zachorowac. Akupresura moze Ci w tym pomaéc, blokujac te sity, poniewaz pozwala zharmonizowac¢ przeptyw
energii. W tej ksigzce znajdziesz odpowiednie punkty akupresury, a prawidtowa praca z nimi pomoze Ci pozby¢ sie wielu dolegliwosci i
przywrdci¢ harmonie ciata.

Powstrzymaj bol poprzez akupresure w domu i odzyskaj zdrowie

Akupunktura — dawna terapia Tradycyjnej Medycyny Chinskiej — znana jest przede wszystkim w kontek$cie usmierzania bolu. Mozna ja tez
skutecznie stosowac¢ — a potwierdzity to badania naukowe — na przyktad w terapii nastepujacych zaburzen:

— odchylenia od normy wartosci w morfologii krwi (nadprodukcja krwinek czerwonych);

— zaburzenia funkcji serca, narzadéw oddechowych i trawiennych;

— zaburzenia uktadu nerwowego, a takze miesni, stawow i kosci.

Samoleczenie dzigki akupresurze
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Ajurweda dla poczatkujacych

Susan Weis-Bohlen

1 f
Jl'l\ ] l{-\‘, i Il I—( I ’ ,n'\ Tytut oryginatu: Ayurveda Beginner's Guide: Essential Ayurvedic Principles and Practices to Balance and Heal
1 [ ] . d | Naturally

DLA POCZATKUIACYCH

& Dieta> zdrowe odzywianie Terapie » medycyna naturalna
3_-'3';041“5'}#5" plan Terapie » ajurweda Terapie » medytacja
ProVwWICH Breg ndereing | MOMGSGE UG
BN Peoey foqgp, el o, Freichy i Terapie > joga Zdrowie > relaks

WEIOMOVABDN DCTVERCRIND | Ojurssdyiskich potros: )
Zdrowie » choroby

. ebooki jak prawidtowo oddychaé terapie naturalne uktad trawienny

zdrowe odzywianie

ISBN: 978-83-8168-792-8; Cena katalogowa: 59.50 zt; llo$¢ stron: 220; Oprawa: migkka; Format: 14,5 x

20,5 cm; Data ostatniego wydania: 2021; Nr wydania: [;

< pobierz fragment ksigzki

Ajurweda dla poczatkujacych —poznaj zasady terapii naturalnej stosowanej od 5 tysiecy lat

Ajurweda to staroindyjska sztuka leczenia, ktora bazuje na przekonaniu, ze zdrowie to nie tylko brak chordb, ale przede wszystkim stan
réwnowagi ciata, umystu i ducha. Codzienne stosowanie zasad ajurwedy pomaga zachowac¢ zdrowie, szybciej przej$¢ rekonwalescencije po
chorobie i cieszy¢ sie dtugim zyciem. Moze by¢ takze uzupetnieniem medycyny tradycyjnej u osob, ktére dotkneta choroba i stanowi¢ element
wspomagajacy proces konwencjonalnego leczenia. Autorka podkresla wage naturalnego trybu zycia, uczy samoregulacji organizmu oraz
sterowania przemiang materii za pomocg ajurwedyjskiej diety. Dzieki informacjom zawartym w tej ksigzce przekonasz sie, jak wiele ma do
zaoferowania ajurweda — medycyna naturalna stosowana od pieciu tysiecy lat. Ajurweda dla poczatkujgcych jest niezwykle przejrzysta — krok po
kroku wdrozysz jej zasady do swojego zycia.

Zastosuj proste praktyki ajurwedy, aby uzdrowi¢ ciato i umyst

Zycie w cigglym biegu i stale towarzyszacy nam stres nie sprzyjaja zdrowiu. Stosowanie diety, zdrowe odzywianie czy czas na relaks sg czesto
nieosiggalnym luksusem. Jak we wspotczesnym Swiecie zadbaé o swoj organizm? Jak zwolni¢ tempo, jakg terapie zastosowac, aby poprawi¢
jakosc¢ zycia? Autorka tego poradnika, krok po kroku, wprowadzi Cie w tajniki medycyny ajurwedyjskiej. Proste codzienne rytuaty do
samodzielnego stosowania w domu skutecznie oczyszczg Twéj organizm i wzmocnig odpornosé. Docenisz rowniez zalety aromaterapii,
nauczysz sie wykorzystywac olejki eteryczne do uzdrawiania ciata i umystu.

Dieta, zdrowe odzywianie, ¢éwiczenia oddechowe, joga i medytacje — poznaj zasady medycyny naturalnej i wprowadz je do
codziennego zycia

Dzieki temu kompleksowemu poradnikowi dowiesz sie, jak prawidtowo oddychaé i w jaki sposéb wykonywac tatwe i skuteczne cwiczenia
oddechowe. Poznasz lecznicze przepisy ajurwedyjskie na pyszne i proste do przygotowania dania. Wzbogacisz swoj jadtospis o lecznicze
sktadniki i przyprawy, ktére majg dziatanie oczyszczajace, wzmacniajgce oraz przeciwzapalne, szczegdlnie dla uktadu trawiennego. Dieta i
zdrowe odzywianie to podstawa medycyny ajurwedyjskiej. W tej ksigzce znajdziesz wiele receptur na dania jednogarnkowe, stanowigce peten
positek. Kazde z nich to zdrowe potaczenie tluszczéw, przypraw, roslin straczkowych, zb6z oraz warzyw zielonych. Duza czes¢ przepisow to
potrawy wegetarianskie, jednak mitosnicy miesa znajdg tu réwniez cos dla siebie.

Terapie naturalne i zdrowe odzywianie — wykorzystaj moc organizmu do samouzdrawiania

Poradnik ajurwedy, autorstwa Susan Weis-Bohlen, propagujacej terapie naturalne i zdrowe odzywianie, zakorzenione w starozytnej madrosci
Indii, skierowany jest gtéwnie do nowicjuszy. Jednak skorzystajg z niego rowniez Ci, ktdrzy juz wczesniej rozpoczeli swoja przygode z joga,
medytacjami i leczniczymi przepisami ajurwedyjskimi. Ksigzka zawiera zwiezly przeglad ajurwedy. Poznasz jej historyczne korzenie, koncepcje i
rézne metody leczenia chordb, oparte gtdwnie na medycynie naturalnej i zdrowym odzywianiu. Docenisz lecznicze wtasciwosci codziennego
picia wody z cytryng czy ptukania ust olejem. Dowiesz sig, jak prawidtowo oddychac, zadbac¢ o codzienne wyciszenie i relaks. Samodzielnie
zastosujesz proste pozycje jogi i medytacje, ktére zredukujg stres i bedg pomocne w pokonaniu wielu dolegliwosci ciata i umystu.

Ajurweda dla poczatkujacych — tatwo i skutecznie zmienisz swoj styl zycia

W tym kompletnym poradniku Autorka proponuje 3-tygodniowy plan ajurwedy dla poczatkujacych. Nie naktania do radykalnych zmian, ale
dostosowuje madros¢ Wschodu do wymogéw i tempa wspétczesnego swiata. Krok po kroku i dzien po dniu wprowadzisz je do swojego zycia. W
okresleniu Twoich potrzeb pomoze Ci prosty quiz na okreslenie Twojej doszy. Autorka, w bardzo przystepny sposéb, opisuje czym sg
ajurwedyjskie dosze (wata, pitta i kapha) oraz wyjasnia, jaka jest ich rola w utrzymaniu zdrowia. Zwraca uwage na przyczyny i symptomy braku
réwnowagi w kazdej z nich oraz opisuje sposoby na ich zréwnowazenie. Samodzielnie skomponujesz zdrowg diete dla swojego typu
psychosomatycznego. Przyswoisz zasady przygotowywania positkéw, optymalng pore i sposoéb ich spozywania, tak bys$ przez dtugie lata mogt
cieszyc sie sprawnym uktadem trawiennym.

Dowiedz sie, co eksperci sadza o ksigzce:
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LAjurweda dla poczatkujgcych przedstawia jej Czytelnikom koncepty i praktyki, ktére mozna stosowac w zyciu codziennym, bez uprzedniego
przygotowania czy dodatkowych naktadéw. Ponadto Susan Weis-Bohlen dzieli sie¢ z Czytelnikami gtebszymi aspektami tej poteznej $ciezki
uzdrawiania, ktorej tajniki zgtebia od lat. Jest to przewodnik méwigcy o tym, w jaki sposéb praktyki Wschodu moga mie¢ leczniczy wptyw na
mieszkancow wspotczesnego Zachodu”.

— dr Ramkumar Kutty, wspotzatozyciel osrodka Vaidyagrama Ayurvedic Healing Village oraz organizacji Punarnava Trust w Indiach

~Jako lekarz praktykujacy ajurwede czesto stysze od swoich pacjentéw pytania o materiaty pomocne w zgtebianiu tajnikéw pieknej, starozytnej
wiedzy. Jestem niezmiernie wdzieczna Susan Weis-Bohlen za zebranie swojej wieloletniej wiedzy i madrosci w jeden praktyczny podrecznik.
Ajurweda dla poczatkujgcych zawiera przeglad rodzajéw dosz, szczegotowe wskazdwki na temat stylu zycia i sposobu odzywiania sie, przepisy
kulinarne, wybrane pozycje jogi, a takze inne metody uzdrawiania ajurwedyjskiego. Ksigzka napisana zostata w sposob przejrzysty i konkretny.
Z catg pewnoscig pomoze wielu Czytelnikom korzystac¢ z dobrodziejstw tej starozytnej medycyny w celu uzyskania bardziej optymalnego zycia”.
— Trupti Gokani, lek. med., wielokrotnie nagradzany, certyfikowany neurolog

Ajurweda — prosta recepta na poprawe zdrowia i samopoczucia
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Ziota lecznicze — poznaj 50 najpopularniejszych roslin

Rosliny i ziota lecznicze rosng wszedzie wokét nas. Ten przewodnik podpowie Ci, w jaki sposdb mozesz zidentyfikowac ziota lecznicze i
wykorzystac¢ je na co dzien w alternatywnych metodach leczenia i w kuchni, stosujac sie do zasad zdrowego odzywiania. W ksigzce znajdziesz
50 najpopularniejszych roslin i ziét leczniczych, wraz ze skutecznymi recepturami i zastosowaniami, a takze przydatne informacje, jak zrobi¢ cos
dobrego dla swojego zdrowia za pomoca terapii naturalnych i ziotolecznictwa.

Ziota, ktoére lecza - jak je rozpoznac¢

Ten poradnik roslin leczniczych utatwi Ci ich rozpoznawanie, a przede wszystkim ich zbieranie. Ta wiedza pomoze Ci samodzielnie tworzy¢
kompozycje leczniczych roslin i ziot oraz wykorzystac je do pokonywania choréb i dolegliwosci, a w szczegdlnosci oczyszczania organizmu.
Dowiesz sig, jak ogromny potencjat dla naszego zdrowia majq dziko rosngce rosliny lecznicze, ktére samodzielnie mozesz zebrac, a w
przeciwienstwie do lekéw, nie musisz za nie ptaci¢. Ta ksigzka ma na celu zacheci¢ Cie do pogtebiania wiedzy na temat roslin i ziot, ktére lecza.
Nauczysz sie je wykorzystywac w celu ochrony swojego zdrowia, oczyszczenia organizmu oraz odzyskania odpornosci.

Ziotolecznictwo - lecznicze zastosowanie zi6t w terapiach naturalnych

Ziotolecznictwo jest jedng z najstarszych terapii naturalnych. Rosliny i ziota lecznicze majg szerokie dziatanie i zastosowanie w medycynie
ludowej, przede wszystkim w pozbywaniu sie wielu chordb. Poniewaz zawierajg one duze ilosci mineratéw i witamin, mozesz na co dzien
korzysta¢ z nich w kuchni. Nawet weganie mogg wyréwnaé niedobory witamin i mineratéw w swoje diecie. Dzieki tej ksiazce poznasz wiele
wiasciwosci leczniczych roslin. Pobudzajg one funkcje organizmu, dziatajg przeciwbakteryjnie i przeciwwirusowo, oczyszczajg organizm z
pasozytéw oraz zwigkszajg odpornosc.

Zdrowe odzywianie, czyli ziota w diecie — nie tylko weganskiej

Alternatywne metody lecznicze, a zwlaszcza ziotolecznictwo, w ostatnim czasie odzyskaty popularnosc¢ i ugruntowaty state miejsce w medycynie.
Wszystkie lecznicze zastosowania réznych dzikich roslin opisanych w tej ksigzce majg naukowo udowodnione dziatanie lecznicze, a receptury
opisane w ksigzce i ich zastosowanie w diecie zostaly wyprobowane i przetestowane. Dzieki nim zyskasz bezptatny dostep do apteki, ktéra
zapewni Ci zdrowie i odporno$¢ przez caty rok. Twoja kuchnia bedzie pachniata ziotami i zagoszczg w niej zasady zdrowego odzywiania.
Weganie z tatwoscig uzupetnig wszelkie niedobory mineratéw i witamin.

Poznaj ziota, ktére lecza i zwalczajg choroby

Dzieki ilustracjom i szczegdtowym opisom nauczysz sie prawidtowo rozpoznawac rosliny, porownujac ksztatty lisci i kwiatéw. Dla kazdej dzikiej
rosliny w tej ksigzce znajdziesz wiele praktycznych i szczegétowych informaciji: lokalizacja, czesci roslin do wykorzystania, czas zbioru, efekty
lecznicze, przeciwwskazania, zastosowanie w apteczce, preparaty, a przede wszystkim szczegétowe informacje o cechach zewnetrznych.
Stowniczek wyjasni Ci réwniez wazne terminy techniczne. Ksigzka wyraznie wskazuje réwniez na trujagce sobowtéry opisanych roslin leczniczych
i Ziot.

Przepis: syrop na przeziebienie, kaszel, katar, chrypke i odpornos¢

Przygotuj:

— stoik z przykrywka,

— miod,

— Swieze liscie babki lancetowate;j,

— otwor w ziemi na wielkos$¢ stoika, ok. 50 cm gtebokosci.

Swieze, lekko podsuszone li$cie drobno posiekaj i utéz na dnie stoika, tworzac warstwe 1 cm, na to wytéz jednocentymetrowa warstwe miodu.
Nastepnie zndw utéz liscie i miéd. W taki sposob wypetnij caty stoik, pilnujac, by ostatnig warstwa byt miéd. Odstaw na 4 godziny, po czym dolej
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miodu do petna. Zakryj stoik luzno pokrywka, przykryj Sciereczka i obwigz sznurkiem. Wstaw stoik w przygotowany wczesniej dot w ziemi i
przykryj matg deseczka. Zasyp dot i oznacz to miejsce (zakopanie stoika w ziemi zapewni stata, odpowiednig dla dojrzewania syropu
temperature). Po 3 miesigcach wyjmij stoik, odcedz powstaty ptyn i przelej do butelek. Syrop przechowuj w chtodnym miejscu. Zachowuje swoje

wiasciwosci przez okoto 10 miesiecy.

Rosliny lecznicze, ktére warto mie¢ w domu
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Co zrobié¢, gdy diagnoza: rak burzy Twoje zycie?

Coraz wiecej ludzi styszy diagnoze: rak. Stowa lekarza oddzielajg chorego od dotychczasowego zycia, rodziny, szczescia i przysztosci. A
emocje, ktére towarzyszg zaréwno choremu jak i jego otoczeniu, majg tak szeroki wachlarz — od strachu, gniewu, zalu do rezygnacji i beznadziei
— ze przyttaczaja. Jak sobie z nimi poradzic¢? Jak zbudowac i wykorzystac site emocjonalna, by pokonac raka? Ta ksigzka stanowi dowdd na to,
jak skuteczne sg wtasne emocje w walce z rakiem. Dowiesz sie z niej, jak radzi¢ sobie z diagnozg i rozmawia¢ o niej z bliskimi. Gdzie i jak
uzyskac¢ porady na temat terapii, zaréwno tych konwencjonalnych jak i medycyny naturalnej. Wyruszysz z Autorkg w droge poprzez
chemioterapie, codzienne mate zwycigstwa w walce z nowotworem, az do odzyskania zdrowia. Poznasz sposoby na rozwinigcie inteligenciji
emocjonalnej i rozmowe o $mierci. Dowiesz sie tez jaka role odgrywa nadzieja. Odkryjesz, ktére preparaty prozdrowotne czy zalecenia
zdrowego odzywiania sg najlepsze dla Ciebie do oczyszczenia organizmu po chemioterapii i wzmocnienia odpornosci.

Czy mozna przygotowac sie na taka diagnoze? Jak podja¢ walke z rakiem?

Autorka we wtasne urodziny, ustyszata wiadomos¢, ze choruje na nowotwor ztosliwy. Wydawatoby sie, ze powinna by¢ gotowa na taka
diagnoze, gdyz historia jej rodziny to historia $mierci z powodu raka. Jednak nic nie przygotuje Cie na takie stowa. Dzieki tej ksigzce dowiesz sie,
jak poradzi¢ sobie, gdy juz je ustyszysz. Nie ma tutaj wielkich porad i moralizujgcych coachingowych trikdw. Znajdziesz natomiast stowa
doswiadczenia i gtebokg madro$¢ kogos, kto wygrat pojedynek z nowotworem. Podjat walke, wykorzystat wtasne emocje, jakkolwiek trudne i
skomplikowane, by aktywnie kontrolowac swoje zycie, ciato i chorobe. Przezy¢ chorobe, a walczy¢ z nig, to zupetie ré6zne podejscia. Pierwsze
podkresla bierno$¢ i zdanie sie na taske lub nietaske losu. Drugie za$ daje Ci prawo wyboru: do wyrazania emocji, do dzielenia sie nimi i
wykorzystania ich do pokonania choroby i odzyskania zdrowia.

Kompletna instrukcja, aby pokona¢ raka

Ksigzka jest jednoczesnie dziennikiem z ,pola bitwy” i kompletng instrukcjg do pokonania raka. Autorka nie boi sie tutaj przyzna¢ do stabosci czy
chwil wahania, gdyz emocje te sg integralng czescig walki z choroba. To droga rozwoju duchowego, docierania do wtasnych gteboko
pogrzebanych w umysle traum, pogodzenie si¢ z nimi i oczyszczenia. W kolejnym etapie dowiesz sig, czy chcesz podja¢ walke samodzielnie,
czy i jak wykorzystasz wsparcie rodziny. Poznasz formy terapii, od konwencjonalnej chemioterapii czy radioterapii poprzez sprawdzone techniki
medycyny naturalnej. Dowiesz sie, jak przygotowac¢ sie do pobytu w szpitalu i poradzi¢ sobie ze skutkami ubocznymi leczenia, za pomocg
zdrowego odzywiania, preparatéw prozdrowotnych czy ziét. Na kazdym kroku Autorka podkresla, jak wazna jest $wiadomos$¢ towarzyszacych Ci
emodiji i jak je ukierunkowac, by pokona¢ chwile zwatpienia, a w ostatecznosci raka. Wskazuje sposoby na aktywowanie inteligencji
emocjonalnej i zbudowanie sity emocjonalnej, ktére nastepnie wykorzystasz, by pokonac strach przed chorobg i paralizujaca wizjg $Smierci.

Zdrowe odzywianie, medytacje, pozytywne emocje — prosta recepta na zdrowie i szczescie?

Wiasnie tak. Autorka wyjasnia, jak uwolni¢ swoje emocje i zbudowac site emocjonalng poprzez modlitwe i medytacje. Techniki proponowane w
ksigzce rozbudujg Twojg inteligencje emocjonalng tak, abys swiadomie odczuwat i ukierunkowat swoje uczucia na konkretny cel, ktérym jest
zdrowie. Poniewaz rozwdj duchowy towarzyszy dbatosci o ciato, ktore w istocie stanowi $wiatynie dla ducha. Autorka podaje nowatorskie
zalecenia dotyczace medycyny naturalnej, zdrowego odzywiania, leczniczej mocy ziét i naparéw ziotowych. Poznasz naturalne preparaty
prozdrowotne, ktére wzmocnig Twojg odporno$¢ i wspomoga oczyszczanie organizmu po przebyciu chemioterapii czy innych form leczenia
konwencjonalnego. Dla zbudowania sity emocjonalnej wprowadz siedem zaleceh duchowego nauczyciela Deepaka Chopry, ktére stanowig
holistyczne porady dla ciata, umystu i ducha. W ksigzce znajdziesz tez dzienniczek ze 100 pytaniami, kiére pomoga uporzadkowa¢ emocije i
ukierunkowac ich uzdrawiajgce dziatanie.

Zbuduj site emocjonalna, aby pokonac raka!
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Dowiedz sie¢, jak ztagodzi¢ bol dzieki terapii punktow spustowych

Kazdy z nas, cho¢ pewnie w ré6znym stopniu, zmagat si¢ z fizycznym bélem. Niekiedy byt on niewielki i mijat po kilku dniach, innym razem
potrafit porzadnie dac sie we znaki, utrudniajgc normalne funkcjonowanie. Zwykle bél fizyczny wigze sie z problemami dotyczgacymi miesni,
stawdw i kosci, cho¢ spektrum chordb i dolegliwosci, ktérym towarzyszy, jest znacznie szersze. Na szcze$cie mozna skorzystac z prostych i
bezpiecznych terapii naturalnych. Oprécz masazu powiezi i akupresury, na szczegdlng uwage zastuguje nowatorska terapia punktow
spustowych. Dzieki tej ksigzce odkryjesz doskonaty sposéb na bél miesni. Nauczysz sie stosowac sprawdzone przez specjalistow techniki
uzdrawiajgce. Bedziesz wiedziat, jak ztagodzi¢ bol przy uzyciu samodzielnych metod. Od tej pory tatwo poradzisz sobie z bélami migsni, stawdéw
i kosci.

Czym sa punkty spustowe?

Z technicznego punktu widzenia punkty spustowe sa cze$ciami migsni, ktére ulegty skréceniu. Do ich powstania przyczyniaja sie urazy fizyczne,
stres czy przewlekte choroby. Pod wptywem silnego skurczu sasiednie tkanki sg wyraznie rozciggniete. Utatwia to odnalezienie tych miejsc, gdyz
pod palcami wyczuwa sie je jako guzki lub wezty. Precyzyjne rozpoznanie stanowi wstep do zastosowania terapii punktow spustowych.
Pojawienie sie punktow spustowych sygnalizuje bdl, czasami uczucie dretwienia lub mrowienia. Nie nalezy jednak zapominac¢, ze objawy ich
obecnosci czesto nakiadajg sie na symptomy innych choréb, takich jak fibromialgia, zapalenie stawdw czy zespét ciesni nadgarstka. Przy okazji
warto pamietac, ze miesnie, stawy i kosci sg ze sobg potaczone, dlatego punkt spustowy potozony w jednym obszarze ciata, moze odpowiadaé
za bél odczuwany w zupetnie innym miejscu. Dlatego Autor nie tylko wyjasnia, czym sg punkty spustowe, ale tez daje praktyczne wskazowki,

jak je odnalez¢. Dzieki temu samodzielnie zlokalizujesz zrédto swojego bolu.

Na czym polega terapia punktéw spustowych?

Podstawag terapii punktéw spustowych i drogg do przywrdcenia zdrowia — podobnie jak w przypadku masazu powiezi czy akupresury — jest
wiasciwie wywierany nacisk. To doskonaty sposéb na bol miesni. Wydtuza on skurczone widkna miesniowe i powoduje uwalnianie w moézgu
naturalnych substancji przeciwbolowych. Czeste dotykanie danego obszaru poprawia jego elastyczno$¢ oraz przynosi uczucie dtugotrwatej ulgi.
W ten sposob mozesz catkowicie pozby¢ sie bolu. Dzigki lekturze tej ksigzki poznasz konkretne techniki masazu, polecane sprzety oraz
wskazowki dotyczgce mentalnego podejscia do zabiegdw. Otrzymasz praktyczne narzedzie w postaci sprawdzonej terapii naturalnej, réwnie
skutecznej jak masaz powiezi czy akupresura. Przy okazji warto pamietac, ze powtérne podraznienie obszaru lub odtworzenie okolicznosci,
ktore spowodowaty powstanie dolegliwosci, moze przywréci¢ uczucie bolu. Dlatego w ksigzce znajdziesz informacje, jak do tego nie dopuscic.

Jak ztagodzi¢ bol — zastosuj prostg i bezpieczng terapie naturalng

Swiadomie stosujac terapie punktéw spustowych, w konicu poczujesz ulge i odkryjesz skuteczny sposéb na bol miesni. W procesie
samoleczenia przywrécisz prawidtowe funkcjonowanie swoim miesniom, stawom i kosciom. Mozesz tego dokonac¢ bez przyjmowania lekéw lub
korzystania z pomocy specjalistow. Dzigeki temu Twdj chroniczny bdl stanie sie przesztoscig, a Ty sam znowu odzyskasz rados¢ zycia i petnie
szczescia, wynikajgcego z przywroconego zdrowia.

Terapia punktéw spustowych — Twoja odpowiedz na bol!
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5 Elementéw, 5 Zywioltéw, 5 Przemian Tradycyjnej Medycyny Chinskiej

W Tradycyjnej Medycynie Chinskiej znajduje sie 5 Elementéw, 5 Zywiotéw, 5 Przemian. Nalezg do nich — Drzewo, Ogien, Ziemia, Metal, Woda,
ktore ksztattujg cztowieka. Kazdy z nich ma réwniez swoje odzwierciedlenie w ludzkim ciele. To od ich harmonii zalezy nasze zdrowie, rozwgj
osobisty, szczescie, sukces, relacje, zwigzek, a takze osobowosé.

Jak dziata rownowazenie 5 Elementéw TCM?

Kazdy z nas jest czescig natury i podlega jej prawom. Natomiast nasz organizm jest tego odbiciem. Zasada 5 Elementéw, 5 Zywiotéw, 5
Przemian polega na wszechobecnym ruchu i zmianach, ktére cyklicznie po sobie nastepuja. To pozwala na wzajemne przenikanie sie
wszystkich elementéw Wszechswiata. Dzieki tej ksigzce, odkryjesz zwigzki miedzy swoimi dziataniami i ich skutkami. Przekonasz sie, czy zte
odzywianie, emocje oraz nieodpowiedni tryb zycia, moze wptywac¢ na zaburzenia rownowagi Twojego organizmu.

Odkryj, jakim unikalnym typem osobowosci jestes zgodnie z teorig 5 Przemian

Jean Haner przez ponad 30 lat studiowata duchowe zasady medycyny chinskiej. Obecnie jest znana z wykorzystywania tej starozytnej madrosci
i terapii do praktycznego rozwigzywania wspoétczesnych probleméw. W ksigzce prezentuje mape 5 Elementow, dzieki ktorej odkryjesz jaki jest
Twoj unikalny typ osobowosci. Dodatkowo nauczysz sie kierowaé swoim zyciem w sposob gwarantujacy Ci sukces, rozwdj osobisty, szczesliwy
zwigzek, a takze udane relacje i prawdziwe szczescie.

5 faz cyklu przemian — Drewno, Ogien, Ziemia, Metal i Woda

Autorka udowodnia, ze zgodnie z Tradycyjng Medycyng Chinska we wszystkim, co Cie otacza, mozesz odnalez¢ 5 Elementéw, 5 Przemian
chinskiej filozofii. W Tobie samym réwniez kryje sie kazdy z 5 Zywiotdw, ktéry moze Cie wspieraé, ale tez ograniczaé. Czasem moze takze
zaktécac rownowage i blokowaé Twoj rozwdj osobisty, relacje i zwigzki. Przekonaj sie jak wszystkie 5 Elementéw: Drzewo, Ogien, Ziemia, Metal,
Woda, wptywajg na Twoje zdrowie, pojawiajace sie choroby, emocje, dziatania i zachowania. Dowiedz sie, jak dziatajg na Twojg prace, zwigzki i
sukcesy. Dzieki odkryciu kazdego z 5 Elementéw przekonasz sie, ktory z nich odzwierciedla Twoje mocne strony i talenty oraz jest sekretnym
kluczem do osiggniecia celéw. Odkryjesz, ktory z nich dominuje w Tobie i $wiadomie bedziesz mdgt ksztattowaé swojg osobowos$¢ i charakter.

Jakim jestes Zywiotem?

Dzieki tej ksigzce zrozumiesz, dlaczego jestes taki, jaki jestes, i ktory z 5 Zywiotdw jest w Tobie najsilniejszy. Otrzymasz wiele praktycznych
wskazéwek i porad pomocnych w rozwigzywaniu Twoich probleméw. Dowiesz sig, jak zrownowazy¢ w sobie poziom kazdego z 5 Elementéw i w
ten sposéb prawidtowo funkcjonowacé na co dzien. Jak odpowiednio je stymulowac, aby uwolni¢ sie od zbednych napiec, stresu, dolegliwosci i
rozczarowan. Jak tatwiej, szybciej i Izej dopasowac sie do naturalnych rytmow Wszechswiata, ktérym podlegasz.

Zyj w zgodzie i harmonii 5 Elementow

Poznaj potezne duchowe zasady i terapie Tradycyjnej Medycyny Chinskiej, aby odkry¢ swdj unikalny typ osobowosci, przywréci¢ rownowage we
wszystkich obszarach swojego zycia i nauczyc¢ sie w praktyczny sposob rozwigzywaé problemy.

5 Elementéw dla harmonii Twojego zycia
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Jak bezpiecznie zadbaé¢ o dno miednicy?

Temat zdrowia dna miednicy, odpowiednich ¢wiczen i treningédw dopiero od niedawna stat sie popularny i obecny w mediach. Wczesniej unikato
sie przykrych rozméw dotyczacych kobiecych dolegliwosci, bedacych wynikiem porodu, ostabionych miesni dna miednicy i obnizania sie
narzadéw wewnetrznych. Kobiety w samotnosci borykaty sie z nie wysitkowym popuszczaniem moczu, bélem podbrzusza podczas aktywnosci
fizycznej czy wstydliwymi sytuacjami w zyciu intymnym. Na szczescie $wiadomos$¢ dolegliwosci zwigzanych z dnem miednicy jest coraz
wigksza. W ksigzce tej znajdziesz nowatorska terapie jogq dla kobiet — Joge Wenus, éwiczenia oddechowe i afirmacje, dzieki ktorym odzyskasz
kontrole nad swojg kobiecoscig i pokochasz siebie. Autorka skupita sie wytgcznie na zdrowiu dna miednicy, wybierajac te ¢wiczenia jogi i technik
oddechowe, ktére wzmacniajg dno miednicy i przywracajg miesniom elastycznosc.

Co ostabia dno miednicy?

Autorka krok po kroku wyjasnia, jak zadbac o prawidtowe napiecie migsni dna miednicy. Najpierw skupia sie na budowie dna miednicy, abys
mogta poznaé swoje wnetrze i odkry¢, co jest Ci potrzebne dla odzyskania zdrowia. Nastepnie wyjasnia, jak Twoje ciato i jego potrzeby zmieniaje
sie na przestrzeni lat. Czy wiedziatas, ze nie tylko poréd ostabia dno miednicy? Podnoszenie ciezaréw, skoki na trampolinie, a nawet zbyt dtugie
siedzenie ze zgarbionymi plecami takze wptywajg negatywnie na prawidtowe funkcjonowanie Twojego dna miednicy. Autorka podaje
sprawdzong recepte zaréwno na codzienne czynnosci, jak i aktywnosc¢ fizyczna. Dowiesz sig, jak prawidtowo siadac¢, wstawac czy podnosi¢
ciezkie przedmioty, aby zmniejszy¢ bdl i odcigzy¢ miesnie dna miednicy.

Cwiczenia dna miednicy to chwila z Joga Wenus w zaciszu wlasnego domu

tuk Wenus, Klamra Wenus, Odwrocona Wenus to nazwy niektérych ¢wiczen dna miednicy w terapii jogq dla kobiet, ktore Autorka proponuje dla
Ciebie. Wszystkie te techniki zostaty doktadnie opisane, z wariantami trudnosci, aby$ mogta bezpiecznie wykonac¢ je w domu. Sama mozesz
zdecydowac o sekwencji ¢wiczen jogi, dopasowujac je do swoich potrzeb, mozliwosci i ograniczen zaréwno czasowych, jak i fizycznych. Piekne
zdjecia dodatkowo majq utatwi¢ Ci prawidtowe wykonanie ¢wiczenia. Stanowig one réwniez niezwykle intymny akcent, podkreslajacy site,
delikatnos¢ i piekno kobiecego ciata. Mozesz wykona¢ sekwencje jogi rano, zaraz po przebudzeniu, wzbogacajac je o afirmacje. Dodadza Ci one
pozytywnej energii i sity na caty dzien. Réwnie dobrze mozesz je zastosowac¢ wieczorem, na zakonczenie dnia, tgczgc z ¢wiczeniami
oddechowymi celem uspokojenia ciata i umystu.

Nowe doznania w zyciu intymnym dzieki Jodze Wenus

Praktykujgc Joge Wenus codziennie, wzmocnisz dno miednicy i miesnie podtrzymujace narzady wewnetrzne. Przestaniesz sie obawiac¢ kichania
i Smiechu, a aktywnos¢ fizyczna zacznie przynosi¢ Ci rados¢. Twoje ruchy nabiorg sprezystosci i lekkosci, a sylwetka sie wyprostuje. Odzyskasz
tez pewnosc¢ siebie i zaczniesz emanowac tg wewnetrzna energia, inspirujgc inne kobiety do dziatania. Twoje zycie intymne nie bedzie Ci sig juz

kojarzyto z bolem, wstydem i strachem. Elastyczno$¢ miesni dna miednicy da Ci kontrole nad odczuwaniem szczescia ptynacego z zycia
intymnego, a takze wzmocni wasze erotyczne doznania.

Joga Wenus to joga dla kobiety takiej jak Ty!
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Joga energetyczna — odzyskaj harmonie na kazdym poziomie

W niniejszej ksigzce Autorka taczy medycyne energetyczng z praktyka jogi energetycznej opartej na tantrze, ktéra daje ogromne mozliwosci.
Terapie naturalne oraz joga energetyczna zawarte w tej ksigzce mogq sta¢ sie Twojg osobistg receptg na uzdrowienie, ktére umozliwi Ci lepsze
zycie, a takze samouzdrawianie wéwczas, gdy jestes chory. Jesli Twoja codziennos¢ jest petna wyzwan i przeszkdd, zaréwno fizycznych,
mentalnych, emocjonalnych, jak i duchowych, mozesz skorzystac z tej ksigzki, aby znalez¢ sposdb na przeksztatcenie tych niedogodnosci tak,
ze stang sie one czescig zdrowej i zrbwnowazonej catosci.

Terapie naturalne medycyny energetycznej, ktére uzdrawiaja ciato i dusze

Ciato potrafi dokona¢ cudownego uzdrowienia, jesli jego systemy pozostajg w réwnowadze. W tej ksigzce znajdziesz trzydziestominutowg
praktyke EMjogi (jogi energetycznej), ktdéra obejmuje gtéwne pozycje i techniki oczyszczania energii. Pomoga Ci one doprowadzi¢ ciato i umyst
do stanu harmonii. Jesli chcesz pozbyc¢ sie konkretnego problemu, mozesz przejs¢ do jednej z praktyk zwigzanych z Pigcioma Przemianami. Na
podstawie terapii naturalnych zawartych w tej ksigzce z pewnos$cig opracujesz wtasciwg dla siebie technike. Mozesz wybiera¢ sposréd asan,
¢wiczen oddechowych, zalecen dotyczacych jedzenia, metod pielegnaciji ciata, prowadzenia dziennika, tematéw do przemyslenia i wysnienia,
wdziecznosci i opukiwania. Swojg unikalng technike stworzysz na podstawie rezultatu, ktory pragniesz osiggna¢. W razie potrzeby bedziesz
mogt takze wprowadzi¢ w niej wlasne zmiany.

Praca z energia — jak oczys$ci¢ organizm i energie?

W niniejszej ksigzce znajdziesz wiele metod pracy z energia, ktdrych stosowanie polega nie tylko na praktykowaniu asan. Sg one oznaczone
symbolem Rx i stanowig dodatkowe praktyki pracy z energig wspierajgce Cie w procesie leczenia i oczyszczania organizmu. Wyprébuj je, niech
stang sie czescig Twojej osobistej EMjogicznej recepty. Pierwszym krokiem jest nauka bezposredniej pracy z wtasng energia. Jest to o wiele
tatwiejsze i bardziej przystepne niz mozna sobie wyobrazi¢. Twoja energia jest jak odcisk palca — druga taka nie istnieje. Oznacza to, ze sposob,
w jaki dokonujesz samoleczenia, zmieniasz sie i wzrastasz jako cztowiek, takze jest wtasciwy wytgcznie dla Ciebie. Stosujgc opisane w ksigzce
techniki relaksacyjne i energetyczne, rozpoczniesz proces uzdrawiania i oczyszczania organizmu.

Jak Twoéj umyst wpltywa na Twoje ciato?

Dzieki tej ksiazce nauczysz sie, jak pielegnowac ciato i rownoczesnie by¢ strukturg energetyczna. Poznasz takze sztuke poruszania sie w ciagle
zmieniajgcym sie Swiecie tak, aby nie zalicza¢ upadkéw. Umiejetne radzenie sobie z przeciwnosciami jest niezbedne do zachowania zdrowia
ciata i ducha. W jodze nieustannie jednoczymy przeciwienstwa: yin i yang, rozszerzanie sie i kurczenie, dusze indywidualng i wieczng. Poniewaz
jestesmy strukturami zaréwno fizycznymi, jak i energetycznymi, musimy potrafi¢ wprowadza¢ zmiany na obu tych poziomach. Kiedy nauczysz
sie pracowac z energig w ruchu i na poziomie umystu oraz stosowac ¢wiczenia oddechowe, bedziesz potrafit odzyskac sity i rozwijac sie bez
wzgledu na to, co stanie na Twojej drodze.

EMjoga — praktyki medycyny energetycznej

To wspaniaty przewodnik, ktéry pomoze Ci odkry¢ podstawowe przyczyny fizycznych, emocjonalnych i psychicznych dolegliwosci zdrowotnych —
a takze uzyskac¢ dostep do skarbnicy poteznych praktyk stuzacych przyspieszaniu procesu samouzdrawiania.

W tym fatwym do wykorzystania poradniku znajdziesz:

— proste instrukcje do nauki wyczuwania i diagnozowania subtelnej energii Twojego ciata,

— tabele referencyjne, ktére pomoga Ci znalez¢ najbardziej efektywng praktyke dla Twojego problemu zdrowotnego,
— wiele technik EMjogi, automasaz abhyanga, nasya, oczyszczanie czakr, masaz tantryczny, Pie¢ Przemian,

— techniki energetyczne w potaczeniu z jogg oraz ¢wiczenia oddechowe i oczyszczanie organizmu,

— wskazowki dotyczace utrzymywania dobrego stanu zdrowia i rownowagi na i poza matg do jogi.
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Odbuduj swéj mikrobiom i usprawnij dziatanie uktadu trawiennego dzieki zdrowemu odzywianiu i diecie na nieswoiste
zapalenie jelit

Choroby jelit dotykajg coraz wiecej ludzi na catym $wiecie. W$rdd nich znaczng czes$¢ stanowig pacjenci, ktérzy zmagajq sie z chorobg
Lesniowskiego-Crohna oraz wrzodziejgcym zapaleniem jelita grubego. Niestety konwencjonalna medycyna nie zawsze gwarantuje poprawe
stanu zdrowia, a przepisywane zwykle w tej sytuacji sSrodki farmakologiczne majg wiele skutkow ubocznych. Dlatego warto wyprébowaé metody
proponowane przez medycyne funkcjonalng. Autorka, korzystajac ze swojego bogatego doswiadczenia jako doktor farmacji, pacjentka leczaca
chorobe Lesniowskiego-Crohna oraz specjalistka w dziedzinie medycyny funkcjonalnej, opracowata skuteczng i bezpieczng 10-tygodniowg
terapie, ktéra wesprze Cie w leczeniu nieswoistego zapalenia jelit (IBD). Modyfikujac diete, zmieniajac nawyki zywieniowe i wprowadzajac do
jadtospisu naturalne suplementy, uruchomisz zdolno$é swojego organizmu do samouzdrowienia. Swiadomie stosowana dieta na nieswoiste
zapalenie jelit zapewni Ci zwyciestwo w walce z tg grozng choroba.

Dieta na nieswoiste zapalenie jelit i oczyszczanie organizmu to podstawa zdrowia

Niewazne, czy dopiero niedawno zdiagnozowano u Ciebie nieswoiste zapalenie jelit, czy tez zmagasz sie z choroba jelit od dtuzszego czasu,
musisz wiedzie¢, ze kluczem do prawidtowego funkcjonowania uktadu trawiennego jest zdrowe odzywianie. Tym niemniej nalezy pamietac, ze
medycyna funkcjonalna podchodzi do kwestii ludzkiego zdrowia cato$ciowo, uwzgledniajac takie czynniki, jak: stres, emocje, Srodowisko,
toksyny, mikrobiom jelitowy i wiele innych. Dlatego wszystkie stosowane terapie majg na celu wzmacnianie i oczyszczanie organizmu zaréwno
na poziomie umystu, jak i struktur komoérkowych. Pierwszym i najwazniejszym etapem pozostaje jednak dieta na nieswoiste zapalenie jelit.
Dlatego Autorka duzo miejsca poswigca produktom zywnosciowym zalecanym w leczeniu stanéw zapalnych i gitéwnym regutom dietetycznym.
Przypomina tez o roli prebiotykéw w terapii i nawadniania organizmu w procesie oczyszczania jelit, bowiem oczyszczanie jelit jest istotne dla
zrownowazenia mikrobiomu. Podkresla rowniez niebagatelny wptyw probiotykdw na skutecznos$¢ leczenia choroby Les$niowskiego-Crohna czy
wrzodziejgcego zapalenia jelit.

Wreszcie mozesz odzyskac¢ zdrowie i pozby¢ sie uciazliwych objawéw choréb jelit

Stres, wszechobecne zanieczyszczenia, problemy z oczyszczaniem jelit i zte nawyki zywieniowe sprawiajg, ze coraz czesciej zapadamy na
choroby jelit. Fundamentalny cel kazdego czlowieka, jakim jest optymalne zdrowie, wydaje sie dla wielu osdb nieosiggalny. Ksigzka ta stwarza
szanse dla tych wszystkich, ktérym nie pomogta medycyna konwencjonalna. Dzieki niej krok po kroku odbudujesz swoj mikrobiom i poprawisz
funkcjonowanie uktadu trawiennego poprzez przywrdcenie réwnowagi hormonalnej, wprowadzenie odpowiedniej diety i $wiadome oczyszczanie
organizmu.

Zmagasz si¢ z chorobami jelit?
Zdrowe odzywianie uwolni Cie od ucigzliwych objawoéw!
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Dowiedz sig, jak wesprze¢ leczenie SIBO dieta low-FODMAP

Strach, poczucie osamotnienia... Zwykle tego rodzaju emocje towarzysza wszystkim wychodzgcym z gabinetu lekarskiego, u ktorych
zdiagnozowano zespot przerostu flory bakteryjnej jelita cienkiego (SIBO). Leczenie SIBO i powr6t do zdrowia nie jest proste. Nie dos¢, ze
choroba jest trudna do wykrycia (czesto myli sie jg z zespotem jelita nadwrazliwego — IBS, ktérego jest podstawowg przyczyng), to jeszcze jej
objawy znacznie obnizajg jako$¢ zycia. Na szczescie istniejg terapie naturalne, ktére pomogg Ci skutecznie ograniczy¢ zte bakterie w jelitach i
wespra w walce o przywrocenie zdrowia. Za najwazniejsze w tej sytuacji uznaje sie zdrowe odzywanie, ktérego podstawa jest dieta low-
FODMAP. Dzieki tej ksigzce dowiesz sie, jak wykorzysta¢ zmodyfikowang diete low-FODMAP w procesie leczenia SIBO. Poznasz zasady
zdrowego odzywiania i otrzymasz gotowy 4-tygodniowy plan positkdw, ktéry usprawni funkcjonowanie Twojego uktadu trawiennego i
oczyszczanie jelit. Korzystajac z niego, pozbedziesz sie zlych bakterii w jelitach, odbudujesz mikrobiom i wyeliminujesz ucigzliwe objawy
choroby SIBO. Jesli nie czujesz sie w kuchni zbyt pewnie, docenisz dotgczone do tej publikaciji listy zakupow i przepisy na apetyczne potrawy.
Odtad zdrowe odzywianie i dieta na SIBO nie bedg Ci sie kojarzyty wytacznie z pasmem niekonczacych sie wyrzeczen, ale z kulinarnymi
przyjemnosciami.

Co wywoluje zespo6t przerostu flory bakteryjnej jelita cienkiego (SIBO)?

Jelito cienkie nie jest przystosowane do radzenia sobie z duzymi ilosciami bakterii. Co wiecej, ich nadmiar nie jest korzystny dla zdrowia.
Wywotujg one bowiem wiele niepozadanych objawodw i utrudniajg prace uktadu trawiennego oraz wchtanianie m.in. zelaza, witaminy B12 i
ferrytyny. Poza tym przerost bakteryjny w jelicie cienkim moze prowadzi¢ do uszkodzenia btony $luzowej jelita, powodujac jego nieszczelnos¢.
Gdy btona zostanie uszkodzona, nastepuje reakcja uktadu odpornosciowego. W rezultacie pojawiajg sie: chroniczne zmeczenie, stany zapalne,
bole stawdw i glowy, podraznienia skory, problemy z koncentracja, a nawet utrata pamieci. Dochodzg do tego nietolerancje pokarmowe lub
alergie, jedne z najczestszych objawéw SIBO. Osoba dotknieta zespotem przerostu flory bakteryjnej jelita cienkiego musi zmagac sie réwniez z
wzdeciami, odbijaniem, nudnosciami oraz uczuciem rozpierania. Dlatego tak wazne jest oczyszczanie jelit ze ztych bakterii. Jednak istniejg
terapie naturalne, ktéra sg w stanie skutecznie zwalczy¢ ucigzliwe objawy i zahamowac rozwdj choroby SIBO. Leczenie SIBO wspomagaja
terapie naturalne — dieta low-FODMAP oraz zdrowe odzywianie.

Leczenie SIBO w 4 tygodnie? Poznaj prosta i skuteczng diete eliminujaca zte bakterie w jelitach

Zdrowe odzywianie w przypadku leczenia SIBO nie jest fatwe. Wielu pacjentéw testuje kolejne terapie i rezygnuje z nich, nie bedac
zadowolonym z efektéw. Skuteczna dieta na SIBO powinna oferowac réznorodne produkty zywnosciowe, o duzej zawartosci sktadnikow
odzywczych, ktére prowadzg do zmniejszenia ucigzliwych objawdw. Sprawi ona, ze uktad trawienny znowu bedzie wiasciwie funkcjonowat.

W niniejszej ksigzce znajdziesz 4-tygodniowy plan positkéw, zawierajacy proste i pyszne przepisy, oparte na zmodyfikowanej diecie low-
FODMAP. Utatwi on oczyszczanie jelit. Punktem wyjscia sg najtatwiej przyswajalne, niskofermentowalne produkty. Z biegiem czasu jadtospis
jest systematycznie wzbogacany. Ostatecznie sktada sie z wielu roznorodnych skfadnikow, ktore mogg by¢ przygotowywane na wiele
sposobow. Jadtospis bazuje na produktach o duzej zawartosci sktadnikéw odzywczych, tatwo przyswajalnych i szybko trawionych. Celem
takiego doboru jest skuteczne ztagodzenie objawdw choroby SIBO. Autorka stara sie utatwic¢ planowanie i przygotowywanie positkdw, a takze
radzi, jak dostosowac diete na SIBO do indywidualnych potrzeb. Plan positkdw obejmuje réwniez opcjonalne menu tagodzace dla tych, ktérzy
muszg zacza¢ od prostszych potraw, aby opanowaé nasilone objawy, lub tych, ktérzy w trakcie stosowania planu cierpig z powodu refluksu. Przy
okazji Autorka zaleca, by prowadzi¢ dziennik spozycia pokarméw, objawéw, samopoczucia i wypréznien (jest dotaczony do ksigzki). Pomoze on
usungc z diety jedzenie, ktore nasila objawy, i zastapic¢ je innymi produktami.

Jedzenie, ktére sprawdza sie w leczeniu SIBO

W przypadku oséb cierpigcych na SIBO (zespot przerostu flory bakteryjnej jelita cienkiego) jedzenie nie tylko zapewnia energie, ale ma réwniez
bezposredni zwigzek z objawami tego schorzenia. Dzigki wiedzy i przepisom zawartym w tej ksigzce nauczysz sie skutecznie radzic¢ sobie z
ucigzliwymi dolegliwosciami uktadu trawiennego. Poznasz aktualne informacje na temat diety na SIBO, stylu zycia i nowoczesnych form
leczenia. W ten sposob zostaniesz ekspertem w dziedzinie wtasnego zdrowia i samodzielnie wytyczysz $ciezke do bardziej komfortowego zycia.
Tym samym leczenie SIBO stanie sie nie tylko prostsze, ale i przyjemniejsze.
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Jak sprawdzi¢ czy masz wirusa Epsteina-Barr EBV?

Wyniki badan potwierdzajg, ze ponad 90% dorostych na catym $wiecie sg nosicielami wirusa Epsteina-Barr (EBV). Najokropniejsze w tej
chorobie jest to, ze nie daje on jednoznacznych objawéw, a Twoje zdrowie sie pogarsza. Mozesz sie czu¢ wyczerpany, przemeczony, ale nie
doskwiera Ci nic konkretnego. Te niedomagania mozesz taczy¢ z przeziebieniem, grypa, nadmiernym stresem lub innymi czynnikami. Objawy
przypominajg zwykle inne uleczalne choroby, co prowadzi do bfednych diagnoz, a co za tym idzie, réwniez do btednego leczenia. Jak
samodzielnie i prawidtowo rozpozna¢ objawy wirusa Epsteina-Barr, dowiesz sie z tej ksiazki. Znajdziesz przyktadowe terapie naturalne na
pokonanie wirusa i jego objawow.

Jakie objawy i choroby powoduje wirus Epsteina-Barr?

Wirus ten jest podstepny i ma kilka faz rozwoju. Nie sg one jednak jednoznaczne i kazda zarazona osoba moze miec¢ inne objawy. Przebieg
zarazenia moze wygladac réznie, jednak najbardziej znang faza tej choroby jest mononukleoza zakazna. Niestety, mozna ja przechodzi¢ klika
razy, jednak prawdopodobienstwo, zaréwno wystapienia choroby przewlektej, jak i nagtego nawrotu mononukleozy zakaznej, jest niewielkie.
Dodatkowo, w ostrej fazie wirus ostabia uktad odpornosciowy, powoduje choroby autoimmunologiczne, stany zapalne i bdle miesni, przez co
tatwiej jest bakteriom i innym drobnoustrojom przenika¢ do organizmu i wywotywac¢ choroby wspdtistniejace.

Znajdz prawdziwa przyczyne swoich dolegliwosci

Czy wiesz, ze wirus Epsteina-Barr jest podejrzewany o wywotywanie choréb autoimmunologicznych, takich jak stwardnienie rozsiane i choroby
tarczycy? Wykazano réwniez, ze w niektérych przypadkach jest odpowiedzialny za raka jamy nosowo-gardtowe;j i chtoniaka. Jest przyczyng
stanéw zapalnych w organizmie. Ponadto, w przypadku niewyleczonej w petni choroby Pfeiffera moze prowadzi¢ do zapalenia moézgu i miesnia
sercowego. Sprawdz w tej ksigzce, co sam mozesz zrobi¢, aby tego unikng¢ i w pore zareagowac, a tym samym ochroni¢ swoje zdrowie.
Poznasz réwniez terapie naturalne, ktére moga Ci skutecznie poméc w odzyskaniu zdrowia i pokonaniu choréb autoimmunologicznych.

Choroby, ktére powoduje wirus Epsteina-Barr:

— mononukleoza zakazna
— opryszczka

— Hashimoto

—toczen

— cukrzyca typu 1

— reumatoidalne zapalenie stawdéw
— celiakia

— nieswoiste zapalenie jelit
— stwardnienie rozsiane

— schizofrenia

— nowotwor zotadka

— chtoniak Hodgkina

— chtoniak Burkitta

— rak nosogardzieli.

Alternatywne metody pokonywania wirusa Epsteina-Barr
W tej ksigzce znajdziesz wiele propozyciji alternatywnych metod pokonywania skutkéw wirusa Epsteina-Barr i wzmacniajgcych uktad
odpornosciowy wywodzgcych sie z medycyny naturalnej. Jednym z nich, ktérego skutecznoscig dziatania zostata potwierdzona naukowo, jest

drenaz limfatyczny. W ramach tego zabiegu, poprzez masaz, stymuluje sie te obszary ciata, w ktérych znajduja sie wezty chtonne, w celu
poprawy pracy catego ukfadu i odtransportowania substancji szkodliwych. W razie ostrego zakazenia mononukleoza zakazng taki drenaz
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limfatyczny moze poméc zmniejszy¢ obrzek weztdéw chtonnych. Jego stosowanie moze okazac¢ sie skuteczne w razie gorgczki, probleméw z
uktadem krazenia, zakrzepicy i zaburzenia czynnosci tarczycy. Na béle migsniowe, ogdine rozbicie oraz nadmierne fizyczne i psychiczne
zmeczenie pomoc moze rowniez zwykly masaz gtowy, stép lub plecéw oraz inne metody medycyny naturalnej. W potaczeniu z domowg
aromaterapie, dobrg na stres i napiecie, medytacjg czy akupunkturg, skutecznie pokonasz objawy wirusa.

Dzieki lekturze tej ksigzki poznasz odpowiedzi na pytania:

— Co to jest wirus Epstein-Barr?

— Jakie daje objawy i jakie choroby powoduje?

— Jaki jest aktualny stan wiedzy, szczepionek i diagnostyki?

— Jakie badania nalezy wykona¢, aby mie¢ pewnos¢, ze to wirus jest przyczyng Twoich dolegliwosci?
— Czy i jakie alternatywne metody leczenia mozna stosowac?

Pokonaj wirusa skutecznie
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Terapia lasem, kapiele lesne, sylwoterapia, drzewoterapia — uzdrawiajaca terapia drzewami

Jak wiele razy zdarzyto Ci sie zachorowac na przeziebienie czy rozstréj zotadka? Czute$ sie Zle po stresowej sytuacji w pracy albo
nieprzespanych nocach z powodu codziennych probleméw. To dyskretne sygnaty wysytane przez Twéj organizm, moéwigce bys$ zdjat noge z
gazu i zwolnit. Czesto jednak bagatelizowane i tumione doraznym lekarstwem z apteki. A przeciez o wiele zdrowiej bytoby zrobi¢ sobie przerwe i
skorzystac z terapii lasem czy kapieli leSnych. Zamiast pigutki wystarczy wybra¢ sie na piknik na tono natury lub wyj$¢ na spacer do lasu czy
parku. Juz wielokrotnie udowodniono, ze terapia lasem czyni cuda. A obcowanie z przyrodg pozwala rozszerzy¢ nasze zdolnosci poznawcze.
Dzieki temu mozemy wzmocni¢ pamigé, zapanowac nad negatywnymi emocjami, dozna¢ spokoju i wyciszenia. Dodatkowo sie zrelaksowac,
uregulowac rytm serca i ustabilizowac cisnienie krwi.

Lecznicze wlasciwosci drzew lekarstwem na depresje i negatywne emocje

W trakcie badan nad uzdrawiajacym wptywem natury i drzew (inaczej le$na terapia, sylwoterapia czy drzewoterapia) na nasze zdrowie fizyczne i
emocjonalne udowodniono, ze bliski kontakt z przyroda taczy sie bezposrednio z naszym zadowoleniem i spetnieniem. Instynktownie kierujemy
sie ku kagpielom leSnym i terenom zielonym, nie wiedzac nawet, dlaczego tak sie dzieje. OdczuliSmy to wyraznie w momencie kryzysu
zwigzanego z koronawirusem (COVID-19) kiedy zamknigto nas w domach i zabroniono wychodzi¢ do lasu czy parku. ZdaliSmy sobie wéwczas
sprawe jak cenne i lecznicze dziatanie ma dla nas kontakt z naturg i obcowanie z przyroda. Nie tylko wptywa relaksujgco i regenerujaco, ale
przede wszystkim dodaje sit i checi do zycia. Obniza poziom kortyzolu, koi skotatane nerwy, zwalcza leki i negatywne emocje. A dodatkowo
wzmacnia odpornos¢, dotlenia i napawa optymizmem.

Zalety przytulania sie do drzew

Autorzy prezentujg w tej ksigzce terapeutyczng i uzdrawiajacg moc roslin (takze tych domowych) oraz drzew i sSrodowiska naturalnego. Sami sg
twdrcami bioenergetycznych terapeutycznych krajobrazéw i specjalistami od ochrony $rodowiska, a takze innowacyjnej techniki badajacej wptyw
bioelektromagnetyzmu roslin na ludzki organizm. Uswiadamiajg nam, ze przytulanie sie do drzew niesie za sobg same zalety. Energia drzew
pomaga w leczeniu wszelkich schorzen. Pozwala pozby¢ sie wielu chordb, depresiji i lekéw. Autorzy podpowiadajg, w jaki sposob skutecznie
wzmocni¢ swoje zdrowie i codzienny komfort przy pomocy kapieli lesnych i energii drzew. Od laséw poczawszy, na roslinach domowych
konczac.

Terapia lasem — zamiast lekéw

Lecznicza moc drzew zawiera nowatorskie metody uzdrawiania lasem, ktore korzystnie wptywajg na ciato i umyst. Wykorzystywane rowniez
przez psychologéw, biologow, lekarzy oraz innych pracownikéw medycznych, potwierdzajg skuteczne efekty leczenia poprzez kontakt z
drzewami, naturg i terenami zielonymi. Z ksigzki dowiesz sie, ktore rosliny sg bezpieczne dla dorostych i dzieci, a ktérych warto unikac¢. Jakie z
nich oczyszczajg powietrze w domu i pracy z zanieczyszczen i wiruséw. Dodatkowo odkryjesz korzysci, ktére zapewniajg nam jony ujemne
wytwarzane przez drzewa. | dowiesz sig, w jaki sposob neutralizujg niekorzystne dla organizmu jony dodatnie powstajgce w wyniku choréb badz
emitowania przez otaczajacy nas sprzet elektroniczny. Ponadto, nauczysz sie prawidtowo dotadowywaé energig poprzez kontakt z drzewami i
przytula¢ sie do drzew w celach prozdrowotnych. Dostrzezesz, jak drzewa pozytywnie oddziatujg na Ciebie eliminujac ucigzliwe schorzenia i
pozwalajac wzmocni¢ odpornosc.

Uzdrawiajace terapie naturalne — hortiterapia, terapia natura, ekoterapia

Przy pomocy technik opisanych w tym poradniku mozesz zmieni¢ w efektywna prace kazde swoje dziatanie zwigzane z naturg. Poczawszy od
zwyktego spaceru po lesie czy parku po zorganizowane zajecia ogélnorozwojowe. Nawet te ukierunkowane na psychofizyczng rehabilitacje, jak
np. hortiterapia, terapia natura, ekoterapia czy sesje coachingowe lub burze mézgéw przeprowadzane na tonie natury. W ten sposéb obnizysz
poziom swojego stresu, a przede wszystkim zmniejszysz ryzyko wystgpienia chorob serca czy raka. Nauczysz sie Swiadomie rozpoznawac i
wykorzystywacé lecznicze wtasciwosci drzew i roslin oraz korzystac z kapieli lesnych i terapii lasem. Przyroda jest w stanie da¢ Ci o wiele wiecej
niz tylko zwykig rozrywke i ucieczke od chemicznych, dzwiekowych czy wizualnych zanieczyszczen miasta. Autorzy podpowiadaja, jak dzieki
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kapielom lesnym i kontakcie z drzewami, odzyska¢ wiez ze swoimi korzeniami i zatroszczy¢ sie o samego siebie.

Przytul sie do drzewa i poczuj sie dobrze
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Co jesc¢ aby nie odczuwac¢ gtodu i mie¢ duzo energii?

Mozesz jes¢ wszystko, jesli po zjedzeniu masz wiele energii. To podstawowa zasada, ktorej powinienes$ przestrzegac. Jesli po positku jestes
zmeczony, to albo zjadtes$ zbyt duzo (albo zbyt mato), o ztej porze lub po prostu zjadtes$ co$, co Ci nie stuzy. W tej ksigzce znajdziesz
odpowiedzi na pytania: co jes¢ aby nie odczuwacé gtodu, a przede wszystkim, co jesc¢, aby po jedzeniu nie czué sie zmeczonym i ociezatym.
Poniewaz bardzo wazne sg ciepte $niadania, w tej ksigzce znajdziesz wiele pomystéw na nie. Mozesz je dowolnie miesza¢ i modyfikowac.

Kuchnia wedtug Pieciu Przemian odmieni Twoje zycie

Wszyscy sktadamy sie z energii i substancji. To po to jemy, pijemy i oddychamy, aby utrzymaé organizm w réwnowadze i mie¢ wystarczajacq
ilos¢ energii do zycia. Jesli dobrze jesz i pijesz, a do tego prawidtowo oddychasz, masz silne, zdrowe wnetrze i czujesz sie dobrze. To jest cos,
do czego daza wszyscy. Jednak nie zawsze sie tak czujesz. Dzieki tej ksigzce odkryjesz tajemnice ztego samopoczucia i braku energii. Znany
lekarz i specjalista Tradycyjnej Medycyny Chinskiej wraz z zong pomoga Ci w ciagu 30 dni odzyska¢ rownowage w organizmie, pozby¢ sie
dolegliwosci i odzyskac rados¢ zycia. Ich program oparty na kuchni wedtug Pieciu Przemian zostat zmodyfikowany i dostosowany do potrzeb
zachodniego, zabieganego czlowieka.

Jak jes¢ aby nie przyty¢ i cieszy¢ sie zdrowiem?

Autor twierdzi, ze nasze pozywienie powinno by¢ tez naszym lekarstwem. Dlatego warto sie zastanowi¢ nad tym, co jesc i jak je$¢. Jak najlepiej
obra¢ odpowiednie sktadniki do potrzeb swojego organizmu i wesprze¢ go w procesie uzdrawiania? W przyswajaniu sktadnikéw odzywczych
oraz prawidtowej przemianie materii pomoze Ci 10 zasad zdrowego odzywiania, ktore opracowali Autorzy. W tej ksigzce zasady te zostaty
zaprezentowane w bardzo uproszczony sposob, ale réwnie skuteczny. Wszystkie z nich sa proste i fatwe do wykonania, wystarczy sie do nich
stosowac, aby poprawi¢ stan zdrowia i odzyskac¢ energie. Podstawy Tradycyjnej Medycyny Chinskiej Autorzy dostosowujg do potrzeb
zachodniego cztowieka.

Sprawdz, czy dobrze trawisz gluten

Jesli Twoj organizm jest silny, z pewnoscig poradzi sobie z trawieniem glutenu. Jednak gluten zawsze stanowi wyzwanie dla naszego wnetrza.
W ksigzce znajdziesz informacje, jak sprawdzi¢ swoja tolerancje na gluten. Jest to prosta metoda oparta na rozpoznawaniu objawéw choréb ze
stanu jezyka. Autorzy, po wieloletnich doswiadczeniach, swoj program opierajg na eliminacji glutenu z diety. Proponujg inne zboza, na przyktad
proso, ryz i owies. W krétkim czasie zaobserwujesz u siebie wzrost energii i poprawe samopoczucia.

W tej wyjatkowej publikacji znajdziesz zdrowotne przepisy kulinarne:

— opracowane i przetestowane przez dietetyka,
— zgodne z Tradycyjng Medycyng Chinska,

— miesne, wegetarianskie i weganskie,

— prawie wylgcznie bezglutenowe,

— dostosowane do zachodnich standardéw,

— oparte na zasadach Pieciu Przemian.

Gotuj dla zdrowia
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Dowiedz sieg, jak oddycha¢, aby wyeliminowac stres i chroniczny bol!

Pewnie praktykujesz modng diete. By¢ moze nawet nie jest Ci obca aktywno$¢ fizyczna i lubisz sport. Ale czy wiesz, jak oddychac, aby
zapewni¢ sobie szczescie i zdrowie na diugie lata? Nie zapominaj, ze éwiczenia oddechowe i medytacja to skuteczny sposéb na wzmocnienie
organizmu i oczyszczenie umystu z negatywnych emociji. Co wazne, tego rodzaju terapie naturalne moga by¢ stosowane samodzielnie, bez
zadnych ograniczen wiekowych. Dzieki ¢wiczeniom oddechowym i medytacji pokonasz stres, nauczysz sie stawia¢ granice i uruchomisz
pozytywne myslenie. Mato? Wiec dodaj do tego jeszcze spokojny sen, przyptyw energii witalnej, poprawienie odpornosci na bdl, a takze
wsparcie w walce z depresjg. Zresztg korzysci ptynace ze swiadomych ¢wiczen oddechowych mozna by jeszcze dtugo wymieniac. Zatem
zdobywajac odpowiedz na pytanie — jak oddycha¢ — zyskujesz jednoczesnie szanse na uzdrowienie ciata i umystu.

25 prostych ¢wiczen oddechowych dla Ciebie i Twoich bliskich

W ksigzce tej znajdziesz opis 25 ¢wiczen oddechowych, ktére bez trudu bedziesz mogt codziennie wykonywac z korzyscig dla swojego zdrowia i
samopoczucia. Opis kazdej techniki i medytacji zawiera nie tylko charakterystyke korzysci, ale tez instrukcje pracy z oddechem oraz praktyczne
uwagi wspomagajace ¢wiczgcego. Rozpoczynajgc praktyki oddechowe, uruchomisz proces swiadomego uzdrowienia ciata i umystu, a takze
zapewnisz sobie odprezajgcy relaks i wyeliminujesz stres. Pozytywne myslenie stanie sie wstepem na drodze do zdrowia i szczescia.

Wielu ludzi uwaza, ze oddech to co$ oczywistego, poniewaz jest on automatyczny. Nietrudno w tej sytuacji zakwestionowac¢ prozdrowotne
dziatanie ¢wiczen oddechowych. Jednak ich skutecznos¢ potwierdzajg sprawdzone, istniejace od tysigcleci, praktyki majace na celu uzdrowienie
ciata i umystu. Sg wsrod nich na przyktad medytacja, joga czy medycyna energetyczna. Przy tym swiadomy oddech zdecydowanie géruje nad
nimi dostepnoscia. To podstawa terapii naturalnych i zarazem narzedzie, ktére zawsze masz przy sobie. | w tym tkwi jego niesamowita moc.

Swiadome oddychanie pomoze Ci w staraniach o lepsze zdrowie i pozytywne myslenie

Wiedzac, jak oddycha¢ prawidtowo, otrzymujesz dostep do prostej metody leczenia nerwicy, depresji, zespotu stresu pourazowego, traumy oraz
chronicznego boélu. Przy okazji zyskujesz narzedzie wzmacniajgce kreatywnos¢, dajace dostep do naszej wewnetrznej madrosci i pogtebiajace
Swiadomos¢ samego siebie. Pracujgc bezposrednio z ciatem, nie tylko je poznasz, ale tez nauczysz sie wptywaé na nie w celu wprowadzenia
pozytywnych zmian i szczgs$cia do swojego zycia.

Jak oddychac¢, by by¢ zdrowym i szczesliwym!
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Osteoartroza — jak w naturalny sposéb poradzi¢ sobie z bélem stawow?

Coraz wiecej 0s6b cierpi z powodu bélu stawéw wywotanego osteoartrozg. Wsréd nich mozesz by¢ Ty albo Twoi bliscy. Nic dziwnego, ze
leczenie bolu stawow stato sie koniecznosciag dla wielu ludzi. Czym jest osteoartroza? Chorobg cywilizacyjng spowodowang zuzyciem stawow.
Przyczyniaja sie do niej przede wszystkim: brak ruchu, nieprawidtowa postawa, dtugotrwate obcigzenia, urazy, wreszcie — zmiany
zwyrodnieniowe zwigzane z postepujgcym starzeniem sie organizmu. Pomimo zréznicowanych przyczyn i ztozonego charakteru choroby, jedno
pozostaje bez zmian — uciazliwy bdl stawéw ktéry znacznie obniza jakos¢ zycia i utrudnia codzienne funkcjonowanie. Ale bynajmniej nie stoisz
na straconej pozycji. Dzieki ksigzce profesora Citaka poznasz kompleksowy program, ktéry pozwoli Ci zapobiec osteoartrozie, zatrzymac jej
postep i ztagodzi¢ wywotane nig dolegliwosci. Dowiesz sig z niej, jak w naturalny sposéb wspomac leczenie bolu stawdw. Jednoczesnie
nauczysz sie wykorzystywac diete i ¢wiczenia do tagodzenia objawdw osteoartrozy. W ten sposéb osteoartroza nie bedzie juz dla Ciebie jak
ciezki wyrok, a Ty sam zyskasz skuteczne, bezpieczne, a co najwazniejsze — proste narzedzie do samouzdrowienia.

Medycyna naturalna, dieta i ruch — tak niewiele trzeba, zebys zapomniat o bélu stawéw

Program opracowany przez profesora Citaka taczy ruch, medycyne naturalng i diete. Dzigki niemu kazdy moze ustali¢ przyczyne osteoartrozy i
znalez¢ najlepszy sposob na leczenie bolu stawow. Niekiedy wystarcza odpowiednio dobrana dieta i Swiadomie wykonywane ¢wiczenia, by
poczu¢ pozytywne skutki samoleczenia. Najlepiej jednak taczy¢ r6zne metody, by zwiekszy¢ efektywno$¢ terapii.

W ksigzce znajdziesz kilka prostych do wykonania testéw. Dzieki nim ocenisz ryzyko choroby i dowiesz sie, czy przyczyng Twojego bdlu stawow
jest faktycznie osteoartroza. Rbwnoczesnie poznasz zbawienny wptyw ruchu na stan Twojego zdrowia. Umiarkowany sport czy okreslone
¢wiczenia na wzmocnienie stawdw to Swietne lekarstwo na te chorobe. Dochodzi do tego dieta, ktorej wptywu rowniez nie mozna bagatelizowac.
Okazuije sie, ze spozywanie pokarméw przyjaznych stawom moze zdziata¢ cuda. Pamietaj, ze osteoartroza wcale nie oznacza, ze musisz
pogodzi¢ sie z bolem stawow.

Wecale nie jestes skazany na zycie z bélem stawoéw i osteoartroza!

Wbrew pozorom osteoartroza nie jest chorobg dotykajaca wytacznie ludzi starszych, cho¢ koniecznos¢ leczenia bolu stawdw faktycznie rosnie
wraz z wiekiem. Cierpig rowniez na nig sportowcy oraz osoby preferujgce aktywny tryb zycia. Zaktadajac, ze srednia Twojego wieku bedzie
rosta, podobnie jak Twoje oczekiwania wobec jakosci i komfortu zycia, zrozumiate jest, ze chcesz funkcjonowac¢ w dobrym zdrowiu do poznej
starosci. Dlatego warto wiedzie¢, ze poczatki choroby zwyrodnieniowej stawdw pojawiajg sie znacznie wczesniej. | juz wtedy nalezy reagowac.
W ten sposob zatrzymasz rozwoj choroby i nauczysz sie tagodzic jej objawy.

Naturalne metody na zdrowe stawy
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Masaz banka chinska — technika leczenia poparta badaniami naukowymi

W Tradycyjnej Medycynie Chinskiej (TMC) panuje przekonanie, ze cztowiek choruje wtedy, gdy krew i energia zyciowa gi nie moga juz ptynac
swobodnie. Réwniez w tej nauce stawianie baniek i masaz bankg chinska majg poméc w usuwaniu blokad w organizmie. Ale masaz banka
chinska to o wiele wiecej niz wariant stawiania baniek za pomocg nowoczesnych kubkéw z elastycznego silikonu. Przede wszystkim jest to
technika leczenia na bazie najnowszej wiedzy naukowej na temat powiezi oraz ich znaczenia i przebiegu w organizmie.

Nowa metoda rozluzniania powiezi — mozesz ja wykona¢ samodzielnie

Masaz bankg chinska, czyli nowoczesny wariant stawiania baniek, taczy od dawna sprawdzong technike z aktualng wiedzg na temat powiezi.
Robigc miejsce dla witalnosci i sprezystosci w tkance, otwiera nowe, lepiej ukierunkowane drogi do leczenia wielu dolegliwosci. W tej ksigzce
znajdziesz nowoczesne techniki stawiania baniek przy problemach z plecami, zmeczeniu, bélach gtowy i wielu innych dolegliwosciach. Zostaty
one opracowane przez Autorki, Heike Oellerich i Miriam Wessels, terapeutki powieziowe i trenerki.

Co mozna osiggna¢ za pomocg masazu banka chinska:

— lepszg sprawnos¢ ruchowa,

— wiekszg jedrnos¢ skory,

— elastycznos$¢ tkanki tacznej,

— wzrost wydajnosci,

— ztagodzenie bolow,

— mniejsze ryzyko urazéw,

— lepsze wyczucie wtasnego ciata.

Terapia bankami dla zdrowia i urody

Miejscowy nacisk bezposrednio pod brzegiem banki pobudza nowa produkcje kwasu hialuronowego. Ponadto specjalny efekt peelingujacy
usprawnia mikrokrazenie i stymuluje receptory w tkance. To zwieksza i przyspiesza zdolnosc¢ tkanki do regeneraciji, dzieki czemu skoéra wyglada
na bardziej jedrna i $wieza, z mniejsza iloscig zmarszczek. Taki zabieg mozesz zrobi¢ samodzielnie w domu. Pozwoli Ci to zaoszczedzié
pienigdze i czas oraz zrelaksowac¢ sie bez wychodzenia z domu.

Czy wiesz, ze masaz bankami wspomaga detoksykacje?

Przy kazdym zastosowaniu brzeg peelingujacy banki usuwa obumarty i ztuszczony naskérek. To zapewnia lepsze przyswajanie substancji
odzywczych i pielegnacyjnych dostarczanych z zewnatrz. Organizm moze tez lepiej odkwaszac sie przez skore i pozbywac sie réznych
pozostatosci. Zatem naturalna samoregulacja skory ulega optymalizacji. Takie zabiegi zapewnig Ci piekny wyglad skory i lepsze samopoczucie.

Masaz banka chinska moze Ci pomoc:

— ustabilizowa¢ stan zyt w tkance,

— przeciwdziata¢ wrodzonej stabosci Scian zyt,

— wspomoc krazenie krwi i przeptyw limfy w nogach,

— przeciwdziata¢ ostabieniu zyt spowodowanemu cigza,
— rozluzni¢ nocne skurcze tydek,

— ztagodzi¢ bole w nogach,

— wywotac uczucie lekkosci w nogach,

— odprezyc¢ ciato,

— poluzowac zrosty.
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dr Jill Crista Plesn — ukryta przyczyna choréb
2 2 UKRYTA dr Jill Crista
P L E S n PRZ ’&"CEW Tytut oryginatu: Break The Mold. 5 Tools to Conquer Mold and Take Back Your Health
CHOROB
" } = Terapie » medycyna naturalna Terapie » pasozyty
Terapie » detoks Zdrowie > choroby

‘ alergie bakterie candida ebooki grzybica mikrobiom

oczyszczanie organizmu odpornos¢ stany zapalne terapie naturalne

ISBN: 978-83-8168-523-8; Cena katalogowa: 49.40 zt; llos¢ stron: 280; Oprawa: miekka; Format: 14,5 x

20,5 cm; Data ostatniego wydania: 2020; Nr wydania: [;
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Zatrucie plesnig grozne dla organizmu?

Kazdy z nas wie, ze plesn jest niebezpieczna, a jedzenie splesniatych rzeczy jest bardzo szkodliwe. Natomiast czy zdajemy sobie sprawe, ze
zatrucie plesnig czesto jest przyczyng powstawania wielu choréb? Grzyb tworzacy plesn na $cianie moze czai¢ sie takze w Twoim domu i caty
czas zatruwac¢ Twoj organizm. Moze rozwija¢ sie wewnatrz budynkow, nie ujawniajgc zadnych sladéw swojej obecnosci. Nawet na
powierzchniach, na ktérych wystepuje, grzyb jest niezauwazalny i nie wydziela zadnego zapachu. Z pewnoscia to jedno z najbardziej
podstepnych zagrozen, ktéremu warto sie doktadnie przyjrze¢ i usung¢ ze swojego otoczenia jak najszybcie;.

Od plesni do choréb

Jill Crista jest doktorem naturopatii, autorkg bestselleréw i uznang specjalistkg od choréb wywotanych przez plesn. Sama zmagata sie z
zatruciem plesnig i doskonale wie, ze jest to bardzo grozne dla organizmu. Teraz pomaga ludziom odzyska¢ zdrowie po tego typu problemach.
W ksigzce opisuje, jak powstaje plesn, jak jg usung¢ oraz czym wyczyscic¢ plesn w mieszkaniu. Udowadnia, ze osoby majace kontakt z
toksyczna plesnig bez przerwy choruja. Wielu z nich doswiadcza objawdw, ktore przeszkadzajg im w codziennym zyciu. Wystepujg u nich stany
zapalne i problemy z funkcjonowaniem ptuc. Ples$n atakuje wiele uktadéw ciata, a objawy ukrytego zatrucia sg trudne do zdiagnozowania,
poniewaz mogg przypominac rézne choroby. Do najczestszych schorzen nalezg: zapalenie zatok, astma, alergie, nietolerancje pokarmowe,
chroniczna wysypka, stany lekowe, bezsennos$¢ oraz podraznienie jelit lub pecherza moczowego. Plesn moze powodowac takze rozwoj chordb
watroby i nerek, jak rowniez niektére rodzaje raka. Niestety, Ty rowniez mozesz by¢ zatruty plesnig . Chcesz to sprawdzi¢? Autorka zamiescita w
ksiazce kwestionariusz, ktory pozwoli Ci zweryfikowac, czy jestes zdrowy, czy chory.

Czy masz objawy zatrucia plesnig?

Pojawiajgca sie w przestrzeniach zamknietych plesn produkuje ré6znego rodzaju toksyczne gazy. Najgrozniejsze z nich to mykotoksyny. Te
niebezpieczne i szkodliwe dla zdrowia zwigzki moga Cie zatruwac, nie pozostawiajgc zadnego $ladu ani zapachu. Mogg powodowac wiele
nieprzyjemnych objawéw, a nawet doprowadzi¢ do $mierci. Z ksigzki dowiesz sie, jakie sg negatywne skutki dziatania mykotoksyn. To miedzy
innymi: zatrucie mézgu i nerwow, ostabienie odpornosci, zaburzenia funkcjonowania watroby, uszkodzenie nerek, a takze ostabienie miesnia
sercowego, zatrucie skory, a nawet czy ,przeprogramowanie” genéw skutkujgce ostabieniem systeméw obronnych ciata. Autorka zamiescita
wiele opisow przypadkow, ktére obrazujg poszczegdlne aspekty dziatania toksycznej plesni. Wyjasnia, jakie sg objawy zatrucia plesnig oraz
podaje liste dolegliwosci, na ktére cierpig wszyscy chorzy. Autorka tgczy w ksigzce wiedze naukowa i tradycyjne techniki leczenia. Prezentuje 5
najskuteczniejszych metod w walce z plesnia, ktére mozesz zastosowac¢ samodzielnie. Autorka potwierdza: sposoby te pomogty powréci¢ do
zdrowia jej samej i tysigcom pacjentéw.

Jak wyleczy¢ zatrucie toksyczng plesnig?

Aby w pehni uzdrowi¢ swoje ciato, Autorka przedstawia terapie przeciwgrzybicza, ktéra oparta jest na naturalnych produktach. Podaje wykaz
roslin, ktérych spozywanie jest bezpieczne, a nawet wskazane, jesli chcesz powrdci¢ do zdrowia. Dodatkowo naturoterapeutka prezentuje liste
potraw i suplementow, ktérych nalezy unika¢ podczas terapii odtruwajacej, a takze wykaz naturalnych produktéw, ktére z kolei sg polecane
osobom, ktére chcg ochronic¢ sie przed toksycznym dziataniem plesni. Przekonuje, ze masaz limfatyczny, sauna i flawonoidy pochodzenia
naturalnego majg lecznicze dziatanie. Wyjasnia rowniez dlaczego sg one tak bardzo wazne i potrzebne w usunigciu nadmiaru mykotoksyn z
organizmu i doprowadzeniu do porzadku uszkodzonego ciata. Podpowiada takze, jakie naturalne $rodki przeciwgrzybicze sg korzystne dla
catego ciata.

Wygraj z toksyczng plesnia i odzyskaj zdrowie
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Uktad limfatyczny i skéra — medycyna

dr Rasmg Sonnenschrmidt hOIiStyczna tom XII
Uktad limfatyczny dr Rosina Sonnenschmidt

i skora

Tytut oryginatu: Haut und Lymphsystem — Bastionen der Immunkraft: Band 12: Schriftenreihe Organ - Konflikt -
Heilung Mit Homéopathie, Naturheilkunde und Ubungen

& Zzdrowie> aktywnosc¢ fizyczna Dieta > dieta ketogeniczna
Dieta » zdrowe odzywianie Terapie > ¢wiczenia oddechowe

Terapie » homeopatia

’ bakterie ebooki grzybica oczyszczanie organizmu pielegnacja ciata

seria - medycyna holistyczna stany zapalne zdrowa skora

ISBN: 978-83-8168-345-6; Cena katalogowa: 44.40 zt; llos¢ stron: 272; Oprawa: miekka; Format: 14,5 x
20,5 cm; Data ostatniego wydania: 2020; Nr wydania: [;
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Co skéra moéwi o stanie Twojego zdrowia?

Skora to najwiekszy narzad, jaki mamy. Skéra oddycha, przyjmuje substancje odzywcze, ma przemiane materii i wydala. Nazywa sie jg tez
Jrzecig nerkg” lub ,trzecim ptucem”. Wystepuja na niej rowniez podstawowe reakcje uktadu odpornosciowego, kiedy to pot rozciencza zarazki i
inne substancje obce, a goraczka je wypala. Jesli Twoj organizm reaguje goraczka, to oznacza proces ozdrowienczy. Gdy masz gorgczke i
pocisz sie, jest to gwarancjg aktywnosci uktadu odpornosciowego, ktéry zwalcza chorobe. Goraczka jest najlepszg oznaka tego, ze Twoj
organizm prawidtowo reaguje. Holistyczna terapia opisana przez Autorke obejmuje porady dotyczace odzywiania i wzmocnienia odpornosci,
Srodki naturopatyczne, takie jak kgpiele stop, terapia Swiattem i kolorem, a takze bogactwo znanych i nietypowych srodkéw homeopatycznych,
takich jak Elaeis, polio czy kwas deoksyrybonukleinowy.

Kazda choroba przewlekta zaczyna sie od skory

Jesli choroba zostanie wyleczona od wewnatrz, opusci ciato przez skore. Przewlektg chorobe mozesz wyleczy¢ tylko wtedy, gdy Twoja skéra
moze ponownie wykazac¢ swojg obrone immunologiczng poprzez goraczke. Jednak to nie jest wcale takie proste. Jesli Twdj organizm jest
zanieczyszczony, wcale nie musi zareagowac gorgczka. Pozwoli przenikng¢ chorobie gtebiej do organdw. W tej ksigzce najbardziej znana
holistyczna terapeutka, dr Rosina Sonnenschmidt, opisuje proste metody, aby pobudzi¢ organizm do walki z infekcjami i nie dopusci¢ do ich
rozwoju. Dzieki niej odkryjesz przyczyny powstawania wielu choréb skoéry, od opryszczki, grzybicy skoéry i rézycy po tuszczyce i potpasiec,
bielactwo, twardzine skory i raka skéry. Poznasz takze objawy typowe dla choréb uktadu limfatycznego, od podatnosci na infekcje do ztosliwych
chioniakow.

Tradzik mtodzienczy — najwiekszy problem skoéry nie tylko mtodych ludzi

Tradzik miodzienczy, pojawiajacy sie przewaznie w okresie dojrzewania, jest odczuwany jako ucigzliwy i bardzo czesto thumiony. Nie stanowi on
wielkiego problemu, gdy Twoja dieta jest dopasowana do aktualnej rownowagi hormonalnej i zawierata nieco mniej biatek i weglowodanow.
Mtodzi ludzie sg jednak czesto uzaleznieni od cukru i fast foodéw. Jesli uswiadomisz sobie znaczenie odzywiania, nie bedziesz cierpiat z
powodu okropnych pryszczy i zaczerwienienia twarzy wynikajacych z zakwaszenia organizmu. W tej publikacji znajdziesz wiele naturalnych
metod odkwaszania i oczyszczania organizmu. Przekonasz sie, ze najprostsze metody okazg sie najskuteczniejsze.

Czy zewnetrzne dbanie o skore wystarcza

Choroby skérne spowodowane brakiem higieny wystepujg w naszej kulturze srodkowoeuropejskiej raczej rzadko. lle masz w domu $rodkéw do
pielegnaciji ciata? Domyslam sie, ze duzo. Czy ich stosowanie wystarczy, aby pozby¢ sie wszelkich dolegliwosci skornych? Musisz wiedzie¢, ze
nieprzyjemny zapach ciata jest oznaka wewnetrznego zanieczyszczenia narzadéw metabolicznych i wydalniczych. Nie istnieje na to zadne
kosmetyczne rozwigzanie. Mozesz jednak zastosowac naturalne metody oczyszczania organizmu i pozby¢ sie ktopotliwych zapachéw. Nie tylko
poczujesz sie lepiej, ale tez zaoszczedzisz na srodkach kosmetycznych.

Jakie funkcje spetnia ukfad limfatyczny?

Nie tylko skora spetnia funkcje oczyszczajgce. Rowniez uktad limfatyczny chroni Twéj organizm przed infekcjami.

Uktad limfatyczny:

— wspomaga obrone przed zewnetrznymi zarazkami.

— drenuje przestrzen miedzykomdrkowg za posrednictwem chtonki.

— transportuje takie substancje, jak woda, biatka, ttuszcze, limfocyty, komorki nowotworowe i inne, drobiny pytu, wnikajace przez skére trucizny,
jak na przykfad barwniki po wykonaniu tatuazu.

— skiada sie z naczyn wypetnionych chtonka, ktére tworzg system transportowy, ale nie zamkniety obieg.

Naczynia limfatyczne zaczynajq sie od Slepych zakonczen w przestrzeni miedzykomorkowej i uwalniajg chtonke do krwiobiegu zylnego.
Oczyszczeniu chionki, a w efekcie wszystkich narzadéw limfatycznych, stuzy suplementacja srodkéw ziotowych. W tej ksigzce Autorka
podpowiada, w jakich sytuacjach mozesz stosowaé odpowiednie ziota i szybko pozby¢ sie dolegliwosci.
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Zadbaj o skére od wewnatrz

Ksigzki z serii Medycyna holistyczna:

Krew. Dotlenianie, odzywianie i oczyszczanie wszystkich komoérek — Tom |

Watroba i pecherzyk zoétciowy. Oczyszczanie organizmu, odkwaszanie, usuwanie kamieni — Tom Il
Narzady trawienne. Wzmocnienie odpornosci, lepsze trawienie i przyswajanie — Tom Il
Uktad oddechowy. Dotlenienie organizmu i usuwanie toksyn — Tom IV

Nerki i pecherz. Oczyszczanie, filtracja, wytwarzanie hormonéw i witaminy D — Tom V
Uktad krazenia. Prawidtowe cisnienie, transport tlenu i sktadnikéw odzywczych — Tom VI
Uktad hormonalny. Réwnowaga hormonalna i emocjonalna — Tom VII

Uktad rozrodczy. Ptodno$¢, atrakcyjnos¢, zdrowe libido — Tom VIII

Uktad nerwowy. Pamie¢, koncentracja i rownowaga psychiczna — Tom IX

Zmysty. Odczuwanie przyjemnosci i unikanie zagrozen — Tom X

Uktad ruchu. Sprawnos$¢ miesni i stawdw oraz mocne kosci — Tom XI|

Uktad limfatyczny i skéra. Detoks, odmiodzenie i eliminacja patogenéw — Tom Xl
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lina Mackreqr Ashtanga — dynamiczna odmiana jogi
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Tytut oryginatu: The Power of Ashtanga Yoga: Developing a Practice That Will Bring You Strength, Flexibility,

n'.'n am l [: F I'l [i] ﬂ ] m IANA J I] E | and Inner Peace--Includes the complete Primary Series
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Terapie » medycyna naturalna Terapie » joga
Terapie » energia Zdrowie » odmtadzanie
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Zdrowie » choroby Zdrowie » stres
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24,0 cm; Data ostatniego wydania: 2020; Nr wydania: [;

Wital

-‘a pobierz fragment ksigzki

Ashtanga joga pomoze Ci wzmocni¢ ciato i oczysci¢ umyst

Jesli kojarzysz joge wytacznie z delikatnym rozcigganiem, relaksem i glebokim oddychaniem, to ashtanga joga moze Cie bardzo zaskoczy¢.
Jest to bowiem styl niezwykle energiczny, bazujacy na elastycznosci, ale tez na sile, w praktyce wyciskajacy z ¢wiczacego przystowiowe siddme
poty. Zaktada on wzbogacenie duchowosci i rozwéj wewnetrzny poprzez intensywne éwiczenia fizyczne. Co otrzymasz w zamian za wysitek i litry
wylanego potu? Przede wszystkim w naturalny sposob oczyscisz swdj organizm z toksyn, usprawnisz dziatanie narzgdéw wewnetrznych,
wzmocnisz sie i bedziesz bardziej gibki. Ale to nie wszystko. Oprécz tego, zmiany odczujesz w sferze duchowej. Dzigki praktykowaniu ashtanga
jogi zyskasz gtebsza Swiadomos¢ kazdej czesci swojego ciata, pozbedziesz sie ztych emocji i ograniczajacych Cie nawykow.

Nie wiesz, jak ¢wiczy¢? Tu znajdziesz najwazniejsze pozycje (asany)

Ksigzka stanowi przystepne wprowadzenie do ¢wiczenia ashtanga jogi. Na pewno skorzysta z niej osoba dopiero rozpoczynajaca przygode z
tym stylem. Swoje dotychczasowe praktyki wzbogaca tez bardziej doswiadczeni adepci. Autorka nie ograniczyta sie tylko do opisania
historycznych i filozoficznych podstaw ashtanga jogi. Znaczna czes¢ ksiazki zajmujg szczegdtowo opisane pozycje (asany). Kazda z nich daje
dostep do duchowosci przez $wiadome wykonywanie odpowiednich éwiczen fizycznych. Oprécz nich, podstawe ashtanga jogi tworza: jogiczne
techniki oddechowe oraz specyficzny punkt skupienia spojrzenia, wazny przy kazdym ruchu. Wszystkie te elementy sktadajg sie na naturaing,
terapie, ktérej korzysci powinni doceni¢ nie tylko zagorzali zwolennicy medycyny alternatywne;j.

Uwolnij swoje mysli, odblokuj swoje ciato!

Dzieki lekturze tej ksigzki ashtanga joga nie bedzie miata przed Tobg zadnych tajemnic. Poznajac kolejne pozycje (asany) i doskonalgc
¢wiczenia, uwierzysz we wtasne mozliwosci i bedziesz potrafit radzi¢ sobie z ograniczeniami ciata i umystu. Nie tylko wzmocnisz swoj $wiat
duchowy, odbudujesz wewnetrzng harmonie, ale tez zyskasz praktyczne narzedzie w walce z wieloma chorobami i dolegliwosciami.
Ashtanga joga pomoze Ci:

« zwalczy¢ bol plecow, zapalenie stawow i osteoporoze;

« zlagodzi¢ stres i pozby¢ sie depresji;

« usprawnic prace serca i uktadu krwionosnego;

* poprawi¢ system odpornosciowy i trawienie;

» odzyskac¢ energie, polepszy¢ jakos¢ snu, wyregulowac fale mézgowe.

Joga dla tych, ktérzy chca wiecej!
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Aromaterapia dla kazdego - jak w praktyce wykorzysta¢ lecznicza moc olejkéw eterycznych?

Czy wiesz, ze w aromaterapii stosuje sig az 70 réznych naturalnych olejkéw zapachowych? Dzieki ich wiasciwosciom leczniczym i
kosmetycznym mozesz pozbyc¢ sie ucigzliwych dolegliwosci, zadba¢ o zdrowag skére i piekne wtosy. By¢é moze nie zdajesz sobie sprawy, ze w
walce z kaszlem czy bélem gardta pomoze Ci zwykly olejek anyzowy. Natomiast gdy zmagasz sie z reumatyzmem, warto naciera¢ bolgce
miejsca olejkiem cynamonowym. Z kolei olejek grejpfrutowy uwolni Cie od stresu i napigcia nerwowego. Lista chordb i dolegliwosci, w ktérych
leczeniu sprawdzajg sie olejki do aromaterapii, jest dtuga. Przede wszystkim warto pamietac, ze aromaterapia dla kazdego moze przynies¢
jakies korzysci. Dzieki tej ksigzce dowiesz sie, jak samodzielnie wykorzystac te forme terapii do leczenia siebie lub bliskich oséb. W tej sytuacji
odwiedziny w gabinecie lekarskim nie bedg konieczne, a wielo$¢ dostepnych rodzajéw olejkdw eterycznych utatwi dopasowanie ich dziatania do
indywidualnych potrzeb. Niewazne, czy chodzi o zdrowie, czy tez pielegnacje ciata.

Terapie naturalne — poznaj sekret dziatania olejkéw do aromaterapii

Sekret aromaterapii polega na wykorzystaniu w zabiegach prozdrowotnych i kosmetycznych naturalnych olejkéw zapachowych. Sg to wyciagi
roslinne o intensywnym zapachu, zawierajgce kilkadziesiat réznorodnych aktywnych zwigzkéw, m.in. alkohole, estry, aldehydy, ketony.
Sprawdzajq sie one w leczeniu wielu choréb lub jako skuteczne kosmetyki do pielegnacji ciata lub wtoséw. Niewatpliwie bodzce zapachowe
pozytywnie oddziatujg takze na nasze samopoczucie. Nalezy jednak pamietac, ze sg one tylko jednym z elementow tej terapii naturalnej. Ze
wzgledu na fakt, ze aktywne sktadniki zawarte w olejkach eterycznych przenikajg do organizmu zaréwno za posrednictwem skory, jak i przez
drogi oddechowe wptywajg w istotny sposéb na zdrowie. Kluczem do skutecznej terapii jest wybér odpowiedniego rodzaju naturalnych olejkdw
zapachowych i zabiegu aromaterapeutycznego.

Co bedzie najlepsze dla Twojego zdrowia — inhalacja, kapiel, a moze masaz?

Jak stosowaé¢ aromaterapie w domu i samodzielnie dba¢ o zdrowg skore? Czy aromaterapia dla kazdego jest dostepna? Te pytania zadaje sobie
wiele osob. Dlatego warto wiedzie¢, ze decydujac sie na leczenie olejkami eterycznymi, mozna wybiera¢ sposréd kilku réznych metod,
zaczynajac od inhalacji, poprzez kapiele i kompresy, a na ptukankach i masazach konczac. Oddzielny zestaw preparatéw stuzy do celéw
kosmetycznych i pielegnacji ciata. Godne uwagi sa migdzy innymi toniki, kremy, oliwki i szampony, ktére gwarantujg zdrowg skore czy lepszg
kondycje wioséw. Musisz pamietaé, ze kazdy ze sposobow polecany jest do leczenia innej dolegliwosci, a jego celem jest optymalizacja efektow
terapii naturalnej. To samo dotyczy kosmetykow.

Sposoby przygotowania naturalnych olejkow do aromaterapii — poradnik krok po kroku

Przede wszystkim ksigzka ta jest niczym podreczna apteczka, z ktdrej mozesz skorzysta¢ bez koniecznosci odwiedzania lekarza i wypisywania
recepty. Znajdziesz w niej nie tylko opisy wtasciwosci najpopularniejszych olejkéw eterycznych przeznaczonych do domowego uzytku, ale tez
proste receptury, dzieki ktérym bedziesz potrafit wykorzystywac olejki do aromaterapii w leczeniu wielu powszechnych choréb i dolegliwosci lub
tez jako skuteczne kosmetyki. Bez wiekszego problemu przygotujesz je samodzielnie. W praktyce pomocne bedg réwniez zalecenia dotyczace
dawkowania poszczegolnych preparatéw, a takze przeciwwskazania precyzujace obszar ich stosowania. Ksigzka ta sprawi, ze aromaterapia dla
kazdego stanie sie dostepna, a olejki do aromaterapii bedg wartosciowym wsparciem wielu terapii naturalnych.

Olejki, ktore uzdrawiaja i pielegnuja!
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Jeden skuteczny sposéb na piekny wyglad

Dotyka to prawie wszystkich kobiet, a nawet mezczyzn. W pewnym momencie zauwazamy zmiany w wygladzie i rzadko kiedy jeste$Smy na nie
gotowi. Zmarszczki, matowa skora, ciezkie powieki, obrzek — twarz opada i zmianie ulegajg jej kontury. Zauwazamy, jak skraca sie szyja,
pojawia sie drugi podbrodek, ramiona przesuwajg sie w gore i coraz czesciej czujemy napiecie w twarzy, dyskomfort w szyi i ciezkos$¢ ciata.
Zaczynamy unikac lustra. Zupetnie niepotrzebnie. Autorska metoda opisana w tej ksigzce, czyli masaz twarzy bankami, pozwoli Ci to zmienic¢ i to
samodzielnie.

Swiatowej stawy ekspertka i autorska metoda Faceday

Autorka, Elena Karkukly jest zatozycielka i gtowng trenerkg klubu naturalnego przywracania mtodosci Faceday. Wyktada w Moskwie i innych
miastach Rosji oraz we Francji, Niemczech i innych krajach. W tej publikacji opisuje autorskg metode masazu twarzy, ktory oparty jest na
osteopatii. Posiada dyplom Rosyjskiego Stowarzyszenia Medycyny Tradycyjnej. Jest zatozycielkg Miedzynarodowej Akademii Facefitnessu i od
wielu lat stosuje swojg metode nie tylko na modelkach, gwiazdach, prezenterach telewizyjnych, aktorach, znanych politykach czy dyrektorach
korporacji. Teraz staje sie ona dostepna rowniez dla Ciebie.

Jak zachowaé¢ mtoda, promienng twarz w kazdym wieku

Wiek, w ktérym nastepujg widoczne zmiany na twarzy u kazdego moze by¢ inny. U niektérych zmiany zwigzane z wiekiem pojawiajq sie juz po
25. roku zycia, a u innych dopiero po 40.To mocno pogarsza nastrdj i pozbawia wiary w siebie. Zaczynamy sie niepokoic¢ i szuka¢ sposobéw na
spowolnienie i ukrycie tych proceséw. Niektére kobiety godza sie z brutalng prawda o zyciu, ale wiele jest gotowych na wszystko, zeby
przeciwstawi¢ sie naturze i wyglagda¢ mtodo. Jednak nawet najpopularniejsze radykalne i drogie sposoby przywrécenia mtodego wygladu dajg
tylko tymczasowy efekt. Za pomocg operacji, zastrzykdw lub zabiegéw zmiany zachodzace w naszym organizmie wcale nie zostang zatrzymane
ani spowolnione. Czasami jest to tak trudne do zaakceptowania, ze kobiety przestajg patrze¢ na siebie w lustrze i fotografowac sie, wstydza sie
swojego wygladu i kazdego dnia odczuwajg z tego powodu dyskomfort. Ty nie musisz do nich naleze¢. Sama decyduj, jak chcesz wygladac.

Jakie korzysci da Ci masaz prézniowy?

Kazdy masaz i kazde ¢wiczenie przynosi korzysci i sprawia, ze Twoje tkanki stajg sie zdrowsze, a Ty piekniejesz. Juz nie musisz siedzie¢ z
zatozonymi rekami, wzdychajac i denerwujac sie za kazdym razem, kiedy widzisz sie w lustrze. Zrobisz to, co robig juz tysigce kobiet na catym
Swiecie — zastosuj prézniowy masaz bankami.

Z tej publikacji dowiesz sie jak:

— wybrac odpowiednie banki,

— samodzielnie wykonywa¢ masaz twarzy bankami,

— wykona¢ masaz limfatyczny,

— rozluzni¢ mieénie twarzy,

— naturalnie powigkszy¢ usta,

— odzyskac elastycznos¢ skory,

— pozby¢ sie zmarszczek, nie tylko mimicznych,

— wygtadzi¢ bruzdy nosowo-wargowe,

— pozbyc¢ sie drugiego podbrodka.

Masaz twarzy bankami — natychmiastowy efekt liftingu

Masaz bankami stanie sie Twoim tajnym, sekretnym narzedziem odzyskiwania piekna i mtodosci! Opisany w tej publikacji facefitness to unikalna
metoda, pozwalajgca znacznie odwlec w czasie oznaki starzenia sie. Celem jest odmtadzajacy efekt.

Pozytywne efekty gimnastyki twarzy sg nastepujace:
— podniesiesz owal twarzy, wyréwnasz jej kontury i objetos¢, zmniejszysz i wygtadzisz zatamania, bruzdy, pozbedziesz sie problemow z
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asymetrig twarzy.
— poprawisz cyrkulacje krwi i limfy. Uaktywnisz transport substancji odzywczych i budulca do komoérek wszystkich warstw: skory, tkanki

podskornej, a w szczegolnosci do miesni i kosci. Wygtadzisz zmarszczki, przywrdécisz elastycznosé i sprezystos¢ skory, zmniejszysz bol glowy,
poprawisz jakosci snu.

— osiggniesz efekt pozbycia sie obrzekéw i unormujesz prace organéw wewnetrznych: woreczka zoétciowego, watroby, nerek, jelit i skory.

— poprawisz jakosci skory. Efekt masazu twarzy jest na niej widoczny niemal od razu.

— piekna twarz pomoze Ci odzyska¢ pewnosc¢ siebie, przebojowos¢ i radose.

Idealna cera w kazdym wieku
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Joga to nie tylko aktywnos¢ fizyczna czy ¢wiczenia oddechowe, ale rowniez masaz powiezi oraz trening ciata i duszy

Joga jest prastarg technikg ¢wiczen fizycznych, umystowych i oddechowych. Korzystnie wplywa na nasze samopoczucie, pozytywne myslenie,
zdrowie i samodyscypline. Praktykowanie jogi pozwala usuna¢ bél, wyciszy¢ umyst, zredukowac stres i sie zrelaksowa¢. Ma wszechstronne,
korzystne dziatanie na nasze zdrowie oraz sprawne ciato i umyst. Potwierdzajg to badania naukowe. Joga umozliwia zwiekszenie elastycznosci,
réwnowagi i sity jednoczes$nie pozwalajac osiagna¢ petng duchowa harmonie. Jest niezbedna do prawidtowego funkcjonowania w dzisiejszym
zabieganym $wiecie. Niweluje bol stawow, stres, a dodatkowo relaksuje i wycisza. Zmniejsza ryzyko rozwoju powaznych choréb. Pomaga
schudngg, reguluje hormony, pozwala odczué czym jest masaz powiezi oraz wzmacnia miesnie, stawy i kosci. Promuje mindfulness — trening
uwaznosci, poprawia 0ogolng jakos¢ zycia, a przy tym nadaje sie praktycznie dla kazdego!

Anatomia jogi w praktyce — ukojenie i relaks

Jesli szukasz profesjonalnego opracowania na temat anatomii jogi, ktéry pomaga w pokonaniu bélu oto podrecznik warty Twojej uwagi. Pozwoli
Ci on $wiadomie i bezpiecznie praktykowac joge, jako aktywnos¢ fizyczna. Podpowie réwniez, jak szybko powrdci¢ do petnej sprawnosci po
przebytej chorobie. Dlugo wyczekiwany, $wiatowy bestseller w nowym, rozszerzonym wydaniu. Pojawit sie wtasnie ponownie na rynku i
dostepny jest dla wszystkich fanow tej sztuki relaksacji, dbania o zdrowie i pozytywne myslenie. Pomoze ci on poszerzy¢ swojg wiedze na temat
jogi i twiczen oddechowych. Twdj umyst stanie sie jeszcze bardziej skupiony, a to pozwoli ci podja¢ $wiadomg prace nad swoim ciatem i
wyeliminowaniem bolu stawéw. Wykorzystasz skuteczne terapie i ¢wiczenia oddechowe, masaz powiezi, ktory przywréci sprawnosé Twoim
mie$niom, stawom i kosciom. Wszystkie zaprezentowane ¢wiczenia z tatwoscig wykonasz w domu i juz zadna aktywnos$¢ fizyczna nie bedzie dla
Ciebie wyzwaniem.

Wiedza i praktyka od swiatowych ekspertéow i nauczycieli anatomii

Dzieki Autorom, ktérzy stworzyli to wybitne dzieto, bedziesz mogt przyjrzec sie z bliska kazdej rzetelnie opracowanej pozycji jogi. Poznasz
niezwyktg moc terapii jogg — praktyki, ktéra nie zna ograniczen i zaraza pozytywnym mysleniem eliminujac bol i stres. Wspiera takze powrot do
zdrowia po chorobie. Leslie Kaminoff i Amy Matthews to eksperci $wiatowej rangi, nauczyciele anatomii, oddychania i pracy z ciatem. Razem
stworzyli wspaniaty materiat, do ktérego mogg odnies¢ sie zaréwno ¢wiczacy joge, jak i jej instruktorzy oraz entuzjasci. Natomiast Sharon Elis to
tworczyni grafik zawartych w ksigzce i wielokrotnie nagradzana ilustratorka medyczna z ponad dwudziestopiecioletnim stazem.

Techniki rozciagajace, ktore korzystnie wplywaja na ciato i umyst

Ten ilustrowany przewodnik taczy w sobie wiedze medyczna, atlas anatomiczny i praktyczny kurs jogi z ¢wiczeniami oddechowymi. Kazda
zawarta w nim ilustracja zostata przygotowana specjalng technikg zdjecia z natury i prezentuje fizyczny aspekt jogi przedstawiajgc prace miesni,
ktoére napinaja sie podczas prawidtowego wykonywania ¢wiczen. Nowatorskie zaprezentowanie udziatu poszczegélnych migesni w uktadzie
statycznym lub w ruchu, umozliwi ci samodzielne utozenie efektywnego zestawu ¢wiczen. Mozesz go ukierunkowac np. na wzmocnienie
konkretnego miesnia, a precyzyjnie przedstawione asany pozwolg ci gtebiej zrozumie¢ struktury i zasady lezace u podstaw kazdego
wykonywanego ruchu. Natomiast wiedza, z jakich miesni korzystasz podczas oddychania i wykonywania réznych pozycji, pozwoli ci zauwazyc,
jak drobna zmiana moze zwiekszy¢ badz zmniejszy¢ efektywnos$¢ wykonywanego przez ciebie ¢wiczenia. Pomoze ci to w wyeliminowaniu bolu
stawdw, a takze wzmocnieniu miesni, stawdw i kosci.

Joga na migsnie i powiezi — aktywnos¢ fizyczna i terapia w jednym

Szczegotowe ilustracje zawarte w podreczniku pokazuja, ktére elementy Twojego ciata sg najbardziej wykorzystywane podczas danej pozyc;ji.
Kregostup, migsnie, stawy, kosci i powiezi pracujg podczas wykonywanych ¢wiczen jogi. Dzieki temu poradnikowi samodzielnie dostosujesz
odpowiednie ¢wiczenia, aby joga byta catkowicie bezpieczna, a przy tym bardzo skuteczna. Wiedza zawarta w tej ksigzce przyda ci sie nie tylko
éwiczac joge, ale takze podczas kazdego wysitku jak bieganie, ¢wiczenia na sitowni, czy... noszenie ciezkich zakupdw.

To twéj osobisty trener jogi
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Epidemia XXI wieku i troche statystyk

Czy wiesz, ze niespetna sto lat temu choroby serca nalezaty do rzadko$ci? Dzi$ zajmujg pierwsze miejsce wsrdéd najczestszych przyczyn
zgonow w krajach rozwinietych! New England Journal of Medicine informuje, ze nagte zatrzymanie akcji serca stanowi przyczyne $mierci od 350
000 do 450 000 oso6b rocznie tylko w samych Stanach Zjednoczonych. Daje to ponad 1000 zgonéw dziennie! Ponad 860 000 Amerykanow
rocznie doswiadcza zawatu, a az 7,8 miliona ma go juz za soba. Jak zapobiega¢ chorobom i utrzymaé ten wazny miesien w zdrowiu?

Co nam grozi?

Polskie statystyki niestety nie prezentujq sie lepiej niz amerykanskie. Wedtug raportu GUS, prym wiedzie choroba niedokrwienna serca (choroba
wiencowa) —w 2013 roku odpowiadata za 23% zgonoéw wynikajacych z probleméw kardiologicznych, 18% to choroby naczyn moézgowych, a 9%
zawat. Niestety nie sg to jedyne ,dolegliwosci sercowe” Polakéw, do powyzszej listy dopisaé mozna réwniez: miazdzyce, zaburzenia rytmu,
choroby wsierdzia i osierdzia, zapalenie miesnia sercowego, niewydolnos¢, raka serca, nadcisnienie ptucne i tetnicze, zylng chorobe
zakrzepowo-zatorowag oraz choroby zyt obwodowych. Czy mozemy uchroni¢ swoje serce przed wyzej wymienionymi dolegliwosciami?
Zdaniem Andreasa Moritza — tak!

Jestes odpowiedzialny za swoje zdrowie!

Andreas Moritz, autorytet medycyny naturalnej i autor bestselleréw odpowie na pytanie, w jaki sposéb mozesz chroni¢ serce przed grozacymi
mu chorobami. Wedtug niego $wiadczg one o tym, ze wszystkie czesci naszego ciata, rowniez umyst i duch, walczg ze ztym samopoczuciem i
domagaijg sie uzdrowienia. A do ich wyeliminowania potrzebujemy najprostszych rozwigzan, ktére czesto podsuwa nam sama natura. Recepte
na nie znajdziesz w tej ksigzce.

Czynniki ryzyka zawatu serca

Autor zwraca naszg uwage na gtéwne przyczyny ataku serca oraz choréb ukfadu krgzenia. Podtoza tych dolegliwosci upatruje w odktadaniu sie
biatka w $cianach naczyn krwionosnych, co stanowi czesty czynnik ryzyka wystepujacy u wszystkich pacjentéw cierpigcych na miazdzyce
(wynikajacy z niewtasciwej diety). Wiekszos¢ wymienionych przez niego przyczyn w bezposredni lub posredni sposéb wigze sie z wysokim
spozyciem biatka oraz ztogami biatkowymi w $cianach naczyn krwionosnych. Co w takim razie szkodzi sercu?

. Zageszczenie krwi.

. Spozywanie nadmiernej ilosci biatka zwierzecego.

. Palenie papieroséw.

. Uwarunkowana genetycznie ograniczona zdolno$¢ do rozktadu biatek.
. Menopauza i okres pomenopauzailny.

. Dieta uboga w owoce i warzywa, brak ruchu.

. Choroba nerek.

. Antybiotyki i inne leki syntetyczne.

O~NO R WN -~

Sprawdz, jak mozesz zniwelowa¢ dziatanie tych czynnikéw.
Twoje silne serce

Ta publikacja w rzetelny sposéb odpowiada na pytania dotyczace utrzymania serca w najlepszym zdrowiu. Dzieki informacjom w niej zawartym
poznasz prawde o tym, jak dochodzi do zawatu, dowiesz sie jaki wptyw na serce ma nadmierna konsumpcja biatka zwierzecego oraz jak zdrowe
odzywianie wptywa na jego prace. Andreas Moritz, podpierajgc sie badaniami naukowymi, przedstawia najwazniejsze przyczyny choroby
wiencowe;j i opisuje jakg role w powstawaniu niewydolnosci odgrywajg antybiotyki i leki syntetyczne. Rozwiewa mit ztego cholesterolu i objasnia
jakie zagrozenia niesie ze sobg zbyt niski jego poziom. Dowiesz si¢ réwniez jakie dziatanie na organizm majg statyny oraz czy aspiryna
faktycznie chroni przed zawatem.
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Tego nie znajdziesz w zadnym innym poradniku!

Liczne publikacje dotyczace problemoéw kardiologicznych oraz czynnikéw ryzyka rzadko wspominajg o jednym z najwazniejszych i
zaskakujacych odkry¢ ostatnich lat. Amerykanscy naukowcy, dzieki analizie licznych wynikow badan, dowiedli ze najwiekszym ryzykiem
wystapienia choréb serca jest brak szczescia! Ich zdaniem zatozenie, ze serce choruje jedynie pod wptywem stresu, palenia papierosow,
przejadania sie czy naduzywania alkoholu jest wielkim uproszczeniem, gdyz wymienione czynniki same w sobie nie sg przyczynami dysfunkgcji
serca, a stanowig jedynie symptom ogolnego niezadowolenia z zycia. Andreas Moritz zwraca naszg uwage na przyczyny chorob niezwigzane z
zywieniem np. niedostatek wsparcia spotecznego, brak satysfakcji z pracy czy poczucie nieszczgscia. Tego nie znajdziesz w zadnym innym
poradniku dotyczacym choréb serca i ich profilaktyki!

Porady od sercal!
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Madros¢ ludowa z catego swiata zawarta w jednej ksiazce

Autor ponad 30 lat podrézowat po catym swiecie do najrézniejszych ludow, kierowany pragnieniem lepszego poznania ich uzdrawiajacej
madrosci. Zdobyt ogromng wiedze i zawart ja w zbiorze przepisow w tej ksigzki, taczac najlepsze receptury poszczegdlnych kultur. Sprawdzit,
jakie sktadniki zawierajg dane rosliny lecznicze i poréwnat tradycyjne metody ich stosowania z wynikami wspétczesnych badan naukowych.
Ustalit tez odpowiednie dawki komponujac etniczng apteke.

Jak odzyska¢ zdrowie dzieki naturalnym srodkom?

Z tej ksigzki dowiesz sie jakie metody i srodki sprawdzaty sie przez stulecia w medycynie holistycznej roznych ludéw i kultur. Opisane przez
Autora specyfiki byty od niepamietnych czaséw stosowane w Tradycyjnej Medycynie Chinskiej oraz tradycjach indyjsko-ajurwedyijskie;j i
tybetanskiej. Teraz sg dostepne w Europie. Dzigki nim samodzielnie bedziesz mogt wybrac¢ z leczniczej skarbnicy natury odpowiednie dla siebie
Srodki i odzyska¢ zdrowie.

Jakiego naturalnego leku potrzebujesz?

W tej ksigzce znajdziesz opisy uzdrowicielskich mocy korzeni, jagdd, glondw, grzybow leczniczych, enzymow, probiotykéw i OPC
(oligomerycznych proantocyjanidyn) oraz wielostronne dziatanie sporzgdzonych z nich preparatéw. Poznasz najwazniejsze sprawdzone
mieszanki ziolowe Tradycyjnej Medycyny Chinskiej (TMC). Odkryjesz dziatanie najskuteczniejszych ziét i roslin leczniczych catej planety, od tych
pochodzacych z dalekiego Tybetu do uprawianych w naszych ogrédkach. Natura na wszystkie choroby przygotowata dla nas odpowiednie
remedia. Opisane receptury oparte sg na 30-letnim doswiadczeniu lekarza zarowno medycyny akademickiej jak i etnomedycyny.

Poznaj naturalne sposoby na swoje dolegliwosci

dzieki poradom Autora dowiesz sie jak zachowac silne serce, zréwnowazy¢ cisnienie krwi, poprawi¢ wzrok, pozby¢ sie alergii i zachowac
prawidtowg wage. Zregenerujesz i oczyscisz swoje ciato. Poznasz przepisy na zdrowe potrawy i ¢wiczenia relaksacyjne. Dowiesz sie jak
zlikwidowa¢ zaburzenia w metabolizmie energetycznym.

Odkryjesz takze najlepsze preparaty na:

— stawy,

— droznos$¢ naczyn i zrdwnowazony poziom cholesterolu,
— prawidtowy metabolizm weglowodanow,

— ukrwienie mozgu,

— Swiezy umyst,

— watrobe,

— ptuca,

— zycie bez alergii,

— zdrowy sen,

— prostate.

Domowa apteczka na dolegliwosci ciata i ducha
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Czym s3 olejki eteryczne i jak wykorzystac¢ je w terapii?

Olejki eteryczne, inaczej nazywane zapachowymi, to wysoce skoncentrowane wyciagi roslinne. Znane sa nie tylko ze swoich wtasciwosci
aromaterapeutycznych, ale réwniez z niezwyktego dziatania kosmetycznego. Zawierajg esencje lub won rosliny, od ktérej pochodza, przez co
wykazujg o wiele potezniejsze dziatanie niz ,roslina matka”. Do najbardziej wszechstronnych i popularnych nalezg olejki: lawendowy, rézany,
mietowy, cedrowy, z drzewa herbacianego i szatwii muszkatotowej. Najczesciej wykorzystuje sie je do pielegnaciji ciata oraz zachowania zdrowej
skory. Z tego wyjatkowego poradnika dowiesz sie, jak jeszcze mozesz wykorzysta¢ popularne olejki eteryczne np. do inhalacji czy w formie
ptukanek na bolgce gardto!

Bezpieczne stosowanie olejkéw zapachowych

Olejki eteryczne, podobnie jak ziota, posiadajg naturalne wtasciwosci lecznicze, warto jednak pamietac, ze nawet takie organiczne substancje
moga powodowac powazne szkody, jesli nie beda prawidtowo wykorzystywane. Na szczescie, z pomocg przychodzi ten wyjatkowy poradnik, z
ktérego dowiesz sie jak prawidtowo i bezpiecznie je stosowac, poznasz ich wiasciwosci oraz przepisy na proste receptury, ktére usmierzajg
popularne choroby i dolegliwosci. Autorzy pokaza rowniez gdzie kupi¢ olejki eteryczne oraz na co zwraca¢ uwage przy ich zakupie.
Wykorzystanie tego daru natury pozwoli Ci ukoi¢ ciato, umyst, a nawet... pomoze w pielegnacji ogrodu.

Wyeliminuj stres, niepokdj i napiecie

W tej ksigzce znajdziesz wyjatkowo proste przepisy na wykorzystanie naturalnych olejkdw w zyciu codziennym. Na przyktad, jesli doswiadczasz
stresu, trapi Cie niepokoj czy napiecie, idealna bedzie aromatyczna kapiel:

4 krople olejku z rozmarynu

3 krople olejku ze stodkiego majeranku

2 krople olejku z rumianu rzymskiego

Wypetnij wanne goraca wodg i dodaj wszystkie sktadniki. Jesli chcesz wzmocni¢ uczucie relaksu, rozpyl w tazience olejek lawendowy.

Zacznij przygode z aromaterapig!

Dzigki tej publikacji dowiesz sie jak umiejetnie mieszaé¢ naturalne olejki eteryczne i tworzy¢ wtasne mieszanki do aromaterapii, aby z ich pomocg
ztagodzi¢ stres i wzmocni¢ energie. Nauczysz sie przyrzadzac¢ ludowe lekarstwa, ktére stang sie pomocne w walce z przeziebieniem, katarem,
bolami gtowy, migrena, porannymi mdtosciami, kacem, rozstrojem zotgdka. Pomoga Ci przyspieszy¢ proces gojenia sie ran czy oczyszczania
watroby. Znajdziesz tu ponad 80 fatwych do przyrzadzenia przepiséw pomocnych w leczeniu réznego rodzaju schorzen, pielegnowaniu domu
czy tworzeniu kosmetykéw naturalnych. Autorzy zdradzajg rowniez 10 zasad prawidtowego i bezpiecznego mieszania olejkéw eterycznych oraz
przydatne wskazowki odnosnie ich kupowania i przechowywania. Dowiesz sie, ktdre olejki eteryczne najlepiej nadaja sie do inhalacji, a ktére
mozesz stosowac tylko miejscowo. Nauczysz sie réwniez ich prawidtowego rozpylania oraz... spozywania.

Olejek lawendowy i jego szerokie zastosowanie

Praktycznie nieograniczone zastosowanie aromaterapii doskonale wida¢ na przyktadzie olejku lawendowego. Jest on jednym z
najpopularniejszych srodkéw w aromaterapii oraz medycynie naturalnej. Ma silny, ziolowy aromat, z nutg kamfory. Posiada rzadka konsystencje
i zazwyczaj powstaje w procesie destylacji pary wodnej. Ma wiasciwosci przeciwbdlowe, przeciwbakteryjne, przeciwdrgawkowe,
przeciwgrzybiczne, odkazajace, przeciwskurczowe, przeciwnowotworowe, rozszerzajace naczynia i czerwiopedne. Chetnie wykorzstywany jest
w pielegnacji i zachowaniu zdrowia skory, ale nie tylko!

Zastosowanie olejku lawendowego w terapii takich choréb i dolegliwosci jak:
* bezsennosc,

* bole glowy,

* napiecie nerwowe,
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 zespot napiecia przedmiesigczkowego,

« problemy skorne (w tym tradzik i nadmierne przettuszczanie skory),

* nadcisnienie i zbyt woski poziom cholesterolu,

« alergia i astma,

« sttuczenia i oparzenia,

« drobne infekcje bakteryjne i grzybicze (w tym ucho ptywaka i grzybice stop),
* odstraszanie owadow.

Pozbadz sie dolegliwosci bez chemii

Badania naukowe dowodzg, ze olejki zapachowe moga pomdéc w zapobieganiu i leczeniu chordb, a ich dodatkowg korzyscia jest to, ze sg
naturalne i tansze niz nowoczesne metody leczenia. Pochodzace z roslin, zdrowe dla naszej planety i naturalnie skuteczne, sg wszechstronnym
wygodnym rozwiazaniem. Wybierajac te pachnace dary z apteki matki natury mozesz zastapié wiele produktéw na bazie chemicznej. Swietnie
sprawdzg sie jako kosmetyki naturalne np. peeling do twarzy, tonik czy maseczka, jak rowniez srodki do pielegnacji domu i ogrodu: od$wiezacze
powietrza, naturalne repelenty na komary, swieczki, ptyny do mycia szyb, czy $rodki czyszczace. Wszystkie zastosowania olejkdw eterycznych
znajdziesz w tej publikacji.

Naturalna moc olejkéw eterycznych!
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Demistyfikacja medycznej marihuany

Konopie istniaty na ziemi na dtugo przed nami. To jedna z najstarszych roslin uprawnych. Sg one wysoce odporne i majg wiele réznorodnych
zastosowan. Nie dos¢, ze wytwarza sie z nich uzyteczne dobra materialne, to jeszcze moga by¢ pomocne w leczeniu raka, choroby Alzheimera,
zespotu stresu pourazowego, stwardnienia rozsianego, stwardnienia zanikowego bocznego, nudnosci, HIV i AIDS, choroby Lesniowskiego-
Crohna, jaskry, epilepsiji i ciagle rosnacej listy innych schorzen. Ta ksiazka pozwoli Ci zrozumie¢ liczne zalety tej zdumiewajacej rosliny.

100 leczniczych zastosowan marihuany

Ludzie uprawiajg marihuane i lecza sie za jej pomocg od tysiecy lat. Dysponujemy zapisami z 2700 roku p.n.e. dokumentujgcymi ponad 100
leczniczych zastosowan konopi. Ten starozytny tekst sugeruje ich stosowanie w przypadku wielu zaburzen, w tym reumatyzmu i roztargnienia
oraz ktopotédw zwigzanych z kobiecym uktadem rozrodczym. W p6znych latach XIX wieku srodek ten byt dostepny w aptekach. Wydanie
popularnego czasopisma Vanity Fair z 1862 roku rekomendowato go jako kuracje na nerwowos¢, ostabienie, dezorientacje i melancholie. W tej
publikacji Autorki podajg dawkowanie konopi w profilaktyce i leczeniu wielu probleméw zdrowotnych, poczawszy od nudnosci, poprzez
pobudzanie apetytu i zwalczanie bolu po eliminacje skurczy i wielu innych. Poznasz sposoby stosowania takie jak palenie, wapowanie,
dabowanie, czopki, plastry transdermalne, aplikacja naskérna czy kapsutki. Znajdziesz tu rowniez przepisy na samodzielne wykonanie olejow,
nalewek, dan gtéwnych i stodyczy oraz $wiezy sok, masto i inne artykuty spozywcze.

Wyniki najnowszych badan konopi

Najlepiej znanym kannabinoidem w konopiach jest tetrahydrokannabinol, zwigzek odpowiedzialny za psychoaktywne dziatanie tej rosliny. Jest to
jednak tylko jeden z okoto stu, o ktérych wiemy. Szybko zyskuje popularno$¢ kannabidiol (CBD), niepsychoaktywny zwigzek, ktéry redukuje
niepokdj oraz ma wiasciwosci przeciwkonwulsyjne i przeciwzapalne. Co wiecej, przeciwdziata on uniesieniu powodowanemu przez THC.
Obecnie badania skupiajq sie nad zastosowaniem CBD w leczeniu epilepsji, choroby Le$niowskiego-Crohna, zespotu stresu pourazowego oraz
stwardnienia rozsianego. Réwniez kannabigerol (CBG) ma rosngce znaczenie. Wykazano, ze CBG zabija komorki rakowe i ogranicza rozrost
guzow, a moze rowniez wspierac leczenie jaskry i zapalnej choroby jelit.

Coraz czesciej przepisywany srodek — marihuana medyczna

Istnieje przyttaczajgca ilos¢ dowodoéw na to, ze marihuana przynosi ulge w redukcji bélu, nudnosciach, wymiotach. Jest ona mniej toksyczna niz
wiele lekow, ktore lekarze przepisujg na co dziehn, ma dziatanie przeciwzapalne, przeciwpadaczkowe, przeciwdepresyjne, przeciwlekowe,
uspokajajgce i neuroprotekcyjne. Wcigz pojawiajg sie nowe badania, ktére potwierdzajg skutecznos¢ zaréwno nowoczesnych, jak i tradycyjnych
terapii z jej wykorzystaniem, ktére zostaty opisane w tej publikaciji.

Konopie - lekarstwo z natury!
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Szungit — uzdrawiajacy kamien z Rosji

Jedynym miejscem wystepowania szungitu jest pétnocna Rosja — Karelia, gdzie nie doszto do uprzemystowienia, a fauna i flora pozostaty
nietkniete. Minerat ten zawiera fulereny, czyli czgsteczki wegla tworzace zamknieta, pustg w srodku bryte, ktére wystepuja jedynie w szungicie.
Jest on wykorzystywany w medycynie i kosmetologii, a jego wtasciwosci sprawiaja, ze szungit jest bardzo silnym antyoksydantem. Dziata o wiele
tysiecy razy efektywniej niz witaminy C lub E. Dla organizmu oznacza to odmtodzenie na ptaszczyznie komérkowej, witalno$¢, harmonie.
Wszystkich tych wtasciwosci od dawna szukamy w nowych technologiach i zabiegach, a tymczasem natura zapewnita nam to juz teraz.

Kamien, ktory przywraca mtodos¢

Uzdrawiajace wtasciwosci szungitu znane byty w Rosji od dawna, a nauka, odkrywajac fulereny, potwierdzita jego lecznicze dziatanie. Autorka
zawarta w ksigzce wiele prawdziwych historii, formut medycznych, zastosowanie oraz wyniki badan z Rosji i Niemiec. Zaprezentowata réwniez
terapie szungitowe przekazywane z pokolenia na pokolenie, wywodzace sie z medycyny ludowej. Czy wiesz, ze szungit stuzy jako ochrona
przed stresem, presjg w zyciu zawodowym oraz nerwowoscig? Chroni przed promieniowaniem elektromagnetycznym pochodzacym z urzgdzen
elektrycznych, ktére moze uszkodzi¢, a nawet zniszczy¢, uktad odpornosciowy cztowieka.

Woda, kapiele i groty szungitowe na wzmocnienie odpornosci

Terapie z uzyciem wody szungitowej, kapieli i grot z szungitem w duzym stopniu udowadniajq jego uzdrawiajace dziatanie na psychike i zdrowie
fizyczne cztowieka. | to juz po 10 dniach stosowania! Choroby skéry znikajg po 45 dniach regularnego stosowania wody i kapieli szungitowych.
Codzienne ¢wiczenia z kulami z szungitu aktywnie przyczyniajg sie do: pobudzenia przeptywu krwi i metabolizmu, aktywacji sit
samouzdrawiania, wzmocnienia uktadu odpornosciowego, regeneracji ukladu nerwowego.

Przekonaj sie, jak dziata szungit! Kapiele sga podstawowymi procedurami przeprowadzanymi w klinikach i tazniach uzdrawiajgcych w Rosji.
Stosuje sie je w leczeniu i profilaktyce takich dolegliwos$ci jak:
« alergie,

« choroby trzustki,

« choroby krwi i uktadu limfatycznego,

» syndrom wypalenia,

« problemy jelitowe,

« depresja,

« zylaki,

* niezyt zotadka,

« choroby ginekologiczne,

» kamienie zotciowe,

« choroby pecherza zétciowego,

« problemy skorne,

» kamienie moczowe,

» wypadanie wiosoéw,

« hipertonia,

« dolegliwosci nerek,

« choroby serca i uktadu krazenia,

* nadwaga.

Zdrowie i mlodos¢ z czarnego kamienia
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Czy mozna sie nie starze¢?

Niektérzy twierdzg, ze oznak pojawiajacych sie zmarszczek i starzenia sie nie da sie unikng¢ i jezeli chcemy by¢ zdrowi, wygladac i czu¢ sie
mitodo, musimy uciec sie do operacji, kremoéw albo drogich suplementéw. Inni zas méwia, ze powinnysmy sie poddac i po prostu pogodzi¢ z
uptywem przemijajacego czasu. | jedni i drudzy sg w btedzie!

Autorytet z dziedziny zachowywania mtodosci

Autor jest biologiem molekularnym, ktéry od prawie dekady prowadzi badania na temat wptywu zywnos$ci na zdrowie i starzenie sie organizmu.
tej ksigzce prezentuje najnowszg wiedze popartg badaniami medycznymi i biologicznymi na temat poszczenia, zdrowia i zapobiegania starzeniu
sie.

Co wplywa na odnowe komaérek w ciele?

Doktor Stekovic twierdzi, ze aby zachowa¢ mtodos¢ i zdrowie jak najdtuzej, powinny$my wprowadzi¢ do naszego stylu zycia dwa proste, ale
niezwykle znaczace elementy. Chodzi tu mianowicie o wigczenie postu terapeutycznego oraz spozywanie produktéw bogatych w spermidyne.
Kazdego dnia przez kilka godzin dziennie spozywamy jedzenie, a nasz organizm caty czas pracuje. Na dtuzsza mete taki stan rzeczy jest dla
nas szkodliwy, poniewaz dochodzi wowczas do nadmiernej akumulacji substanciji i zuzytych czesci komorek. Jednak organizm ludzki dysponuje
tzw. ,wywozem $mieci”, czyli procesem autofagii, ktéry uwalnia komorki z takich substancji i tym samym zapobiega miedzy innymi powstawaniu
demencji i raka w naszym organizmie. Proces ten zwykle jest najwydajniejszy, gdy przez dtuzszy czas nic nie jemy.

Substancja gwarantujagca mtodos¢ i zdrowie

Nie musisz sie jednak martwié, jezeli nie potrafisz badz nie lubisz posci¢. Autor zapewnia Ci alternatywe. Ten sam efekt, ktéry uzyskuje sie
podczas poszczenia, mozna rowniez osiggna¢ w przypadku spozywania okreslonych produktéw spozywczych bogatych w spermidyne. To
naturalna substancja produkowana przez ciato, ktéra daje efekt postu bez koniecznosci jego stosowania. W tej ksigzce znajdziesz informacje,
jak efektywnie korzysta¢ ze spermidyny.

Zywnosé oczyszczajaca komoérki

Spermidyna to zwigzek organiczny, ktéry wystepuje m.in. we florze jelitowej i innych komérkach ciata. Pozwala na regeneracje komérek
mézgowych i zapobiega demencji oraz chorobie Alzheimera. Jej wysokie stezenie znalez¢ mozemy m.in. w parmezanie, serze cheddar,
czerwonym winie, kalafiorze, owocach cytrusowych, fermentowanej fasoli czy groszku. Dowiedz sie, gdzie jeszcze mozesz jg znalez¢ oraz jak
tatwo i przyjemnie wydtuzy¢ swoje zycie.

Pozostan mtodym jak najdtuzej
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Swiatto stoneczne — naturalny lek, z ktérego mozesz skorzystaé od zaraz!

Stonce to zycie. Stonce to réwniez nieoceniony lek. Tym bardziej niezwykty, ze w petni naturalny, dostepny niemalze wszystkim ludziom i nad
wyraz skuteczny. Leczenie $wiattem stonecznym ma wielowiekowa tradycje, jednak czesto zapominamy o jego leczniczych wiasciwosciach. A
jest ich naprawde wiele, poczynajac od wspomagania uktadu odpornosciowego, a na regulacji metabolizmu konczac. Terapia stoneczna moze
by¢ takze wykorzystywana w trakcie leczenia niektérych rodzajéw raka, cukrzycy lub stwardnienia rozsianego. Wokot promieniowania
stonecznego narosto wiele mitéw. Najwazniejsze dotyczg szkodliwego wptywu na ludzki organizm. Ksigzka ta nie tylko wiec opisuje lecznicze
wiasciwosci stonca, ale tez walczy z wieloma obiegowymi opiniami na temat niekorzystnego wptywu promieni UV, positkujgc sie przy tym
wynikami najnowszych badan naukowych.

Leczenie $wiatlem stonecznym. O czym warto pamietac?

Wiedziates, ze stonce jest konieczne do zachowania dobrego zdrowia, a jego brak moze w bezposredni sposob przyczyni¢ sie do powstania
wielu groznych choréb? Autor ksigzki przytacza naukowe dowody na potwierdzenie tej tezy. Dowiesz sie z niej na przyktad, w jaki sposob
witamina D, produkowana w skorze za sprawa reakcji na promienie stoneczne, wzmacnia uklad odpornosciowy i zapobiega osteoporozie.
Pamietaj jednak, ze warunkiem prawidtowej terapii jest zrownowazone dawkowanie promieni stonecznych, dopasowane do koloru skory i typu
ciata. Tylko wtedy mozesz by¢ pewny, ze leczenie stfoncem przyniesie pozytywne efekty.

Czy stonnce wywoluje raka skory? Nie ulegaj mitom!

Zapewne wielokrotnie styszate$, ze promienie stoneczne uznawane sg za gtéwnego winowajce raka skory, przyspieszajg procesy starzenia, a
nawet moga prowadzi¢ do Slepoty. Jednak — jak wykazaty badania naukowe — wigkszos$¢ przypadkoéw raka skory pojawia sie u ludzi, ktorzy
rzadko wychodza na storice lub tez czesto stosujg kremy z filtrami UV. Zwitaszcza te ostatnie preparaty mogag przyczyni¢ sie do powstania
groznych zmian w organizmie. Stonce jest bowiem catkowicie nieszkodliwe, pod warunkiem oczywiscie, ze nie wystawiamy sie na jego dziatanie
przez przesadnie dlugi czas.

Rozsadne stosowanie swiatta stonecznego niesie ze soba wiele korzysci:

— obniza ci$nienie i spoczynkowy rytm serca,

— polepsza wydolnos$¢ serca,

— obniza poziom cholesterolu,

— podnosi poziom glikogenu w watrobie,

— reguluje poziom cukru we krwi,

— zwieksza energie, wytrzymatosc¢ i site miesni,
— zwigksza odpornos$¢ organizmu na infekcje,

— wzmacnia zdolnos¢ krwi do transportowania tlenu,
— zwigksza produkcje hormondéw piciowych,

— poprawia odpornos$c¢ skoéry na infekcje,

— podnosi odpornos¢ na stres i obniza depresije.

Zdrowie jasne jak stonce!
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Czy potrafisz szybko sie odprezy¢?

Po codziennym dniu petnym stresu i nerwowosci czesto potrzebujemy chwili relaksu i odprezenia — napiete miesnie domagaja sie odpoczynku.
Nic prostszego — wystarczy potozy¢ sie i odda¢ w czute rece partnera, ktory, stosujac proste techniki masazu, rozluzni i nataduje energig nasze
ciato.

Do petnej relaksacji wystarcza cztery proste masaze

Dzieki tej ksiazce otrzymujesz skuteczne narzedzia, ktére zastosowane w odpowiedni sposdb, moga pozytywnie przystuzyc¢ sie Tobie i bliskim.
Opisane techniki mozesz bezpiecznie wykonywac¢ na domownikach. Nie musisz posiada¢ szczegolnych zdolnosci czy siega¢ po dodatkowe
zrodta, aby zgtebi¢ sekrety masazu.

Techniki masazu relaksacyjnego opracowane przez autorytet

Autor ksigzki jest specjalista masazu chinskiego, akupunktury i terapii manualnej (chiropraktyk, osteopata). Posiada tytut zawodowy i
uprawnienia mistrza chiropraktyki (Master of Chiropractic), nadane mu przez Institut fiir Chiropraktik und Osteopathieforschung w Kolonii. Jest
cztonkiem Niemieckiego Zwigzku Chiropraktykéw (BDC). Opracowat system terapii manualnej kregostupa, oparty na wybranych elementach
masazu klasycznego i chinskiego, ortobionomii, terapii czaszkowo-krzyzowej oraz technik osteopatycznych. Prowadzi kursy terapii manualnej
tkanek miekkich (gtéwnie dla studentéw fizjoterapii) jak réwniez opracowanej przez siebie autorskiej metody zachowawczej terapii skolioz,
masazu chinskiego, biomasazu wedtug wiasnej koncepcji oraz specjalnych technik masazu, w tym masazu Gua Sha. Wyktada rowniez na
sympozjach kierunkowych i zjazdach naukowych, a od 2015 roku prowadzi kursy ,Suche igtowanie” dla lekarzy, fizjoterapeutow i masazystéw.

Osiagnij petny relaks w domowym zaciszu

Cztery proste masaze stuzg do szybkiej relaksacji, a dzieki tej ksigzce z tatwoscig przyswoisz ich zasady. Niezwykle skutecznie i szybko
pozwolg Ci rozluzni¢ miesnie, pozby¢ sie bolu i odzyskac¢ forme.

Zabka — masaz relaksacyjny. Przynosi ulge osobom spietym i zmeczonym. Niweluje skutki stresu w ciele. Jest to réwniez forma masazu
partnerskiego.

Masaz kregostupa wedlug Rudolfa Breussa — z elementami bioenergoterapii. Jest przeznaczony dla oséb cierpigcych na dyskopatie i inne
bolesne schorzenia. Réwniez przy spietych miesniach, nieruchomych i stabo przesuwajacych sie kregach.

Masaz 7 linii — jest czescig Tradycyjnego Masazu Chinskiego, stosowany gtéwnie w bélach kregostupa. Mozna go réwniez wykonywac przy
réznych schorzeniach narzagdéw wewnetrznych.

Masaz indianski — przede wszystkim ma dziatanie energetyczne. Pomaga rozluzni¢ sie i odzyska¢ rownowage w niezwykle krétkim czasie.

Gteboki relaks i odprezenie na co dzien
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Wiveliminu) zmeczenie, nadwage
i brak energii dicta Paleo
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Jaki wplyw na Twoje zdrowie maja hormony tarczycy?

Gruczot tarczycy odgrywa kluczowa role we wszystkich procesach przemiany materii. Jesli metabolizm hormondw tarczycy nie jest prawidiowy,
moze to prowadzi¢ do przyrostu masy ciata i wielu probleméw zwigzanych z tarczycg jak niedoczynnos$¢, choroba Hashimoto, problemy z
odwrotng T3. Niezdiagnozowana niedoczynno$¢ moze narazi¢ na zagrozenia zwigzane z powaznymi chorobami, takimi jak choroby sercowo-
naczyniowe, nadcisnienie, depresja, osteoporoza, cukrzyca, nieptodnos¢ oraz choroby uktadu rodnego tacznie z bezptodnoscia.

Choroby tarczycy — jak rozpozna¢, ze tarczyca choruje?

— stale przybierasz na wadze, nie mozesz zrzuci¢ zbednych kilogramow,

— masz mato energii, nawet jesli duzo $pisz,

— nie myslisz jasno, masz depresje, brak Ci motywacji,

— caly czas masz zimne dtonie, stopy, nawet przy upatach,

— masz problemy z menstruacja, uktadem ptciowym lub obnizony poped seksualny,
— odczuwasz zwigkszone pragnienie cukru i weglowodanow,

— masz problemy ze skupieniem sig i koncentracja,

— stany depresyjne lub ogdlne zte samopoczucie.

Dieta Paleo skuteczna w walce z chorobami tarczycy

Z ksigzki autorstwa Elle Russ dowiesz sie, jak dieta Paleo i odpowiednie ¢wiczenia wptywajg na stan zdrowia oraz optymalizacje hormondw
tarczycy i powrét do prawidtowej wagi. Styl zycia Paleo rézni sie od wszystkich wspétczesnych pomystéw na zdrowe odzywianie. Zaktada on
réwnowage miedzy spozyciem produktow roslinnych i zwierzecych oraz okresla wtasciwe proporcje biatka, ttuszczu i weglowodanéw. Biatka ma
by¢ wiecej, a weglowodanéw mniej. Podstawowe produkty tej diety to chude migso, owoce i warzywa, ktére nie zawierajq skrobi. Dieta
prehistorycznych mysliwych to doskonaty wybér, jesli chcesz osiggnaé optymalny poziom metabolizmu hormondw tarczycy, czyli w naturalny
sposob wyleczy¢ niedoczynnosé lub poprawic¢ dziatanie obecnie stosowanej terapii hormonalne;.

Zadbaj o swoja tarczyce!

Zaledwie kilka tygodni wtasciwego stosowania diety Paleo sprawi, ze rozpoczniesz podréz prowadzgcg do dobrego samopoczucia. Autorka
korzystata z konsultacji ponad dwudziestu endokrynologéw i specjalistéw medycyny wewnetrznej oraz lekarzy ogolnych, jednak stan jej zdrowia
tylko sie pogarszat i nikt nie proponowat rozwigzania problemu, ani nawet nie dawat nadziei. Wyczerpana i zdesperowana wreszcie przejeta
kontrole nad swoim zyciem i samodzielnie wygrata z dwoma powaznym atakami niedoczynnosci. Wyzwolita sie z otytosci, braku jasnosci
myslenia oraz zmeczenia i stata sie wysportowana, skoncentrowana i petna zycia!

Dieta, ktora przywraca réownowage hormonalng
Ta ksigzka ma potencjat, aby pomoéc milionom pacjentow z chorobami tarczycy, aby mogli sie wyleczyc i unikng¢ putapek nieprawidtowego

leczenia.
— Mark Sisson, autor bestsellera Przeprogramuj swoje geny
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Jestesmy coraz smutniejsi i coraz bardziej schorowani

Mamy coraz wiecej, a jednoczesnie odczuwamy coraz wigkszy brak. Z jednej strony lubimy sie kreowac na osoby racjonalnie myslace i
czerpigce petnymi garsciami z zycia, a z drugiej nie cieszy nas to, co od niego otrzymujemy. Ponadto, mimo coraz diuzszego czasu trwania
zycia, coraz wiecej chorujemy, a dolegliwosci zaczynajg nam dokucza¢ w coraz mtodszym wieku. Wiele z nich atakuje nie tylko ciato, ale i
umyst. Co w tej sytuacji poczac?

Odpowiedzi udziela autor miedzynarodowych bestselleréw!

Andreas Moritz naswietla wewnetrzng potrzebe cztowieka dgzenia do madrosci duchowej, bez ktérej by¢ moze nigdy nie odnalezlibysmy
swojego prawdziwego znaczenia. Wiele z jego przekazéw pomaga rozwing¢ nowe poczucie rzeczywistosci opartej na mitosci, sile i wspotczuciu.
Andreas opisuje zwigzek cztowieka ze swiatem natury w catkowicie nowy sposob i omawia, jak mozna ujarzmi¢ jej potezne sity, aby otrzymac
korzysci zaréwno indywidualne, jak i dla catej ludzkosci. Ta ksigzka kwestionuje niektére z najtrwalszych wierzen i przekonan cztowieka, i
pokazuje, jak wyplata¢ sie z emocjonalnych ograniczen i fizycznych barier, ktére sami sobie stworzyliSmy w zyciu.

Pytania, od odpowiedzi na ktére zalezy Twoje szczescie

W ksigzce znajdziesz miedzy innymi odpowiedzi na pytania: Co ksztattuje nasze przeznaczenie? Czy zwatpienie jest przyczyna porazki? Jak
otworzy¢ swoje serce? Co kryje sie za bogactwem materialnym i duchowym? Czy zmeczenie jest gtdwng przyczyng stresu? Jakie sg metody
emocjonalnej transformac;ji? Jakie sg techniki pierwotnego uzdrawiania? Jak wzmocni¢ zdrowie pieciu zmystow? Jak wkroczy¢ do nowego
Swiata? Dowiesz sig réwniez o sile intencji, sekretach walki ze starzeniem, rozwoju madrosci duchowej, gtéwnych przyczynach zmian
zachodzacych dzi$ na planecie i poznasz 12 bram prowadzacych do nieba na ziemi.

Z tej ksiazki:

- dowiesz sie, czy wiara uzdrawia i jakie zmiany osobowosci moga zdziata¢ cuda,

» zrozumiesz, co da Ci zycie w harmonii z naturg i korzystanie z madrosci roslin,

« okietznasz potege wtasnej intencji i uzdrawiajaca energie stonca,

* poznasz i wykorzystasz niesamowite wtasciwosci wtasnego mozgu,

* nauczysz sie odrzuca¢ warunkowanie spoteczne i wpojone Ci ograniczenia,

* zrozumiesz, ze jestes$ tym, w co wierzysz i to Ty decydujesz o swoim starzeniu sie,
 uzdrowisz przyczyny swoich dolegliwosci i przestaniesz ttumi¢ emocije.

Cos dla ciata, cos dla ducha

Zaczniesz takze $wiadomie analizowa¢ sygnaty wysytane Ci przez wiasne ciato i uSwiadomisz sobie, ze depresja jest po prostu gniewem
zwréconym do wewnatrz. Autor wyjawia niezwykte korzysci z posiadania w domu zwierzaka oraz podpowiada, jak za pomoca jedzenia kreowac
dobry nastroj. Poznasz trzy podstawowe sity zycia i dopasowane do nich diety. Wykorzystasz cud swiadomego oddychania i pierwotne
uzdrawiajgce dzwieki. USwiadomisz sobie rowniez znaczenie zrownowazonej diety i oczyszczania watroby oraz skorzystasz z wtasnych zmystow
jako fontanny mtodosci. Zastosujesz zaréwno stoneczna terapie oczu, jak i ¢wiczenia dzwiekowe. Autor podpowie Ci réwniez, jak zdrowo
oczyszczac uszy i polepsza¢ zmyst smaku.

Autorytet doradzi Ci najlepiej
Andreas Moritz to intuicyjny praktyk medycyny naturalnej, ajurwedy, irydologii, shiatsu i medycyny wibracyjnej. Jest artystq i autorem kilkunastu
ksigzek w tym miedzynarodowych bestselerow, takich jak ,Rozszerzone oczyszczanie watroby i woreczka zétciowego” czy ,Rak to nie choroba

a mechanizm uzdrawiania”. Jest tworcg Ener-Chi Art i Sacred Santémony — wyjatkowych metod uzdrawiania. Skorzystaj z jego wiedzy i
doswiadczenia zebranych w tym unikalnym kompendium holistycznego uzdrawiania Ciebie i catego otoczenia.
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To Ty decydujesz, jak Ci sie zyje!
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Swiat wyczerpanych kobiet

Kobiety sg przemeczone z powodu nawatu codziennych obowigzkéw — zaréwno w domowych jak i zawodowych. Co by$ powiedziata, gdybys$
mogta zresetowac swoje zdrowie, wykorzystac¢ twdrcza osobowos¢, odzyskaé dzika nature, kierowac sie sercem — i nadal czu¢ sie dobrze
wypoczetg?

Mit niezniszczalnej pici pieknej

Jako wspoiczesne kobiety uczono nas, ze mozemy zrobi¢ to wszystko, mie¢ wszystko i by¢ wszystkim. Chociaz ta wolnos$¢ jest piekna, jest
réwniez wycienczajaca. Bycie ,wyczerpang kobietg” jest teraz tak powszechne, ze wydaje nam sie, ze uczucie zmeczenia przez caty czas jest
normalne. Wedtug Karen Brody uczucie wyczerpania nie jest normalne i powstrzymuje nas przed osigganiem petnego potencjatu. Z tg ksiazkg
Autorka przychodzi na ratunek wszystkim kobietom dzieki 40-dniowemu programowi, ktéry réwniez Tobie pomoze odzyskac spokdj i uzyskac
dostep do Twojego najpotezniejszego, autentycznego ja poprzez joge nidra, medytacyjna praktyke, ktéra poprowadzi Cie do jednego z
najgtebszych stanow relaksu jaki mozna sobie wyobrazic.

Czas sie potozy¢ i zacza¢ podroz ku przebudzeniu

Cho¢ pochodzi z tradycji jogicznej, joga nidra nie wyglada jak typowa odmiana tych ¢wiczen — cata praktyka odbywa sie w pozycji lezacej. Kiedy
uczestniczysz w medytacji, fagodnie ogarnia cie kompletny wewnetrzny spokdj i bez wysitku przechodzisz do stanu uzdrawiania, ktéry dziata
zaréwno na poziomie komoérkowym, jak i ciata subtelnego.

Pierwsza w Polsce ksigzka na ten temat

Autorka przedstawia kompleksowy program jogi nidry, ktéry rozwija sie w trzech fazach: odpoczynku od fizycznego wyczerpania, uwolnieniu od
wyczerpania psychicznego i emocjonalnego oraz dostrojenia sie do wyczerpania nawatem zyciowych zadan, ktére moze nas dopas¢, kiedy nie
jestesmy w petni sit. Kazda faza obejmuje medytacje jogi nidry i praktyki jg wspierajace. Ta ksigzka pomoze Ci w relaksacji, spaniu, odpoczynku
uzdrowieniu.

Ceniona autorka i pionierka

Karen Brody jest autorka programu dla kobiet Odwaz sie odpoczaé. Jako ekspertka od kobiecej mocy i dobrego samopoczucia oraz pasjonatka
kobiecego przywodztwa, Karen nie tylko pomaga przedstawicielkom pici pieknej odpoczywacé, ale takze spetnia¢ swoje wielkie marzenia dzieki
medytacjom jogi nidry. Karen jest certyfikowang trenerkg Amrit Method of yoga nidra oraz iRest yoga nidra, a takze pisarka i dramatopisarka.
Ksiazka polecana m.in. przez dr Christiane Northrup

»Ta ksigzka jest po prostu genialna. Myslatam, ze znam sie na kwestiach zdrowia, odpoczynku i jogi. Ale w tej wspaniatej ksigzce Karen Brody
tchnefa nowe zycie w potrzebe odpoczynku — i nie chodzi tylko o to, aby ,zapewni¢ sobie wiecej snu”. Po przeczytaniu tej ksigzki nie moge sie
doczekaé, zeby sie potozy¢, postucha¢ medytacji jogi nidry i swojej duszy. Kobiety na catym Swiecie muszg zacza¢ traktowac odpoczynek

powaznie, jesli chca sie cieszy¢ dobrym zdrowiem. Ta ksigzka to Swietny i najbardziej praktyczny punkt wyjscia”.

Joga dla kazdej kobiety
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Walka ze stresem — czas start!

Coraz czesciej nie jesteSmy w stanie dotrzymac kroku wymaganiom stawianym nam przez codzienno$¢. Terminy, ktérych musimy dotrzymac,
niezliczone obowiazki i oczekiwania przed jakimi stajemy i jakie sami sobie narzucamy, wszystko to sprawia, ze zycie powoli zaczyna
przyttacza¢. Przewlekly stres w pracy i domu, ma negatywny wptyw nie tylko na nasze samopoczucie, ale przede wszystkim zdrowie! W jaki
sposéb podja¢ walke z tym niewidzialnym nieprzyjacielem i od czego zacza¢? Wszystkiego dowiesz sie z tego wyjatkowego poradnika,
zdradzajgcego proste sposoby radzenia sobie ze stresem.

Proste sposoby radzenia sobie ze stresem

Peter Beer, dzieki wieloletniej praktyce coacha oraz autora seminariéw poswigconych problemowi stresu, zna ten temat od podszewki. Na bazie
swoich doswiadczen oraz w oparciu o najnowsze badania naukowe, stworzyt program do walki ze stresem w pracy i zyciu codziennym.
Proponowany przez niego zestaw ¢wiczen i praktycznych porad pomoze Ci raz na zawsze pozegnac stres ze swojego zycia. Tak, to mozliwe!
Dzieki wskazéwkom Autora, bedziesz wiedziat w jaki sposéb zrelaksowac swoje ciato, dowiesz sie jak odpoczywac, nauczysz sie przygotowacé
do stresujacych sytuacji, a takze odkryjesz jak unika¢ go w przysztosci.

Skutki stresu — niebezpieczne dla zdrowia

Dlaczego tak wazne jest unikanie stresu w naszym zyciu? Dlaczego poswiecono temu tematowi tak wiele badan naukowych, kurséw oraz
poradnikéw? Stres ma przede wszystkim powazne skutki dla naszego zdrowia, zaréwno fizycznego, jak i psychicznego. Jest przyczyng wielu
choréb i dolegliwosci, ktore za jego posrednictwem atakujg Twaoj organizm.

Poznaj zaledwie kilka z nich:

e choroby serca i uktadu krazenia,

e nowotwor,

e wrzody zotadka,

e cukrzyca,

e otytos¢,

e bole gtowy,

e depresja,

e nerwice,

« ktopoty z pamiecig i koncentracja,

e wyzwolenie choréb autoimmunologicznych takich jak: Hashimoto czy choroba Gravesa-Basedowa.

Brzmi strasznie? | wlasnie takie jest. Na szczescie, dzieki wyjatkowym poradom i ¢wiczeniom zaprezentowanym w tej ksigzce przejmiesz
kontrole nad stresem i wyeliminujesz ryzyko groznych chordb nim spowodowanych.

Co na stres? Przegon negatywne mysli, naucz sie efektywnego odpoczywania!

Odkryjesz odpowiedz na pytanie czym naprawde jest stres, zbadasz jego poziom oraz wytropisz gtéwne zrodta. Dowiesz sie czym jest
rezyliencja, w jaki sposob zarzadzac¢ konfliktami, jak radzi¢ sobie z emocjami oraz porazkami. Przegonisz negatywne mysli, nauczysz sie
efektywnego odpoczywania, sztuki robienia przerw oraz $wiadomego czerpania przyjemnosci. Ta ksigzka wyposazy Cie w podstawowg wiedze
oraz przydatne strategie i ¢wiczenia (takie jak medytacje), ktérych potrzebujesz do odzyskania rownowagi w swoim zyciu. Daj sobie szanse, ocal
swoje zdrowie i zycie rodzinne pozbywajgc sie stresu raz na zawsze!
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Stres? Nigdy wiecej!
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Ponad POLOWIE przypadkéw zachorowania na raka mozna zapobiec!

Naukowcy doszli do wniosku, ze poprzez zmiane stylu zycia i wyksztatcenie zdrowych nawykéw mozna zapobiec ponad potowie zachorowan na
raka! Badacze z Uniwersytetu Columbia orzekli, ze 95% wszystkich nowotworéw spowodowanych jest przez ztg diete i odktadanie w ciele
szkodliwych substancji. Dzieki tej ksigzce dowiesz sie nie tylko w jaki sposob zapobiec zachorowaniu na raka piersi, czym jest dieta
antynowotworowa, ale réwniez poznasz praktyczne wskazoéwki skierowane do wszystkich zmagajacych sie z tg powazng choroba.

7 naturalnych krokéw do wyeliminowania raka piersi

Pomoze Ci w tym dr Véronique Desaulniers wykwalifikowana specjalistka medyczna oraz ekspertka naturalnych metod uzdrawiania takich jak
bioenergetyka, badanie meridianéw, homeopatia, chiropraktyka. Autorka sama doswiadczyta straszliwej diagnozy, jaka jest rak piersi. W efekcie
czego na podstawie swoich doswiadczen stworzyta unikalny program, ktéry sktada sie z 7 podstawowych krokéw do pokonania raka piersi (i nie
tylko).

Rak jest choroba, ktérej mozesz zapobiec

W swojej ksigzce zamiescita wiele cennych porad, ktére pozwolg Ci unikng¢ zachorowania na raka. Dowiesz sie jakie sg gtowne czynniki
wyzwalajace nowotwory np. nadmierne spozywanie cukru czy toksyny srodowiskowe. Odkryjesz siedem najlepszych produktéw spozywczych,
ktoére poprawiajg jako$¢ zycia. Poznasz zasady diety antyrakowe;j i otrzymasz przyktadowy plan positkdw. Nauczysz sie sporzadzac¢ koktajle,
ktére odzywig Twoje ciato, a takze odkryjesz jak wspomaoc proces uzdrawiania wykorzystujac ziota i rosliny lecznicze.

Holistyczne podejscie do raka piersi

Autorka przedstawia réwniez narzedzia terapeutyczne, ktére wspomoga konwencjonalne leczenie raka. Pomogg one przywréci¢ organizmowi
réwnowage, wyeliminujg stany zapalne i ostatecznie wzmocnig system odpornosciowy. Poznasz terapie stosowane przez medycyne
alternatywng np. akupunkture, refleksologie, pulsacyjne pole elektromagnetyczne (PEMF), terapie dzwiekiem, $wiattem i kolorami. Dowiesz sie
réwniez jak wazne w procesie zdrowienia jest wyleczenie ran emocjonalnych czy zmiana przekonan, ktére majg bezposredni wptyw na Twoje
zycie i zdrowie. Odkryjesz czym jest i jak wykorzystac efekt placebo do eliminacji nowotworu.

7 krokow do zdrowia!
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Jod - skuteczny lek

To ksigzka o jodzie, jednej z najbardziej przydatnych substancji medycznych. Jod jest kojarzony gtéwnie z eliminowaniem powiekszenia
tarczycy. Jednak z tej ksigzki dowiesz sie, ze jest on skutecznym lekiem na liczne choroby, tacznie z rakiem. Jest on niezbedny dla ludzkiej
fizjologii, wiec nasze zdrowie uzaleznione jest od jego obecnosci w odpowiednich dawkach.

lle jodu potrzebujesz?

Rzady na catym swiecie dostrzegty wage jodu wiele lat temu i zaczety dodawaé go do soli. Jednak zapomniaty powiedzie¢ wszystkim, ze szybko
sie on ulatnia, a jego ilosci w soli nie zaspokajajg zapotrzebowania organizmu. Im szybciej lekarze i pacjenci zdadzg sobie z tego sprawe, tym
lepiej.

Antybakteryjne, przeciwgrzybicze i antywirusowe dziatanie jodu

Jod jest skuteczniejszy od antybiotykéw, poniewaz poza grzybami i bakteriami, zabija réwniez wirusy. Bez trudu eliminuje grzyby i drozdze, takie
jak Candida i robi to bez wytwarzania odpornych na antybiotyki szczepdw bakterii. Nie wykazuje réwniez efektéw ubocznych
charakterystycznych dla antybiotykoterapii stanowigc dla niej bezpieczng i efektywng alternatywe.

Jod zapobiega i leczy raka

wszystkie te gruczoty gromadzg go bardziej niz inne tkanki. Jest on réwniez nieodzowny w leczeniu wszystkich zmian na skorze, tacznie z
rakiem skory. Badania wykazaty rowniez zwigzek pomiedzy niskim spozyciem jodu, a przewlektym torbielowatym zapaleniem sutka.

Terapia jodem jest kluczowa rowniez przy:

« chorobach serca,

« odpornosci,

« niedoczynnosci tarczycy,

« funkcjonowaniu mézgu,

 autyzmie,

« chorobie Hashimoto,

« chorobie Gravesa-Basedowa,

« ochronie przed promieniowaniem,

« cukrzycy i wielu innych powaznych chorobach.

Warto wiedzie¢, ze jod:

» pomaga w przypadku ran, odlezyn, stanu zapalnego lub bélu pourazowego, a stosowany na skére wspomaga porost wiosow,

* zmniejsza zapotrzebowanie na insuline u diabetykow,

* niszczy patogeny, plesnie, pasozyty i malarie,

« usuwa toksyczne halogenki z organizmu (tacznie z radioaktywnym [-131),

* pomaga zmniejszy¢ bliznowacenie tkanki, tworzenie sie bliznowca oraz przykurcze Dupuytrena i Peyroniego,

* wspiera synteze biatek,

* rozrzedza $luz, fagodzi katar,

« potrzebny jest przy uzywaniu telefonow bezprzewodowych, telefonéw komorkowych i smartfonéw, by zapobiega¢ niedoczynnosci tarczycy,
* wspiera prace mozgu i inteligencje,

* neutralizuje hydroksyl i nawilza komaérki,
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 zapobiega chorobom serca,
« reguluje produkcje estrogenu w jajnikach,
* wspomaga cigze i rozwoj ptodu.

Jod — brakujace ogniwo do petni zdrowia
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Adaptogeny — czym s3 i jakie majq dziatanie

Adaptogeny to grupa ziét o leczniczych wiasciwosciach. Zawierajg bezpieczne i naturalne substancje np. salidrozydy, ktére wspierajg organizm
wystawiony na kontakt z roznymi czynnikami stresogennymi takimi jak nadmierne goraco, chtéd, zmeczenie czy smutek. Adaptogeny wykazujg
pozytywne dziatanie w walce ze stresem i depresja, poprawiajg jakosc¢ snu, a takze wspomagajg proces odchudzania. Do najpopularniejszych
ziot o whasciwosciach adaptogennych nalezg ashwagandha, cytyniec chinski, zen-szen, eleuterokok, a takze ich krél — rézeniec gorski.

Roézeniec gorski dziatanie

Rézeniec gorski (Rhodiola rosea) inaczej zwany ztotym lub arktycznym korzeniem, to roslina niezwykle bogata w substancje poprawiajace
nasza wydolno$¢ na poziomie komdérkowym. Jego naturalnym srodowiskiem sg wysoko potozone tereny Syberii oraz obszary charakteryzujace
sie zimnym klimatem na potkuli potnocnej. W przeciwienstwie do srodkéw farmakologicznych rézeniec gorski dziata fagodnie i nie wykazuje
zadnych skutkéw ubocznych. Dzigki tej publikacji poznasz wszystkie odkryte i przebadane wtasciwosci arktycznego korzenia, dowiesz sie w jaki
sposéb odpowiednio go dawkowacé oraz w jakiej formie jest najlepiej przyswajalny.

Rhodiola rosea — naukowo udowodnione dziatanie:

» zwiekszenie odpornosci na stres,

* poprawa funkcjonowania pracy mozgu,

» podwyzszenie poziomu energii (zegnajcie objawy chronicznego zmeczenia!),
« profilaktyka chordb serca i raka,

* przywrocenie rownowagi hormonalnej,

« fagodzenie leku i depresji,

« usprawnienie funkcji seksualnych (w tym zwigkszenie ptodnosci),

» poprawa wydolnosci organizmu,

« utrzymanie odpowiedniej wagi,

» odbudowanie odpornosci organizmu,

» zapobieganie efektom starzenia sie,

« fagodzenie dolegliwosci zwigzanych z powaznymi chorobami takimi jak rak czy choroba Parkinsona,
i wiele innych.

Gdzie kupi¢ rozeniec gorski i jak go dawkowac?

W tej ksigzce, dwojka znanych amerykanskich badaczy, zebrata aktualne wyniki badan naukowych i stworzyta jedyne na rynku kompendium
wiedzy dotyczace wtasciwosci i dziatania rozenca gorskiego. Oprécz rozdziatdéw dotyczacych charakterystyki, znajdziesz tu réwniez poréwnania
do innych adaptogenow np. rézeniec gorski a ashwagandha. Poznasz porady dotyczace zakupu oraz przechowywania Rhodiola rosea. Duza
czes$c ksigzki poswiecona jest rowniez tematowi odpowiedniego dawkowania. Znajdziesz tu porady dotyczace tego, jak przyjmowac rézeniec
gorski przy konkretnych problemach np. ADHD, poprawa pamieci, zwiekszenie sity fizycznej, wytrzymatosci i sprawnosci, a takze choroby serca,
depresja, stany lekowe czy zmeczenie.

Nalewka z r6zenca gorskiego? Czemu nie!

Dzieki informacjom zawartym w tej ksigzce odkryjesz rowniez w jakiej formie rézeniec gorski jest najbardziej skuteczny, czy sg to kapsutki,
tabletki, esencje, herbaty, a moze nalewki? Poznasz takze interakcje ztotego korzenia z innymi lekami i czy bezpieczne jest ich faczenie.
Dowiesz sig jaki wptyw na biologiczny mechanizm stresu ma prawidtowe funkcjonowanie nerwu btednego, a takze, dzigki testowi zawartemu w
srodku ksiazki, bedziesz mogt sprawdzic jak wysoki jest poziom Twojego stresu. Poznasz tez czynniki wplywajace na Twdj poziom energii oraz
sposoby na zrzucenie dodatkowych kilograméw.

strona 106 z 206


https://wydawnictwovital.pl/wp-content/uploads/2018/12/Rozeniec-gorski-_frag_edited.pdf
https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/zdrowie/choroby/rozeniec-gorski-zloty-korzen-cudowny-adaptogen-na-zwiekszenie-energii-eliminacje-stresu-lepsza-prace-mozgu-i-wiele-innych/
https://wydawnictwovital.pl/autor/barbara-graham/
https://wydawnictwovital.pl/autor/patricia-l-gerbarg/
https://wydawnictwovital.pl/autor/richard-p-brown/
https://www.amazon.com/Rhodiola-Revolution-Transform-Breakthrough-Century/dp/159486294X/ref=sr_1_1?ie=UTF8&qid=1538163381&sr=8-1&keywords=rhodiola+book%20
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/suplementy-diety/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/zdrowe-odzywianie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/medycyna-naturalna/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/ziola/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/choroby/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/stres/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/depresja/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/ebooki/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/herbaty-ziolowe/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/mozg/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/seria-zdrowie-z-natury/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/suplementy-diety/

Yetal

Pozwdl sobie na naturalny doping!

strona 107 z 206



Yetal
Bakowe tabu

Jan Rein

Tytut oryginatu: Das Pups-Tabu: Was wirklich gegen Blahungen hilft — und dem Darm guttu

Bakowe tabu  _

Dieta » zdrowe odzywianie Terapie » oczyszczanie watroby
Terapie » oczyszczanie jelit Zdrowie > choroby

Zdrowie » stres

‘ ebooki lewatywy

ISBN: 978-83-8168-009-7; Cena katalogowa: 44.40 zt; llos¢ stron: 264; Oprawa: migkka; Format: 14,5 x

20,5 cm; Data ostatniego wydania: 2019; Nr wydania: [;

Dlaczego wezded

nie wolno lekcawaiyé ‘Y" f{]l’

i jak sig porbyd garow

< pobierz fragment ksigzki

Kazdy pierdzi!

Jak przekonuje Autor, kazdy z nas ma problemy ze wzdeciami i gazami. Nie lubimy jednak o tym moéwié¢, a czym bardziej zaawansowane
spoteczenstwo, tym chetniej robi sie z tego temat tabu. Powoduje to, ze wiele oséb nie uswiadamia sobie, ze majg do czynienia z powaznym
problemem, ktérego nie nalezy sie wstydzi¢, a skutecznie go rozwigzac. Ta ksigzka ma szanse to zrobic.

Bakowa retrospekcja

Dzieki dystansowi Autora kazdy bedzie w stanie wypracowac¢ zdrowe podejscie do funkgji trawiennych swojego ciata. Zamiast rumieni¢ sie na
dzwiek badz zapach gazéw, skupisz sie na ich przyczynie i ja rozwigzesz. Uswiadomisz sobie takze, jak wazne sygnaty Ci one wysytajg i jak
wiele ryzykujesz bagatelizujac te bezcenne podpowiedzi. Czy wyobrazasz sobie, ze nie idziesz zaleczy¢ bolacego zeba lub nie tamujesz
krwotoku? Tak samo spojrzysz teraz na problemy zotadkowe.

Wzdecia — klucz do zrozumienia trawienia

Autor wyjasnia jak przebiega proces trawienia w ludzkim ciele. Skupia sie nie tylko na zotadku, ale rowniez na innych, réwnie waznych
miejscach. Z jego ksiazki dowiesz sie, co robig watroba, trzustka czy pecherzyk zotciowy oraz nauczysz sie samodzielnie diagnozowac
zaburzenia ich dziatania i im zapobiegac¢. Poznasz réwniez proces powstawania gazow jelitowych i odpowiesz na pytanie, dlaczego wszyscy
puszczamy baki. Dowiesz sig takze, kiedy ,wiatry” powinny by¢ uwazane za problem i czemu depresyjnie pierdzi si¢ lepiej.

Dieta niskobgkowa

Poznasz produkty wptywajace na obnizenie sie¢ emisji gazéw z Twojego ciata oraz te, ktére zdecydowanie nalezatoby wykluczy¢ ze swojego
jadtospisu. Poznasz definicje zdrowego trawienia wedtug Michata Aniota oraz Zasade Pareto w odniesieniu do wiatrow. Nauczysz sie
zastepowac badz minimalizowa¢ gazopedne pokarmy i poznasz fasolke, ktéra mozesz je$¢ bez obaw. Dowiesz sie, czym sg substancje
balastowe i nauczysz sie rozroznia¢ typy btonnika. Autor rzuca nowe Swiatto rowniez na skrobie, glutenowy spisek, celiakie, mleko i uswiadamia,
ze nie zawsze owoce sg zdrowe. Inaczej spojrzysz na stodziki, zamienniki cukru, napoje, palenie, a nawet niektére zapachy. Zastosujesz
zarowno prebiotyki, jak i probiotyki i zdotasz uzdrowic jelita.

Smierdzacy styl zycia

Ksigzka koncentruje sie réwniez na stylu zycia. Dowiesz sie z niej, jak wazny wptyw na wzdecia ma Twoja psychika oraz stres. Nauczysz sie
relaksowac dzieki wtasciwemu oddychaniu i zastosujesz trzyminutowe ¢wiczenia oddechowe. Przespisz wtasne wzdecia, a takze poznasz wage
zachowan zywieniowych, w tym punktualnos$ci. Bedziesz przy tym pozwalat sobie na drobne kulinarne grzeszki, by cieszy¢ sie zaréwno
zdrowiem, jak i zyciem. Zastosujesz najlepsze przyprawy, suplementy, ziota i lewatywy.

Przepis na zdrowie

Korzystajac ze sprawdzonych przez Autora przepisdw przygotujesz specjaty — zaréwno stodkie i owocowe, jak i wytrawne. Poznasz owsianke na
zmniejszenie gazéw, pudding kokosowy z nasionami chia i pyszne zupy. Wykorzystasz w kuchni kiszonki, kimchi, wode imbirowg czy sos miso.

Wszystko to bedzie nie tylko smaczne, ale przede wszystkim pozwoli Ci przywréci¢ rownowage w przewodzie pokarmowym i pozby¢
cuchnacego problemu.

Wzdecia? Gazy? To juz przesziosc!
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Nietolerancja pokarmowa — wytwoér wyobrazni czy uciazliwa choroba?

Nie podlega dyskusji fakt, ze w ciagu ostatnich dziesigciu lat zjawisko nietolerancji pokarmowych przybrato rozmiary niemal epidemiczne i nie
mozna go juz pomija¢. U coraz wiekszej ilosci nowo narodzonych dzieci stwierdza sie te dolegliwos$é, a nie do konca wiadomo, jak jg skutecznie
leczy¢. Trudna do zdiagnozowania i najbardziej ztozona forma alergii pokarmowej z jakg mozna mie¢ do czynienia, to nietolerancja histaminy.
Jest ona niezwykle ucigzliwa, lecz da sie jg wyleczy¢, o ile postawi sie odpowiednig diagnoze i zastosuje skuteczng terapie.

Ekspert radzi

Sigrid Nesterenko od wielu lat zmagata sie z wieloczynnikowg nadwrazliwoscig chemiczng (MCS), czyli uczuleniem wywotanym ekspozycjg na
powszechnie wystepujace zanieczyszczenia srodowiska. Doskwieraty jej dolegliwosci, takie jak: zespot chronicznego zmeczenia, dysbioza jelit,
przewlekte infekcje drozdzakami Candida i wirusem Epsteina-Barr. Cierpiata takze na niezwykle silne nietolerancje pokarmowe (histaminy,
glutenu, fruktozy i biatka mleka). Z tej ksigzki dowiesz sie, jak udato sie jej pokonac te schorzenia.

Co powinnismy wiedzie¢ na temat histaminy

Histamina jest hormonem, ktéry wystepuje w organizmie, gdzie petni wiele waznych funkcji. Jest niezbedna dla przemiany materii, produkgji
soku zotadkowego, regulacji czynnosci immunologicznych, pobudzenia uktadu krgzenia, gojenia sie ran, rozszerzania naczyn krwionosnych, a
takze kontroli apetytu. Jednak wyzsze stezenie tej substancji prowadzi do niepozadanych reakcji organizmu, takich jak $wiad, zlewne poty,
zaczerwienienie skory, a nawet zawroty i bole gtowy. Jesli wiec od lat cierpisz na migreny, chroniczne zmeczenie, atopowe zapalenie skory,
pokrzywke czy inne ucigzliwe problemy to najprawdopodobniej zmagasz sie z nietolerancjg histaminy. W publikacji znajdziesz rowniez inne
charakterystyczne objawy tej dolegliwosci.

Jakie badania wykona¢ na nietolerancje histaminy?

W ksigzce otrzymasz praktyczne wskazoéwki z zycia codziennego osoby dotknietej tym schorzeniem oraz wszystkie informacje, ktére warto
wiedzie¢ na temat histaminy. Autorka przedstawia objawy nietolerancji histaminy, w ktérych produktach wystepuje jej najwiecej oraz jakie
stezenie jej w organizmie moze juz dla niektorych oséb by¢ niebezpieczne i jak mozna tego unikng¢. Podaje skuteczny sposob na samodzielne
sprawdzenie, czy nietolerancja histaminy nie jest przyczyng naszych objawdw oraz jakie badania nalezy wykona¢ w jej kierunku. Zawarte w
poradniku wskazowki oraz rézne mozliwosci terapeutyczne potwierdzone przy wspotpracy z wybitnymi lekarzami, terapeutami i dietetykami,
utatwiajg codzienne funkcjonowanie kazdemu choremu, ktéry szuka pomocy.

Uwolnij sie od nietolerancji pokarmowych
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Premenopauza? Mam jeszcze czas!

Czy na pewno? Badania dowodzg, ze problem premenopauzy (zwanej réwniez perimenopauza) spotyka kobiety juz po 35 roku zycia. To czesto
w tym czasie, gdy myslimy o sobie, jako o bedacych w pehi sit witalnych, nasze ciato zaczyna sprzysiegac sie przeciwko nam i dawac
sprzeczne, nierzadko dezorientujgce sygnaty. Czym zatem jest premenopauza i kiedy wystepuje? Czy da sie jg spowolni¢ lub ztagodzi¢
wystepujace objawy i dolegliwosci? Wszystkiego dowiesz sie z tej zaktualizowanej edycji popularnego przewodnika dotyczacego przejecia
kontroli nad premenopauza przy uzyciu naturalnych metod leczenia.

Kiedy zaczyna sie premenopauza i ile trwa?

Premenopauza jest to okres kilku lat przed wystgpieniem pierwszych objawdw menopauzy (klimakterium). Czesto pojawia sie po wspomnianym
juz 35 roku zycia, cho¢ zazwyczaj na dobre zadomawia sie w czwartej dekadzie. Zmeczenie, zanikajgce miesigaczki, zmiennosc¢ nastrojow czy
uderzenia goraca sg typowo kojarzone ze zmianami poziomu estrogenu oraz rozpoczynajacym sie klimakterium. Jesli jednak to bezsennos¢,
alergie, niepokdj czy problemy z zajSciem w cigze, moze sie okazac, ze kobieta podejmuje leczenie zupetnie niezwigzane z jej problemem,
ktorym jest okres okotomenopauzalny.

Objawy premenopauzy:

* bezsennosc,

« tradzik,

- alergie,

« ztos¢,

* niepoko;j,

* bole stawow,

« skurcze nog,

« puchnigcie stop i kostek,

* problemy z pamiecia,

* béle plecow,

« stabos¢ miesni,

« ostabienie koscca (ostereoporoza),
« zaburzenia miesigczkowania,

« wzdecia,

* migreny,

« obnizony poziom cukru we krwi,

* stabos$¢ miesni,

* nocne poty,

* zmeczenie,

i wiele innych, wymienionych w tej ksigzce.

Pierwsza w Polsce ksigzka o premenopauzie!

Dr Ann Louise Gittleman, pierwsza dama dietetyki, autorka ponad trzydziestu bestselleréw zgtebiajacych tajniki odzywiania, detoksykaciji,
Srodowiska naturalnego oraz kobiecego zdrowia, przeprowadzi Cie przez ten trudny i niepewny czas, jakim jest premenopauza. W tej pierwszej
na polskim rynku ksigzce na ten temat oferuje fagodny i sprawdzony program, dzigki ktéremu zrozumiesz i zapanujesz nad zmianami
zachodzacymi w Twoim ciele.

Dzieki informacjom zawartym w ksiazce poznasz:
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» objawy premenopauzy (perimenopauzy),

» wady i zalety stosowania hormonéw roslinnych (fitohormonéw) np. soi,

« bioidentyczne hormony i ich wplyw na ztagodzenie symptomow,

* najnowsze zalecenia na temat suplementacji wapnia oraz rozstrzygniecie, czy jest on najlepszym rozwigzaniem w przeciwdziataniu
osteoporozie,

« role witaminy D w budowaniu réwnowagi hormonalnej,

* bezpieczna i naturalng alternatywe dla terapii hormonalnej (leczenie witaminami, mineratami, ziotami oraz naturalnymi hormonami),
« diete, ktdéra pomoze w tagodzeniu objawdéw premenopauzy,

* petng analize zastepczej terapii hormonalnej,

« porady dotyczace bezpiecznego odstawienia syntetycznych hormonow.

Premenopauza - idealny moment aby o siebie zadbac¢

W publikacji znajdziesz rowniez rozszerzong dyskusje na temat niedoczynnosci tarczycy, jej zwigzku z zaburzeniem réwnowagi hormonainej
oraz najlepsze metody leczenia. Dodatkowo, dzieki fachowym poradom autorki poznasz diete eliminujaca objawy premenopauzy, dzieki niej
bedziesz przyswajata duzo wiecej sktadnikéw odzywczych, odbudujesz przecigzone kortyzolem i zmeczone nadnercza, a takze dodasz do swoje
codziennosci aktywnos¢ fizycznag, ktéra wzmocni dziatanie hormondw i obnizy poziom stresu. W ksigzce znajdziesz réwniez premenopauzalny
test, ktéry pomoze Ci dokona¢ autodiagnozy. Wprowadzajac zalecenia dr Ann Louise Gittleman bedziesz w stanie zapanowac¢ nad objawami
premenopauzy, a dzieki temu przywrdcisz rwnowage swojemu zyciu.

Bestseller New York Timesa

~Wypakowana po brzegi doktadnie tymi informacjami, ktérych kobiety potrzebujg aby poradzi¢ sobie z wtasnymi ciatami w okresie
premenopauzalnym”.
— dr Christiane Northrup, autorka Lekko, fatwo i przyjemnie

LAbsolutnie najlepsza ksigzka, jakg mozesz przeczyta¢ o wspotpracy z naturg w czasie kiedy Twoje ciato przygotowuje sie do mocnych wrazen
w czasie menopauzy”.
— dr Joan Borysenko, bestsellerowa autorka New York Times

~Premenopauza — praktyczny poradnik dla kazdej kobiety po 35 roku zycia jest bardzo czytelna, a jej przydatnos¢ zwigksza sie dzieki listom
zakupow oraz polecanym produktom”.
— Natural Health

Wkrocz z lekkoscig w nowy etap!
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Tradycyjna medycyna tybetanska czyli Sowa Rigpa

Cierpisz na nawracajgce dolegliwosci? Wyprébowate$ juz mndstwo sposobdw, by je wyeliminowac, ale dotychczas zaden z nich nie przyniost
oczekiwanych rezultatéw? W trosce o swoje zdrowie chciatbys$ skorzysta¢ z naturalnych metod uzdrawiania, ale nie wiesz, ktére okaza sie
skuteczne? Szanse na odzyskanie zdrowia znajdziesz w Tradycyjnej Medycynie Tybetanskiej. Jest to stara, ale obecnie przezywajgca swoj
renesans, nauka, zwana Sowa Rigpa. Medycyna tybetanska, podobnie jak medycyna chinska, jest jednym z najstarszych holistycznych
systemow uzdrawiania, ktdry obejmuje zaréwno ciato, energie, jak i umyst. Jej celem jest zapobieganie chorobom, ich eliminacja, wydtuzenie
Zycia oraz zapewnienie szczescia.

Zwiazek miedzy cztowiekiem a naturag

Od zarania dziejow w niemal kazdej kulturze zwigzek cztowieka z naturg byt bardzo wazny i stanowit nieodtaczny element zycia. Tak jest
réwniez w medycynie tybetanskiej. Sowa Rigpa wiele czerpie z przyrody, zaréwno jesli chodzi o rytuaty, jak i ziotowe lekarstwa. Cztowiek sam
jest czescig natury, a wiec i metody eliminacji choréb sg naturalne. W publikacji opisane zostaty m.in. energie pieciu zywiotéw i odpowiadajace
im narzady, uzdrawianie mantrami, diagnoza z oczu, a takze terapie z uzyciem naturalnych narzedzi do masazu takich jak kamienie szlachetne
czy muszle. Dzigki nim przywracanie zdrowia nastepuje w sposob naturalny. A to tylko kilka z przedstawionych w publikacji przyktadéw.

Stawianie baniek, terapia moksa, balneoterapia i tybetanskie ziota

Dzieki tej, pierwszej na polskim rynku, ksigzce opisujgcej medycyne tybetanska poznasz wiele alternatywnych metod terapeutycznych, ktére sg
bezpieczne, skuteczne i w petni naturalne.

Odkryjesz miedzy innymi:

— historie i filozofie medycyny tybetanskiej,

— punkty terapeutyczne Sowa Ripga i ich wykorzystanie w akupunkturze,

— terapie takie jak: balneoterapia, masaz Kunye, terapia moksa, pateczkami, okadzanie czy uzdrawianie kanatéw energetycznych,
— ktdre olejki do masazu nalezy stosowac dla typologii wiatru, zétci, flegmy

— zalecenia dotyczace diety i stylu zycia przy nierownowadze zotci, flegmy czy wiatru,

— ¢wiczenia uszu, jezyka, oczu przywracajgce harmonie organizmowi,

— tybetanskie ziota i przyprawy, ktére skutecznie wyeliminujg Twoje schorzenia,

— joge tybetanska, ktéra wyréwna energie, otworzy kanaty oraz zrelaksuje umyst

i wiele innych niezwykle praktycznych informacji, ktére pozwolg Ci przywrocic lub zachowac zdrowie.

Medycyna tybetanska w eliminacji wspétczesnych dolegliwosci

Z ksigzki dowiesz sie rowniez, w jaki sposob stawianie baniek wptywa na nasz system energetyczny i jakie dolegliwosci eliminuje. Banski
pomogg Ci w pozbyciu sie kaszlu, atakow astmy, bolu menstruacyjnego, wzdeé, biegunki, rwy kulszowej i wielu innych powszechnych
dolegliwosci. Dzieki informacjom zawartym w tej ksigzce zaczniesz réwniez stosowa¢ okadzanie dymem i zapomnisz o bélach i zawrotach
gtowy, nudnosciach czy ostabieniu. Wyeliminujesz takie przypadtosci jak sztywnos¢ karku, wzdecia, skurcze brzucha, a wszystko to po
zastosowaniu terapii pateczkami. Oktady natomiast skutecznie obnizag goraczke i zredukujg opuchlizne.

Skorzystaj z rad autorytetu i uzdréw swoje zycie

Zainteresowanie Autora Tradycyjng Medycyng Tybetanska zaowocowato napisaniem wielu ksigzek oraz artykutéw z tej tematyki, co przyniosto
mu rozgtos w kregach medycznych Wschodu i Zachodu. Dr Nida jest Dyrektorem Medycznym Sorig Khang International (SKIl), a takze
wspotzatozycielem International Ngak-Mang Institutee (NMI), ktére powstato z myslg o kultywowaniu tradycji Rebkong Ngakpa we
wspotczesnym spoteczenstwie tybetanskim. Prowadzi miedzynarodowe szkolenia z zakresu Medycyny Tybetanskiej. Podczas kurséw dr Nida
przekazuje swojg wiedze o tradycyjnych metodach uzdrawiania zachodniej publicznosci.
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Sowa Rigpa — uzdrawianie ciata, umystu i duszy
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NA KRZESLE

Idrowie | rownowaga

bez witawania w 10 minut

-+a pobierz fragment ksigzki

Jak zawalczy¢ o zdrowie prowadzac siedzacy tryb zycia?

W obecnych czasach siedzacy tryb Zycia jest niezwykle szkodliwg codziennoscia. Praca i nauka zdalna, praca przy biurku, dojazdy, nawet
odpoczynek w pozycji siedzacej wptywa niekorzystnie na stan zdrowia. Powoduje bole kregostupa, stany zapalne i zwyrodnienia migsni stawow i
kosci oraz wady postawy. Siedzacy tryb zycia i mata aktywnosc fizyczna pogtebiajg rowniez problemy z uktadem krazenia, zwiekszajg ryzyko
powstania zylakéw, choréb serca, udaru. Pogtebia tez problemy z trawieniem i przyczynia sie do powstania cukrzycy typu 2. Mozesz jednak
wnies¢ niewielkg zmiane w rutyne codziennego siedzenia, ktéra przyniesie wymierne korzysci zaréwno dla zdrowia fizycznego jak i
psychicznego. Z ksiazki dowiesz sie jak zaledwie 10 minut aktywnosci fizycznej — uwaga — na krzesle! — rozbudzi twoje sity witalne, doda ci
energii do wykonywania codziennych obowigzkéw i zabezpieczy przed zgubnym wptywem stresu. Nauczy cig jak prawidtowo oddychac i znalez¢
chwilke na relaks dla ciata i umystu.

Joga na krzesle na ratunek dla pracujacych przy biurku i prowadzacych siedzacy tryb zycia

Joga jest, praktykowang od wiekow, formg aktywnosci fizycznej, zaréwno dla ciata jak i umystu. Zazwyczaj kojarzy sig jg z matq, specjalnym
strojem czy tez pokojem przeznaczonym do ¢wiczen oddechowych i relaksacyjnych. Autorka tej ksigzki wniosta jednak powiew wspétczesnosci
modyfikujac asany tak, by odpowiedzie¢ na potrzeby zapracowanych ludzi uzaleznionych od technologii, uwigzionych przy biurkach, na sofach,
w pojazdach, lub zmagajacych sie z ograniczeniami ruchowymi. Teraz mozesz praktykowac joge na krzesle we wtasnym biurze, przy biurku,
bez zadnych dodatkowych wydatkow.

Nie musisz wychodzi¢ z biura, by odczué¢ dobroczynne dziatanie jogi

Zamiast zachecac¢ ludzi do opuszczenia swojego biura w celu $wiadomej praktyki jogi, Autorka znalazta proste sposoby, aby przenies¢ korzysci
ptynace z rozciggania miesni stawow i kosci, prawidtowego oddychania oraz medytacji w przestrzeni roboczej. Prostota technik oddechowych,
ktore zamiescita w swojej ksiazce, a takze wiele ze skoncentrowanych ¢wiczen i ruchéw, zachecajg do natychmiastowego ich zastosowania.
Wystarczy tylko minut, by w szkodliwy siedzacy tryb zycia wprowadzi¢ troche urozmaicenia. Dzieki zaledwie kilku ruchom odzyskasz
wewnetrzng rownowage i dobre samopoczucie.

Aktywnosc¢ fizyczna bez wielkiego wysitku? To mozliwe!

Pomimo zalecen, by ludzie wstawali z krzeset i poruszali sie co godzine, wiekszos$¢ z nas ledwo wstaje, aby zrobi¢ kolejng kawe i péjs¢ do
tazienki. Aby sprostac¢ ograniczeniom czasowym i przestrzennym pracownika biurowego, na pracy i nauce zdalnej, Autorka starannie
opracowata ruchy, ktére nalezy praktykowac by twoja twarz, umyst i ciato mogty sie wyciszy¢ i zrelaksowa¢. Tym samym prezentuje $wietny
sposob, by pokonac stres zwigzany z pracg biurowa, przed waznym spotkaniem lub rozmowa. Wskazuje, jak joga na krzesle uaktywnienia
uktad krazenia i trawienny, bez wykonywania wymagajacych ¢wiczen.

Joga na krzesle to joga dla kazdego!

W tym poradniku znajdziesz 100 pozycji jogi i ¢wiczen, ktére mozna wykonywacé na krzesle poswiecajac im zaledwie kilka minut dziennie. Mogq
je uprawiac¢ osoby:

—w kazdym wieku,

— pracujgce za biurkiem,

— wykonujgce prace i nauke zdalng, bez dostepu do klubdw fitness czy sitowni,

— 0 ograniczonym zakresie ruchéw,

— ktére nigdy wczesniej nie korzystaty z jogi,

— ubrane w mato wygodng odziez,

— ktére nie robity nic dla swojego zdrowia od miesiecy czy lat!

Jak prawidlowo oddychaé¢ prowadzac siedzacy tryb zycia?
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Ymvm ZoRowiA

Ksigzka analizuje poszczegodlne czesci ciata i wyjasnia, jak pozycje jogi moga usmierzy¢ bdél kregostupa, rozciggna¢ zastygte miesni, stawy i
kosci, a takze pobudzi¢ uktad krazenia i trawienny Pozegnasz sie miedzy innymi z bélem plecéw, zaparciami, migrenami i bolem gtowy, a
dodatkow odzyskasz prawidtowg i smuktg postawe ciata. Nauczysz sie jak prawidtowo oddychaé¢, by poprawi¢ koncentracje, ztagodzic¢ stres,
poprawi¢ metabolizm i doda¢ sobie energii. Kazde ¢wiczenie zawiera doktadne instrukcje jak je prawidtowo wykonac krok po kroku poparte
zdjeciami pozycji. Z tatwoscig wiaczysz asany do swojej biurowej rutyny dzieki gotowym piecio-, dziesiecio- i pietnastominutowym zestawom.

Autorka Jogi na krzesle pomogta osobom z pierwszych stron gazet

Jej potaczenie uduchowienia i wiedzy funkcjonuje w branzach fitness oraz wellness od wielu lat, a grono pasjonatéw proponowanych przez nig
metod stale rosnie. Czy tez podczas zaje¢ na zywo, czy tez po lekcjach z jej licznych ptyt DVD, ludzie zawsze korncza sesje podekscytowani.
Osiagajq stan wewnetrznej rownowagi i lepiej sie czujg w swoim ciele. Ty réwniez osiggniesz ten stan rownowagi i witalnosci dzieki
zastosowaniu porad z tej ksigzki.

Co o tej ksiazce i jej autorce sadza znane osoby

,Kristin to najlepsze potgczenie umiejetnosci i sztuki motywacji. Jest rownie Swietna z grupq czterdziestoletnich mam, jak i w sesji prywatnej”
—Tina Fey

LKristin od wielu lat jest Zyciowg sitgq w praktyce jogi mojej zony oraz mojej”.

— Steve Martin

,Podejscie Kristin do jogi jest przyjazne i dostepne. Jest pracowita i stodka, a takze pomaga dopasowac joge do normalnego trybu zycia”.

— Bethenny Frankel

Zdrowie i rownowaga dla zapracowanych!
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Zdrowe jedzenie jest dobre — przerwy w jedzeniu sg jeszcze lepsze!

W wielu kulturach i religiach na catym swiecie istniejg przykazania i rytuaty na czasowe ograniczenia w jedzeniu. To, co na poczatku brzmi jak
oczyszczenie duszy i ograniczenie nadmiernie rozpasanego stylu zycia, zyskuje obecnie uzasadnienie dzieki odkryciom wspdtczesnej
medycyny. Liczne badania naukowe potwierdzajg leczniczy efekt tymczasowych przerw w jedzeniu. Dzieki tej ksigzce poznasz metody i zasady
stosowania przerw w jedzeniu zeby unikng¢ uczucia gtodu i uzyskaé efekt uzdrawiania.

Nasze ciato nie jest wlasciwie przystosowane do zycia w stalym stanie sytosci

Obecnie ten fenomen zdobywa popularnos¢ na catym $wiecie i robi furore w Stanach Zjednoczonych pod nazwa Time Restricted Eating (TRE) —
ograniczone czasowo jedzenie. W Japonii zdrowotny wptyw przerw w jedzeniu jest znany juz od dawna. Tamtejszy lekarz za pomoca strategii
opierajacej sie na spozywaniu tylko jednego positku, wieczorem, krétko przed péjsciem spac, zredukowat nadwage i odmtodzit swojg skore, a
takze poprawit stan naczyn krwionosnych.

Z tej ksiazki dowiesz sie, ze przerwy w jedzeniu:

« chronig naczynia przed miazdzyca, poprawiajg prace serca i obnizajg cisnienie krwi,

« stymulujg metabolizm, prace watroby, woreczka zétciowego i nerek, aby poprawi¢ funkcje detoksykaciji i wydalania,

« regulujg poziom cukru i lipidow we krwi oraz inne parametry metaboliczne, takie jak normalizacja kwasu moczowego,

» odbudowujg flore bakteryjng w jelitach i regenerujg btone $luzowa. Umozliwiajg jelitom optymalnie wchtanianie witamin i mineratow.
Wzmacniajg system odpornosciowy,

* poprawiajg jakos$¢ snu, stymulujg prace mdézgu. Zapobiegajg demencji i chorobie Alzheimera,

* majg korzystny wptyw na nasze geny i jadra komérkowe. Zmniejsza sie ryzyko degeneracji komérek i rozwoju raka. Chronig komorki przed
przedwczesng smiercig komorkowa,

 zapewniajg piekng sylwetke. Komorki ttuszczowe sg rozbijane, skéra jest odmtodzona, a ciato otrzymuje poczucie bezpieczenstwa z powodu
swojej naturalnej sytosci. Poprawia sie fizyczne samopoczucie, mentalna i duchowa witalnosc¢.

Lista choréb, ktére mozna pokona¢ lub zapobiec dzieki poradom Autorow:

» nadwaga, podwyzszone ci$nienie krwi, stres, podwyzszony poziom lipidéw we krwi i kwasu moczowego,
« choroby serca i naczyn krwionosnych,

« cukrzyca typu 2,

* reumatyzm i artroza,

« fibromialgia,

« chroniczne bole plecow i gtowy jak migrena,

« choroby zotadka i jelit,

* neurodermatoza i fuszczyca,

« alergie,

« dolegliwos$ci zwigzane z menopauza,

» podwyzszona podatnos$¢ na infekcje,

« nastroje depresyjne i wyczerpanie.

Nawet w przypadku chorob nowotworowych krotkie okresy postu moga poprawi¢ dziatanie i znoszenie przez pacjenta chemioterapii.

Oczysé cialo i umyst
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Naturalna suplementacja zamiast drogich preparatéw wspomagajacych

Pragniesz zachowac¢ zdrowa i piekna skére? Chcesz opdzni¢ pojawienie sie zmarszczek i wiotczenie? Czy wiesz, ze nie musisz uzywac do tego
kosztownych kosmetykéw i suplementéw diety? Zamiast tego sprobuj astaksantyny — super utleniacza, ktéry znajduje sie w algach. Dziata on
bezposrednio w skérze, zapobiegajac jej starzeniu, wiotczeniu oraz pojawieniu sie zmarszczek. W odréznieniu do innych utleniaczy, ten ma
unikalng strukture pozwalajaca na wytapywanie i neutralizowanie wywotujacych zmarszczki wolnych rodnikéw. Astaksantyna przyjmowana
doustnie, dostaje sie do krwiobiegu i wnika w jgdra miekkich komérek skoéry, chronigc wrazliwg strukture kolagenu, ktory jest odpowiedzialny za
zdrowy i miody wyglad. A co najwazniejsze nie jest droga i znajdziesz jg na pétce w swoim sklepie w dziale ze zdrowg zywnoscig!

Poznaj substancje naturalne, ktére przywréoca Ci zdrowie

Astaksantyna to tylko jedna z wielu substanc;ji i naturalnych ,suplementéw” opisanych w tej ksigzce! Autor, chemik medyczny, ktéry zawodowo
zajmowat sie opracowywaniem lekow, przedstawia naturalne produkty, ktore z powodzeniem moga zastgpi¢ wigkszos¢ najpopularniejszych
lekéw. Udowadnia, ze to wiasnie odpowiednie substancje odzywcze moga pokonac¢ choroby przewlekie, takie jak: alergia, rak, stany zapalne,
cukrzyca, depresja, otytos¢, choroby tarczycy, serca i wiele innych.

Naturalna suplementacja gtogiem, ostropestem i innymi cennymi roslinami

Odkryj w jaki sposob dzigki potaczeniu dobrych nawykdw, stylu zycia oraz roslin takich jak morszczyn, korzen lukrecji i yerba mate, pobudzié¢
prace Twojej tarczycy i odbudowaé rownowage hormonalng. Poznaj naturalng kuracje ostropestem, ktdra oczyszcza watrobe. Dowiedz sie
dlaczego warto stosowaé waleriane, gtdg, czosnek, olej z pestek dyni, kurkume, cynamon czy kwas alfa-liponowy (ALA).

Bezpieczne suplementy i zdrowe nawyki

Autor sporzadzit liste o$miu cech ,prawidtowych suplementéow”. W kazdym rozdziale opisat réwniez skuteczne kuracje wspomagajace oraz
sugestie zdrowych nawykow. Dodatkowo, dla kazdego sugerowanego produktu, odpowiedziat na trzy najwazniejsze i najczesciej zadawane
pytania: jaka jest prawidtowa dawka, kiedy jest najlepszy czas na zazywanie, jakie sg ewentualne najniebezpieczniejsze interakcje z innymi
suplementami lub lekami.

Informacje zawarte w ksigzce sa poparte badaniami naukowymi i pozwola Ci:

— odmtodzi¢ skore i wzmocni¢ serce,

— obnizy¢ poziom cholesterolu i ci$nienia krwi,

— uregulowa¢ hormony tarczycowe,

— obroni¢ sie przed otytoscig i cukrzyca,

— bezpiecznie odstawi¢ antydepresanty,

— wyeliminowac depresje i nerwice,

— unikac toksycznych srodkéw i podrobek suplementéw

— bezpiecznie korzysta¢ z suplementéw diety, ktére oferuje przemyst farmaceutyczny.

Poznaj site naturalnej suplementacji
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Jod — cos wiecej, niz lek na niedoczynnos¢ tarczycy

Jod kojarzy Ci sie wytacznie z niedoczynnoscig tarczycy, chorobg Hashimoto lub solg jodowang? Najnowsze badania naukowe udowadniaja, ze
ma udziat w wielu zachodzacych w organizmie procesach. Wszystkie komaorki ciata potrzebujg jodu — a zwtaszcza nasz mdzg, gruczoty
piersiowe czy jajniki. To zaskakujace, ale najnowsze odkrycia badaczy wskazuja, ze minerat ten ma zwigzek z wystepowaniem raka piersi.
Autorzy tej ksigzki prezentujg wigcej zaskakujgcych faktéw na temat roli tego pierwiastka w zapobieganiu i leczeniu wielu choréb. Zbadali oni
watek od podstaw, obalajgc fatszywe twierdzenia na temat jodu. Jezeli chcesz wiedzie¢, co naprawde oznacza niedobér jodu, czego mozemy
nauczyc¢ sie od Japonczykow i jak skutecznie leczy¢ zaburzenia tarczycy, siegnij po te petng wywiadéw z ekspertami z dziedziny medycyny i
nauki pozycje.

Niebezpieczenstwo niedoboru jodu

Autorzy pragna, aby wiedza o zagrozeniu, jakie niesie ze sobg niedobdr jodu, stata sie powszechnie znana. Problem ten jest bowiem tak samo
grozny, jak zbyt niski poziom witaminy D. Zaskakujacy jest fakt, ze wedtug WHO to wtasnie niedobdr jodu jest najczestszg przyczyng uszkodzen
modzgu na catym Swiecie. Nalezy rowniez przyjrze¢ sie jodowi w kontekscie choroby Hashimoto, ktérg tradycyjnie leczy sie hormonami tarczycy.
W tej ksigzce badacze udowadniajg, ze konieczno$¢ stosowania terapii hormonalnej znika, kiedy poziom jodu w organizmie jest zrownowazony.
Autorzy nie tylko tumacza, dlaczego jest on zdrowy, ale réwniez ucza, jak go suplementowac.

Jod jako sprzymierzeniec zdrowia

Ten podrecznik na temat jodu jest oparty na badaniach naukowych, a zarazem tatwy w odbiorze. Autorzy ttumaczg, z czego wynika wzrost
zachorowalnosci na przypadtosci takie, jak rak piersi, niedoczynnos$c¢ tarczycy czy inne choroby autoimmunologiczne. Opisujg historie jodu i
dzielg sie cennymi wskazéwkami z wtasnej praktyki lekarskiej. Dzieki nim dowiesz sig, jak zmierzy¢ wartos¢ jodu i jak zacza¢ dostarcza¢ go
sobie w pozywieniu. W tym celu mozna spozywac produkty inne, niz odzwierzece, takie jak migso ryb. Aby sie o tym przekonac, wystarczy
zacza¢ wykorzystywac w kuchni algi lub wodorosty morskie. Zawierajg one réwniez mnéstwo zelaza czy selenu! W tej ksigzce znajdziesz
réwniez test do samodzielnego wykonania, dzieki ktéremu zbadasz swoj poziom jodu i dowiesz sie, jakiej dawki tego pierwiastka potrzebujesz.

Jod — zaskakujacy klucz do zdrowia
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Problem z cellulitem?

Czesto zadajesz sobie pytanie ,dlaczego mam cellulit’? Stosujesz przeciez kosmetyki antycellulitowe, wykonujesz masaz suchg szczotka,
¢wiczenia na uda i spalanie ttuszczu, oczekujgc dobrych efektow. Jezeli tradycyjne metody usuwania cellulitu zawiodty, musisz wreszcie poznac¢
prawde: Twoj problem to mit. Klucz do osiggniecia idealnych posladkow i ud tkwi w poprawie stanu tkanki powieziowej. Kiedy powiez przylega
do skory, ciagnie ja w dot, a gdy ttuszcz przesuwa sie w strone powiezi, sprawia, ze nasza skéra wyglada jak to, co nazywamy cellulitem.

Czym sa powiezi?

Jak moglismy do tej pory zapominac o istnieniu systemu powiezi, ktory ma wptyw nie tylko na naszg skére czy urode, ale rowniez na stan catego
organizmu? Wielu z nas nie zdaje sobie sprawy z istotnych funkcji, jakie petnig te struktury. Powiez to tkanka taczna ciata. To uktad wiokien
pokrywajacych cate ciato, od koniuszkéw palcéw az po czubek gtowy. Powiezi stanowig rame, ktéra podtrzymuje i chroni poszczegdlne grupy
migsni, narzady i cate ciato.

Tkanka tluszczowa jest niewinna

Choc¢ ilos¢ ttuszczu ma marginalne znaczenie dla powstawania cellulitu z tytu ud czy na posladkach, zrzucamy na niego catg wine. Stosujemy
wiec éwiczenia odchudzajgce i wyprébowujemy sposoby na cellulit, ale nie usuwamy prawdziwej przyczyny problemu. Gdyby Twoje powiezi byty
w petni zdrowe i elastyczne, tluszcz rozktadatby sie rownomiernie i ptasko. Dzieki opisanym w tej publikacji autorskim metodom pracy z
powieziami osiggniesz idealnie jedrne uda i gtadkie posladki. Autorka podpowie Ci, w jaki sposéb dostarczy¢ powieziom sktadniki odzywcze,
ktorych potrzebujesz. Dzigki temu odzyskasz piekny i mtody wyglad oraz przestaniesz sie¢ zastanawiac, jak ujedrni¢ skére na udach.

Sposoby na cellulit

Autorka prezentuje najnowszg i skuteczng metode na ostateczne pozbycie sig cellulitu i pokochanie siebie. Stworzona przez nig terapia zostata
wykorzystana przez tysigce kobiet na catym swiecie, ktére przestaty juz zadawac¢ sobie odwieczne pytanie: ,jak spali¢ ttuszcz’? Teraz rowniez Ty
mozesz gruntownie przeanalizowaé swojg tkanke powieziowg, zastosowac tatwe do wykonania masaze, raz na zawsze pozby¢ sie problemu,
ktory nazywasz cellulitem i zrewolucjonizowac¢ swoje zycie!

Powiedz cellulitowi nie!
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Kamienie zotciowe — tykajaca bomba w Twoim organizmie

Cho¢ wigkszo$¢ osob nie zdaje sobie z tego sprawy, kamienie zotciowe odpowiadajg za wiele chordb, z czego cze$¢ ma skutki Smiertelne, a
inne koncza sie powiktaniami na reszte zycia. Zanim dojdzie do najgorszego, daja liczne oznaki w postaci zmiany wygladu skory, nosa, oczu,
jamy ustnej, dtoni, paznokci czy stop. Najwazniejsze jest jednak to, ze kazdy z nas moze nie tylko samodzielnie sie zdiagnozowag, ale réwniez
wyeliminowaé to zagrozenie z wtasnego organizmu w domowym zaciszu. Jak to zrobi¢? Podpowiada autor tego miedzynarodowego bestselleru.

Jeszcze wiecej wiedzy, ktéra ratuje zycie!

W tej znacznie rozszerzonej wersji swojego najwiekszego dzieta Andreas Moritz ujawnia prawdziwe skutki obecnosci kamieni zétciowych
powodujgcych zatory w watrobie. Poza skutkowaniem chorobami pecherzyka zoétciowego i atakami kamicy zotciowej u milionéw chorych
kazdego roku, w wielu przypadkach blokady te stwarzajg warunki do rozwoju jeszcze powazniejszych, pozornie niezwigzanych z watrobg
schorzen, w tym otytosci. Wiekszos¢ dorostych zyjacych w uprzemystowionym Swiecie, a zwtaszcza tych cierpigcych na jedng z przewlektych
chordb, takich jak zespdt jelita drazliwego, choroby serca, zapalenie stawéw, stwardnienie rozsiane, nowotwory lub cukrzyca, ma w
rzeczywistosci setki, jesli nie tysigce kamieni zétciowych. Diagnostyke utrudnia fakt, ze sg one niewidoczne w promieniach rentgenowskich,
ultradzwiekach i tomografii komputerowe;.

Praktyczne porady dostownie dla kazdego

Ta ksigzka zapewnia doktadne zrozumienie funkcjonowania watroby i zachodzacych w niej ztozonych proceséw, co powoduje kamienie
zo6tciowe w watrobie i woreczku zotciowym. Wyjasnia rowniez dlaczego w nich lezy klucz do zrozumienia genezy najczestszych choréb w
dzisiejszym Swiecie. Dostarcza czytelnikowi wiedzy potrzebnej do rozpoznania tych kamieni i podaje niezbedne instrukcje do samodzielnego
zastosowania, pozwalajace bezbolesnie i w peini bezpiecznie je usung¢. Wypetniona przydatnymi grafikami publikacja zawiera réwniez
praktyczne wskazowki dotyczgce zapobiegania powstawaniu nowych kamieni, zaréwno w watrobie, jak i woreczku zotciowym.

Zajmij sie watroba i nie tylko...

Poza zapewnieniem praktycznych procedur oczyszczania watroby, pecherzyka zétciowego, nerek i jelit, Autor wyjasnia bardzo szczegoétowo
pochodzenie wszystkich typowych choréb oraz sposdb zapobiegania lub odwracania ich w sposob naturalny. Ksigzka jest petna sprawdzonych
metod przywracania ciata do stanu rownowagi i odzyskiwania witalnosci. Obejmuje kompleksowy program opieki zdrowotnej, ktéry opiera sig
przede wszystkim na ajurwedzie — starozytnym systemie medycznym — i ogromnym doswiadczeniu, jakie Andreas Moritz zdobyt w dziedzinie
odnowy zdrowia na przestrzeni ostatnich 30 lat. Jest on nie tylko twdrcg wielu bestselleréw, ale rowniez uznanym na arenie miedzynarodowe;j
autorytetem w dziedzinie medycyny integracyjne;j.

Lekarze sa zgodni — ta ksigzka to hit!

,10 cos$ wiecej niz ksigzka — to potezne narzedzie samouzdrawiania. W czasach, gdy zrezygnowalismy z wtasnej wrodzonej madrosci naszego
ciata, Andreas Moritz oferuje proste, naprawde dziatajace lekarstwo, pozwalajace na uzdrowienie siebie. Jest proste, tanie i fatwe do wykonania.
Wyzdrowienie, jakie miato miejsce u moich pacjentéw i u mnie, zmienito nasze zycie”.

— Gene L. Pascucci, doktor chirurgii stomatologicznej

,Zaintrygowato mnie, gdy dowiedziatam sie o oczyszczaniu watroby od przyjacidtki, ale przez kilka miesigcy odktadatam to na pdzniej. Od
kilkunastu lat dreczona problemami zdrowotnymi, w koncu sie odwazytam, ale nie spodziewatam sie spektakularnych rezultatéw. Ku mojemu
wielkiemu zaskoczeniu nastepnego dnia wydalitam okoto sze$ciuset kamieni zétciowych w réznych rozmiarach i kolorach, a ulga byta
natychmiastowa. Bytam spokojniejsza, czutam sie znacznie mniej drazliwa i miatam niesamowitg jasnos¢ myslenia. Obecnie jestem po pieciu
oczyszczeniach”.

— dr Diane Philips, lekarz
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Nie ryzykuj — oczys$¢ watrobe juz dzis!
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Przelomowy krok w terapii dwutlenkiem wegla i tlenem

To pierwsza ksigzka, ktéra opisuje taczong terapie dwutlenkiem wegla i tlenem. To niesie nowe spojrzenie na wspolne zrodta choréb
powodowanych przez niedobory zaréwno tlenu, jak i dwutlenku wegla. Rosyjski lekarz, Konstantyn Butejko, zwrdcit uwage na znaczenie
dwutlenku wegla dla metabolizmu ciata oraz na to, dlaczego jego niedobory w organizmie mogg powodowac choroby przewlekte. Z kolei
nauczyciele jogi duzy nacisk ktadg na pomoc swoim uczniom w oddychaniu, poniewaz rozumiejg, ze oddychanie to klucz do zdrowia, odprezenia
i medytacji. Udowodniono, ze praktykowanie jogi oraz ¢wiczen zwigzanych z gtebokim oddychaniem wptywa na podniesienie poziomu CO2. W
tej ksigzce Autor analizuje obecnie stosowane metody leczenia przy wykorzystaniu hiperbarycznych komor tlenowych oraz nowe terapie
tlenowe, ktére mozna z tatwoscig zastosowa¢ w domu.

Moc 02, czyli jakie s lecznicze wtasciwosci tlenu

Dr Mark Sircus pisze tak, zapewni¢ kazdemu zrozumienie leczniczych wtasciwosci tlenu. W pierwszej czesci mozna zapoznac sie z
podstawowymi wiadomos$ciami na temat tlenu i tlenoterapii. Przedstawiona zostaje takze jego wielowymiarowa rola, ktérag tlen odgrywa przy
wspieraniu i podtrzymywaniu zyciodajnych funkcji organizmu. Autor opisuje, skad bierze sie niski poziom tlenu oraz dlaczego jest on zwigzany z
niemal wszystkimi powaznymi chorobami. Wyjasnia takze, w jaki sposob stany zapalne niszczg tkanki oraz jak tlen, razem z dwutlenkiem wegla,
sodg i magnezem, moze odwrdcic ten proces.

Techniki oddechowe oraz sposoby leczenia tlenem dla diugowiecznosci i poprawy libido

Druga czes$c¢ ksigzki daje doskonatg podstawe do nauki wtasciwych technik oddychania. Moga one przeciwdziata¢ starzeniu sie komorek, a
takze wptyng¢ na poprawe zycia seksualnego. Jakie jeszcze korzysci niesie prawidtowe oddychanie? Otoz tlen dziata réwniez przeciwstresowo,
poprawia krgzenie oraz przyspiesza metabolizm. Bogata w tlen krew dotlenia wszystkie narzady. A to zaledwie poczatek oferowanych przez
terapie tlenowe korzysci...

Jak terapia tlenowa pomaga w walce z rakiem i nie tylko

W czesci trzeciej dr Sircus opisuje sposob, w jaki wspotczesni lekarze postrzegajg oraz leczg nowotwory. Pozwoli to takze lepiej rozumie¢
przyczyny powstawania raka oraz metody zapobiegania im. Omdwione zostaty wspdlne, kluczowe czynniki powodujace stany zapalne, bedace
ukrytg przyczyng zmian nowotworowych. Czy wiesz, ze tlen zmniejsza ryzyko $mierci z powodu raka, jak réwniez prawdopodobienstwo
wystapienia innych choréb takich jak choroby Parkinsona i Alzheimera oraz schorzen uktadu krazenia? Tlen réwniez wspiera gojenie sie ran,
niweluje skutki udaréw, problemy skérne, a nawet autyzm i cukrzyce.

To nic nie kosztuje!

Dzieki wsparciu tlenu ludzki organizm jest w stanie samodzielnie rozwigza¢ wigkszo$¢ problemoéw ze zdrowiem. Jak wiec wykorzystac ten
bezcenny dla naszego organizmu pierwiastek? Przeciwzapalna terapia tlenowa to dla $wiata medycyny najbardziej alternatywna forma leczenia.
Moze z niej skorzysta¢ kazdy, kto jest w stanie ¢wiczy¢ na rowerze stacjonarnym, biezni lub trampolinie. Stanowi tym samym najwazniejsze
zadanie, ktére nalezy wykonac, zeby zapobiec chorobom oraz odzyska¢ dobre samopoczucie. Teraz i Ty mozesz z niej skorzystac!

Terapie tlenowe dla zdrowia, mtodosci i dlugowiecznosci
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Matcha — najzdrowsza zielona herbata swiata

Matcha jest najzdrowsza herbatg Swiata znang w Japonii od ponad dziewieciuset lat. To jeden z najbardziej nasyconych sktadnikami
odzywczymi produktow zywnosciowych, tzw. superfood. Autorki ksigzki opierajg sie nie tylko na sile tradycji, ale rowniez badaniach naukowych.
Tajemnica wtasciwosci japonskiej zielonej herbaty matcha i zwigzanych z nig korzysci kryje sie w wysokim stezeniu przeciwutleniaczy, ktore dajg
nam sity witalne juz na poziomie komérkowym. Jest ich tam dziesieciokrotnie wigcej niz w zwyczajnej zielonej herbacie!

Superfood o wszechstronnym zastosowaniu

Niezwykte wtasciwosci matchy wynikajg z wysokiej zawartosci witamin, takich jak A, B, C, K, enzymoéw oraz polifenoli. Mozna z niej przygotowac
zaréwno herbate, jak i uzy¢ do gotowania i pieczenia. Dzieki niej dodasz sobie energii i bez wysitku wspomozesz funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego oraz przywrdcisz rownowage organizmowi. Juz jedna filizanka herbaty dziennie wyréwna poziom glukozy we krwi, zapewni
zdrowe serce na dtugie lata, poprawi koncentracje i spokoj, za ktérym od dawna tesknisz.

Herbata matcha na odchudzanie i dla zdrowia

Matcha przyspiesza metabolizm organizmu i pozwala schudng¢ raz na zawsze zachowujac prawidtowg wage bez efektu jo-jo. Jest silnym
antyoksydantem i dostarcza pieciokrotnie wiekszej ilosci przeciwutleniaczy niz jakikolwiek inny produkt spozywczy. Jej potencjat
antyoksydacyjny jest 60,5-krotnie wyzszy niz szpinaku! Przeciwutleniacze zapobiegajg licznym groznym dla zycia przewlektym schorzeniom,
spowalniajg procesy starzenia, a nawet wykazujg dziatanie odmtadzajace. Dodatkowo chronig przed rakiem, powodujac kontrolowang eliminacje
komdrek nowotworowych i neutralizujg skutki ekspozycji na zanieczyszczenia sSrodowiskowe. Matcha wspomaga walke z wolnymi rodnikami,
wzmacnia uktad odpornosciowy, a dzieki zawartosci katechin zmniejsza ryzyko miazdzycy oraz dziata antybakteryjnie i antywirusowo.

Jak przyrzadzi¢ i jak pi¢ matche

Zwyczaj przygotowywania oraz podawania zielonej herbaty matcha, zdecydowanie rézni sie od popularnego sposobu parzenia zwyktej herbaty.
Caly ten proces opisany jest doktadnie w ksigzce. Autorki zdradzaja tajniki tradycyjnego zaparzania herbaty matcha oraz jak wiaczy¢ jg do
swojego codziennego jaditospisu i przygotowac tatwe do wykonania pyszne dania.

Matcha na oczyszczanie organizmu

Czy mozna jednoczesnie przeprowadzac¢ detoks catego organizmu i je$¢ pudding ryzowy z cynamonem, rodzynkami i matchg? Oczywiscie!
Autorki dotozyty wszelkich staran, aby proponowane receptury byty w réwnym stopniu zdrowe, pyszne i efektywne. Dania takie jak korzenna
soczewica po indyjsku czy jaja w koszulkach na warzywnym gulaszu, dzieki dodatkowi w postaci matchy stang sie réwniez wyjgtkowo odzywcze,
a Ty odkryjesz, ze zdrowe odzywianie to sama przyjemnosg¢.

Matcha - zielona recepta na zdrowie!
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Gua Sha, czyli powrét do korzeni

Leczniczy masaz Gua Sha jest zaréwno pradawng technika, jak i elastycznym, ewoluujgcym systemem. Znalazt sobie miejsce wsréd technik
medycznych XXI wieku obok takich metod jak akupunktura, akupresura czy bankoterapia. Gua Sha postrzega ludzkie ciato holistycznie, gdzie
wszystko jest potagczone, od najmniejszej molekuty do najwigekszej czesci. Ta popularna metoda masazu wywodzi sie z Chin. Stowo “gua” w
dostownym ttumaczeniu oznacza skrobanie, z kolei “sha” — czerwong wysypke. Gua Sha jako metoda leczenia zajmuje sie jedynie skora: tym,
co dzieje sie na niej i pod nig. Terapia ta ma szerokie zastosowanie samodzielnie, jak i w potgczeniu z innymi formami leczenia, dzieki czemu
jest szczegdlnie uzyteczna w praktyce klinicznej. Co najwazniejsze, wykazuje duzg skutecznos$é w warunkach domowych, gdzie moze by¢
wykorzystywana jako zabieg profilaktyczny lub leczniczy.

Na czym polega tradycyjny masaz leczniczy Gua Sha?

Gua Sha polega na stymulacji powierzchni ciata w celu pobudzenia proceséw wewnatrz organizmu. Podstawowe akcesoria wymagane przy tym
masazu sg bardzo proste i nie trzeba kupowac specjalistycznych skrobaczek. Mozna wykorzystaé chinska tyzke do zupy lub nakretke od stoika,
ktorg nalezy przesuwac po skoérze uwzgledniajac site nacisku i kierunek pociggniec¢. Clive Witham w swojej publikacji podkresla, ze przed
praktykg Gua Sha istotne jest pozytywne nastawienie psychiczne i skoncentrowanie wytacznie na masazu. Jesli myslami jesteSmy gdzie indziej,
zaprzatnieci troskami dnia codziennego, wtedy caty zabieg, zamiast sta¢ sie uzdrawiajgcym doswiadczeniem, nie bedzie niczym wiecej, jak tylko
mechanicznym skrobaniem skory.

Zdrowotne wlasciwosci masazu Gua Sha

Chodzi tu o poprawe przeptywu krwi i limfy, ale réwniez energii ,gi”, ktérej zastdj wedtug filozofii chinskiej, skutkuje zaburzeniem réwnowagi
organizmu oraz powstaniem bolu i dyskomfortu. Terapia Gua Sha utatwia usuwanie toksyn z organizmu, pozwala pozby¢ sie sztywnosci stawow
oraz rozluznia spiete miesnie. Doskonale poprawia kondycje skory, a takze wygtadza ptytkie zmarszczki. Wptywa na jako$¢ snu, pomaga przy
infekcjach oraz podnosi sprawnos¢ fizyczng i psychiczng. Dziata przeciwzapalnie i przeciwbolowo, likwiduje uczucie chtodu czy gorgczke.
Badania wykazaly, ze Gua Sha stymuluje reakcje immunologiczne i przeciwzapalne, ktére utrzymujg sie przez wiele dni po kuracji. Ten poradnik
zawiera ilustracje kluczowych punktéw i kanatéw (merydianéw) stosowanych w medycynie Wschodu oraz jasno objasnione techniki leczenia
catego ciata, w tym twarzy. Dzieki tej ksigzce poznasz zasady masazu i bedziesz mégt z fatwoscig pomaoc sobie i innym.

Wyprébuj Gua Sha na wlasnej skorze!
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Czym jest Ajurweda i jakie daje mozliwosci?

Ajurweda to starozytny system medycyny indyjskiej podchodzacy do zdrowia cztowieka w sposob holistyczny, czyli skupiajacy sig zarowno na
stanie fizycznym, psychicznym, jak i duchowym. Technika ta jest ceniona przez Swiatowg Organizacje Zdrowia, a z roku na rok rosnie liczba jej
pasjonatow, w pierwszej kolejnosci wprowadzajgcych zasady ajurwedy do swojej kuchni. Dzigki tej ksigzce mozesz do nich dotgczy¢.

Ajurweda leczy chorych, a zdrowych utrzymuje przy zdrowiu

Coraz wiecej os6b stosuje ajurwede przeciwko cukrzycy i chorobom serca. Tematyce ajurwedy poswieca sie ksigzki, liczne blogi i opracowania.
Ludzie siegaja po ajurwedyjskie przepisy i przeprowadzajg oparte na ajurwedzie oczyszczanie. Jak jednak sprawic, by ajurweda zostata
bezproblemowo zaadoptowana do naszego stylu zycia? O tym wtasnie jest ta ksiazka, ktdrej autorka pokazuje, ze indyjska madros¢ w polskiej
kuchni moze zamanifestowac sie w smacznych, zdrowych positkach, na ktére przepisy znajdziesz wytacznie w tej publikacji.

Jak bezpiecznie, skutecznie i tanio stosowa¢ ajurwede w Polsce?

Autorka prezentuje europejskie zamienniki dla réznych sktadnikéw stosowanych w ajurwedzie. Sg one tatwo dostepne, tanie i pozwalajg
przywrdéci¢ rownowage w organizmie, nadajac potrawom niepowtarzalny smak. Znajdziesz tu réwniez niepublikowane nigdzie indziej przepisy na
napoje, $niadania, przystawki, zupy, dania gtéwne, desery i przekaski, ktére zachwyca catg Twoja rodzine. Co wiecej, dzieki nim pozbedziesz sie
bélu zatok, ztogow jelitowych, oczyscisz ciato oraz umyst. A to zaledwie kilka z mnéstwa korzysci zawartych w tej ksigzce.

Jak dostosowac ajurwede do swoich potrzeb?

Dzieki poradom z publikacji wykonasz krétki test, dzieki ktoremu dowiesz sie, jakg doszg jestes, a takze jaki jest Twdj typ budowy i odzywiania.
Kazda zywa istota posiada indywidualny zestaw dosz, ktory okresla jej charakter, wyglad, przemiane materii, sposéb zachowania i wiele innych
rzeczy. Cztowiek cieszy sie zdrowiem, kiedy wszystkie dosze znajdujg sie w rownowadze. Mozesz to osiagna¢ poprzez zbilansowany,
ajurwedyjski styl zycia i codzienne rytuaty, a takze dzieki odzywianiu dopasowanemu do typu ciata. Sprawdz juz teraz, ktére pokarmy oraz
produkty bedg wptywaty na Ciebie najlepiej, a ktére najbardziej ci szkodza.

Autorka poznata ajurwede od podszewki

Katharina E. Weyland mieszka na Sri Lance. Jest certyfikowanym coachem zajmujgcym sie zdrowym odzywianiem, a od wielu lat zajmuje sie
nauka ptynaca z indyjskiej wiedzy, ktéra stanowi uzupetnienie do zachodniego doradztwa zywieniowego. Z jej ugruntowanej wiedzy i bogatego
doswiadczenia narodzit sie unikalny styl ajurwedy, ktory opiera sie na prostocie i skutecznosci. Poznaj go i zastosuj juz dzis!

Ajurweda dla wszystkich!
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Autor ujawnia szokujaca prawde! Rak nie jest chorobg!

Rak skory, trzustki, ptuc, jajnika, prostaty, zotadka czy szyjki macicy to jedne z najczesciej wystepujacych nowotworéw, a zarazem schorzenia
spedzajace chorym sen z oczu. Zastanawiajg sie oni, jak zniosg inwazyjne terapie leczenia nowotwordéw, a w przypadku powazniejszych
przypadkow rozmyslajg nawet nad tym, jak poradzg sobie bliscy, gdy ich juz zabraknie. Nic dziwnego, skoro nowotwory sg traktowane jako
wyrok, a sama wizyta u onkologa wielu osobom kojarzy sie z wedréwka na szafot? Strach pacjentéw wzbudzajg réwniez techniki
wykorzystywane w onkologii, z ktérych zdecydowana wiekszo$¢ wptywa na obnizenie komfortu zycia i funkcjonowania. A gdyby tak zmienic
myslenie i wcale nie traktowac raka jako choroby? Niemozliwe? Ta ksigzka udowadnia, ze niekoniecznie!

Niespodziewana szansa dla chorych na nowotwory

Autor bestselleréw i uznany na catym $wiecie ekspert z dziedziny zdrowia dowodzi w tej ksigzce, ze rak jest fizycznym objawem
odzwierciedlajgcym ostateczng prébe wyeliminowania konkretnych elementéw niszczacych nasze zycie. Tylko wyciggniecie wnioskow i
wyeliminowanie tych destrukcyjnych czynnikéw pozwala osiagna¢ petne zdrowie ciata, umystu i emocji. Kontrowersyjne? Naturalnie. Jak
przekonasz sie z tej ksigzki, jest to jednak rowniez niezwykle skuteczne podejscie!

Szokujace statystyki onkologiczne

Ta ksigzka prezentuje catkowicie nowe, radykalne zrozumienie raka, ktére znaczaco odbiega od tego, jak wiekszosc¢ lekarzy postrzega te
chorobe. Jak przytacza autor, obecne metody wycinania, wypalania badz zabijania komdrek rakowych zapewniajg peten sukces terapeutyczny u
zaledwie 7% pacjentow, z ktorych wigkszos¢ i tak zostaje uwolniona od nowotworu na mniej niz pie¢ lat! Wybitny badacz raka i profesor na
Uniwersytecie Kalifornijskim w Berkeley, doktor Hardin Jones, stwierdzit, ze pacjenci nieleczeni maja sie réwnie dobrze lub lepiej niz ci
poddawani kuracji. Wszelkie opublikowane dane dotyczace sukcesoéw w statystyce przezywania u pacjentéw onkologicznych sg réwnowazone
identycznymi lub jeszcze lepszymi wynikami wsréd osob, ktore nie poddajg sie zadnym zabiegom. Dzigki tej ksigzce zrozumiesz, jak to mozliwe
i zawsze wybierzesz najlepszg metode terapii.

Nowe spojrzenie na eliminowanie nowotworow

Autor pokazuje, dlaczego konwencjonalne leczenie raka moze nie$¢ za sobg $miertelne skutki, co go faktycznie wywotuje i jak usunaé
przeszkody, ktére uniemozliwiajg uzdrowienie ciata. Nowotwor nie jest préba dla Twojego zycia. Wrecz przeciwnie, on stara sie je ocali¢. Ta
ksigzka otwiera drzwi dla tych, ktérzy chca zamieni¢ czucie sie jak ofiara w petng kontrole wiasnej mocy, a chorobe w stan petni zdrowia. To
wydanie zostato rozszerzone niemal o potowe, a zawarto w nim chociazby najnowsze wyniki badan popierajgce tezy juz przed laty stawiane
przez Andreasa Moritza.

Sam decyduj o swoim zdrowiu!

Z tej ksigzki dowiedz sie, czemu nie mozesz obwinia¢ o chorobe swoich genéw oraz poznasz nieuczciwe praktyki medyczne i farmaceutyczne.
Zrozumiesz, ze spontaniczne remisje nie sg zadnym cudem, a komorki nowotworowe niosa nie tylko madrosé, ale i zdrowie. Autor wyjasnia, na
czym polega madros¢ natury, dziatanie wolnych rodnikéw i co ma z nowotworami wspdlnego zator watroby. Poznasz znaczenie sztucznych
napojéw i przetworzonego jedzenia, metali ciezkich i telefondw komdérkowych. Dowiesz sie tez, dlaczego powiniene$ unikac¢ popularnych lekow,
aspiryny czy $rodkéw na artretyzm. Zrozumiesz emocjonalne przyczyny raka, takie jak brak mitosci wtasnej, odrzucenie czy sytuacje konfliktowe.
Poznasz réwniez czynniki zwiekszajace ryzyko choroby, takie jak alkohol, cukier czy fluorki.

Jak zatem wyleczy¢ raka?
Publikacja proponuje szereg naturalnych metod eliminowania nowotworéw, takich jak cudowny lek, czyli kurkumina, $wiatto stoneczne,
¢wiczenia fizyczne i dieta antynowotworowa. Zrozumiesz, dlaczego objawy menopauzy zabezpieczaja przed rakiem piersi i jak istotne jest

wysypianie sie. Dowiesz sig, czym jest Graviola, MMS, Ashwagandha, ziota Indian Ojibwa, organiczne krysztatki siarki i mieszanka syropu
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klonowego z wodoroweglanem sodu. Poznasz réwniez inne uzyteczne terapie antynowotworowe. Sprawdz, co jeszcze przygotowat dla Ciebie
Autor.

Rak — nowe spojrzenie, nowe szanse
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Woda to filar naszego zdrowia

Woda jest symbolem zdrowego stylu zycia i witalnosci. To ona daje gwarancje optymalnej pracy wszystkich organéw, przyspiesza metabolizm,
odpowiada za prawidtowe wchtanianie sktadnikéw odzywczych oraz wydalanie toksyn. Woda odpowiedniej jakosci moze oddziatywaé na
poprawe naszego zdrowia, a nawet zwalczac rézne dolegliwosci. Poniewaz bierze ona udziat w kazdym procesie zachodzacym w organizmie,
jej jakos¢ wptywa przede wszystkim na dtugo$¢ naszego zycia. Uczeni sg zdania, ze powinnismy zy¢ az 122 lata?

Woda zywa, woda martwa — na jakie dolegliwosci pomaga?

Dr Dina Aschbach przez 18 lat prowadzita badania wody jonizowanej i udowodnita, ze posiada ona szereg wiasciwosci, ktore sprzyjaja
zwalczaniu wielu dolegliwosci. Czy wiesz, ze woda dzieli sie na zywg i martwg? Anolit, czyli woda martwa, o kwasnym pH, stosowana jest
gtéwnie w leczeniu i profilaktyce choréb. Zabija bakterie, wirusy, flore grzybicza, dziata przeciwzapalnie, antyalergiczne i przeciwobrzekowo.
Woda zywa z kolei ma wtasciwos$ci immunostymulujace, przeciwutleniajace i przyspiesza gojenie tkanek. Stuzy tez do codziennego picia i ma
zasadowe pH.

Gdzie tkwi sekret dlugowiecznosci?

Nad wynalezieniem eliksiru niesmiertelnosci trudzili sie alchemicy sredniowiecza, medycy, znachorzy. W naszych czasach $rodka przeciw
starosci szukajg naukowcy, prowadzac badania nad komérka i DNA. Autorka w tej publikaciji wyjasnia takze przyczyny, ktére nie pozwalajg
dozy¢ sedziwego wieku. To np. wolne rodniki czy zakwaszenie organizmu.

Nowatorskie metody leczenia

W tej ksigzce dr Aschbach szczegdtowo opisuje opracowane przez siebie efektywne sposoby leczenia wiasnie przy pomocy wody i dodatkow
mineralnych. Jej nowatorskie metody dotyczg eliminowania takich choréb i problemoéw zdrowotnych jak:

« cukrzyca typu 1i 2,

* nowotwory,

* nadcisnienie,

* mastopatia,

« chroniczne zapalenie i marsko$¢ watroby,

« zapalenie zotadka z nadkwasotg, zgaga,

« alergia, egzema, tuszczyca,

« zapalenia jamy ustnej,

* wypadanie wiosow.

Jesli chcesz pozby¢ sie trapigcych Cie dolegliwosci, stawiasz na naturalne $rodki, to ksigzka zdecydowanie dla Ciebie. Oprocz leczniczych
wiasciwosci wody, Autorka wiele uwagi poswieca tez m.in. wtasciwemu odzywianiu w trakcie choroby np. nowotworowej, dietom
przeciwrakowym czy systemowi pH Aschbach.

Pij wode i zyj diugo
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Wszystkie sekrety Tradycyjnej Medycyny Chinskiej w jednej ksigzce

Tradycyjna Medycyna Chinska zyskuje coraz wieksze grono zwolennikéw, a zalecane przez nig praktyki i terapie naturalne okazuja sie
skutecznym sposobem leczenia wielu powszechnych choréb i dolegliwosci. Nic dziwnego, ze dla wielu oséb akupunktura czy Chi Kung nie sg
juz wytacznie egzotycznie brzmigcymi nazwami, lecz $wiadomie stosowanymi technikami, majacymi na celu oczyszczanie organizmu czy
wyeliminowanie problemoéw ze zdrowiem. Dzieki tej fascynujacej ksigzce dowiesz sig, na czym polega samouzdrawianie wedtug medycyny
holistycznej. Poznasz fundamentalne zasady Tradycyjnej Medycyny Chinskiej i nauczysz sie je stosowac¢ na co dzien, by unikng¢ choréb lub
pozby¢ sie juz istniejgcych schorzen. Jednocze$nie dowiesz sie, dlaczego tak istotne jest prawidtowe funkcjonowanie meridianéw. Bedziesz
potrafit samodzielnie wykonywac¢ ¢wiczenia Chi Kung oraz Tai Chi z korzyscig dla swojego samopoczucia. Zmienisz takze tryb zycia,
wprowadzajac zasady zdrowego odzywiania. Poszczegdlne terapie naturalne zostaty zaprezentowane w sposoéb zrozumiaty dla cziowieka
Zachodu. Co wiecej, bez trudu bedziesz mogt je zastosowacé samodzielnie w zaciszu wiasnego domu.

Medycyna holistyczna — sita potaczonych terapii naturalnych

Istotg medycyny holistycznej jest taczenie wielu terapii naturalnych i metod samouzdrawiania. W ten sposob przywraca sie organizmowi zdrowie
i rownowage energetyczng. Zintegrowanie technik zwieksza skuteczno$¢ leczenia. Takze profilaktyczne ich uzycie znacznie obniza ryzyko
wystgpienia choréb, gwarantuje szybsze zdrowienie, likwiduje lub obniza do minimum wiele powszechnych objawéw zwigzanych ze starzeniem i
przediuza zycie.

Zastosuj w praktyce terapie naturalne zalecane przez medycyne holistycznag

Dzieki tej ksigzce odkryjesz sposoby samouzdrawiania sprawdzajace sie w przypadku konkretnych choréb. Autor szczegétowo omawia
kluczowe zasady Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. Pokazuje, jak zintegrowac akupunkture, ziotolecznictwo, Chi Kung, zdrowe odzywianie, by
osiagna¢ optymalne efekty zdrowotne. Starozytna madros¢ i praktyczne techniki zaprezentowane w tym podreczniku pomoga zapobiec
wystgpieniu takich choréb, jak astma, artretyzm, bél stawdw, choroby serca czy zapalenie watroby. Zresztg ich lista jest znacznie diuzsza.
Wazng czes¢ ksigzki stanowi analiza prozdrowotnych wtasciwosci jedzenia i zasad zdrowego odzywiania. Nie zabrakto réwniez miejsca dla
chinskiego ziotolecznictwa, ktére jest najstarsza i niewatpliwie najwszechstronniejszg dziedzing Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. Autor opisuje
szczegotowo wptyw poszczegodlnych zidt na organizm. Podaje takze przepisy na lecznicze mikstury, pomocne w radzeniu sobie z wieloma
dolegliwosciami.

Przeptyw i rownowazenie energii — odkryj przyczyny choréb wedtug Tradycyjnej Medycyny Chinskiej

Autor duzo miejsca poswieca rowniez koncepcji energii zyciowej Qi i jej funkcjonowaniu w organizmie. Nalezy pamigtac, ze z punktu widzenia
Tradycyjnej Medycyny Chinskiej energia Qi jest najwazniejszym czynnikiem okreslajacym stan zdrowia. Jej zaburzenie lub brak rownowagi
przyczynia sie do powstania choréb. Sciéle z nig powigzane sg meridiany. To niefizyczne naczynia umieszczone w ciele, przez ktére przeptywa
Qi. W ksigzce znalez¢ wigc mozna szczegodtowe tabele okreslajgce potozenie meridiandw i rysunki anatomiczne niezbedne do lokalizowania ich
na ciele. Wiedza ta pozwoli Ci osiggna¢ petne samouzdrowienie. Dodatkowo mozna skorzysta¢ z praktycznych zestawédw ¢wiczen Chi Kung,
odpowiednich dla kazdego organu. Korzystnie wptywajg one na przeptyw energii wewnatrz organizmu, wspomagajac zdrowie na poziomie
fizycznym i duchowym. Wdrazane co dziehn zasady medycyny holistycznej nie tylko dajg szanse na samouzdrowienie. Stanowig takze doskonatg
profilaktyke wykonywang z myslg o blizszej i dalszej przysztosci.

Starozytne metody na wspétczesne choroby!
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Jak umiejetnie korzystac z leczniczych wtasciwosci zi6t?

Ziotolecznictwo ma bogate tradycje. Najwspanialsze z nich zostaty zachowane i sg przekazywane z pokolenia na pokolenia. Hinduska
medycyna, ajurweda, nazywana tez nauka zycia, jest efektem 5000 lat studiowania roslin i uzywania ich do uzdrawiania i zachowywania
zdrowia. Podobnie w Chinach wyksztalcit sie skomplikowany system leczniczy, ktéry ewoluowat na przestrzeni kilku tysiecy lat. To, co w nim
najcenniejsze, stworzyto bardzo skuteczng tradycje zwang chinskg medycyna naturalng. Dzieki tej ksigzce nauczysz sie wykorzystywac ziota i
przyprawy w taki sposob, aby wsparty one Twoje zdrowie i dopasujesz je do swoich potrzeb. Wzmocnisz odpornos$¢ i zaoszczedzisz na lekach.
Dowiesz sie jak dziata mniszek lekarski, bez, kurkuma, gorczyca, czosnek czy pieprz cayenne.

Ziota i przyprawy na stres, trawienie, dobry nastréj

Ziofa i przyprawy opisane w tej ksigzce, moga znaczaco wpltyna¢ na Twoje zdrowie. Poprawig Twdj nastroj, zredukuja stres, zapewnig Ci lepsze
trawienie i utatwig przyswajanie substancji odzywczych, a takze zapobiegng wielu przewlektym chorobom. Zamiast rzucac¢ sie na kolejng
cudowng ,superzywno$¢”, nauczysz sie, w jaki sposéb mozesz wybieraé ziota najbardziej pasujace do Twoich potrzeb i sytuacji zdrowotne;.

Co jes¢, a czego unikaé?

Prawidtowa dieta powinna polegac¢ na jedzeniu potraw przepetnionych wartosciami odzywczymi i przeciwutleniaczami, ktére sprawiaja, ze
czujesz sie $wietnie. Ta ksigzka jest wypetniona przepisami, ktére Ci w tym pomoga. Chociaz wielu ludzi uzywa ziét w swoich potrawach, rzadko
korzystajg z wystarczajgcych ilosci, by doswiadczy¢ ich petnej mocy. Bez wzgledu na to, czy bedziesz cieszyt sie uspokajajgcymi efektami
odzywczego naparu z melisy, rozkoszowat sie kazdym kesem kardamonowego ciasta z czekoladowym musem, czy dodawat pikanterii za
pomoca domowej musztardy, zorientujesz sie, ze istnieje niezliczona ilo$¢ sposobdw na wyciggniecie petnych korzysci z mocy ziét i przypraw,
wigczajac je do swojej diety, bez wzgledu na to, czy jestes weganinem, wegetarianinem, czy jesz lokalne produkty, czy utrzymujesz diete paleo,
wedtug pieciu przemian, ketogeniczna lub inne.

Przepisy na kazda dolegliwos¢

Autorka podpowie, jak przeksztalci¢ popularne przyprawy, ktére masz w swojej kuchni, w sktadniki, dania i medykamenty, ktére pomoga Ci sie
uleczy¢. To, co kiedys byto jedynie aromatycznym dodatkiem, stanie sie¢ Twojg osobistg apteczkg. Zrozumiesz, jak dopasowac wtasciwosci
kazdej rosliny do wtasnych potrzeb tak, aby uzyska¢ naprawde zindywidualizowane podej$cie do zdrowia catej Twojej rodziny. Poznasz przepisy
z wykorzystaniem 29 popularnych ziét oraz naukowa i energetyczng analize ich wtasciwosci leczniczych. Dzieki tej ksigzce bedziesz
przygotowany na przeziebienie, zadrapania, bél gtowy, problemy trawienne, stresujgcy dzien czy bezsenno$¢. Zamiast po tabletki, siegniesz po
herbate cynamonowa, tagodzacg bol gardta czy cytrynowo-imbirowa na objawy przeziebienia i grypy. Zrobisz czosnkowy hummus
wspomagajacy system immunologiczny i samodzielnie przygotujesz masc z cayenne, aby ztagodzi¢ bole miesni. A to zaledwie kilka z wielu
praktycznych zastosowan przepiséw z tej ksigzki.

Ziota i przyprawy na wage zdrowia!
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Nadmierne zakwaszenie organizmu powoduje raka

Juz niemiecki lekarz i badacz Otto Warburg, laureat Nagrody Nobla w dziedzinie medycyny z 1931 roku, stwierdzit, ze komérki nowotworowe
réznig sie od komoérek zdrowych wysokim poziomem kwasu mlekowego. Juz woéwczas uczony byt zdania, ze nadmierne zakwaszenie organizmu
jest przyczyng powstawania nowotworéw. Najnowsze badania naukowe potwierdzajg, ze zakwaszenie moze powodowac rowniez alergie,
cukrzyce czy choroby naczyn wiencowych. Nawet codzienne, drobne, cho¢ ucigzliwe dolegliwosci, jak bél gtowy, dusznosci, skurcze czy
zaburzenia snu, sg spowodowanie brakiem rownowagi pH w organizmie.

Jedz produkty zasadowe i postaw na masaz ciata

Odkwaszanie, dzigki spozywaniu produktéw zasadowych, stanowi istotny, jesli nie decydujacy czynnik przywracania zdrowia. Dzieki tej ksigzce
poznasz zdumiewajgce efekty lecznicze zwigzane ze spozywaniem petnowartosciowych produktéw roslinnych (,peace food”). Przekonasz sie,
ze prawie wszystkie warzywa sprzyjaja alkalizacji tkanek. Jest to takze pierwsza ksigzka na temat terapii acydozy (kwasicy) uwzgledniajaca
metody dr Renate Collier, autorytetu w dziedzinie odkwaszania. Znajdziesz szczegdtowy tez opis technik masazy do samodzielnego wykonania,
na przyktad automasaz gtowy i karku, brzucha oraz nég i stép.

Gtodowki i lewatywy jako proste terapie odkwaszajace

Czy wiesz, ze glodéwka stata sie sprawdzong terapig w przypadku nowotworéw ztosliwych i jest stosowana réwnolegle do chemioterapii? Jak
dowiedziono, wzmacnia zdrowe komérki, a ostabia chore. Odpowiada za zachodzgce podczas gtodéwki odkwaszenie. Dzieki tej ksigzce,
dowiesz sie rowniez, jak prawidtowo przeprowadzi¢ lewatywe. Poznasz tez dziatanie soli gorzkiej, ktéra doskonale oczyszcza jelita.

Ta publikacja odmieni Twoje zycie i znaczaco poprawi zdrowie

Dzieki niej poznasz fatwe i skuteczne metody odkwaszania autorstwa Barbary Simonsohn, ktéra od wielu lat stuzy swoimi ksigzkami i wspiera
nowg medycyne opartg na zywieniu. Jej rady mogg poméc rozpoznaé nadmierne zakwaszenie jako jedng z podstawowych przyczyn ztego
samopoczucia. Opisuje réwniez superprodukty spozywcze oraz podaje przepisy na zasadowe koktajle, satatki, zupy i dania gtéwne. Cechg
szczegolna tej ksigzki, ktéra wyrdznia jg sposrdéd innych publikaciji na temat acydozy, jest opis oddziatywania odkwaszenia nie tylko na ciato, ale
tez na psychike i dusze. Odkwaszenie jest formg oczyszczenia na poziomie fizycznym, ktére niesie ulge i oswabadza réwniez na ptaszczyznie
psychiki i duszy.

Proste, naturalne, zdrowe i bezkosztowe terapie odkwaszajace
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Cudowny olej kokosowy na co dzien

Autor tej ksigzki opisuje lecznicze wtasciwosci oleju kokosowego prezentujac przy tym jego przewage nad innymi olejami. W przeciwienstwie do
nich, podczas smazenia nie wydziela on szkodliwych kwaséw ttuszczowych trans. Umozliwia takze regulowanie ilosci tkanki ttuszczowej w
organizmie i posiada jedno z najszerszych znanych nauce spektréw oddziatywan prozdrowotnych. Publikacja obala tez mity naroste wokot
stosowania tego produktu z kokosa — zaréwno te wynikajace z niewiedzy, jak i celowo rozsiewane przez firmy zajmujace sie wytwarzaniem
tanszych, lecz znacznie mniej warto$ciowych olejow.

Regularne picie wody kokosowej — to sie optaca!

Woda kokosowa to jest niezwykle wartosciowy i zdrowy napoj stworzony przez Nature. Hawajczycy nazywajg jg ,hoelani”, co mozna
przettumaczy¢ jako ,Swiezos¢ nieba”. Posiada ona wtasciwosci izotoniczne i zawiera sladowe elementy cynku, selenu, jodu, siarki, manganu,
boru, molibdenu. Ponadto, jak dobrze przygotowany napdj sportowy, zawiera naturalne elektrolity takie jak sod, wapn, potas, magnez, chlorek,
fosforan i wodoroweglan. Nalezy doda¢, ze wode koksowg uznaje sie za srodek leczniczy o dziataniu ogéinym, ktéry przyczynia sie do
zapobiegania i zmniejszenia wielu problemoéw zdrowotnych takich jak: odwodnienie, zaparcia, zaburzenia trawienia, nieprawidtowe odzywianie,
zmeczenie, biegunki, kamienie nerkowe, osteoporoza, nawracajace infekcje uktadu moczowego i nieptodnosc.

Odtruwanie organizmu za pomoca wody kokosowej

Dzieki niezwyktym wiasciwosciom tej wody, mozesz oczysci¢ organizm z metali ciezkich, takich jak amalgamat i rte¢. Selen wigze metale ciezkie
i sprawia, ze zostajg usuniete z organizmu, za$ bogate w siarke aminokwasy przyspieszajg ten proces. Zaréwno selen, jak i siarka znajduja sie
w wodzie kokosowej. Takze osoby, ktdre regularnie poddajg sie gtodéwce w celu odtruwania organizmu spozywajg wode kokosowa, poniewaz
dostarcza ona organizmowi wysokowartosciowe substancje odzywcze i elektrolity bez dodatkowych kalorii.

Kokos nie tylko do deseréw!

Bedziesz takze mogt skorzysta¢ ze sprawdzonych przepiséw na zawierajace kokos smaczne i prozdrowotne dania. Autor podaje gotowg
recepture na $niadanie, ktére postawi Cie na nogi i wysmienite smoothie. Zaproponuje Ci takze tatwe do przygotowania, odzywcze napoje, ktére
beda wzmacnia¢ Twoja odpornos¢ przez okragty rok. Upieczesz zaréwno zdrowe ciastka, jak i znakomity chleb. Wkomponujesz tez kokosa do
swoich obiadéw. Wyprodukujesz réwniez w petni naturalne kosmetyki i Srodki do pielegnacji jamy ustnej.

Kokosowy czyli zdrowy!
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Wspotczesna dieta czyni nas chorymi

Thierry Souccar i Angélique Houlbert w swojej publikacji ujawniaja, ze w krajach rozwinietych choroby zwigzane z nieodpowiednim sposobem
odzywiania dotykajg 50-65% populacji. Wyttumaczeniem jest to, ze nasi przodkowie zywili sie owocami, warzywami i orzechami przez okoto 50
milionéw lat. Dopiero 2 miliony lat temu do diety dodane zostato migso, a bulwy i korzenie okoto milion lat temu. Ponadto 150 lat temu, wraz z
nadejsciem industrializacji, na naszych talerzach zaczeta pojawiac¢ sie zywnos$¢ coraz bardziej zmodyfikowana, miekka i lekkostrawna, nie liczac
substancji chemicznych w niej zawartych i tych stuzacych do jej produkcji. Medycyna ewolucyjna uczy nas, ze otytos$¢, cukrzyca, choroby
sercowo-naczyniowe, rak, choroby neurodegeneracyjne i osteoporoza sa w duzej mierze zwigzane z utratg rownowagi metabolicznej,
spowodowang przez zmiany w zywieniu, ktére w skali ewolucji nastgpity dostownie przed chwilg.

Model zywieniowy wywodzacy sie z medycyny ewolucyjnej

Celem zawartych w niniejszej ksigzce zalecen zywieniowych jest odbudowanie i ochrona réwnowagi metabolicznej, do ktérej zostalismy
genetycznie stworzeni. Przedstawione tu zostato dziesie¢ podstawowych zasad, wedtug ktorych nalezy sie odzywiac¢, by zachowac zdrowie.
Dzieki poprawie diety pozbedziesz sie nadwagi i staniesz sie tez bardziej odporny na reklamy. Bedziesz jes¢ wiecej produktéw roslinnych, a
wyeliminujesz przetworzong zywnosc¢. Dowiesz sie czym jest gesto$¢ odzywcza i indeks glikemiczny oraz jakie produkty majg wysoki poziom
tych wskaznikdéw. Poznasz zywnos$¢ antyoksydacyjna, jak réwniez nauczysz sie czyta¢ etykiety na produktach, aby unika¢ szkodliwych
konserwantéw, barwnikéw i wzmacniaczy smaku oraz jedzenia hipertoksycznego.

Wszystko, co powinienes wiedzie¢ o odzywianiu

Dopetnieniem planu odzywiania beda przepisy na zdrowe i smaczne dania. Dowiesz sig jak zrownowazy¢ ilos¢ ttuszczéw w diecie, aby
zmniejszy¢ ryzyko zawatu i zlikwidowa¢ stany zapalne. Poznasz zalecenia dotyczgace makro- i mikroelementow w Twojej diecie oraz dowiesz sie
jak wybiera¢ odpowiednie produkty i planowac positki. Nauczysz sie gotowac tak, by nie traci¢ sktadnikow odzywczych. Bedziesz spozywac
mniej kalorii ale bedziesz syty.

Podstawowe zasady dobrego kupowania zywnosci:

« planuj jadtospis na 3 lub 4 dni naprzéd lub na caty tydzien,

« zréb liste zakupdw uwzgledniajgca jadtospis,

« przed wybraniem sie na zakupy zjedz positek,

» wybieraj raczej place targowe i mate sklepy zamiast supermarketow,

» zwracaj uwage na daty przydatnosci do spozycia i koncowg date optymalnego uzycia.

Najlepszy sposob odzywiania!
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Czy jesli wyging pszczoly, ludzkos¢ rowniez przestanie istnie¢?

To pytanie jest przerazajace jednak moze okazac sie zasadne. Zdecydowana wiekszos$¢ roslin lgdowych jest zapylana przez owady. To wtasnie
pszczoty dbajg o to, aby rosliny wydawaty owoce, a cztowiek miat co jes¢ i czym oddychaé. W ostatnich latach mnozg sie doniesienia o tym, ze
pszczota staje sie gatunkiem zagrozonym. Tymczasem wiele oséb nie docenia dobrodziejstw, jakie niosg w sobie produkty pszczele. Jedna z
terapii naturalnych, jaka jest apiterapia, wykorzystuje je do leczenia réznych choréb i dolegliwosci, podnoszenia odpornosci.

Produkty pszczele to najstarsze leki swiata

Produkty pszczele to co$ wiecej niz miod. Cho¢ ten stodki przysmak znamy najlepiej i wykorzystujemy chocby przy przeziebieniach. Inne cenne
dobrodziejstwa z pasieki to pytek kwiatowy, pierzga, kit, mleczko, jad czy wosk. Dzieki tej ksigzce poznasz zastosowanie lecznicze tych
preparatéw prozdrowotnych. | w kazdej chwili bedziesz mégt z nich samodzielnie skorzystaé. Autor, ktdry przez lata gromadzit wiedze o
produktach pszczelich, prezentuje przepisy na medykamenty, dzieki ktérym bedziesz w stanie poméc sobie i swoim bliskim w codziennych
dolegliwosciach i powazniejszych chorobach. Poznasz kombinacje réznych receptur zdrowotnych opartych na pytku pszczelim, ktére poprawig
ogolny stan Twojego zdrowia. Produkty pszczele dziatajg podobnie jak leki, lecz w wielu przypadkach sg skuteczniejsze i wolne od jakichkolwiek
skutkéw ubocznych. Méwi sie o nich, ze to naturalne antybiotyki.

Propolis, pytek kwiatowy i pierzga — niedoceniane panaceum w terapiach naturalnych

Propolis to tak zwany kit pszczeli. Od dawna uwaza sie go za naturalny antybiotyk. Dawne przekonania wywiedzione przez zwolennikow
medycyny naturalnej i terapii naturalnych zostaty potwierdzone przez najnowsze badania. Okazato sie, ze mozna go stosowa¢ w przypadkach
autoimmunologicznego zapalenia tarczycy, marskosci watroby, wola, chtoniaka, tocznia rumieniowatego i sklerodermii. Pierzga z kolei to
produkt naturalny, bogaty w cukry proste, witaminy B i K, enzymy i aminokwasy, a dzieki wyzszej zawartosci kwasow — jako preparat
prozdrowotny wykorzystywany w diecie — takze znacznie bardziej lekkostrawny. Warto$¢ pokarmowa tej formy pytku, majacej wtasciwosci
zblizone do antybiotykoéw, jest trzykrotnie wyzsza niz zwyktego pytku kwiatowego.

W ksigzce znajdziesz przepisy, dawkowanie i terapie z pytku kwiatowego i pierzgi, ktére najczesciej stosuje sie przy chorobach watroby, anemii,
stresie, reumatyzmie, zaburzeniach czynno$ciowych i chorobach jelit, zwtaszcza takich, ktéorym towarzyszy zaparcie — zapalenie jelit, procesy
fermentacyjne lub gnilne powodujgce wrzody, chroniczne zaparcia.

Miod znaczy zycie

Miod, oprocz stosowania w diecie i kuchni, jest jednym z najstarszych lekéw wzmacniajgcych odporno$¢ znany na catym swiecie. W ksigzce
znajdziesz przepisy na mieszanki z miodem, ktére pomogg wzmocni¢ serce, uspokoi¢ nerwy, poprawi¢ prace mézgu czy wspomaoc gojenie sie
ran. Moze by¢ on takze stosowany jako naturalny antybiotyk. Najczesciej uzywa sie go w leczeniu dolegliwosci drog oddechowych, a wigec
kaszlu, kataru czy chrypki. Sprawdzonym i powszechnie znanym domowym sposobem jest ciepte mleko z miodem. Wymienione korzysci to
zaledwie utamek zdrowotnych wtasciwosci miodu. Wiecej mozesz przeczyta¢ w ksigzce.

Przepisy na masci, syropy, nalewki i wiele wiecej dobrodziejstw, jakie oferujg produkty pszczele

Autor tej publikacji wykazat w niej swojg olbrzymig wiedze na temat produktéw pszczelich i apiterapii. Wszystkimi spostrzezeniami i recepturami
dzieli sie teraz z Tobg! W ksigzce znajdziesz rowniez nieskomplikowanie przepisy na srodek przeczyszczajacy, biegunke, mdtosci, oparzenia,
zmiany skorne, wzmocnienie zebow, katar, zapalenie skory, tuszczyce, hemoroidy, infekcje, a takze miodowe masaze czy inhalacje miodem.
Wykorzystasz wosk pszczeli, ktory stosuje sie w medycynie, zwtaszcza w dermatologii i przemysle kosmetycznym, poniewaz zapobiega on
wysuszaniu skory. Dzieki radom Autora przekonasz sie, ze produkty pszczele to nie tylko medycyna naturalna, odpornos¢, lepsze zdrowie, ale
takze korzysci dla Twojej urody!

Najskuteczniejsze terapie prosto z ula
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Klucz do zdrowia tkwi w zmianie nastawienia

Zanim Autor wypracowat system Norbekova, do$wiadczyt w swoim zyciu ogromnego bolu i traumy. Lekarze dawali mu trzy miesigce zycia. W
tym czasie na swojej drodze Mirsakarim Norbekov spotkat uzdrowiciela, ktéry pomégt mu pokona¢ wszelkie dolegliwosci cielesne i umystowe.
Wyprébowat na sobie metody, ktérymi dzieli sie teraz z Tobg w tej ksigzce. Dowiesz sie z niej przede wszystkim, jak zmieni¢ swoje nastawienie,
odzyskac rados$¢ i mito$¢ do siebie. Praca nad sobg umozliwi nie tylko powrét do zdrowia, ale rowniez postuzy odkryciu nowych mozliwosci i
zdolnosci. Dzieki opisanym w systemie Norbekova technikom zdobedziesz nowe bodzce do motywac;ji i dziatania, poprawisz pamiec¢ i
koncentracje, odzyskasz panowanie nad emocjami.

Na czym polega system Norbekova?

Autor korzysta z dawnej wschodniej wiedzy o zyciu i zdrowiu cztowieka. To holistyczne podejscie, ktdre oparte jest na naturalnej zdolnosci
kazdego z nas do samouzdrawiania i aktywowania wewnetrznych rezerw organizmu. W systemie Norbekova wazna jest zaréwno praca z
ciatem, jak i pozbycie sie bélu duszy. To w niej — zdaniem Autora — najczesciej spoczywa przyczyna wszystkich fizycznych dolegliwosci. W tej
publikacji Mirsakarim Norbekov zawart kompleksowy zestaw ¢wiczen do pracy nad soba, ktéry pozwala uruchomi¢ system obronny organizmu i
wyeliminowa¢ nawet najciezsze dolegliwosci.

Swiatowy fenomen nareszcie w Polsce!

Autor przez ponad trzydziesci lat tworzyt i udoskonalat swojg metode na terytorium Uzbekistanu i wielu miast Ros;ji. Zatozyt w Moskwie
dynamicznie rozwijajacy sie Instytut Samouzdrawiania. Dzi$ kursy i seminaria wedtug jego metody odbywajg sie we wszystkich regionach
Federacji Rosyjskiej, Anglii, Niemczech, Francji, Butgarii, Czechach, Gregciji, Turciji, Izraela, Egiptu, Tunezji, USA i Kanady, Meksyku, Indii,
Argentyny, Australii i Nowej Zelandii oraz w wielu innych krajach. Czy wiesz, ze juz ponad 2 miliony ludzi odzyskato zdrowie dzieki metodzie
Norbekova. Mozesz do nich dotaczy¢!

Poznasz techniki, ktore uzdrowia i odmiodza Twoje ciato takie jak:

— oddychanie obrazowe,

— wptywanie na punkty biologicznie aktywne,

— trening myslenia obrazami,

— wywotywanie kluczowych energii — ciepta, kitucia i chtodu,
— trening kokonu energetycznego,

— trening emocji,

— masaz ginekologiczny i urologiczny.

Dodatkowym autem publikaciji jest prosty jezyk i wyjatkowy dowcip, jakiego nie zabraknie na kartach tej ksigzki. Autor ma dar pisania o
powaznych rzeczach we wciggajacy sposob. Te ksigzke czyta sie jak najlepszg powiesc.

Ta energia odmieni Twoje zycie
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Dlaczego coraz wiecej dzieci choruje?

Chcemy tego co najlepsze dla naszych dzieci. aby to zrobi¢, musimy na nowo nauczy¢ sie karmi¢ nasze rodziny i zaprzesta¢ wspierania
korporacji, ktére zbijajg fortuny kosztem zdrowia konsumentéw. Skoro co piate dziecko cierpi na otytlo$¢, a wiecej niz kiedykolwiek przedtem
zmaga sie z nadwrazliwoscig na pokarmy, alergiami, cukrzyca, depresjq i innymi dolegliwosciami, na nas spoczywa odpowiedzialnos¢ za
dokonanie zmian.

Wplyw Pieciu Zywiotéw na Twoje Dziecko

Opisane w tej ksigzce podejscie do leczenia oparte na filozofii Pieciu Zywiotéw pomoze Ci zrozumie¢ Twoje dziecko i odkryé zaburzenia, ktére
wywotujg jego choroby. Na podstawie tej wiedzy stworzysz program terapeutyczny zawierajacy naturalne metody, odpowiednig diete i sposéb
zycia. Bedzie on dodatkowo wspierat wyjatkowe cechy, preferencje i potrzeby Twojego dziecka.

Zdiagnozuj zaburzenia i problemy zdrowotne swojego dziecka

Aby wyleczy¢ dziecko holistycznie, musimy spojrze¢ na nie jak na potgczenie ciata-umystu-ducha.

Umystowy i emocjonalny stan dziecka tez ma wptyw na zdrowie fizyczne. Czasami bedziesz musiat zada¢ sobie nieoczywiste pytania, zeby
znalez¢ przyczyne dolegliwosci? Czy stabo radzi sobie z jakim$ przedmiotem w szkole? Czy ma problemy z nauczycielem lub innymi uczniami?
Czy bdle brzucha moga wynikac¢ z niepokoju? Czy rodzice sg w trakcie rozwodu? Czy dziecko stracito ostatnio bliskg osobe albo zwierzatko?
Kiedy zbadamy nowe aspekty problemu, mozemy rozwigzac problem boléw brzucha w sposéb, ktory uszanuje doswiadczenia dziecka i na
diuzszg mete je wzmocni.

Réwnowazenie Pigciu Zywiotéw

Autorka w swojej klinice leczy dzieci przy pomocy akupunktury i Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. Dzigki tej ksigzce dzieli sig swoimi
wyjatkowymi i skutecznymi sposobami pracy. Opierajac sie na starozytnej madrosci Pieciu Zywiotdw, oferuje proste rozwigzania dla stworzenia
naturalnego programu uzdrawiania, ktory jest tak wyjgtkowy, jak kazde dziecko. Podaje praktyczne ¢wiczenia, dzieki ktérym poznasz typ
zywiotu, ktory reprezentuje Twoje dziecko. To umozliwi odkrycie braku rownowagi w organizmie, ktéry powoduje problemy zdrowotne.
Akupunktura, masaz, medytacja

Zrozumiesz zasady Pieciu Zywiotéw i ich wplyw na na zaburzenia réwnowagi biologicznej, zywienie i styl zycia, jak réwniez nauczysz sie
prostych technik, takich jak akupresura, masaz i medytacja. Ta nowa wiedza i holistyczne podejscie do zdrowia i naturalne rozwigzania, pozwolg
Ci poszerzyc¢ terapie oferowane przez swiat Zachodu i pomogg catej rodzinie odzyska¢ zdrowie. Ponadto Autorka podaje wskazdéwki i techniki
czesto pomijanego elementu opieki czyli zdrowego dotyku.

Medycyna Wschodu gwarancja zdrowia Twojego dziecka
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Jak zdrowa jest Twoja skéra?

Zastanawiates$ sie kiedykolwiek jak zdrowie Twojej skory wptywa na ogolny stan dobrego samopoczucia? Dzieki tej ksigzce dowiesz sie, ze
coraz wiecej ludzi cierpi na schorzenia dermatologiczne takie jak: egzema, tuszczyca, tradzik czy nawet tradzik rézowaty. Dzieki tej ksigzce
pokonasz dolegliwosci i zapoznasz sie z naturalnymi sposobami zwalczania tych i wielu innych problemoéw zwigzanych z Twojg cera.

Mieko kozie zdrowsze niz myslisz

Autorka byta amerykanskg dziewczyng z wielkiego miasta dopdki nie zakochata sie w walijskim farmerze, do ktérego sie przeprowadzita.
Rozpoczeta prace nad badaniami koziego mleka i juz od samego poczatku zauwazyta jego niezwykte wtasciwosci zdrowotne. Mlieko pomogto
wyleczy¢ egzeme u jej syna i uporac sie z zagrazajaca zyciu jej meza infekcjg superbakterii. Zauwazyta, ze lecznicze wiasciwosci koziego mleka
pomagajg w uporaniu sie, z réznymi infekcjami, ktére dotykajg kazdego z nas.

Zadbaj o skore jak nigdy wczesniej

Autorka opisuje metody jak za pomocg mleka koziego pozby¢ sie dolegliwosci uktadu pokarmowego i nie tylko. Dzieki jej radom:

» pozbedziesz sie objawow chorob takich jak egzema, tuszczyca, tradzik i tradzik rozowaty,

» poznasz zwigzek dolegliwosci skérnych ze stanem jelit,

« zrozumiesz, ze schorzenia skorne sg tak naprawde dolegliwo$ciami autoimmunologicznymi,

« zastosujesz produkty probiotyczne do odbudowy flory bakteryjnej,

« zadbasz o kluczowe elementy gwarantujace zdrowie fizyczne i psychiczne,

» wyeliminujesz choroby towarzyszgce dolegliwosciom skornym, w tym katar sienny, alergie pokarmowe, astme, zapalenie stawoéw czy zespot
jelita drazliwego.

Dobre rozwigzanie dla skory (GSS)

Autorka publikacji stworzyta unikalny program ochrony, ktéry nosi nazwe Dobre Rozwigzanie dla Skéry (GSS). Poznasz siedem krokoéw, ktore
kazdego pomogg Ci zatroszczy¢ sie o swoje ciato:

« rozpoczniesz kuracje kefirem z koziego mleka,

» poznasz kosmetyki na bazie kefiru z koziego mleka,

* nauczysz sie gotowac zdrowotny rosot na kosciach,

« zastgpisz cukier stewia,

 zaczniesz stosowac nabiat z mleka koziego,

» wybierzesz produkty o niskim indeksie glikemicznym,

* siegniesz po zdrowe tluszcze.

Odbuduj mikrobiom za pomoca probiotykow

Mikrobiom to zbiorcze okreslenie dla olbrzymich kolonii bakterii, wiruséw, grzybéw oraz innych organizméw zywych, zaréwno korzystnych jak i
neutralnych dla naszego organizmu, ktére koegzystujg z ludzkim ciatem, zamieszkujac gtéwnie jelita oraz inne obszary, w tym skére. Mikroby te
decydujg 0 naszym zdrowiu fizycznym i stanie psychicznym. Zrozumiesz, jak dziata mikrobiom oraz dlaczego nowoczesny styl zycia moze go
uszkodzi¢. Przyjrzysz sie rowniez sposobowi, w jaki probiotyki, na przyktad kefir, moga go odbudowywac.

Twoja skéra moze by¢ promienna i zdrowa!
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Problemy emocjonalne przyczyna choréb fizycznych

Czy wiesz, ze okoto 90% naszych probleméw zdrowotnych ma podtoze emocjonalne? Dotyczy to szczegdlnie negatywnych emociji, takich jak:
nienawisc¢, ztos¢, zawisc, bezradnos¢, przygnebienie, brak akceptacji czy niska samoocena. Jezeli trwajg one przez dtuzszy czas, powodujg
obnizenie odpornosci, a to zwieksza podatnosci na choroby. Negatywne emocije i napiecia sg jedng z podstawowych przyczyn zaktécenia
fizjologicznej réwnowagi w naszym organizmie. Ich kumulacja moze doprowadzi¢ do powaznej choroby, nawet nowotworowej.

Terapia czaszkowo-krzyzowa cie odprezy

Terapia czaszkowo-krzyzowa to jedna z metod nieinwazyjnej terapii manualnej. Terapeuta najczesciej wykorzystuje nacisk o sile 5 gramow. Tak
wptywa na ukfad cranio-sacralny, ktéry odpowiada za prawidtowy rozw¢j i funkcjonowanie osrodkowego uktadu nerwowego. Autorka jest
zatozycielkg Polsko-Kanadyjskiego Stowarzyszenia i Instytutu Terapii Czaszkowo-Krzyzowej. Od kilkunastu lat prowadzi szkolenia technik
osteopatycznych. W tej publikacji dzieli sie swoim wieloletnim doswiadczeniem w uwalnianiu negatywnych emociji.

Powiezi — nasz drugi szkielet

Powiezi sg okreslane jako nasz drugi szkielet. Poréwnac je mozna tez do siatki, ktéra otacza komérki tkanki i organy wewnetrzne, naczynia
krwionos$ne, naczynia limfatyczne i tkanke nerwowa. W wyniku stresu, traum, urazéw, zapalen, nieprawidtowej postawy ciata czy gwattownych
skurczéw powstaje w nich bol. Dzieki opisanym w tej ksigzce technikom zdotasz samodzielnie rozluzni¢ powiezi i odzyskaé zdrowie. Przywrécisz
prawidtowg postawe ciata. Autorka proponuje nowg formg nieinwazyjnej terapii krzyzowo-czaszkowej, dajac ci mozliwos$¢ usuniecia napieé
emocjonalnych z powigzi, a takze przywrdcenia rownowagi fizycznej i psychicznej. Dzigki tym prostym éwiczeniom wreszcie zrzucisz cigzar,
miedzy innymi z ramion i kregostupa.

Dodatkowo dzieki tej ksigzce:

 poznasz techniki rozluzniania jezyka i dzigset,

« catkowicie pozbedziesz sie stresu i napiecia z twarzy,

« przestaniesz nerwowo zaciskac zeby i zgrzytac¢ nimi,

* zmieni sie mimika twojej twarzy,

* nauczysz sie o cudownym masazu odmtadzajacym,

* poznasz sposoby rozpoznawania i uwalniania negatywnych emocji,

« odkryjesz zwigzek ciata z umystem i jego znaczenie w procesie usuwania napie¢. Przekonasz sie tez, ze tkanka taczna jest jak twardy dysk i
pamieta traumatyczne zdarzenia sprzed wielu lat. Te dramatyczne przezycia, zapomniane i zablokowane, majga wptyw na Twoje obecne zycie.

Uwolnij ciato od emocjonalnego bélu
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Jak leczy¢ przewlekly bol, zeby odzyska¢ utracong rados¢ zycia?

Przewlekty bol bywa cierpliwy... Niestety. Nie znika tak szybko, jakby$ chciat. Nie odchodzi nawet tak szybko, jakby chciat tego Twoj lekarz.
Prawda? Réwnie dobrze moze dotkng¢ Ciebie, jak i bliskg Ci osobe. Przewlekty bél nie omija takze celebrytéw i znane osobistosci. Ale pewnie
marna to dla Ciebie pociecha, ze z jego powodu cierpiat cho¢by legendarny dyrygent Herbert von Karajan. Setki godzin spedzonych w
gabinetach lekarskich, niekonczace sie rehabilitacje, kolejne diagnozy, a przewlekty bol nadal pozostaje jak wierny towarzysz. Jednak wcale nie
musi tak by¢. Ksigzka ta przynosi bowiem nadzieje w postaci metody leczenia bolu, dzieki ktérej mozna go skutecznie wyeliminowacé. Nie jest
ona skomplikowana, a co wazne — nie wymaga stosowania ostabiajgcych organizm lekéw.

Autorka stworzyta skuteczng metode leczenia bolu, bo sama go doswiadczyta

Dr Helga Pohl zajmuje sie profesjonalnie psychoterapia, organizuje szkolenia i indywidualne terapie. Zanim jednak opracowata autorska metode
leczenia przewlektego bélu, sama z nim sie zmagata. Konsultacje ortopedyczne, kuracje farmakologiczne, zabiegi lecznicze, a nawet gorset
szyty na miare nie zlikwidowaty doskwierajgcego jej bélu plecéw. Pomogta dopiero opracowana przez nig metoda, wedtug ktérej powodem wielu
dolegliwosci zdrowotnych sg diugotrwate stany nadmiernego napiecia. Podstawg leczenia przewlektego boélu jest w tym przypadku przede
wszystkim zdiagnozowanie przyczyn powstawania ucigzliwych skurczéw. Owszem, kazdego one dotykajg, ale nie kazdego w réwnym stopniu. |
to wtasnie dlugotrwato$¢ stanéw nadmiernego napiecia wyznacza granice miedzy cztowiekiem zdrowym a chorym.

Walczysz z przewleklym bolem? Skorzystaj ze skutecznych i nieinwazyjnych metod leczenia

W ksigzce mozesz znalez¢ nie tylko diagnoze wielu powszechnych dolegliwosci zdrowotnych wywotanych przewlektym bélem, takich jak chocby
bodle plecow i brzucha, arytmia serca, choroby zotadka, a nawet depresja, lecz réwniez sposoby radzenia sobie z nimi. Autorka opracowata
bowiem zestawy prostych ¢wiczen, ktdre wykonasz samodzielnie bez wiekszych problemoéw. Wiele z nich zrobisz nie tylko w domu, ale réwniez
w pracy, np. siedzac przy biurku. Aktywno$c¢ ruchowa jest bowiem doskonatg metoda leczenia wielu choréb, ktérym towarzyszy przewlekty bol.
Wartosciowym dopetnieniem ksigzki sg praktyczne zalecenia, o ktérych warto pamieta¢ na co dzien. Stosujgc sie do nich, bedziesz mogt
zapobiec wielu powaznym dolegliwosciom, a pokonujgc przewlekty bol odzyskasz spokéj ducha i rados¢ zycia.

Kazdy bél mozna wyleczy¢
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Ajurweda - holistyczna medycyna indyjska

Ajurweda, co oznacza ,wiedze o zyciu” lub ,nauke zycia”, jest najstarszym systemem opieki zdrowotnej na Swiecie. To niesamowite! Godnym
uwagi jest to, ze holistyczne podejscie ajurwedy do cztowieka obejmuje wszystkie aspekty zycia: fizyczny, psychiczny i duchowy. Z pomoca tej
terapii medycyny naturalnej wyeliminujesz szereg popularnych choréb i dolegliwosci, przeprowadzisz skuteczny detoks i oczyszczanie
organizmu, zachowasz odpowiednig wage, odzyskasz spokoj. Zadbasz o swdj rozwoj duchowy i osiagniesz dtugowiecznos¢. Wszystkie
narzedzia, by tego dokonac, Autorka prezentuje w tej ksigzce. Z pewnoscig poznasz ajurwedyjskie ziota, joge, techniki oddechowe, np.
pranajame, masaz ajurwedyjski, a takze specjalny system zdrowego odzywiania.

Ajurwedyjski detoks — wyeliminuj stany zapalne, pozbadz sie toksyn

Dr Kulreet Chaudhary, neurolozka i pionierka medycyny integracyjnej, prezentuje autorski program oczyszczajacy, ktéry pomaogt jej pacjentom
nie tylko zrzuci¢ zbedne kilogramy i zerwa¢ z uzaleznieniem od cukru, ale réwniez wyeliminowa¢ bol oraz mgte umystowa. Okazato sie, ze
wszystkie te dolegliwosci majg te sama przyczyne: nagromadzone w organizmie toksyny i ukryte stany zapalne! Teraz i Ty mozesz przekonac¢
sie, jak dziata ajurwedyjski detoks i oczyszczanie organizmu oraz jak pozby¢ sie stanéw zapalnych. Ta terapia medycyny indyjskiej wprowadza
cztery proste nawyki, takie jak aktywacja zmiany biochemicznej, zwalczenie zachcianek (bez udziatu silnej woli!), rozpalenie energii i biologiczne
~hakowanie”przyzwyczajen.

Ajurweda - stosujac ten 4-stopniowy program detoksu przede wszystkim:

— pozbedziesz sie wzdec, niestrawnosci i gazéw,

— wyeliminujesz migreny i béle stawow,

— zniknie towarzyszace Ci zmeczenie i problemy ze snem,

— pokonasz stres, depresje i lek,

— usuniesz toksyny i stany zapalne odpowiedzialne za powazne choroby,

— bez wyrzeczen zrzucisz zbedne kilogramy dzieki prostym zasadom zdrowego ozywiania.

Masaz limfatyczny, herbaty ziotlowe i ajurwedyjskie ziota, medytacja — dobra medycyny naturalnej

Jak pozby¢ sie stanéw zapalnych? Ten wyjatkowy program ajurwedyjskiego oczyszczania organizmu pomoze Ci zmieni¢ biochemie Twojego
ciata. Bezsprzecznie, wykorzystujac techniki i przepisy zawarte w tej ksigzce, np. masaz limfatyczny, herbaty ziotowe, lewatywy czy medytacje,
przywrécisz prawidtowe funkcjonowanie takich narzadoéw, jak watroba, trzustka, jelito grube i uktad limfatyczny. Dowiesz sie, jak aktywowac
dobre bakterie jelitowe i w zwigzku z tym neutralizowac te zte. Odkryjesz, w jaki sposéb wykorzysta¢ adaptogeny i ajurwedyjskie ziota do
poprawy zdrowia i zwiekszenia energii.

Juz teraz wyproébuj jeden z przepiséw na pyszng ajurwedyjska herbate ziolowag
Zagotuj 4 do 5 szklanek wody w garnku. Kiedy woda bedzie sie podgrzewaé¢, dodaj:

— nasiona kminu rzymskiego: 0,5 tyzeczki

— nasiona kolendry: 0,5 tyzeczki

— koper wtoski: 0,5 tyzeczki

Pozwdl, by woda gotowata sie przez 5-10 min. z nasionami w zaleznosci od tego, jak mocna ma by¢ Twoja herbata. Odcedz nasiona, a herbate
wlej do termosu. Popijaj jg w ciggu dnia, az sie skonczy.

4 kroki do zdrowia
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Wielki powrét do naturalnych metod leczenia

Wiekszos¢ z nas chetnie stosuje ziota w kuchni, ale juz ziotolecznictwo czesto postrzegane jest jedynie jako element folkloru. Niektorzy
twierdza, ze nie potrzebujemy ziét, poniewaz wspotczesna medycyna dysponuje pigutkg na kazdg dolegliwos¢. Takie przekonania sprawiaja, ze
powszechna wiedza o leczniczych roslinach jest teraz rzadkoscig. Czasy sie jednak zmieniajq i coraz wiecej osoéb styszy wezwanie do powrotu
do korzeni, czyli do zi6t. Medycyna naturalna, ktérej jedng z gatezi jest wtasnie ziotolecznictwo i lecznicze rosliny, zna wiele metod uzdrawiania
ciata, umystu i ducha.

Kompletny przewodnik po leczniczych roslinach

W tym pieknie wydanym i napisanym prostym jezykiem przewodniku Autorka wprowadza Cie w $wiat uzdrawiajacych roslin. W przystepny i
zrozumiaty sposéb wyjasnia dziatanie oraz zasady bezpiecznego stosowania stu najrézniejszych ziét. Czy wiedziate$ o tym, ze bodziszek
plamisty jest Swietny na katar i nadmiar wydzieliny, ze lukrecja gtadka ma dziatanie wykrztusne, a rdest wezownik usuwa toksyny z organizmu?
Ta bogata w ludowa madros¢ oraz naukowe informacje encyklopedia ziét zawiera takze porady dotyczace uprawy i praktyczne wskazéwki, z
ktérych mozesz skorzystac, kiedy wybierzesz sie na fake czy do lasu w poszukiwaniu ziét. Oczywiscie, opisane przez Autorke lecznicze rosliny
mozesz takze kupi¢ w sklepach zielarskich i aptekach, na przyktad w postaci ziotowych herbat. Po lekturze tej ksigzki bedziesz w stanie sam
przygotowac lecznicze mieszkanki ziotowe. Autorka w szczegdtowy sposdb, krok po kroku wyjasnia, jak sporzadzi¢ napary ziét, a takze masci,
kapsutki czy tynktury.

Cudowna moc ziét i leczniczych roslin

Ziota pomagajg w detoksykacji organizmu. W przypadku probleméw z trawieniem oraz oczyszczaniem organizmu, ziota — stosowane jako
przyprawy — przyspieszajg przemiane materii, a zawarte w nich mineraty oraz witaminy pomagajg ciatu wréci¢ do zdrowia. Ziota dodadza Ci tez
energii! Dla Twojej wygody, Autorka przedstawita tez w ksigzce podstawy funkcjonowania najwazniejszych uktadéw organizmu oraz opisata
wptyw preparatéw roslinnych na poszczegélne organy. Bez wzgledu na to, czy dotykajg Cie problemy z mie$niami, odchudzaniem, hustawka
nastrojow czy zwyktym przeziebieniem, troska o wtasne zdrowie i dobre samopoczucie zaczyna sie¢ tu i teraz.

Zdrowie na wyciagniecie reki
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Zdrowa kupa to zdrowe jelita!

Kupa, koncowy produkt przemiany materii, zawiera najdoktadniejsze informacje o stanie zdrowia Twoich jelit. Czy wiesz, ze jelita sa nazywane
drugim moézgiem? To wiasnie w jelicie cienkim i grubym wchtaniane sg substancje odzywcze oraz odbywa sie detoksykacja organizmu. Co
wiecej, wedtug najnowszych doniesien naukowych zdrowe jelita wptywajg na rownowage emocjonalng. Jelita sg réwniez zrodtem Twojej
odpornosci.

Dzieki tej ksigzce dowiesz sie, jak:

— jak powinna wyglada¢ zdrowa kupa,

— jakie choroby ujawnia wyglad, kolor i zapach kupy,

— jak bezpiecznie przeprowadzi¢ detoks organizmu i oczyszczanie jelit z pasozytow oraz toksyn za pomocg lewatywy,

— jakie pokarmy powodujg stany zapalne jelit,

— jaka jest najlepsza dieta dla rownowagi bakterii jelitowych i zdrowych jelit,

— jak zapewni¢ poczucie sytosci i uregulowaé wypréznienia

— jakie sprawdzone terapie holistycznie zdrowy ukfad trawienny.

Wizyta w toalecie droga przez meke?

Autor, doktor z wieloletnig praktyka, ujawnia, ze choroby ukfadu trawiennego dotykajg coraz wiecej ludzi. Na zaparcia, biegunki, wzdecia,
nowotwory jelit czy syndrom jelita drazliwego i nieszczelnych jelit cierpig osoby w réznym wieku. Temat ten jest na tyle wstydliwy, ze rzadko kto
rozmawia lub udaje sie do lekarza zaniepokojony wygladem lub zapachem swojej kupy. Niestety, sptukanie wody i uzycie odswiezacza usuwa
problem tylko z toalety, a nie usuwa dolegliwosci i stanéw zapalnych z Twojego uktadu trawiennego. Dzigki tej ksigzce dowiesz sie, dlaczego
jelita choruja. Poza tym na podstawie koloru, ksztattu czy konsystencji swojej kupy prawidtowo okreslisz stan zdrowia jelit.

Czym spowodowane sg stany zapalne jelit ?

Dowiesz sie, ze sposob przezuwania i potykania pokarmu ma ogromny wptyw na to, jak trawi Twoj zotadek i jakie substancje sg wchtaniane w
jelicie cienkim. Zas zadaniem jelita grubego jest odsaczenie wody i wydalenie toksyn w niestrawionej masie pokarmowej. To wtasnie ono jest
najbardziej podatne na rozrost chorobotwérczych bakterii, ataki pasozytéw oraz stany zapalne. Sg one powodowane przez zle przerzuty
pokarm, nadmierne spozycie mleka i pszenicy, owocow, alkoholu czy lekarstw. Nadmiar produktéw zawierajgcych histaming moze dodatkowo
wywotac biegunki, ktopoty z krazeniem i stany zapalne. Dowiesz sie rowniez, ze negatywne emocje wptywajg destrukcyjnie na flore bakteryjng
jelit.

Jak rozrusza¢ leniwe jelita, zrobié¢ zdrowa kupe i odzyskaé zdrowie?

Ksigzka zawiera sprawdzony plan treningowy, ktéry pobudzi Twoje leniwe jelita. Poznasz terapeutyczne zalety postu i wprowadzisz jego zasady
w zycie, aby oczysci¢ organizm z toksyn i pasozytow. Skutecznie odbudujesz zdrowa flore bakteryjng poprzez wycwiczenie prawidtowego
odruchu przezuwania i potykania pozywienia. Bezpiecznie przeprowadzisz detoks i oczyszczanie jelit, stosujgc lewatywe z gorzkich soli oraz
pijac odpowiednie ilosci ptyndw W ten sposob pozbedziesz sie ubocznych produktow przemiany materii, toksyn i ztogéw. Porady dotyczace diet i
zdrowego odzywania zawarte w tej ksigzce pozwolg Ci wyeliminowa¢ choroby uktadu trawiennego i bezbolesnie zrobi¢ zdrowa kupe.

Zdrowe jelita kluczem do zdrowia i dobrego samopoczucia.
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Tradycyjna Medycyna Chinska — poznaj holistyczne podejscie do zycia i spos6b na leczenie powszechnych dolegliwosci

Na pewno nieraz zetknafes sie z okresleniem Tradycyjna Medycyna Chifska (TMC). Ale czy zastanawiates$ sieg, jakie sg podstawy Tradycyjnej
Medycyny Chinskiej? Jak ona tak naprawde dziata i jak wyglada leczenie zgodne z tym, co gtosi Tradycyjna Medycyna Chinska? Céz, w skrocie
mozna to podsumowac tak: TMC to w 80 procentach tryb zycia, 10 procent stanowi akupunktura a drugie 10 procent — chinskie ziota. Chociaz
niektérym moze sie wydawac, ze podstawy i zatozenia Tradycyjnej Medycyny Chinskiej sa skomplikowane, nic bardziej mylnego. Jest ona tatwa
w zastosowaniu zaréwno dla pasjonatéw tego tematu, jak i laikdw. A to skutkuje ogromnym wzrostem zainteresowania tg sztukg dbania o
zdrowie cztowieka.

Teraz i ty mozesz poznac¢ i wykorzystac holistyczne podejscie Tradycyjnej Medycyny Chinskiej do leczenia ré6znych choréb i powszechnych
dolegliwosci. Dowiedzie¢ sie, ja zadbac zaréwno o ciato, jak i umyst. Umozliwi ci to Autor tej niezwyktej ksigzki, ktéry jest praktykujacym
lekarzem prowadzgcym gabinet TMC w Wiedniu. W swojej publikacji opowiada o swoich doswiadczeniach i dzieli sie najlepszymi sposobami
skorzystania z liczacymi przeciez tysigce lat madrosci Wschodu.

Leczenie — mozesz pomoc sobie sam dzieki terapiom naturalnym, jakie oferuje Tradycyjna Medycyna Chinska

Porady Autora rzucajg nowe Swiatto na sposob, w jaki zyjemy, jak rano wstajemy, co zjadamy, jak sie ruszamy, w co wierzymy i czego sie
boimy. Dopiero po przyswojeniu wszystkich zawartych w tej ksiazce informaciji jeste$ w stanie uswiadomic¢ sobie, jak wiele mozesz zrobi¢ dla
swojego zdrowia i diety. Dowiesz sie rowniez, ktére metody TMC moga pomaoc w pozbyciu sie nekajgcych cie dolegliwosci czy choréb. Ksigzka
to kompendium wiedzy o Tradycyjnej Medycynie Chinskiej i jej podstawach.

Zyskaj niezbedng wiedze o Tradycyjnej Medycynie Chinskiej

Z wszechstronnej i obszernej ksigzki dowiesz sie, jak sie zy¢ w zgodzie z piecioma elementami: drewnem, ogniem, ziemig, metalem oraz woda.
Zgtebisz takie terapie naturalne i techniki lecznicze, jak akupunktura czy stosowanie poszczegdélnych chinskich ziot. Bedziesz wiedziat, co nalezy
zrobi¢, gdy cierpisz na syndrom wyczerpania $ledziony, zadbasz o zdrowie swoich kos$ci i zapobiegniesz powstawaniu uczucia wypalenia.
Poznasz rowniez analize poszczegolnych sktadnikéw odzywczych diety w kontekscie TMC i wtasciwe metody oddychania. Wiele miejsce w tej
ksigzce Autor poswieca rowniez zdrowemu odzywianiu. Przekona cie do cieptych $niadan czy codziennego jedzenia jabtek. Wyjasni, dlaczego
trzeba zjada¢ dobre roslinne biato i dlaczego nie mozna ba¢ sie ttuszczy! Zdrowe odzywianie nabierze nowego wymiaru. Podobnie jak twoje
zycie.

Medycyna Wschodu dla ludzi Zachodu
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Praktycznie zastosowanie ziét

Rosliny lecznicze towarzyszg cztowiekowi od tysigcleci, a fitoterapia stanowi fundamentalng dziedzine medycyny, chociaz nie zawsze zdajemy
sobie z tego sprawe. Czy przyjmujac np. aspiryne jeste$ Swiadomy, ze jest ona pochodng kwasu wystepujgacego w korze wierzby? Niemal
potowa swiatowej produkcji lekdw zawiera w swoim sktadzie bioaktywne substancje uzyskane z ziét lub w oparciu o nie zsyntetyzowane. Nic
dziwnego, ze fitoterapia obecnie przezywa renesans.

Procedura przygotowania preparatow oraz zalecane dawki

Autorka opisuje 47 roslin, ich wystepowanie, historie, sktad chemiczny, wtasciwosci terapeutyczne, mechanizm dziatania oraz stosowanie przy
réznych schorzeniach, ze szczegdélnym uwzglednieniem choréb nowotworowych. Zwraca tez uwage na przeciwwskazania w ich stosowaniu. Dla
kazdej z nich podaje procedury przygotowania réznych preparatéw, naparéw, tynktur, nalewek oraz zalecane dawki. Opisy zostaty wzbogacone
ilustracjami. Dla os6b najbardziej zainteresowanych problematyka fitoterapii, Autorka zamiescita liste publikacji naukowych poswieconych kazde;j

opisywane;j roslinie.
Jak za pomoca roslin pozby¢ sie raka

Dodatkowo w ksigzce znajdziesz charakterystyke 19 substancji roslinnych wykazujacych aktywnosé antynowotworowg. Poznasz réwniez
szczegotowy opis terapii na biataczke szpikowa, supresje szpiku kostnego po chemioterapii oraz raka prostaty z przerzutami do kosci.
Opisywane preparaty mozna tgczy¢ z innymi formami terapeutycznymi np. z chemioterapia, radioterapia, hipertermia czy terapig
fotodynamiczng. Autorka podaje takze ich dziatanie na inne dolegliwo$ci jak cukrzyca, zaparcia czy choroby pasozytnicze.

Rosliny przywracajace zdrowie
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Czy wiesz, gdzie lezy twoj sekret do zdrowia?

Co bys powiedziat na mozliwo$¢ cofniecia objawéw dowolnej choroby badz nawet zapobiegniecia jej wystgpieniu? Co sadzisz o zastapieniu
starzenia sie coraz mtodsza, zdrowszg i szczesliwszg wersja siebie pojawiajacy sie z kazdym mijajacym rokiem? Jak sie zapatrujesz na
utrzymanie optymalnego zdrowia przez caly czas trwania Twojego zycia? A co, jesli sekret witalnosci i dlugowiecznosci lezy na Twoich...
stopach?

Poznaj moc chinskiej refleksologii

Teraz i Ty, podobnie jak mistrzowie poteznych praktyk Wschodu na przestrzeni tysiecy lat, mozesz czerpac z dobrodziejstw chinskiej
refleksologii. Ta pradawna sztuka leczniczego masazu stop pozwala usprawnic przeptyw uniwersalnej leczniczej energii i przywréci¢ Twoje ciato
do stanu idealnej réwnowagi.

Naucz sie lokalizowaé punkty refleksologiczne

W tej ksigzce znana holistyczna uzdrowicielka za pomoca klarownych opiséw i ilustracji zdradza, jak lokalizowac¢ i masowac chinskie punkty
refleksologiczne. Opierajac sie na Tradycyjnej Medycynie Chinskiej opisuje punkty odpowiedzialne za poszczegodlne narzady i uktady ludzkiego
ciata.

Juz dzis sam oczy$¢ swéj organizm z toksyn!

Ty réwniez teraz mozesz dowiedzie¢ sie, jak samodzielnie przeprowadzac oczyszczanie organizmu i tadowac swoje wewnetrzne akumulatory.
Poznasz sztuke wtasciwego odzywiania oraz wprowadzisz rownowage ciata i umystu. Pomozesz sobie takze w innych sferach niz zdrowotna,
zyskujac site niezbedng do wprowadzenia zmian w swoim zyciu i btyskotliwego wyrazania wtasnej osoby. Odnajdziesz swoje powotanie i
podazysz za nim, taczac sie jednoczesnie z Duszg Smoka. A to dopiero poczatek...

Refleksologia — Twoja droga do rownowagi
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Poznates juz wtasciwosci lecznicze noni?

Noni... Brzmi egzotycznie? Moze nieco tajemniczo? Niewykluczone, ze do tej pory jeszcze nie styszate$ o wiasciwosciach leczniczych noni.
Powinienes$ zatem wiedzie¢, ze ta niezwykta roslina wystepuje powszechnie na terenie Azji Potudniowo-Wschodniej, a Polinezyjczycy okreslajg
jej owoce mianem ,boskich”. Nic dziwnego, skoro majg one szerokie dziatanie lecznicze i sg zalecane miedzy innymi przy ciezkich chorobach
skory, infekcjach bakteryjnych, grzybiczych i wirusowych, nadcisnieniu, zapaleniu ptuc, malarii, grypie. Sok z noni pomoze tez, jesli jestes
diabetykiem, osobg z nadcisnieniem czy zmagajaca sie z rakiem. Wiasciwosci lecznicze noni mozesz takze wykorzysta¢ w przypadku wielu
innych kuracji. | najwazniejsze. Blisko 90 proc. 0os6b pijacych sok z noni jeszcze przed uptywem 100 dni zauwaza pozytywne zmiany stanu
swojego zdrowia.

Wiasciwosci lecznicze noni — sprawdz na sobie site naturalnych sktadnikow!

Sekret wtasciwosci leczniczych noni tkwi przede wszystkim w niepowtarzalnym skfadzie tych owocéw. Zawierajg one miedzy innymi
ponadprzecietne ilosci antyoksydantéw, prokseronine, ktéra ma niezwykle korzystny wptyw na ludzkie zdrowie, czy damnacanthal,
charakteryzujacy sie zdolnoscig naprawiania systemu kontroli podziatéw komorkowych, co jest wazne w profilaktyce raka. Bynajmniej nie
wyczerpuje to listy prozdrowotnych sktadnikow noni. Przy tej okazji warto wymieni¢ jeszcze choéby skolopetyne, ktéra wspomagajac prace
szyszynki, jednoczesnie zwieksza poziom serotoniny i melatoniny w organizmie, jak rowniez glutanion, zwany enzymem mtodosci. Wyjatkowa
kombinacja blisko 100 naturalnych sktadnikéw zawartych w noni sprawia, ze uzdrawiajgce moce tego owocu zyskaty uznanie na catym swiecie.
Dlatego tez preparaty powstate na bazie noni sg tak skuteczne w leczeniu wielu powszechnych dolegliwosci.

Z wlasciwosci leczniczych noni mozesz skorzystaé na wiele sposobow!

Sok z noni moze pi¢ kazdy, niezaleznie od wieku czy wykonywanego zawodu. Dotyczy to zaréwno osdb zdrowych, ktére w ten sposob poprawig
swoje samopoczucie, jak tez chorych, chcacych wesprze¢ dotychczasowe leczenie. Ale musisz tez wiedzie¢, ze naturalny sok nie jest jedynym
sposobem na skorzystanie z wtasciwosci leczniczych noni. Z owocéw mozna tez przygotowac przecier, sg tez dostepne tabletki i kapsutki.
Niezaleznie od wybranej metody, dzieki noni poprawisz samopoczucie i stan swojego zdrowia. Co istotne, w sposob naturalny i catkowicie
bezpieczny.

Wedtug badan naukowych dr. N. Solomona lecznicze wiasciwosci noni daja dobre rezultaty w kuracji miedzy innymi:

— alergii,

— artretyzmu,

— choréb uktadu oddechowego,

— ktopotéw z trawieniem,

— nadcisnienia

— choréb serca i nerek,

— cukrzycy,

—roznych bolow,

— niedoboréw energii i rozkojarzenia myslowego.

Noni — Twéj sposéb na zdrowie.
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Powszechne choroby, nieznane przyczyny

Choroby nowotworowe sg bardzo powszechne, mamy jednak ograniczong wiedze o ich leczeniu, a nawet profilaktyce. Przyczyne moze
stanowi¢ przemyst farmaceutyczny, ktory nie czerpie profitow z naturalnych terapii.

Proste i skuteczne metody leczenia i zapobiegania rakowi

Autorka, naturoterapeutka z wieloletnim do$wiadczeniem, opisuje proste i skuteczne metody zapobiegania i leczenia nowotworéw. Podaje
informacje na temat produktéw spozywczych, ktére sg skuteczne w walce z rakiem. Dowiesz sie, ktére warzywa i owoce majg ogromny wptyw
na Twoje zdrowie. Na przyktad kapusta, surowa czy kiszona, od lat jest wykorzystywana w medycynie ludowej. Wspétczesne badania
potwierdzaja jej lecznicze wtasciwosci w szczegolnosci w walce z rakiem. Poznasz site dziatania ziot, przypraw i grzybéw na Twoje ciato.

Terapie wspomagajgce walke z rakiem

W ksigzce znajdziesz rowniez diety lecznicze dr. Budwiga i dr. Maxa Gersona, ktore s wskazane zaréwno dla oséb, u ktérych pojawit sie
nowotwor, jak tez i tych, ktérzy majg go w formie uspionej. Nauczysz sie metod detoksykaciji, ktére w dzisiejszym, zatrutym Swiecie majg
kluczowe znaczenie dla zdrowia. Odkryjesz znaczenie i dziatanie gtodéwek leczniczych oraz diete warzywna, ktéra przywraca réwnowage w
organizmie. Z fatwoscig oczyscisz watrobe, nerki, uktad limfatyczny czy krwionoény i pozbedziesz sie pasozytdéw. Znajdziesz doktadny opis
terapii antyrakowych soda, witaminami C i D3. Wszystkie produkty wspomniane przez Autorke sg dostepne w Polsce, a terapie mozna stosowac
w warunkach domowych.

Rady, ktore pomoga Ci zachowa¢ zdrowie
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Skad pochodzg uboczne produkty przemiany materii?

W jaki sposob w ogole dochodzi do tego, ze w naszym ciele odktadaja sie niepotrzebne substancje? Skad sie one biora i w jaki sposéb mozna
sie ich pozby¢? Oraz najwazniejsze — jak tego dokonac¢ bez koniecznosci gtodzenia sie oraz bez zadnych skutkéw ubocznych?

Oczyszczanie ma znaczenie

Autorka, okreslana mianem ttumaczki mowy ludzkiego ciata, omawia nie tylko metody oczyszczania, ale i kryjacy sie za nimi gtebszy sens.
Opiera sie na swoim ponad dziesiecioletnim doswiadczeniu w eliminowaniu przewlektych dolegliwosci. Dla wszystkich czytelnikéw ma przy tym
podnoszace na duchu przestanie: osiggniecie badz utrzymanie wymarzonej wagi, czy tez zachowanie dobrego stanu zdrowia az do poznej
starosci, wcale nie musi pozostawac¢ jedynie w sferze marzen. Dzieki tej publikacji kazdy moze to sobie samodzielnie zagwarantowac.

Pozbadz sie zanieczyszczen naturalnie i bezpiecznie

Teraz i Ty poznasz sprawdzone, bezpieczne i w petni naturalne metody oczyszczania watroby i pozbywania sie grzybow, ktore sg
odpowiedzialne za wiele trudnych do wyleczenia schorzen. Uswiadomisz sobie, jak wielkie moga by¢ fizyczne i psychiczne skutki oczyszczania.
Nauczysz sie przywraca¢ optymalne pH swojego ciata oraz poznasz wtasciwe sposoby detoksu organizmu dziecka. Autorka prezentuje réwniez
metody dokonywania odtrucia u oséb z powaznymi chorobami, w tym nowotworami. Podaje takze korzysci ptyngce z lewatywy i instrukcje jej
bezpiecznego wykonania. Cato$¢ uzupetnia Swiadectwami osob, ktérym jej porady uratowaty zdrowie i zycie.

Czas pozby¢ sie zbednego balastu!
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Nietypowe objawy alergii

Miliard ludzi na catym Swiecie cierpi na astme, katar sienny, wysypke, alergiczny niezyt nosa i zatok lub ma alergie pokarmowa. Nietatwo
uwierzy¢, ze uczulenie pokarmowe jest odpowiedzialne za przybieranie na wadze lub w to, ze plesn moze skutkowac¢ wycienczeniem i
niezdolnoscig do pracy. Jednak badania — do ktérych odnosza sie autorzy tej ksigzki — wykazaty, ze alergie wywotujg na pozor niezwigzane ze
sobg objawy. Czesto przyczyniajg sie do migrenowych bolow gtowy, depresji, wahan nastroju, boléw stawdw i miesni oraz zespotu jelita
drazliwego.

Poznaj przyczyne alergii i wyeliminuj jej skutki

Alergia jest bezposrednio zwigzana z odzywianiem sig fast foodami i wysoko przetworzona, pozbawiong warto$ci odzywczych zywnoscia.
Zubozenie korzystnej flory bakteryjnej w jelitach, spowodowane antybiotykami i pestycydami znajdujgcymi sie w pozywieniu i brak btonnika
pokarmowego oraz roznorodnosci w codziennej diecie, réwniez sprzyja powstawaniu alergii. Ale oparta o nieprzetworzone produkty dieta, ktéra
jest bogata w skfadniki odzywcze, warzywa i owoce zapobiega wystapieniu objawéw uczuleniowych lub eliminuje alergie poprzez poprawe
funkcji odpornosciowych organizmu.

Dieta rownowagi immunologicznej

Dieta ta, wspiera uktad immunologiczny poprzez odzywianie limfocytéw, nazywanych komorkami typu T, ktére sprawnie funkcjonujgac pomagajg
walczy¢ z alergiami. Komorki te wrecz uwielbiajg witaminy i sktadniki odzywcze pochodzgce z warzyw, owocow i herbat. Produkty spozywcze
stosowane w diecie wspierajg rozwdj i utrzymanie dobrych dla zdrowia mikrobow zyjacych w Twoim uktadzie pokarmowym i wspierajg ich wysitki
zmierzajgce do pokonania alergii pokarmowych. W ksigzce znajdziesz przepisy na smaczny koktajl rownowagi immunologicznej, sycaca zupe
réwnowagi immunologicznej oraz aromatyczng organiczng herbate ulung.

Opanuj alergie!

Zagtebiajac sie w te ksigzke autorstwa dr Leo Gallanda i dr Jonathana Gallanda, poznasz wiele historii oséb, ktére podobnie jak Ty teraz,
musiaty zmierzy¢ sie ze swoimi symptomami i problemami zdrowotnymi. Autorzy tej publikacji pomoga Ci w rozpoczeciu procesu eliminowania
alergii, ale réwniez przywracania zdrowia. Dzigki informacjom zawartym w publikacji bedziesz wiedzie¢ jak wzbogaci¢ flore bakteryjng
prebiotyczng zywnoscia i jak odpowiednio dobierac¢ prebiotyki. Znikng spod Twoich oczu ciemne kregi i bedziesz przepetniony energia.
Nareszcie zaczniesz oddychac z fatwoscig, a Twoja skora stanie sie gtadka i piekna.

Mozesz pokonac alergie!
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Masaz tantryczny wasze remedium na dobry seks

Zdawatoby sie, ze masz wiecej czasu dla siebie i swojego partnera dzieki wszelkim udogodnieniom i nowinkom technicznym. Nic bardziej
mylnego. Tempo zycia powoduje, ze mitos¢, bliskos¢, intymnos¢, zmystowy dotyk sg coraz bardziej ograniczone do przelotnego catusa w
policzek, w najlepszym wypadku przytulenia. Jestescie tak zapracowani i zaabsorbowani codzienng gonitwg, ze bardzo czesto jakos¢ waszego
zycia intymnego sie obniza, podobnie jak libido. Jednak dzieki tej ksigzce na nowo odkryjecie magie zmystowego dotyku. Poznacie tajniki
masazu erotycznego, rytuaty i ceremoniat, dzieki ktérym zwiekszycie czestotliwo$¢ waszych doznan erotycznych. Masaz tantryczny jako forma
terapii odbuduje réwniez poczucie bliskosci i intymnosci, zaufania i szczescia w zwigzku. Wasze zycie intymne zmieni sie nie tylko na
ptaszczyznie fizycznej, ale réwniez duchowej. Gdyz relacja ciat i dusz nabierze gtebi i zmystowosci.

Nowy wymiar intymnych relacji z tantrycznym dotykiem

Masaz tantryczny to dla zwigzku forma terapii masazem. Wyréznia jg zmystowos$¢ dotyku i postawa medytacyjna. Oparta na tajemnicy stymulacji
czakr oraz innych obszaréw energetycznych, wzmaga sity witalne i roznieca pozadanie seksualne. Filarami tej terapii s rytuaty i ceremoniat
towarzyszacy fizycznemu kontaktowi, ale rowniez rozbudzenie zmystéw: dotyku, powonienia i smaku. Tantryczny dotyk uczy, jak nada¢ mitosci
fizycznej i zyciu intymnemu nowej, zmystowej formy, doswiadczajac jednoczes$nie bogactwa duchowego wnetrza. Staniesz sie znawca techniki
masazu erotycznego i zagwarantujesz sobie i partnerowi zaskakujace doznania, nie tylko natury fizycznej, ale i duchowe;j.

Masaz tantryczny ilustrowany podrecznik technik zmystowego dotyku

Znajdziesz tu sugestywne opisy masazu tantrycznego catego ciata, yoni : prowadz dfonie powolnymi ruchami gtaszczacymi (...) zblizajgc sie do
strefy intymnej (...) i lingam. Instrukcje poparte sg estetycznie wykonanymi fotografiami stymulujgcych metod masowania. Wykorzystasz tez
praktyczne porady, na zapewnienie swobodnego przeptywu energii we wiasnym ciele i ciele partnera oraz szczescie ptyngce z intymnego
zblizenia.

Tajemne rytualy towarzyszace erotycznemu masazowi

Aby pogtebi¢ doznania duchowe i doznac¢ zjednoczenia ciata i duszy potrzebne sa rytuaty i ceremoniat, ktory aktywuje zmysty. Jak pobudzi¢
wasze wewnetrzne pragnienia i wyrazi¢ je za pomocg dotyku i pieszczot? W ksigzce znajdziesz szczegotowe instrukcje, aby stworzy¢ waszg
wspolng przestrzen bezpieczenstwa, opartg na zaufaniu, wewnetrznym szczesciu i harmonii, bliskosci i intymnosci. Aby wzmocnic i okietznac
uzdrawiajaca moc pieciu stopni tantrycznego dotyku wykorzystasz zmystowe mieszanki olejkéw. Uwodzicielskie olejki Sakti 1 dla niej i Siwy 1 dla
niego nie tylko pogtebig doznania erotyczne, ale réwniez oczyszczg czakry i pobudzg energie. To wyjatkowa forma terapii dla wszystkich par,
ktére pragng pozna¢ nowy wymiar zmystowej pieszczoty, pogtebi¢ swoja relacje mitosng i petniej jg przezywac. Dzigki niemu wasza wzajemna
mito$¢ rozkwitnie w sposdb wrecz niewyobrazalny.

Magiczny seks — cudowny zwigzek!
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Jak zatrzymac¢ proces starzenia sie

W swojej najnowszej ksigzce, Doktor Frank Lipman — pionier i ceniony na miedzynarodowg skale ekspert w dziedzinie medycyny integracyjne;j i
funkcjonalnej — udowadnia, ze wiek to nie wyrok. Po kolei obala powszechnie panujace przesady i pétprawdy zwigzane z procesem starzenia
sie i zdrowg dietg skupiajac sie na skutecznych rozwigzaniach, umozliwiajgcych osiggniecie optymalnego stanu zdrowia. Jego 2-tygodniowy
Program Regeneracyjny to kompendium podstawowych informacji czym dla naszego organizmu sa: insulinoopornos$¢, nietolerancja
weglowodandw, zaburzenia gospodarki hormonalnej i funkcjonowania uktadu pokarmowego czy ktopoty ze snem. | jaki jest wptyw lekow i
suplementéw na nasze zdrowie.

Przewlekly stres

Zyjemy pod ciggtg presja, obarczeni nieustajgcym stresem, ktéry pozbawia nas witalno$ci i zadowolenia z zycia. Zaczynamy bra¢ leki jeden za
drugim, nie zdajac sobie sprawy, ze powaznie zaburzajg one naszg wrodzong zdolnos¢ do samouzdrawiania, a przy tym pozbawiajg nasz
organizm niezbednych sktadnikéw odzywczych i obnizajg jego naturalng odpornos¢. Jesli do tego dodamy brak wsparcia psychicznego i
wartosciowych relacji miedzyludzkich, nie powinnismy sie dziwi¢, ze poszczegdlne uktady wewnetrzne — hormonalny, nerwowy, pokarmowy,
oddechowy i odpornosciowy — zaczynajg szwankowac.

Sen - najlepszy przyjaciel

Wiele os6b uwaza nocny wypoczynek za bezuzyteczny i traktuje go wrecz jak stracony czas, ktéry mozna wykorzystac¢ na zajecie sie
obowigzkami domowymi czy obejrzenie ulubionego programu lub filmu w telewizji. Inni natomiast, sg przekonani, ze nieprzespane noce mozna
odespac¢ podczas weekendu. Jednak zaburzanie dobowego rytmu dnia i nocy naraza nas na ryzyko nadwagi i przedwczesnego starzenia sie.
Podczas snu nasz organizm regeneruje sie — naprawia i buduje tkanke miesniowg oraz przywraca bilans chemiczny mézgu do normy i
wzmachia uktad odpornosciowy. A co najwazniejsze, jest wydzielany hormon wzrostu, dzieki ktéremu zachowujemy mtodosc.

Ty tez mozesz czu¢ sie wspaniale!

Nie musisz sie zestarze¢ i przyty¢, pod warunkiem, ze bedziesz jadt to, czego potrzebuje Twoje ciato i zapewnisz sobie odpowiednig ilo$¢
niezbednego ruchu i snu. Kiedy nauczysz sie radzi¢ sobie ze stresem, nakarmisz swoj umyst i dusze wartosciowymi relacjami oraz odnajdziesz
cel w zyciu, poczujesz sie wspaniale. Przekonasz sie, ze stosujac sie do zalecen zawartych w tej ksiazce, bedziesz w stanie zmieni¢ swoje
uwarunkowania genetyczne i unikniesz schorzen zwigzanych z podesztym wiekiem oraz bedziesz cieszy¢ sie doskonatym zdrowiem.

Zachowaj mtodos¢é w kazdym wieku
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Wyciszajaca praktyka jogi dla kazdego

Yin joga jest spokojna, bardzo odprezajaca praktyka dla wszystkich, bez wzgledu na wiek, wage, stan zdrowia, tryb pracy czy znajomos¢ innych
technik jogi. Wycisza i przywraca rownowage. Jest czescig tradycji hatha jogi i taczy wptywy jogi hinduskiej z chinskimi praktykami taoistycznymi
oraz z zachodnig naukg, w celu doskonalenia zdrowia na wielu poziomach. Jest idealna dla 0séb z kontuzjami, bélami kolan, ramion czy szyi.
Koncentruje sie na stawach, sciegnach, wiezadtach, gtebszych sieciach powiezi oraz tkance taczne;j.

Trwate korzysci zdrowotne

Autor dzieli sie swoim doswiadczeniem, prezentujac fizyczne korzysci ptyngce z ¢wiczen yin jogi oraz wyjasnia, na jakie sposoby ona moze Ci
pomdc energetycznie, emocjonalnie i umystowo. Asany przedstawione sg w przystepny sposéb, co pozwala na petne ich doswiadczanie i
bezpieczne wykonywanie dzieki zamieszczonym zdjeciom i pomocnym opisom. Regularna praktyka tej formy jogi buduje harmonie ciata, umystu
i serca. Poprawia nie tylko zdrowie, ale takze wzmacnia organizm i co najwazniejsze, poszerza zakres wykonywanych ruchéw. Dzieki niej lepiej
poznasz siebie, zmniejszysz poziom stresu, rozluznisz si¢, odpoczniesz fizycznie oraz mentalnie, a takze poprawisz trawienie i prace serca.
Bedziesz zrelaksowany i wypoczety, a Twoje samopoczucie z dnia na bedzie sie stawato coraz lepsze. Ponadto wyrobisz w sobie korzystne
nawyki, ktére pozostang w Tobie na cate zycie.

Spokojny trening — zrelaksowane ciato
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Co 5 sekund ktos slepnie!

Slepota moze by¢ konsekwencja hie tylko urazéw czy infekgii, lecz rowniez wielu réznych choréb narzadu wzroku. Wiekszo$é zaburzen
widzenia to wycienczajace schorzenia, ktorych leczenie zazwyczaj opiera sie na tagodzeniu objawéw i spowalnianiu rozwoju choroby. Czasem
pomaga operacja, lecz wigze sie ona z ryzykiem powiktan i dalszych uszkodzen. Nalezy doda¢, ze wiele przewlektych i postepujacych choréb
narzadu wzroku uwaza sie za nieuleczalne. Nie musi jednak tak by¢.

Kokosowa terapia

Istnieje skuteczna metoda, ktéra nie wymaga farmaceutykow, operacji ani innych inwazyjnych zabiegéw. Rozwigzaniem jest odpowiednia dieta
oparta na oleju kokosowym. Autor sam poddat sie terapii kokosowej, aby wyleczy¢ jaskre i dokonat czego$, czego standardowe procedury
medyczne nie potrafity osiggna¢. Opracowana przez niego metoda stanowi skuteczne rozwigzanie wielu probleméw ze wzrokiem, a porady
dotyczace profilaktyki pomagaja zapobiec ich wystepowaniu w przysztosci.

Zdrowe oczy z dieta niskoweglowodanowa

Kontrolowanie poziomu cukru we krwi moze przynies¢ pozytywne efekty. Dlatego tez, takie dziatanie jest bardzo wazng czescig leczenia
degeneracyjnych chordb oczu. Ale nie musisz przejmowac sie obliczaniem ilosci kalorii i weglowodanéw ani mierzeniem i wazeniem innych
sktadnikéw. Podstawowym zatozeniem tej diety jest ograniczenie pokarméw zawierajacych najwyzszg ilo$¢ weglowodandw jak zboza, rosliny
straczkowe, ziemniaki oraz suszone owoce.

Skuteczne zapobieganie i cofanie choréb wzroku

Dr Bruce Fife w tej publikacji przedstawia gtéwne przyczyny wiekszosci degeneracyjnych choréb narzadu wzroku. Opisany w niej program
zywieniowy moze zapobiec, zatrzymac, a nawet cofng¢ wiele powszechnych probleméw ze wzrokiem, w tym: zacme, jaskre, zwyrodnienie
plamki zottej, retinopatie cukrzycowa, zespot suchego oka czy zapalenie nerwu wzrokowego. Stanowi réwniez ogromne wsparcie przy
dolegliwosciach oczu powigzanych z chorobami neurodegeneracyjnymi takimi jak Alzheimer, Parkinson, udar czy stwardnienie rozsiane.

Przejrzyj na oczy
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Konopie - roslina petna korzysci

Czy wiesz, ze konopie uwazane sg przez czotowych lekarzy i naukowcéw za jeden z najbardziej odzywczych produktéw na naszej planecie?
Nalezg one do grupy tak zwanej superzywnosci. Dlaczego? Bo sg zaréwno pozywieniem, jak i lekarstwem. Superzywnos¢ to produkty, ktére
miedzy innymi dbajg o dobre trawienie, wzmacniajg moézg i chronig go, wspierajg uktad odpornosciowy, chronig przed stanami zapalnymi i
zapobiegajg chorobom uktadu krazenia. Takie wtasciwosci majag produkty na bazie konopi. Obecnie obserwuje sie swoisty boom na konopie
wiasnie jako najbardziej wartosciowa roslina oleista.

Nie obawiaj sie konopi, docen jej dobroczynnej wtasciwosci

Nalezy od razu wyjasni¢ mozliwe przektamania: nasiona opisywanej w ksigzce konopi siewnej pozbawione sg substancji psychoaktywnych, w
tym THC, co podkresla tez Autorka. Dzieki tej publikacji przekonasz sie, jak ogromne znaczenie ma wprowadzenie tej rosliny do swojego
codziennego menu. Mozna je$¢ nasiona, uzywac oleju z konopi, jak réwniez suszonych lisci. Konopie zawierajg wszystkie potrzebne do zycia
aminokwasy, a takze niezwykle wazne dla utrzymania dobrego zdrowia kwasy ttuszczowe. W dodatku sg wyjatkowo tatwo przyswajalne i
stanowig jedno z najbogatszych zrodet biatka. Czy wiesz, ze konopie zawierajg takze ,dobre ttuszcze”, ktdre zawierajg w sobie idealng
réwnowaga miedzy kwasami omega-3 i omega-6?

Remedium na wiele dolegliwosci

Konopie majg bardzo wiele wiasciwosci prozdrowotnych i leczniczych. Czy wiesz, ze:

« jedzenie nasion pomaga podnies¢ poziom sit witalnych i dobrego samopoczucia,

« dziatanie konopi rewelacyjnie sprawdza sie u 0séb z problemami skérnymi (np. egzema), poniewaz zmniejszajq te dolegliwosci,

* poprawiajg pamiec i trawienie, oczyszczajq jelita, wzmacniajg kosci i system odpornosciowy oraz posiadajg dziatanie przeciwnowotworowe,
« zdolnosci do samoleczenia, regeneracji organizmu na poziomie komoérkowym jest pobudzana wtasnie dzieki konopiom,

» dodatkowo zapobiegajg chorobom uktadu krazenia i cukrzycy, a takze zwalczajg stany zapalne,

« to doskonate zrodto biatka dla wegan i wegetarian,

 konopie znalazty rowniez zastosowanie w kosmetyce, poniewaz olej z nich nie tylko odzywia i nawilza skére, ale rowniez goi otarcia i
skaleczenia?

Ta ksigzka to nie tylko kompendium wiedzy o konopiach. Znajdziesz w niej rowniez przepisy na oryginalne potrawy z dodatkiem konopi, a takze
receptury na naturalne kosmetyki z konopi.

Jedna roslina, wiele mozliwosci
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Alarmujace dane: rosnie liczba ludzi zakazonych pasozytami!

Wedtug danych WHO w ciggu ostatnich kilkunastu lat réznymi pasozytami zarazito si¢ ponad 4,5 miliarda oséb na $wiecie! W Europie choruje
co trzecia osoba, szacuje sie tez, ze w Stanach Zjednoczonych problem zakazenia pasozytami dotyka az 95 procent spoteczenstwa! Jeszcze
bardziej mrozaca krew w zytach informacja jest to, ze to wtasnie pasozyty sg przyczyna 14 milionow przypadkéw zgonow na swiecie tylko w
ciggu jednego roku. To daje 25 procent ogdinego wskaznika $miertelnosci. Zakazenia pasozytami w bezposredni sposdb przektadaja sie
réwniez na coraz wyzsze wskazniki dotyczace zachorowalnosci na choroby przewlekte. Dlatego pojawia sie konieczno$¢ nowej diagnostyki.
Leczenie takich schorzen powinno uwzgledniac to, ze w organizmie moga by¢ obecne pasozyty. Koniec z nieskutecznymi terapiami!

Jak zdiagnozowa¢ prawdziwe przyczyny chorob przewlektych i przeprowadzi¢ skuteczne leczenie tak, aby pasozyty nie
wracaty?

Czy wiesz, ze az 90 procent 0s6b korzystajacych z medycyny naturalnej wczesniej leczyto sie konwencjonalnymi metodami? Dowodzi to
nieskutecznosci standardowych sposobdw w przypadku diagnozowania i leczenia wielu schorzen. Dotyczy to zwtaszcza chordb przewlektych. W
praktyce okazuje sie, ze prawdziwg przyczyna wielu z nich sg pasozyty. Jesli ty réwniez borykasz sie z zakazeniem pasozytami, siegnij po te
ksiazke. Dowiesz sie z niej, jak pasozyty wptywajg na stan twojego zdrowia oraz jak diagnozowac ich obecno$¢ w organizmie. Jednoczesnie
poznasz skuteczne metody leczenia pasozytéw i kuracje przeciwpasozytniczne, z ktérych wiele mozesz stosowa¢ samodzielnie, jak cho¢by
oczyszczanie organizmu i przeorganizowanie swojej diety tak, aby wigczy¢ do niej preparaty prozdrowotne. Jednym z nim jest msm, czyli
organiczna postac siarki. Autor ksigzki pokazuje, jak nalezy postepowac w sytuacji, gdy diagnoza jest trudna, a dotychczas przyjmowane leki nie
dziatajg skutecznie.

Cho¢ wiekszos¢ lekarzy o tym nie wie, to pasozyty:

— powodujg alergie, grzybice, ostabienie odpornosci, artretyzm, migreny czy dolegliwosci zwigzane z menstruacja,
— wywotujg rozmaite zaktdcenia zdrowia — od reumatyzmu po nowotwory,

— stojg za zaburzeniami funkcji fizjologicznych,

— ostabiajg system immunologiczny i uktad nerwowy,

— modyfikujg wydzielanie hormondw.

Pasozyty — chcesz poradzi¢ sobie z problemem? Samodzielne leczenie nie jest trudne!

Usuniecie pasozytéw z organizmu nie musi wigza¢ sie z koniecznoscig wizyty w gabinecie lekarskim. Mozesz to zrobi¢ samodzielnie. Autor
ksiazki opisuje bowiem sposoby wspierania ukladu immunologicznego, a takze skuteczny program oczyszczania organizmu, ktéry stanowi
podstawe kuracji przeciwpasozytnicznej. Duzo miejsca poswigca rowniez czynnosciom wspierajagcym samodzielne leczenie chorob, ktorych
przyczyng sa pasozyty. Wyjasnia przy tym zwigzki miedzy chorobami a obecnoscig w organizmie pasozytéw, problemy diagnostyczne, a takze
blokady pojawiajace sie w trakcie terapii. Omawia diete i preparaty prozdrowotne — jak np. msm, ktére sg pomocne w leczeniu pasozytow.
Autor ksiazki od ponad trzech dekad z powodzeniem prowadzi w Monachium praktyke terapeutyczng. Skutecznie leczy infekcje pasozytniczne,
grzybice i alergie. Udowadnia, ze prawdziwg przyczyng wielu choréb przewlektych sg pasozyty, a problem jest bardziej powszechny niz wydaje
sie wiekszosci lekarzy.

Wyeliminuj przyczyne wielu choréb
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Odkwaszanie organizmu. Wiesz, jakie to wazne dla Twojego zdrowia?

Odkwaszanie organizmu ma fundamentalne znaczenie dla stanu Twojego zdrowia. Dlaczego?Ot6z powinienes$ wiedzie¢, ze nadmierne
zakwaszenie poczatkowo wigze sie jedynie ze spadkiem witalnosci i gorszym samopoczuciem. Niestety, to tylko wstep. Gdy utrzymuje sie
dtuzej, prowadzi do powstania niebezpiecznych chordb cywilizacyjnych. A z tym juz nietatwo sobie poradzisz. Dlatego jezeli podejrzewasz, ze
masz zakwaszony organizm (Autorka podpowiada, jak mozesz to sprawdzic, nie wychodzac nawet z domu), koniecznie powiniene$ siegna¢ po
te ksigzke. Dzieki niej dowiesz sie, jak wyrwac sie z btednego kota powracajgcego zakwaszenia organizmu i wprowadzi¢ do swojego zycia
zasady Terapii Naturalne;j.

Jak pozby¢ sie toksyn ze swojego organizmu — skorzystaj z praktycznych rad

Kazdego dnia Twdj organizm wchiania mnostwo toksyn i trucizn srodowiskowych. Dzieje sie tak za posrednictwem uktadu pokarmowego,
oddechowego, wreszcie — skory. Kazda z tych substancji stanowi obcigzenie dla Twoich ptuc, nerek i watroby. A to z kolei zwigksza
zakwaszenie organizmu. Dochodzg do tego stres i brak ruchu. One réwniez sprzyjajg kumulowaniu sie w organizmie szkodliwych metabolitow.
W efekcie stan organizmu systematycznie sie pogarsza. Jezeli w odpowiednim momencie nie zareagujesz, stosujac Swiadomie odkwaszanie
organizmu, grozi Ci wiele choréb cywilizacyjnych.

Przekonaj sie do naturalnych terapii!

Autorka ksigzki przekonuje, ze wiasciwg drogg prowadzacg do wyzdrowienia jest przede wszystkim zmiana nawykéw — ruchowych,
oddechowych, zywieniowych, myslowych... Bowiem to wtasnie zte nawyki staja sie przyczyna wielu chordb. Czesto wystarczy je zmieni¢, zeby
przywrdéci¢ organizmowi zaburzong réwnowage. Proponowana w ksigzce Terapia Naturalna za cel stawia sobie przede wszystkim kompleksowe
odkwaszanie organizmu. Przy tym niezmiernie wazne jest, ze mozna to osiggnaé, uzywajac wytacznie naturalnych metod i $rodkéw. Zadnej
obciazajacej organizm farmakologii. Wystarczg odrobina wiedzy, ktorej ksiazka nie szczedzi, troche czasu i systematycznose¢.

Odkwaszanie organizmu — Twoéj sposéb na choroby

Zdaniem autorki ksigzki, zakwaszenie jest gtdwnym czynnikiem chorobotwdérczym. Proponowana przez nig Terapia Naturalna pozwoli Ci
przywréci¢ naturalne nawyki, ktore sg najlepszg droga do uzdrowienia. Metoda jest na tyle uniwersalna, ze bez problemu dopasujesz ja do
swoich indywidualnych potrzeb. Samodzielnie przywrécisz rownowage swojemu organizmowi i poradzisz sobie z dreczacymi Cie chorobami.

Od zakwaszenie do uzdrowienia.
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Dieta alkaliczna — sposéb na odkwaszenie organizmu

Z tej ksigzki dowiesz sie, ze dieta alkaliczna, zwana tez zasadowa, jest niezwykle prosta do wprowadzenia w zycie i uzyskania trwatych efektow.
Dieta ta, wspomaga regeneracje ciata oraz zapewnia uzdrawianie bez siegania po leki. Dzieki niej poznasz osiem zalecen dla codziennego
odzywiania oraz przyktady zdrowych positkow i przydatnych suplementéw. Odpowiednie tgczenie pokarmoéw dzieki tej diecie sprawi, ze nie
bedziesz czut sie wzdety i ociezaty, a dodatkowo usprawni trawienie i pomoze Ci straci¢ na wadze. Niewatpliwg zaletq tej diety jest fakt, ze
potrawy sg proste w przygotowaniu.

Jak dotleni¢ organizm?

Co majg wspdlnego bieganie, wachanie kwiatéw, bycie blisko wody i $piewanie? Odpowiedz na to pytanie znajdziesz w tej ksigzce. Poznasz
¢wiczenia oddechowe pomagajace w efektywnym dotlenianiu organizmu. Dowiesz sie tez jakie ¢wiczenia aerobowe nalezy wybra¢ dla
skutecznej poprawy Twojej kondycji zdrowotnej. Stosujac sie do rad Laury Wilson staniesz sie bardziej zrelaksowany, a Twoj uktad
odpornosciowy stanie sie bardziej skuteczny. Bedziesz mie¢ ptaski brzuch oraz lepsza gibkos$¢ ciata. Dodatkowo pokonasz bdle plecéw, szyi i
stawow.

Jak nawadnia¢ organizm w diecie zasadowej?

Czy wiesz, ile procent Twojego ciata stanowi woda? Czym sie rézni jonizator wody od destylatora wody czy urzadzen do odwréconej osmozy? Z
tej publikacji dowiesz sie o tym. Dowiesz sie tez, dlaczego regularne picie wody w odpowiednich ilosciach jest tak wazne dla utrzymania w
zdrowiu Twojego organizmu. Zapoznasz sie z rodzajami wody i bedziesz wiedzie¢, ktéra jest dla Ciebie najlepsza, aby utrzymaé¢ zasadowos¢
krwi, limfy, ptyndw wewnatrzkomorkowych i zewnatrzkomaérkowych. Dzieki odpowiedniemu nawodnieniu Twojego ciata bedziesz miec state
poziomy energii, miekkg skore, bezzapachowe pocenie sie, zmniejszy sie ilos¢ bolow gtowy i migren, czysty i bezwonny mocz.

Osiagnij idealng rownowage i ... wage.

To co jesz ma ogromny wptyw na stan Twojego umystu i zdrowie, poniewaz ze zjedzonego pokarmu sg tworzone nowe komérki w ciele: Twoje
wilosy, paznokcie, narzady, miesnie, skora, zeby, itp. Dlatego jedzenie Swiezych, nieprzetworzonych, naturalnych, alkalicznych pokarmow jest
kluczem do dobrego zdrowia. Laura Wilson, ktéra byta kierowniczka jednostek badawczych dziatajgcych na zlecenie brytyjskiej stuzby zdrowia, a
teraz jest certyfikowang dietetyczkg oraz ceniong instruktorkg éwiczen i tanca, przekonuje w swojej publikacji, ze niezaleznie od stopnia
zakwaszenia Twojego organizmu, nigdy nie jest za pézno na wprowadzenie zmian.

Wybierz zdrowie zamiast zakwaszenia!

strona 157 z 206


https://wydawnictwovital.pl/wp-content/uploads/2015/02/Odkwaszanie_edited.pdf
https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/zdrowie/choroby/odkwaszanie-szybki-skuteczny-sposob-zdrowie-laura-wilson/
https://wydawnictwovital.pl/autor/laura-wilson/
http://www.amazon.com/Alkaline-Diet-Weight-Problems-Amazing/dp/140194745X/ref=sr_1_1?ie=UTF8&qid=1440759974&sr=8-1&keywords=laura+wilson%20
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/zdrowe-odzywianie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/zakwaszenie-organizmu/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/choroby/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/ebooki/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/ph/

wammmm

DMSO naturalny srodek przeciwzapalny i
przeciwboélowy
dr Hartmut P. A. Fischer

Tytut oryginatu: Das DMSO-Handbuch: Verborgenes Heilwissen aus der Natur

dr Hartmut P. A. Fischer

DMSO!

NATURALNY SRODEK
PRZECIWZAPALNY
| PRZECIWBOLOWY

& Dieta> preparaty prozdrowotne Terapie » medycyna naturalna
Zdrowie » choroby

‘ bakterie bél DMSO ebooki MMS msm Parkinson stany zapalne

. firers stwardnienie rozsiane suplementy diety

v 4

Odkrycie

stulecia , - ISBN: 978-83-8168-516-0; Cena katalogowa: 49.40 zt; llo$¢ stron: 360; Oprawa: miekka; Format: 14,5 x
teraz dostepne 20,5 cm: Data ostatniego wydania: 2020: Nr wydania: VI - dodruk:

dla kazdego

Yital
sl oo Do M b Wl LG

< pobierz fragment ksigzki

Czy znasz DMSO naturalny srodek przeciwzapalny?

DMSO naturalny $rodek(dimetylosulfotlenek). Brzmi tajemniczo? Jesli nie zetknates sig jeszcze z tym niezwyktym naturalnym srodkiem
przeciwzapalnym, koniecznie powinienes$ nadrobic te zalegto$¢. Ale nie dziw sie swojej niewiedzy. Informacje na jego temat przez wiele lat
krazyty jedynie w waskim gronie specjalistow i lekarzy medycyny alternatywnej. Obecnie wykorzystanie DMSO jako naturalnego srodka do
celéw leczniczych zyskuje coraz wigkszg popularno$c nie tylko wsrod zadeklarowanych zwolennikéw terapii naturalnych. Likwiduje on stany
zapalne, ale tez tagodzi bol i wspiera proces gojenia sie ran. To zaledwie poczatek dtugiej listy zalet DMSO naturalnego srodka
przeciwzapalnego. Dzigki tej ksigzce poznasz wiasciwosci lecznicze oraz wszechstronne obszary jego zastosowania.

DMSO naturalny srodek mozesz stosowac¢ w réznej postaci

Jesli jestes zwolennikiem medycyny alternatywnej, na pewno docenisz DMSO naturalny srodek. Dziata on przeciwzapalnie i ma posta¢
bezwonnego, transparentnego ptynu. Powinienes wiedzie¢, ze pozyskuje sie go z drewna. Przy tym zaskoczy Cie zapewne ilo$¢ i réznorodnos¢
jego wiasciwosci leczniczych. Docenili je zaréwno lekarze, jak i pacjenci stosujacy ten niezwykly srodek przeciwzapalny. Na liscie atutow DMSO
naturalnego srodka wysokie miejsce zajmuje rowniez fakt, ze mozesz go przyjmowac na wiele sposobow — w postaci masci, zeléw i plastrow,
jako rozcienczong mieszanke przeznaczong do picia, a nawet w formie zastrzykoéw i infuzji.

Masz zwierzaka? On rowniez moze skorzysta¢ z DMSO naturalnego srodka

Masz psa lub kota? Jeste$ hodowca koni? Wiedz, ze za pomocg naturalnego srodka DMSO mozesz takze wesprze¢ zdrowie swoich
zwierzakéw. W zasadzie dawkowanie i sposéb podawania tego naturalnego $rodka przeciwzapalnego sa podobne jak u ludzi (oczywiscie,
uwzgledniajgc odpowiednie réznice w masie ciata). Zewnetrznie stosowany daje dobre efekty w przypadku leczenia stawoéw, ran, opuchnie¢ czy
przecigzen. Z kolei infuzje sprawdzajg sie, gdy chcemy skorzystaé z wiasciwosci regeneracyjnych DMSO, na przyktad po przeprowadzonych
operacjach.

Wyprobuj terapie naturalng DMSO — szybkie efekty, brak skutkéw ubocznych!

W ksigzce znajdziesz solidng porcje wiedzy, dzieki ktérej w Swiadomy sposob bedziesz mégt wykorzystac niezwykte wiasciwosci lecznicze
DMSO. Warto, zeby po ten naturalny $rodek przeciwzapalny siegneli nie tylko zwolennicy medycyny alternatywnej czy terapii naturalnych, ale
tez wszyscy poszukujacy skutecznych sposobow na wiele powszechnie wystepujgcych choréb i dolegliwosci. Szybko i bez efektow ubocznych
przywrécisz zdrowie swojemu organizmowi!

DMSO naturalny srodek:

— hamuje stany zapalne,

— dziata bakteriobdjczo, zwalcza grzyby i wirusy,

— wigze uszkadzajgce komorki wolne rodniki, wspomaga system immunologiczny,

— wspomaga leczenia artretyzmu, zespotu Downa,

— tagodzi objawy choréb psychicznych,

— przyspiesza gojenie ran siniakéw, sttuczen, zwichniec¢,

— wspiera terapie stosowane przy wielu typach nowotworéw w tym wiékniakach czy guzach mozgu.

DMSO — Twéj sposéb na zdrowie
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Czy wiesz, ze sam mozesz zadba¢ o swoje zdrowie?

W dzisiejszym $wiecie wszyscy jeste$my narazeni na stres, brak ruchu oraz toksyny z zanieczyszczonego $rodowiska, co powoduje coraz
czestsze ujawnianie sie schorzen cywilizacyjnych. Sami mozemy jednak zadba¢ o swoje zdrowie stosujgc zywienie dostosowane do naszych
potrzeb. Z pomoca przychodzi nam Tradycyjna Medycyna Chinska i dieta wedtug Pieciu Przemian.

Tradycyjne produkty, niesamowity efekt

Ksigzka jest podzielona na dziaty, w ktérych przedstawione sg owoce i warzywa majgce zastosowanie w naszej tradycyjnej kuchni. Autorka
opisuje tez rosliny zapomniane, dziko rosnace, takze te uwazane za chwasty, a mogace wzbogacic¢ nasz jadtospis. Podstawowg zasadg
przygotowywania positku wedtug Pieciu Przemian jest zachowanie wtasciwej kolejno$ci dodawania sktadnikéw do potrawy. O sile energetycznej
leczniczej decyduje ostatni sktadnik. W zaleznosci od tego, jaki organ wewnetrzny Ci niedomaga, przygotujesz positek, ktory zregeneruje narzad
i wyeliminuje bol. Na przyktad pomidorowka, ugotowana zgodnie z zasadami Pieciu Przemian, ma dziatanie przeciwnowotworowe i
bakteriobdjcze, obniza poziom cholesterolu, a przy tym wzbogaca organizm w szereg zwigzkéw mineralnych i witamin niezbednych do
prawidtowego funkcjonowania catego ciata.

Zasmakuj w zdrowej kuchni

Autorka prezentuje sposob odzywiania dostosowany do konkretnej osoby, zamiast typowej diety, ktéra wymaga wyrzeczen. Bedziesz mogt nie
tylko delektowac sie smakiem przygotowanych positkow, lecz réwniez zyskasz Swiadomos¢, ze wspomagasz wtasne zdrowie.

Poznaj smaki zdrowia
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Dieta, ktéra naprawde leczy préochnice

W ksigzce znajdziesz zasady diety wraz z przyktadowymi przepisami, ktére wspierajg remineralizacje zebow i naprawe ubytkéw. Dodatkowo
codziennie stosuj olej z watroby dorsza — ma on kluczowe znaczenie dla zwalczania ubytkéw. Poznasz rowniez czgste pomytki popetniane
przez ludzi, ktérym wydaje sie, ze jedza zdrowo. Znajdziesz tez wyjgtkowy program wegetarianski opracowany z myslg o wegetarianach
cierpigcych na problemy z zebami.

Zdrowe dzigsta to zdrowe zeby

Zdrowe zeby to réwniez zdrowy organizm i wieksza odporno$¢ na choroby. Choroby dzigset sg istotnym czynnikiem ryzyka przy problemach
serca i udarach. Do objawdw infekcji zaliczamy: cofanie sie dzigset, opuchlizne, krwawienie, luzne zeby, pogtebienie sie szczeliny dzigstowe;j,
obumieranie tkanki dzigstowej i wypadanie zebow. Poszczegdine odmiany i etapy choroby zebéw majg wiele nazw: choroby przyzebia,
periodontopatia, zapalenie dzigset. Na choroby dzigset cierpi okoto 75% spoteczenstwa. Podobnie jak to sie dzieje w przypadku choréb zgbdw,
réwniez problemy z dzigstami przybierajg na sile wraz z wiekiem. Winy jednak nie ponosi proces starzenia, a wspotczesny styl zycia prowadzacy
do rozwoju prochnicy i rozktadu tkanki.

Ktamstwo fluorkowe

Fluorek to enzym i inhibitor hormonalny, oddziatujacy na uktad nerwowy i procesy trawienne. To gtéwny winowajca osteoporozy i ,cetkowanego”
szkliwa, czyli pojawiania sie na zebie biatych, jasnoszarych lub brazowych plam. Nie stanowi tez silnej ostony antybakteryjnej i nie chroni nas
przed préchnicg — jak mozesz ustysze¢ w wielu reklamach past do zebéw i ptyndw. Sa jednak metody na zdrowe zeby, a poznasz je czytajac te
ksiazke.

Wzbogac¢ swoja diete i zapomnij o prochnicy

Z ksigzki dowiesz sie, jak zniwelowac préchnice i odwrécic jej skutki. Wzbogacisz swoja diete o dobre ttuszcze nasycone, a rozpocznie sie
proces ponownej mineralizacji i odbudowy struktury szkliwa. Poszerzajac swojg wiedze o zdrowiu zebow i dzigset dotaczysz do nieustannie
zwiekszajgcego sie grona ludzi, ktorzy sami dbajg o remineralizacje, potrafig zwalczy¢ prochnice i przeciwdziatajg powstawaniu ubytkow. Ta
zmiana ku lepszemu zdrowiu jamy ustnej, dokona sie wraz z kolejnym positkiem.

Ta ksigzka pomoze Ci:

unikng¢ leczenia kanatowego,

powstrzymaé powstawanie ubytkdw — niekiedy w mgnieniu oka,
zregenerowac zebine i dzigsta,

odnowi¢ szkliwo,

wyleczy¢ infekcje zebdw,

odwiedzac¢ stomatologa wytacznie, gdy zajdzie taka koniecznosé¢,

oszczedzi¢ swojemu portfelowi wielotysiecznych wydatkdw na zbedne zabiegi,
poprawi¢ swoj stan zdrowia i doenergetyzowac¢ organizm.

Zwalcz préchnice bez dentysty
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Superzywnos¢ — najlepsze zrodio enzymoéow

Zielone koktajle ciesza sie ogromna popularnoscig, poniewaz sa niewyczerpanym zrédtem enzymow, jesli spozywamy w formie surowe;.
Produkty spozywcze, ktdre sg pieczone, smazone, gotowane czy blanszowane lub w inny spos6b podgrzewane, zmieniajg swojg strukture
molekularng i tracg wazne dla odzywiania enzymy. W przypadku superzywnosci enzymy odgrywajg bardzo wazna role w procesie trawienia i
rozktadzie aminokwasow, ttuszczéw czy skrobi. Zapewniajg one réwniez efektywny proces oczyszczania ciata. Dzieki lepszemu przyjmowaniu
sktadnikéw odzywczych proces starzenia sie jest znacznie spowolniony, a co za tym idzie, skora jest piekniejsza i jedrniejsza.

Przetworzone pokarmy moga by¢ zrédtem wielu choréb

Jestesmy spoteczenstwem, w ktérym coraz czesciej diagnozuje sie przypadki cukrzycy, nadci$nienia, udaréw mézgu czy choréb
neurodegeneracyjnych. Sg one skutkiem nieprawidtowej diety opartej na przetworzonych pokarmach, ktére nie odzywiajg naszych organizmow, ¢
wrecz je zatruwajq i obcigzajg. Prowadzone na duzg skale badania naukowe potwierdzity, ze spozywanie przetworzonych produktow
zwierzecych moze doprowadzi¢ do powstania nowotworéw, cukrzycy, reumatyzmu, artretyzmu i atakéw serca. Natomiast, znajdujace sie w
produktach mlecznych biatko, kazeina, sprzyja powstawaniu osteoporozy i dziata rakotwdrczo.

Superzywnosé — korzysci ptynace z natury

Autorzy w tej ksigzce opisujg ponad 50 najzdrowszych i uznawanych za zyciodajne owocow, warzyw, ziot, korzeni, nasion i grzyboéw z catego
Swiata. Podajg réwniez petng charakterystyke ich wtasciwosci prozdrowotnych. Przy kazdym produkcie znajdziesz prosty przepis na deser,
koktajl czy paste. Natura oferuje nam zadziwiajace produkty, ktére przywracaja w naszych organizmach réwnowage i pozwalajg na zachowanie
optymalnego stanu zdrowia. Superzywnos¢ nie tylko odzywia organizm, ale réwniez ma wtasciwosci uzdrawiajace, czyli:

« leczy procesy zapalne w ciele,

* ma pozytywne dziatanie na krgzenie,

» zapobiega powstawaniu nowotwordw i naprawia zwyrodniate komorki,

« zapewnia zdrowie sercu i naczyniom krwionosnym,

 wspiera leczenie ran,

« odtruwa organizm,

« dostarcza esencjalnych kwasow ttuszczowych,

* Znacznie zmniejsza uczucie zmeczenia,

» zwieksza jasnos¢ umystu,

* poprawia samopoczucie,

« dostarcza wysokowarto$ciowych biatek,

* oczyszcza skore,

* pomaga zrzuci¢ wage.

Poznaj najbardziej wartosciowa zywnos¢ z natury
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Skuteczne leczenie bélu to masaz punktéw spustowych

Silny bol migsni moze pojawic sie nagle, by¢ zwigzany z brakiem lub nadmiarem aktywnosci fizycznej lub objawem choroby. Potrafi niezwykle
utrudni¢ codzienne funkcjonowanie i obnizy¢ jakos¢ zycia. W takiej sytuacji myslisz jedynie o tym, aby jak najszybciej sie go pozby¢, dlatego
siegasz po tabletki przeciwbdlowe. Niestety przynoszg one tylko chwilowg ulge, maskuja, ale nie leczg przyczyny bdlu, a czasami nawet
pogarszajg 0golny stan zdrowia. Na szczescie istniejg skuteczne terapie, ktore docierajg do zrodta choroby i bolu. To wtasnie terapia punktow
spustowych jest najnowoczesniejszg i najskuteczniejszg metodg automasazu stuzacg redukc;ji i leczeniu bolu. Masaz punktéw spustowych
pozwala wyeliminowac wiekszos¢ bolu miesni stawow i kosci w ciggu od trzech do dziesieciu dni! Daje rowniez nadzieje osobom cierpigcym na
fibromialgie czy béle miesniowo-powigziowe.

Na czym polega terapia punktéw spustowych?

Metoda ta jest bezpieczna i stosowana zaréwno przez zawodowych chiropraktykow jak i catkowitych laikow. Polega na delikatnym uciskaniu lub
rozcigganiu punktéw spustowych — weztéw przykurczu w miesniach lub tkankach tagcznych, ktére wywotujg bél w réznych, czesto odlegtych od
nich rejonach ciata. Samodzielny masaz punktéw spustowych dociera do owych przykurczy, rozciaga tkanki wokot nich i poprawia krazenie krwi.
Taka regularna stymulacja punktu spustowego powoduje dotlenienie problematycznego obszaru i czesto przynosi natychmiastowg oraz
dtugotrwatg ulge.

Podejmij samodzielne leczenie ré6znego rodzaju bélu

Dzieki tej ksigzce samodzielnie poradzisz sobie z rwa kulszowag, bdélami plecow, krzyza, glowy, kolan i stop, a takze z zapaleniem stawow miesni
czy kosci. Przedstawiona w niej terapia punktow spustowych bedzie réwniez pomocna przy bélach miesniowo-powieziowych, urazach
sportowych i powypadkowych. Jak zrobi¢ taki masaz? Przewodnik nauczy Cie jak samodzielnie identyfikowa¢ zrodto swojego bolu, oraz
zlokalizowac¢ punkt spustowy. Pomogg Ci w tym jasno sformutowane instrukcje oraz czytelne ilustracje. Dowiesz sie réwniez, kiedy i w jaki
sposob nalezy rozciggac bolesny miesien. Podpowie tez kiedy go ochtadzaé¢, badz ogrzewac, by wzmocnié¢ lecznicze dziatanie masazu.
Wyzszos$¢ automasazu punktow spustowych nad farmakologia

Samodzielne stosowanie automasazu to przede wszystkim szybko$¢ reakcji. W momencie pojawienia sie bolu lub jego intensyfikacji mozesz
reagowac natychmiast. Sam decydujesz o intensywnosci i czestotliwosci terapii, dzieki czemu zaoszczedzasz czas i pienigdze, i unikasz stresu
zwigzanego z oczekiwaniem w kolejkach czy prawidtowym rozpoznaniu choroby.

Czas wzig¢ sprawy w swoje rece i pozby¢ sie bélu miesni stawéw i kosci
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Niezawodny spos6b na pozbycie sie toksyn

Nie jestedmy w stanie catkowicie usuna¢ toksyn z naszego $rodowiska, ani unikng¢ ich w codziennym zyciu. Sq one réwniez tworzone w
kazdym z nas jako produkt uboczny metabolizmu komérkowego. Musimy zatem nauczy¢ sie radzi¢ sobie z nimi najlepiej jak potrafimy. Mozemy
to zrobi¢ poprzez przeprowadzanie detoksykacji raz na jakis czas. Oczysci ona organizm ze szkodliwych substancji, w tym trucizn, ktére mogty
sie nagromadzi¢ przez dziesiagtki lat.

Oczyszczanie jako remedium na wiele dolegliwosci

Wiele toksyn mozemy usuna¢ z organizmu dzieki odpowiedniej diecie. Zte odzywianie moze by¢ przyczyna powstawania wielu choréb i
pogorszenia stanu fizycznego i psychicznego. W przypadku niektérych oséb prosta zmiana diety moze by¢ wystarczajaca do pokonania
zaburzen zdrowotnych, takich jak przewlekte béle gtowy, nadcisnienie tetnicze, a nawet choroby serca czy cukrzyca. Wybierajac jedng z metod
oczyszczania z tatwoscig pozbedziesz sie problemow skérnych, alergii, nadpobudliwosci, miazdzycy, zawrotow gtowy, zapalenia stawoéw,
kamieni nerkowych, osteoporozy, zaparc¢, a nawet licznych postaci raka i wielu choréb degeneracyjnych.

Zréznicowane techniki odtruwania

Metody detoksykacji oméwione w tej ksigzce sg z powodzeniem stosowane od stuleci, w celu przezwyciezania dolegliwosci zdrowotnych. Sg
bezpiecznymi, skutecznymi sposobami wewnetrznego oczyszczenia, ktére mozesz samodzielnie zastosowac. Poznasz techniki odtruwania takie
jak: gtodowki, terapia tlenowa, detoksykacja za pomocg ¢wiczen, terapia cieplna, oczyszczanie organdw (jelita grubego, nerek, watroby),
detoksykacja ziotami czy oczyszczanie umystu.

Zdrowie poprzez detoksykacje

strona 163 z 206


https://wydawnictwovital.pl/wp-content/uploads/2014/04/Naturalny-detoks_edited.pdf
https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/terapie/detoks/naturalny-detoks-oczyscic-organizm-poprawic-zdrowie-zapobiegac-schorzeniom-odwrocic-proces-starzenia-dr-bruce-fife/
https://wydawnictwovital.pl/autor/dr-bruce-fife/
http://www.amazon.com/Detox-Book-Detoxify-Improve-Disease/dp/0941599892/ref=sr_1_8?s=books&ie=UTF8&qid=1420703015&sr=1-8&keywords=bruce+fife+books%20
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/zdrowe-odzywianie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/glodowki/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/detoks/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/lewatywy/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/oczyszczanie-organizmu/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/parkinson/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/ph/

Masaz — uzdrawiajacy dotyk

tucja legun tucja Legun

= Terapie » refleksologia Terapie » masaz

Zdrowie > uroda Zdrowie > relaks

SAZ
U Z D IULW I AIACY D TY K ‘ ebooki masaz powiezi meridiany starzenie

Techniki na mlodaid, witalnodd | zdrowie

1
ISBN: 978-83-64278-60-0; Cena katalogowa: 29.20 zt; llos¢ stron: 160; Oprawa: miekka; Format: 14,5 x

i 20,5 cm; Data ostatniego wydania: 2015; Nr wydania: [;

Privwatis bisitha
T ST Do ac i?'.
Ml eI

Yofol

< pobierz fragment ksigzki

Uzdrawiajacy jest nie tylko dotyk, ale tez i zapach

Masaz to jedna z najpopularniejszych i szeroko stosowanych technik relaksacyjnych, a odmian masazu ciata jest bardzo wiele. Czesto
masowanie fgczone jest z aromaterapia. Nie kazdy jednak wie, ze leczy zaréwno dotyk, ale tez i zapach. Juz starozytni Chinczycy doceniali nie
tylko odprezajace, ale tez lecznicze wtasciwosci masazu. Teraz te relaksujgce chwile mozesz przezyc¢ takze i Ty! Dzieki tej ksigzce samodzielnie
i w bezpieczny sposdb nauczysz sie technik masazu.

Tradycyjna medycyna Wschodu potaczona ze wspétczesng nauka

tucja Legun, ktéra specjalizuje sie m.in. w masazu shiatsu, akupresurze twarzy, masazu stop, bioenergoterapii, zabierze Cie w Swiat
aromaterapii i zastosowania olejkdw eterycznych w masazach réznego typu. Jej ksigzka szeroko omawia wptyw masazu na nasz organizm,
ukazuje techniki jego wykonywania. Autorka taczy teorie tradycyjnej medycyny Wschodu z osiggnieciami wspoétczesnych nauk medycznych.
Poznasz zabiegi, ktore dziatajg nie tylko na ciato, umyst, ale tez i ducha. Powodujg rozluznienie catego organizmu, odblokowujg sttumione
emocje, korzystnie wptywajg na uktad nerwowy, a nawet odmtadzajg ciato.

Skorzystaj z rad Autorki i poszerz swoja wiedze

Dzigki tej ksigzce poznasz:

» magie olejkdw eterycznych, m.in. cytrusowego, cynamonowego, melisowego, sandatowego, rézanego,
« techniki masazu: gtaskanie, rozcieranie, ugniatanie, oklepywanie, wibracja,

» wptyw masazu na skore, uktad krazenia czy ukiad nerwowy,

» zagadnienia zwigzane z czuciem somatycznym,

» meridiany, czyli kanaty, ktérymi wewnatrz naszego ciata przemieszczajg energie yin i yang,

« tajniki masazu limfatycznego,

« technike masazu shiatsu,

« zabieg redukujacy stres.

Masaz, by zyskac¢ zdrowie i jednoczesnie podarowac sobie chwile relaksu

Ten unikalny podrecznik, napisany przystepnym jezykiem, z wieloma ilustracjami, to pozycja zaréwno dla profesjonalistow, jak i oséb dopiero
poznajacych tajniki masazu. To swoisty kurs masowania w formie ksigzki. Jest to tez pierwsza publikacja, ktora zawiera opis autorskiego
masazu limfatycznego. Taki rodzaj masowania poprawia funkcjonowanie catego organizmu. Poczujesz naptyw sit witalnych. Niezaleznie czy
szukasz zdrowia, relaksu czy mtodosci — techniki z tej ksigzki Ci to zapewnia.

Wybierz masaz dla siebie
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Poznaj chinska tradycje Pieciu Przemian

Tradycja Pieciu Przemian wywodzi sie z Chin. Dzi$ cieszy sie ogromng popularnoscig i ma miliony wielbicieli na catym $wiecie. Zasady
odzywiania wedtug Pieciu Przemian sa Scisle zwigzane z wewnetrznym zegarem biologicznym i przeptywem energii przez poszczegdlne
narzady naszego ciata w cyklu dobowym. Sposéb przyrzadzania positkow wedtug tej tradycji jest zrodtem harmonii, rownowagi wewnetrznej, a
przede wszystkim gwarancjg dobrego zdrowia.

Odzywiaj sie zgodnie z szerokoscia geograficzng

Jesli do potrawy wykorzystasz sktadniki z kazdego zywiotu, to bedzie ona mocniejsza energetycznie i zgodna z zasadg przeptywu energii. Dzieki
temu nie tylko odzywisz swoje ciato, ale dodasz energii organom, ktére wymagaja wsparcia. Najlepiej stosowac¢ produkty, ktére rosng w naszej
szerokosci geograficznej. Dlatego cytrusy i inne pochodzace z tropikbw owoce powinnismy jes¢ wytacznie okazjonalnie i wtedy, gdy jest ciepto i
sucho. Natura wie, jakiego energetycznie pokarmu potrzebujemy, aby zbytnio nie wychtadzac czy rozgrzewac organizmu.

Jak gotowaé wedtug Pieciu Przemian?

Dzieki tej ksigzce poznasz zasady odzywiania wedtug Pieciu Przemian, a takze proste przepisy na smaczne potrawy. Jak to dziata?
Przygotowujac positki wazne jest, abys zachowat odpowiednig kolejnos¢ dodawanych sktadnikéw. Dieta Pieciu Przemian czesto jest stosowana,
aby pozby¢ sie réznego rodzaju dolegliwosci. W takim przypadku nalezy pamieta¢ o zakorniczeniu potrawy produktem nalezacym do tej
przemiany, w ktérej znajduje sie narzad, ktéry chcesz wzmocni¢ czy uzdrowi¢. Na przyktad, jesli cierpisz na nadkwasote, przygotowanie swojego
dania zakoncz na Ziemi, poniewaz dolegliwos¢ dotyczy zotadka, a jest ten narzad jest przyporzadkowany wtasnie Ziemi. W ksigzce znajdziesz
tez wiele praktycznych wskazowek, ktére pomoga Ci komponowac¢ odzywcze positki zgodnie z zasadami Pieciu Przemian. By utatwi¢ Ci
gotowanie, na koncu ksigzki Autorka przygotowata precyzyjne tabele, dzieki ktérym dopasujesz konkretne produkty do danej przemiany. W
ksigzce znajdziesz proste przepisy na:

« $niadania,

« drugie dania dla wegetarian,

* suréwki,

* jarzyny na ciepto,

« desery,

* napoje,

« kanapki,

 dania wzmacniajace, np. odpornosc,

« satatki,

* Zupy.

Przemiany dla zdrowia
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Placebo - sita sugestii czy realne uzdrowienie?

Przyjeto sie, ze wykorzystywany od wiekdw w medycynie efekt placebo tak naprawde nic innego jak sita sugestii. Czy zatem mozliwe jest
uzdrowienie za pomocg mysli — bez uzycia lekéw lub ingerencji chirurga? Takie przypadki zdarzajg sie czesciej niz myslisz. Joe Dispenza
odkryje przed Toba nie tylko naukowe dowody dotyczace pasjonujacego fenomenu jakim jest placebo, ale rowniez pokaze, jak Swiadomie
zastosowac go we wtasnym zyciu.

Niesamowite historie pacjentow

W swojej ksigzce Autor przytacza wiele udokumentowanych historii pacjentéw, ktérym dzieki w wierze w placebo, udato sie cofng¢ dolegliwosci
serca, depresje, zapalenie stawow, choroby tarczycy, a nawet stwardnienia rozsianego czy objawy choroby Parkinsona. Dr Dispenza opisuje
réwniez odwrotne przypadki, w ktérych chorzy pogorszyli swoj stan zdrowia, a nawet doprowadzili do wiasnej Smierci, po tym jak uwierzyli, ze
padli ofiarg klatwy voodoo lub po btednym zdiagnozowaniu u nich $miertelnej choroby.

Teraz i Ty mozesz wykorzystac¢ ten zagadkowy sposéb

Czytajac te ksigzke, nie tylko poznasz tajemnice fenomenu zwanego efektem placebo, ale rowniez bedziesz mogt swobodnie korzystac z
kryjacych sie za nim mozliwosci odmieniania swojego zdrowia i zycia. W swojej, ciekawej i napisanej przejrzystym jezykiem, publikacji dr
Dispenza z powodzeniem tgczy najnowsze odkrycia w dziedzinie neurobiologii, biologii, psychologii, hipnozy, warunkowania behawioralnego
oraz fizyki kwantowej. Dzieki nim w sposdéb prosty wyjasnia zawite mechanizmy efektu placebo i udowadnia, ze to, co na pozér niemozliwe,
moze stac sie w petni realne.

Uzdréw ciato i umyst

Zapytasz: jak? To proste. Dr Joe Dispenza zacheca Cie do medytacji. W drugiej czesci ksigzki znajdziesz instrukcje przeprowadzenia medytaciji
zmiany przekonan i percepcji, ktére moga Cie ogranicza¢. Medytacja jest pierwszym krokiem do samoleczenia, co udowodnili ludzie, ktérzy
doznali samoistnego uzdrowienia w trakcie warsztatow prowadzonych wtasnie przez Autora. W ksigzce znajdziesz tez wiele praktycznych porad
dotyczacych tego: kiedy i gdzie najlepiej medytowac, jak dtugo, a nawet w jakim ubraniu.

Wykorzystaj moc placebo!
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Co jest dobre na artretyzm i stawy?

Artretyzm i schorzenia stawéw dotykaja miliony ludzi na catym $wiecie — w samych Stanach Zjednoczonych choruje na nie co pigty dorosty.

Dotyka zaréwno kobiet, jak i mezczyzn, w mtodym i w starszym wieku. Przybierajg one forme choroby zwyrodnieniowej stawow, fibromialgii,
reumatoidalnego zapalenia stawow oraz podagry. Ograniczajg sprawnos¢ ruchowa. Sg podstepne, bo przez wiele lat rozwijajg sie, nie dajac
zadnych objawow. W koncu pojawia sie nagty bdl, ktéry z dnia na dzien staje sie coraz bardziej dotkliwy, az nie do wytrzymania.

Samodzielnie zadbaj o zdrowie stawéw

Jak temu zapobiec i nie doprowadzi¢ do podobnego stanu, doradza dr Bruce Fife — méwca, dietetyk, autor wielu bestsellerow poswieconych
zdrowiu i odzywianiu. Niewazne, czy wykonujesz prace biurowa, jeste$ gospodynig domowa czy sportowcem, dzieki temu poradnikowi
zmniejszysz ryzyko wystgpienia urazéw stawdw i odzyskasz catkowitg sprawno$c. Ponadto dowiesz sie co tak naprawde niszczy stawy.

Naturalne sposoby na artretyzm i wzmocnienia stawow

W ksigzce znajdziesz szereg informaciji, dzieki ktérym wyleczysz sie z typowych objawdw artretyzmu, wzmocnisz kosci i stawy oraz odbudujesz
uszkodzone stawy, dzieki czemu doswiadczysz wyraznej poprawy stanu zdrowia. Duza cze$¢ wiadomosci zawarta w poradniku to absolutna
nowosc dla wigkszosci czytelnikow, a nawet lekarzy.

Dieta na stawy i kosci

Choroby stawéw mozna leczy¢ na wiele sposobdéw, zaréwno wywodzacych sie z medycyny Zachodu, jak i alternatywnej. Kluczowym warunkiem
powrotu do zdrowia jest odpowiednie odzywianie sie. Ale co to wtasciwie znaczy? Jedni powiedza, ze to dieta niskottuszczowa, wegetarianska —
inni wskazg diete opartg na sredniej zawartosci ttuszczu, ale ubogg w weglowodany, a jeszcze inni bedg podkresla¢ zalety diety
makrobiotycznej, zgodnej z grupg krwi. Co zatem wybra¢? Odpowiedz znajdziesz w tej ksigzce. Autor podpowie Ci co nalezy jes¢, aby mie¢
zdrowe stawy i kosci.

Jak dbac¢ o stawy, kosci i miesnie

Dr Fife oferuje program 7 krokéw do pokonania dolegliwosci artretycznych, ktéry wzmacnia stawy i przynosi wyrazng ulge. Prezentuje wiele
naturalnych srodkdw pomocnych przy bolgacych stawach i dajgce wyrazng poprawe — jak Swiezy czosnek czy mieszanka octu i miodu. Podaje
najlepsze suplementy i witaminy na stawy. Podpowiada jak zwalcza¢ infekcje przy uzyciu oleju kokosowego, ktéry odbudowuje stawy oraz
likwiduje stan zapalny. Przedstawia sposob detoksykacji i poszczenia, ktory jak potwierdzajg liczne badania naukowe, pomaga skutecznie
wyeliminowa¢ symptomy artretyzmu i wzmacnia stawy. Oferuje wiele rodzajéw ¢wiczen oraz ¢wiczen na kolana wzmacniajace stawy kolanowe.
Wyjasnia po kolei co zrobi¢, aby efekty byty widoczne i odczuwalne. Realizujac wytyczne planu walki z artretyzmem dr. Fife’a, uwolnisz sie od
bélu wywotanego zapaleniem stawéw i fibromialgia, a takze znaczaco zredukujesz dokuczajace Ci schorzenia. W koncu zapomnisz o bolacych
stawach i odzyskasz petng radosc¢ zycia.

Czas zadbac¢ o swoje stawy
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Codziennos¢ z wiekszg witalnoscig — poznaj sekrety Tradycyjnej Medycyny Chinskiej

Wszyscy pragniemy by¢ zdrowi i w petni sprawni przez cate zycie. Istnieje wiele sposobéw, by osiagna¢ ten cel. Publikacja ta zdradzi Ci, jak
mozna to uzyskac dzieki prostym technikom leczniczym zaczerpnietym z Tradycyjnej Medycyny Chinskiej.

Minuta ¢wiczen dla zdrowia — przekonaj sie, ze tradycyjna medycyna potrafi zdziata¢ cuda!

Ksiagzka zawiera 88 tatwych i nieobcigzajacych organizm ¢wiczen inspirowanych medycyng chinska. Sa one przeznaczone dla kazdego —
niezaleznie od wieku, ptci czy stanu zdrowia. Wykonywane przez minute lub dwie dziennie polepsza Twoje samopoczucie i przedituzg zycie.
Dodatkowo wzmocnig kondycje fizyczng i zminimalizuja, a nawet odwrdcg oznaki starzenia. Poszczegolne ¢wiczenia skupiajg sie na
konkretnych dolegliwosciach zdrowotnych i zmniejszajg prawdopodobienstwo wystgpienia najpowszechniejszych urazéw fizycznych. Pomoga Ci
réwniez przebrng¢ przez codziennos¢ z wieksza witalnoscig i energig. Co wazne, kazde z nich wykonasz samodzielnie w domu, bez potrzeby
siegania po specjalistyczny sprzet. Nic nie stoi na przeszkodzie, zeby ¢wiczenia wywiedzione z medycyny chinskiej byty bezpiecznie tgczone z
innymi medycznymi czynnos$ciami, np. medycyng alternatywng czy konwencjonalna.

Jak zminimalizowa¢ oznaki starzenia, stosujgc Tradycyjna Medycyne Chinska?

Wszystkie éwiczenia zostaty szczegdtowo opisane i przedstawione w formie graficznej. Sq one oparte na zasadach medycyny chinskiej —
akupresury, Tai Chi, Qigong i jogi taoistycznej. Przy kazdym z nich znajdziesz opis energetycznych i fizycznych korzysci. W ksigzce jest réwniez
indeks, dzieki ktoremu fatwo dobierzesz ¢wiczenia odpowiednie do Twoich dolegliwosci. Pomogg Ci one wyeliminowac bdle, alergie, problemy z
trawieniem, bezsennos$c¢ czy stres. Wzmocnig Twoj uktad odpornosciowy, beda wspieraty w walce ze skutkami wysokiego cisnienia lub pomoga
pozby¢ sie ktopotow z kregostupem. To tylko wybrane dolegliwosci, w ktérych leczenie pomdc mogg ¢wiczenia inspirowane medycyng chinska.
Proste ¢wiczenia dla kazdego - tradycyjne leczenie przynosi efekty!

Autor ksigzki specjalizuje sie w medycynie chinskiej i ziotolecznictwie. Od przeszto trzech dekad wyktada w szkotach akupunktury. Teraz dzieli
sie z Tobg swoim bogatym doswiadczeniem, ktére postuzyto mu do opracowania skutecznych technik pobudzajacych energie zyciowa.
Korzystajac z ¢wiczen bazujgcych na osiggnigeciach medycyny chinskiej, mozesz tatwo i szybko poprawi¢ stan swojego zdrowia.

Poznaj prosta recepte na zdrowie
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Metoda leczenia, ktoéra wywodzi sie z Tradycyjnej Medycyny Chinskiej

Akupunktura jest jedna z najstarszych metod leczniczych, ktéra wywodzi sig z Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. Coraz czesciej jest stosowana
na catym swiecie i stanowi doskonate uzupetnienie medycyny konwencjonalnej. To metoda uznana przez Swiatowg Organizacje Zdrowia, a w
Polsce jest refundowana przez NFZ. Akupunktura polega na naktuwaniu wybranych miejsc na ciele cztowieka, nazywanych punktami
akupunktury.

Akupunktura, czyli leczenie igtami

Akupunktura polega na regulowaniu krazenia energii Qi w organizmie. Za pomocg igiet naktuwa sie okreslone punkty na powierzchni ciata, ktére
sg rozmieszczone wzdtuz meridiandw, czyli kanatéw, ktérymi wewnatrz organizmu cztowieka przemieszczajg energie yin i yang . Takie zabiegi
pomagajg przywroéci¢ zaburzong rownowage miedzy yin i yang, a takze uregulowac¢ przeptyw energii gi w narzagdach wewnetrznych. Jesli na
przyktad watroba jest chora, to wysyta sygnaty do odpowiednich punktéw na powierzchni ciata. Zastosowanie akupunktury wtasnie w tych
punktach ma wplyw na ten organ i rozpoczyna sie proces jego uzdrawiania. Tg metodg mozna leczy¢ wiekszos$¢ schorzen miedzy innymi:

« zapalenie zatok,

* przezigbienie,

 astme,

« zapalenie spojowek,

« nadci$nienie,

 chorobe wiencowsa,

» wrzody zotgdka i dwunastnicy,

* zaparcia,

« béle glowy i migreny,

« reumatoidalne zapalenie stawu,

» zespot bolesnego barku.

Akupunktura daje takze pozytywne rezultaty przy leczeniu dolegliwosci ginekologicznych i urologicznych. Dziata rowniez przeciwbdlowo.
Eksperci pokaza Ci, jak bezpiecznie i skutecznie stosowa¢ akupunkture

Autorzy sg lekarzami i od wielu lat praktykuja akupunkture. W ksigzce szczegoétowo opisujg punkty terapeutyczne i ich umiejscowienie na ciele.
Dodatkowo eksperci prezentujg wyniki badan dotyczacych skutecznosci akupunktury w leczeniu powaznych choréb. Znajdziesz tez zestaw
¢éwiczen wplywajacych na poprawe koncentracji i pamieci. Z tatwoscig poznasz inne terapie z wykorzystaniem punktow akupunktury, takie jak
moksaterapia, ktéra dziata leczniczo poprzez usprawnianie przeptyw krwi, czy bardzo popularna bankoterapia — pomaga w schorzeniach
kregostupa, rwie kulszowej, bolach miesniowych, przy przeziebieniach, poprawia krazenie.

Wykorzystaj dawne metody na wspoétczesne choroby
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Zdrowie rozpoczyna sie w ustach

Czesto styszymy o fatalnym oddziatywaniu na stan zdrowia plomb amalgamatowych i powaznych konsekwencjach pozornie nieszkodliwych
schorzen jamy ustnej. Mimo wszystko niewiele oséb zdaje sobie sprawe z faktu, ze usta stanowig drzwi do zdrowia. Dolegliwosci jamy ustnej Ich
schorzenia odbijajg sie na catym organizmie i niosg za sobg bardzo powazne konsekwencje. Jak zadbac¢ o idealny stan catej jamy ustnej, nie
tylko zebow i dzigset? Wystarczy ptukac usta... olejem.

Chcesz unikna¢ wizyt u dentysty?

Cho¢ zabrzmi to niewiarygodnie, ptukanie ust olejem znaczaco zwigksza szanse na unikniecie bardzo powaznych dolegliwosci. Olej eliminuje
bakterie, grzyby i zmiany préchnicze, bedace przyczyna powstawania choréb ogodlnoustrojowych. Z tej ksigzki nie tylko dowiesz sie, jak
wykorzysta¢ jego zbawienne dziatanie, ale réwniez poznasz sposoby unikniecia zagrozen czyhajacych podczas... wizyty u dentysty.
Zapobieganie prochnicy to jednak tylko jedna z mnostwa korzysci opisywanych przez Autora.

Dlaczego warto ssac olej?

Dzieki ptukaniu ust olejem, ktéra to metoda wywodzi sie z ajurwedy, czyli tradycyjnej medycyny indyjskiej, pozbedziesz sie ze swojego ciata
metali ciezkich i innych szkodliwych zwigzkéw. Autor miedzynarodowych bestselleréw poswieconych diecie ketogenicznej i terapeutycznym
wiasciwosciom ttuszczy, podpowiada, jaki olej wybrac oraz odpowiada na inne pytania dotyczace tego pieknego w swojej prostocie panaceum.
Korzystajac z naukowych odkry¢ wyjasnia, jak olej wptywa na zdrowie ust, zebdw, dzigset i catego ciata.

Zdrowie na lata

Jesli czesto masz usuwany kamien nazebny lub cierpisz na halitoze, jest to ksigzka idealna dla Ciebie. Dzieki niej dokonasz detoksykacji catego
organizmu i zapewnisz sobie zdrowie na lata. Gwarantuje Ci to nie tylko autor miedzynarodowych bestselleréw, ale réwniez tysigce
zadowolonych pacjentéw.

Przez usta do zdrowia!
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Terapia czaszkowo-krzyzowa na wiele dolegliwosci

Czym jest tytutowa terapia? Z jakiego powodu medycyna konwencjonalna nie uznaje istnienia systemu czaszkowo-krzyzowego? | dlaczego
ludzie cierpig pomimo rozwinigtych technik medycznych?

Czy wiesz, czym jest terapia czaszkowo-krzyzowa?

Ksigzka opisuje terapie czaszkowo-krzyzowa jako holistyczny system terapeutyczny. Zaktada ona, ze pod wplywem przeréznych czynnikéw —
urazéw, stresu, traumatycznych przezy¢ — powstaja w organizmie zatory energetyczne, ktére blokujg jego prawidtowe funkcjonowanie. W
publikacji tej znajdziesz doktadny opis, w jaki sposdb terapeuta wyczuwa pulsowanie ptynu mézgowo-rdzeniowego i jak delikatnym dotykiem
usuwa napiecia. A dzieki doktadnemu wyjasnieniu wszystkich etapoéw przeprowadzenia zabiegu dowiesz sie, jak uzywajgc intencji mozna
wprowadzac¢ do tkanek informacje, ktéra pomaga uruchomi¢ mechanizmy samoleczenia.

Dla zaawansowanych i poczatkujacych

Terapia ta pomaga w bardzo wielu dolegliwos$ciach, takich jak: ktopoty z koncentracja, zaburzenia osobowosci, nadpobudliwos¢ u dzieci i
dorostych, stres, dysleksja, bole i zawroty gtowy, migreny, ktopoty ze wzrokiem i stuchem, zapalenia zatok, wady wymowy, a takze bdle
kregostupa i plecéw — moze by¢ pomocna dla kazdego. Ksigzka stanowi idealny podrecznik nie tylko dla zaawansowanych terapeutéw ale takze
dla os6b poczatkujacych w tej dziedzinie a dotgczone ilustracje pomogg w zapoznaniu sie ze szczegotami anatomicznymi istotnych dla terapii
czesci ciata. To jedna z niewielu bezinwazyjnych, bezbolesnych a przy tym bardzo skutecznych metod przywracania zdrowia.

Skuteczna metoda poprawiania zdrowia!
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Kuchnia Pieciu Przemian, na czym polega

Kuchnia Pigciu Przemian wywodzi sie z Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. Jej gtéwnym zatozeniem jest zachowanie réownowagi oraz zycie
zgodne z zasadami natury —porami roku czy rytmem dobowym cztowieka. Wedtug filozofii chinskiej wszystko co jemy i pijemy ma ogromny
wplyw na nasze zdrowie, a odpowiednio dobrana dieta nieraz moze czynic¢ cuda. Wazne jest nie tylko co spozywamy, ale rowniez w jaki sposob
to robimy oraz jak przyrzadzamy potrawy. Wszystko to okreslajg zasady, ktore zostaty opisane w tym wyjatkowym poradniku.

Zasady diety wedtug Tradycyjnej Medycyny Chinskiej

Anna Czelej, aktywna propagatorka zycia zgodnie z chifnska filozofig oraz autorka wielu publikacji poswieconych tej tematyce, zabierze Cie w
Swiat gotowania wedtug Pieciu Przemian. Dzigki informacjom zamieszczonym w tej ksiazce nie tylko poznasz zasady diety, ale rowniez
odkryjesz czym jest Pie¢ Elementow (Ogien, Ziemia, Metal, Woda i Drewno) oraz jakie smaki i wtasciwosci sg im przypisane.

Pie¢ Przemian po polsku!

Ogromnag zaleta tej publikacji s niezwykle proste przepisy kulinarne, ktére Autorka dopasowata do polskiego stotu. Nie znajdziesz tu
egzotycznych skfadnikow, ktdrych nie kupisz w najblizszym supermarkecie! W zamian za to strony ksigzki uginajg sie od przepiséw na pyszne
pasztety z grochu, krokiety z ziemniakow, faszerowane pieczarki, roznego rodzaju ryby, zapiekanki, pasty z jajek, zupy takie jak barszcz
ukrainski, krupnik z wedzonymi $liwkami czy grochéwka. Dowiesz sie rowniez w jaki sposob upiec chleb, kutie czy ciasta takie jak sernik, piernik
czy szarlotke. Anna Czelej, bedaca wegetarianka, uzupetnita swojg ksiazke o przepisy na dania z indykiem, wiec nie tylko fani diety roslinnej
znajda to cos dla siebie!

Zalety diety wedtug Pieciu Przemian:

— tworzenie lekkostrawnych positkow, ktére nie obcigzajg uktadu trawiennego,

— pozbycie sie z jadtospisu takich produktow wywotujacych stany zapalne, takich jak ttuszcze trans, sél, réznego rodzaju niezdrowe substancje
np. syrop glukozowo-fruktozowy,

— utrata nadprogramowych kilogramow,

— obnizenie ryzyka zachorowania na choroby serca, cukrzyce, nadcisnienie, miazdzyce, nowotwory i wiele innych wynikajacych z nieprawidtowe;j
diety,

— brak koniecznosci liczenia kalorii,

— harmonizacja z otoczeniem i wprowadzenie spokoju.

Dzieki informacjom zawartym w tej ksigzce:

— dowiesz sie czym jest dieta wedtug Pieciu Przemian oraz nauczysz sie jej zasad,

— otrzymasz plansze produktéw wg Pigciu Przemian, ktére pomoga Ci w nauce gotowania zgodnego z zasadami,
— poznasz fantastyczne przepisy, dzieki ktorym w Twojej kuchni nie zagosci juz nuda,

— zrozumiesz, ktore z Pieciu Elementéw posiadajg smak stodki, stony, gorzki, kwasny czy ostry,

— odkryjesz produkty wg Pieciu Przemian, ktére nalezy spozywac latem, zima, jesienig oraz wiosng

— wyeliminujesz stany zapalne i uzdrowisz swoje ciato,

— wprowadzisz do swojego zycia réwnowage i harmonie z przyroda.

| co najwazniejsze z tatwoscig wprowadzisz diete wedtug Pieciu Przemian do swojego codziennego zycia!

Rewolucja w gotowaniu
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Holistyczna koncepcja zdrowia

Tradycyjna Medycyna Chinska to jeden z najstarszych systeméw medycznych na $wiecie. Jedna z podstawowych jej zasad méwi, ze
pozywienie i lekarstwa stanowig nieroztgczng jednos¢. W zwigzku z tym wprowadzajac wyrazne i trwate zmiany w sposobie odzywiania mozna
wyleczy¢ wiele wspétczesnych chronicznych dolegliwosci spowodowanych stylem zycia, czynnikami genetycznymi i stresem. Dzieki tej ksigzce
dowiesz sie, jak zastosowac starozytng madros¢ w swojej kuchni. Wartym uwagi jest fakt, ze w momencie kiedy medycyna zachodnia
koncentruje sie na mechanizmach choréb, bada dotkniete nimi czesci ciata i leczy objawy, jej chinski odpowiednik stara sie rozpozna¢ wzorce
zaburzenia harmonii w organizmie. Jej praktycy stosujg holistyczne podejscie do zdrowia. Dlatego, aby podtrzymywac i chroni¢ witalnosc,
rozwinieto metody optymalnego uzyskiwania sktadnikdw odzywczych podczas przygotowywania i konserwowania zywnosci.

Zrozumienie trawienia kluczem do zdrowia

Tradycyjna Medycyna Chinska uwaza, ze uktad pokarmowy jest fundamentem zdrowia catego ciata i umystu. Dlatego dobra kondycja jelit
uwazana jest za kluczowg w regulacji i dziataniu wszystkich uktadéw. Powszechnie wszelkie problemy trawienne utozsamiamy z tak
oczywistymi objawami jak wzdecia, gazy, zgaga, lekkie nudnosci, biegunka lub zaparcia. Mozemy jednak nie kojarzy¢ trawienia z pozornie
niezwigzanymi symptomami, na przyktad bélami gtowy, brakiem energii czy apetytu, niepokojem, apatig, bolem stawow lub niemoznoscig
schudniecia badz przytycia. Wartym uwagi jest fakt, ze Tradycyjna Medycyna Chinska od dawna rozumie, ze nadmierne napiecie mentalne
obcigza trawienie i wchtanianie, odciggajac substancje odzywcze i krew (yin) z jelit, by zasilaty mézg.

Na jakie schorzenia pomoze medycyna chinska?

Dzieki Autorowi nauczysz sie wstuchiwaé we wiasne ciato i jego potrzeby, by¢ bardziej cierpliwym i dostraja¢ sie do tego, jak klimat i zmiany por

roku wptywajg na organizm. Z tatwoscig ustabilizujesz wage, pozbedziesz sie dolegliwosci i bolu. Dostosujesz sposéb odzywiania do wspierania

zdrowia i leczenia choréb. Wykorzystasz rodzime produkty dostepne przez caty rok. Nie znajdziesz tu z goéry ustalonej diety, lecz wskazoéwki, jak
kultywowac¢ i wzmacniaé swojg wewnetrzng site obserwacji. W ksigzce znajdziesz przepisy, ktére pomogg Ci na: alergie, pobudzenie odpornosci.
zaparcia spowodowanego przez zastdj gi watroby i goraco, bezsennos¢, wahania nastroju, objawy perimenopauzy i menopauzy.

Tak smakuje zdrowie
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Problemy z watrobg sa czestsze niz myslisz

Czy wiesz, ze wielu Polakdw ma problemy z watroba, nie bedac tego $wiadomym do momentu, w ktdérym jest juz za p6zno? Jesli czytasz teraz
te stowa, oznacza to, ze prawdopodobnie martwisz sie zdrowiem witasnym lub bliskiej Ci osoby. Bez wzgledu na to, czy problem ten dotyczy
tagodnej dysfunkciji, zapalenia watroby typu C, niealkoholowej stluszczeniowej choroby watroby czy jakiejkolwiek innej dolegliwosci, otwierajac
te ksigzke, wkraczasz na wiasciwg droge. Pierwszym krokiem ku zdrowej watrobie jest $wiadomosé, a na tych stronach znajdziesz wszystko, co
powinienes wiedzie¢. Dzieki tej publikaciji tatwiej zrozumiesz przyczyny probleméw z watrobg i bedziesz potrafit sobie z nimi radzic.

Wykryj problemy z watroba, zanim bedzie za p6zno!

Powinienes by¢ swiadom, ze brak dolegliwosci wcale nie oznacza, ze Twoja watroba funkcjonuje idealnie. Mozesz nie odczuwac zadnych
objawow, cho¢ zaczely sie juz procesy degeneracyjne. Niektdrzy ludzie z przewlektg chorobg watroby maja jedynie trudne do jednoznacznego
zdiagnozowania objawy, takie jak zmeczenie czy lekki bél brzucha. Dlatego tak wazne jest wczesne rozpoznanie probleméw z watrobg. Tylko
wowczas mozesz szybko i skuteczne poradzi¢ sobie z nimi. Z tego wzgledu warto doktadnie zapoznac sie z zaleceniami Autorek tej ksigzki.
Zyskasz wiedze na temat funkcjonowania watroby, istniejacych zagrozen i sposobdw radzenia sobie z tego typu dolegliwosciami.

Jedz swiadomie! Tak pozbedziesz si¢ probleméw z watrobg

Musisz pamietac, ze podstawg radzenia sobie z problemami z watrobg jest wtasciwe odzywianie i unikanie toksycznych substancji. Mimo
systematycznej regeneraciji, jej stan bedzie sie pogarszat, gdy wptyw niekorzystnych czynnikéw przewyzszy zdolnosci do samouzdrawiania.
Korzystajac z porad Autorek ksiazki, mozesz oczysci¢ swoj organizm, eliminujgc z niego substancje toksyczne. Wystarczy, ze zaplanujesz swoj
jadtospis zgodnie z opisanymi zasadami. Twoja watroba na pewno odczuje pozytywne skutki wprowadzonych zmian!

Skorzystaj z przepis6w na zdrowa watrobe

Jezeli brakuje Ci kulinarnych pomystéw, mozesz wykorzysta¢ zamieszczony w ksigzce plan positkdw. Wszystkie podane przepisy sa tatwe do
wykonania i nie wymagajg znacznej ilosci sktadnikéw. Przy kazdym znajdziesz takze ogding ilos¢ kalorii, biatka, sodu i nasyconych ttuszczéw
przypadajacych na jedng porcje dania. Dzieki temu wyeliminujesz swoje problemy z watroba. Pamietaj przy tym, ze zdrowe odzywianie wcale
nie musi by¢ nudne!

Jesli chcesz sie pozby¢ probleméw z watroba:

« zrzu¢ zbedne kilogramy,

* zmniejsz spozycie weglowodanow,

* zmniejsz spozycie ttuszczéw nasyconych,

« zwieksz spozycie ttuszczoéw omega-3 (ttuszczéw wielonienasyconych),
* zwigksz spozycie witaminy E,

» zwieksz spozycie witaminy D,

» zwieksz spozycie produktow bogatych w potas.

Mozesz pomoc swojej watrobie!
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Epidemia choréb autoimmunologicznych

Choroby autoimmunologiczne, nalezg do najczesciej wystepujacych dolegliwosci przewleklych w kraju. Winne temu sg toksyny znajdujace sie w
pozywieniu, substancje chemiczne, metale ciezkie, antybiotyki oraz stres. Doprowadzity one do epidemii takich choréb uktadu odpornosciowego
jak: choroba Gravesa-Basedowa, zapalenie tarczycy Hashimoto, choroba Lesniowskiego-Crohna, zespot Sjégrena, reumatoidalne zapalenie
stawow, celiakia i toczen rumieniowaty uktadowy. Szacuje sie, ze obecnie choroby autoimmunologiczne dotykajg od miliona do trzech milionéw
Polakow.

Stres, kortyzol i choroby ukladu odpornosciowego

Kortyzol jest gtéwnym hormonem stresu i najsilniejszym immunomodulatorem w ludzkim organizmie. Skutkiem przewlektego stresu jest spadek
jego poziomu. Jest to bardzo niekorzystne nawet dla zdrowego cztowieka, a szczegdlnie szkodliwe dla oséb z chorobami
autoimmunologicznymi. Dlatego jesli zalezy Ci na aktywnej relaksacji, to poszukaj zaje¢ jogi, tai chi lub gi gong. W ten sposéb rozwiniesz
uwaznos¢ i skutecznie wyciszysz umyst.

Bakterie jelitowe na strazy odpornosci

W dzisiejszym Swiecie nieustannie mamy kontakt z toksynami znajdujacymi sie w produktach czyszczacych, pestycydach, zywnosci, ktorg
spozywamy, oraz w powietrzu, ktérym oddychamy. Dobroczynne bakterie jelitowe pomagajg w procesie metabolizowania tych toksyn, co
oznacza zmiane ich formy na nieszkodliwa. Zeby w petni wyleczy¢ uktad odpornosciowy i przywrécié w nim réwnowage, nalezy najpierw
wyleczy¢ wysciotke jelit i zadba¢ o zdrowa, nieuszkodzong bariere ochronna.

Medycyna funkcjonalna a choroby autoimmunologiczne

Doktor Susan Blum, ekspert z dziedziny medycyny funkcjonalnej, w swojej ksigzce przedstawia czterostopniowy program, dzieki ktéremu sama
wyleczyta sie z choroby autoimmunologicznej i pomogta niezliczonej liczbie pacjentéw ztagodzi¢ objawy choroby, wyleczy¢ uktad odpornosciowy
i zapobiec rozwojowi przewlektych dolegliwosci. Jej innowacyjne podejscie polega na stosowaniu pozywienia jako lekarstwa, skutecznego
zarzadzania stresem, leczenia jelit i uktadu pokarmowego, wspieraniu pracy watroby. Ksigzka zawiera 40 przepisow kulinarnych oraz czesci
praktyczne, za pomoca ktérych mozesz opracowac wiasny, spersonalizowany plan leczenia w oparciu o swoje objawy i indywidualne wybory.
Ten przetomowy i rewolucyjny program pozwala dotrze¢ do przyczyn choroby autoimmunologicznej, wzmocni¢ uktad odpornosciowy oraz
poprawi¢ ogoélny stan zdrowia.

Poznaj sposéb na ,,nieuleczalne” dolegliwosci!
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SM - wyrok czy szansa na howe zycie?

Kazdego chorego na stwardnienie rozsiane charakteryzuje podobny sposéb zachowania i postawy wobec zyciowych zakretow: strach,
niepewnos¢, sztywnosé, brak elastycznosci. Kiedy styszymy diagnoze, dowiadujemy sie réwniez, ze choroba jest nieuleczalna. Takie
stwierdzenie brzmi po prostu jak wyrok. Wielu z nas czuje, ze z tej sytuacji nie ma wyjscia. Nie widzimy zadnej alternatywy wiec uparcie
trzymamy sie dawnego zycia. Postepujemy jak dotychczas, stopniowo tracac che¢ i zapat, a jednoczes$nie podupadajac coraz bardziej na
zdrowiu. Uktad nerwowy oraz odpornosciowy stajg sie stabsze i nie dziatajq tak, jak powinny. Stwardnienie rozsiane zaczyna nami rzadzi¢, a z
biegiem lat choroba sie pogtebia. Tymczasem kazdy chory powinien zdawaé sobie sprawe z faktu, ze poprawa jest mozliwa.

To wiasnie SM jest chorobg, w przypadku ktérej ogromne znaczenie ma podejscie do samego siebie, wtasnego ciata i zycia. Dzieki zmianom na
tych polach mozna osiggna¢ poprawe zdrowia i samopoczucia, o czym przekonasz sie z tej ksigzki.

Ciekawe i aktywne zycie!

Autorka od ponad dwudziestu lat ma zdiagnozowane stwardnienie rozsiane, jednak prowadzi aktywne i ciekawe zycie. Poczatek choroby
charakteryzowat sie znaczng niepetnosprawnoscia, jednak po zastosowaniu terapii naturalnych objawy znaczaco ostabty. Obecnie jest
dziennikarkg, mieszka w Monachium oraz publikuje ksigzki o tematyce holistycznego podejscia do zdrowia.

W tej publikacji opisuje najskuteczniejsze naturalne sposoby leczenia stwardnienia rozsianego. Wspotczesnie istnieje bowiem wiele skutecznych
metod, a co wazniejsze — wcigz pojawiajg sie nowe. Podaje wiele wskazéwek wspierajacych odzyskanie zdrowia, ktére wyprobowata na sobie.
Podkresla takze, ze nie tylko terapia przyczynia sie do powrotu do zdrowia, ale réwniez zmiana stylu zycia. Jesli sie na nig zdecydujemy,
wypetnimy naszg przysztos¢ zdrowiem i dobrym samopoczuciem.

Co naprawde pomaga?

Dziatanie wielu opisanych w ksigzce terapii zostato udowodnione klinicznie. Mogg one dtugotrwale ztagodzi¢ przebieg choroby. Do
najskuteczniejszych z nich nalezy terapia oddechowa, gigong i medytacja lecznicza. Pobudzajg one naturalne, dotychczas uspione procesy
samouzdrawiania organizmu. Wazna jest réwniez dieta i terapia witaminowa, poniewaz koniecznie trzeba dostarcza¢ wszystkie substancje
odzywcze, ktorych potrzebuje uktad nerwowy. Codzienne zazywanie duzych dawek suplementoéw diety, zwtaszcza witaminy C oraz E, wapnia,
magnezu, selenu oraz kwasow ttuszczowych omega-3, a takze, w razie potrzeby, enzymow, wzmacnia organizm od srodka. Niezbedna jest
réwniez odpowiednia dawka sforica oraz Swiezego powietrza, jak rowniez wtasciwa ilos¢ snu i odpoczynku w pozycji lezacej.

Co mozna uzyska¢ dzieki naturalnym metodom leczenia SM?

Dzieki opisanym w tej publikacji terapiom mozesz:

— zmniejszy¢ czestotliwos¢ i nasilenie napaddw choroby,

— ztagodzi¢ objawy, nawet do zera,

— sprawi¢, ze choroba nie stanie sie przewlekta,

— wyeliminowac skutki uboczne dziatania lekéw,

— pobudzi¢ i aktywowa¢ mechanizmy samoleczenia organizmu,

— umozliwi¢ tworzenie sie oraz rozwijanie nowych komorek nerwowych
— skorzysta¢ z dobrodziejstw Tradycyjnej Medycyny Chinskie;j.

Nad stwardnieniem rozsianym mozna zapanowac!
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Jedzenie to zycie!

Wszyscy wiemy, ze jesteSmy tym, co jemy, a pozywienie nas krzepi i napetnia energig. Problemy pojawiajq sie, kiedy mamy poznac te jedna,
doskonatg diete. Wtedy nagle idealnie skomponowany jadtospis okazuje sie mie¢ wiecej wad niz zalet. Jak zatem doswiadcza¢ zyciodajnej
energii zawartej w kazdym kesie?

Siegnij do madrosci przodkéw

Autor tej ksigzki, w przeciwienstwie do wiekszosci wspétczesnych dietetykdw, zamiast koncentrowac sie na nieustannie zmieniajacych sie
trendach zywieniowych, siega do skarbnicy wiedzy kultur Wschodu. Dzieki holistycznemu podejsciu do odzywiania odkrywa sekrety energii
zakletej w pozornie przecietnych produktach spozywczych.

Dzieki niemu Ty réwniez zrozumiesz, ze zdrowy apetyt stanowi klucz do zdrowia. Docenisz réwniez role porzadku, zarébwno w odzywianiu, jak i
w catym swoim zyciu. Ruediger Dahlke udowadnia, ze trwato$¢ swiatta w pozywieniu jest rownowazna swiezosci w zyciu. Teze te podpiera
odkryciem promieniowania biofotonicznego i tajemnicami $wiezosci zaczerpnietymi z dtugowiecznych kultur.

Cud dtugowiecznosci i witalnosci

Czas, zeby$ swiadomie zmodyfikowat swdj rytm zycia i wykorzystat tajniki ciepta zaczerpniete wprost z Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. We
wprowadzaniu zmian pomocny okaze sie test do okreslenia wiasnej sytuacji termicznej, jak rowniez klasyfikacja zywnosci wedtug ich jakosci
termicznej. Nauczysz sie samodzielnie sterowac trawieniem ttuszczy, co znaczaco wptynie na korzysci ptynace z ketogenicznego pozywienia.
Dostrzezesz takze szanse wynikajgce z postu oraz obiektywnie przeanalizujesz mozliwosci zapewniane przez wiele diet, w tym te
zapobiegajgca powstawaniu nowotwordw i cofajgcg ich skutki. Poznasz tajemnice genu starosci, sposoby na walke ze stanami zapalnymi i
wiarygodne dowody odnosnie realnego wptywu pszenicy na ludzki organizm. Zaczniesz rowniez rozpoznawac uzdrawiajgce substancje
wystepujace w poszczegolnych roslinach. A to wszystko otrzymasz w ramach jedynego w swoim rodzaju podrecznika stanowigcego integracje
wschodniego i zachodniego rozumienia odzywiania.

Superpozywienie dla Ciebie!

Duzo miejsca w ksigzce poswiecono popularnej w ostatnim czasie superzywnosci. Autor przeanalizowat warzywa, ziota, owoce, orzechy i
przyprawy. Proponuje Ci znakomite zboza bez glutenu, kietki i pedy. Dowiesz sie, co majg do zaoferowania konopie, kurkuma, imbir i camu
camu. Poznasz site witaminy C, lecznicze zastosowanie nasion chia oraz najlepsze zrédto kwasow tluszczowych omega-3. A to jeszcze nie
koniec. Sg tu takze takie perefki, jak cudowne drzewo, czyli moringa, wyszczuplajacy ttuszcz czyli olej kokosowy oraz chlorofil bedacy zrédiem
zycia. Catos$¢ uzupetniajg nietypowe terapie sojg czy rehabilitacja czekolada.

Wszystko, co powinienes wiedzie¢ o zdrowej zywnosci!
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Chcesz by¢ blizej natury? Zdrowy styl zycia utatwi Ci to!

Masz do$¢ wysokoprzetworzonego jedzenia, a bedac w sklepie, za kazdym razem sprawdzasz sktad kosmetykéw oraz produktow
zywnosciowych w poszukiwaniu naturalnych komponentéw? Swiat natury, za ktérym tesknisz, jest blizej niz Ci sie wydaje. Mozesz go odkryé dla
siebie bez wiekszego trudu. Jak? Wybierajgc zdrowy styl zycia. Wbrew pozorom nie wymaga to duzego wysitku. Zresztg przekonaj sie sam, jak
mozesz samodzielnie robi¢ domowe przetwory, kosmetyki i Srodki czystosci. Dzieki tej ksiazce poznasz wiele praktycznych metod, ktére uczynig
zdrowszym nie tylko Twoje zycie, ale takze Twoich najblizszych.

Zdrowa zywnos¢ i naturalne srodki czystosci mozesz zrobi¢ sam!

Dzieki lekturze ksigzki zdrowy styl zycia stanie sie Twojg codziennos$cig. Bez wigkszego trudu wprowadzisz wiec zasady naturalnego
odzywiania. Przy okazji zwiekszysz swojg $wiadomos¢ ekologiczng, a nawet poczynisz oszczednosci w swoim budzecie. Jedzenie domowe;j
roboty i spizarnia petna wtasnorecznie przygotowanych przysmakoéw dadzg Ci poczucie w petni sSwiadomego zycia. Ale to nie wszystko.
Samodzielnie bowiem mozesz nie tylko uprawia¢ uzyteczne rosliny czy tez przygotowywacé przetwory, ale tez sporzgdza¢ domowe $rodki
czystosci. W efekcie jednoczesnie wzmocnisz swoj organizm i usuniesz z najblizszego otoczenia wiele niebezpiecznych substanciji.

Szukasz przepiséw na zdrowy styl zycia? Siegnij po te ksiazke

W ksigzce znajdziesz mnéstwo prostych i zdrowych przepisow, ktore krok po kroku odkryjg przed Toba $wiat domowych przetworéw bez
chemicznych zageszczaczy i konserwantéw. Mozesz je dopasowac¢ do swoich gustow i mozliwosci kulinarnych. Autorka udziela tez wskazéwek
dotyczacych uprawy wtasnych roslin. Dowiesz sie z nich nie tylko, jak i kiedy zasia¢ czy posadzi¢ dang rosling, ale tez kiedy przychodzi
optymalny czas na zbiory. Z jej rad mozesz skorzysta¢ nawet w sytuacji, gdy jestes dopiero poczatkujgcym adeptem ogrodnictwa. Autorka
ksigzki pomaga tez tworzy¢ skutecznie dziatajace kosmetyki oraz srodki czystosci o w petni naturalnym skfadzie. Nie uwierzysz, ale wigkszo$c¢
komponentéw potrzebnych do ich sporzadzenia znajdziesz we wtasnym domu. W praktyce okazuje sie, ze zdrowy styl zycia moze stac sie
réwniez Twoim udziatem! Dzieki niemu zadbasz o siebie i swoich najblizszych. Wyeliminujesz niebezpieczne substancje z najblizszego
otoczenia i oczyscisz swoj organizm z toksyn. | co najwazniejsze, jestes w stanie zrobi¢ to samodzielnie!

Wyrzué chemie z domu i zyj naturalnie!
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Zycie w zgodzie z natura jest na topie

Ekologia, slow life, less lub zero waste — to bardzo modne ostatnio nurty, style zycia, do ktérych coraz czesciej przekonujg celebryci w mediach
spotecznosciowych. To sprawia, ze takze i my zaczynamy sie zastanawia¢ nad tym, co jemy, w jakich ubraniach chodzimy, co kupujemy i czy
nie wyrzucamy za duzo. Jesli Ty rowniez méwisz stanowcze ,nie” wysokoprzetworzonej zywnosci, doktadnie analizujesz sktad kupowanych
kosmetykow i srodkéw czystosci, szukajac naturalnych zamiennikéw, ta ksigzka jest dla Ciebie! Zycie w zgodzie z natura, za ktérym tesknisz i
ktérego poszukujesz, jest blizej niz Ci sie wydaje. Przekonaj sie, ze mozesz z fatwoscig samodzielnie robi¢ domowe przetwory, kosmetyki i
Srodki czystosci. Dzigki tej ksigzce poznasz wiele praktycznych metod, ktére uczynig Twoje zycie zdrowszym.

Naturalne srodki czystosci mozesz z tatwoscia zrobi¢ samodzielnie

Dzieki lekturze tej ksigzki zdrowy styl i zycie w zgodzie z naturg stang sie Twojg codziennoscig. A tego wtasnie pragniesz! Bez wiekszego trudu
wprowadzisz zasady naturalnego odzywiania. Domowe jedzenie i spizarnia petna wtasnorecznie przygotowanych przysmakéw bedg cieszyc¢
Twoje oko i podniebienie. To nie wszystko! Z tej ksigzki dowiesz sie rowniez, jak w swoim ogrédku czy na balkonie uprawia¢ uzyteczne rosliny.
Przekonasz sie, ze przygotowywanie domowych srodkéw czystosci nigdy nie byto prostsze. Tu znajdziesz przypisy na cytrusowy srodek
czystosci, ktorym wyczyscisz caty dom, naturalny wybielacz do prania czy Srodek do czyszczenia piekarnika. Autorka przygotowata tez wiele
receptur na naturalne, domowe kosmetyki. Nie uwierzysz, ale wiekszo$¢ sktadnikéw potrzebnych do ich sporzadzenia znajdziesz we wtasnym
domu.

Zycie w zgodzie z natura to takze zdrowe gotowanie

W ksigzce znajdziesz tez wiele prostych przepiséw na dania bez chemicznych zageszczaczy i konserwantéw. Bez trudu dostosujesz je do
swoich do umiejetnosci kulinarnych. Przygotujesz domowy jogurt naturalny, soki i sosy, pachngcy domowy chleb. Dowiesz sie, jakie produkty
wybierac i jak je prawidtowo przechowywac. Widzisz juz, ze zycie w zgodzie z naturg wcale nie jest takie trudne? Korzysci dla Ciebie z
wprowadzenia zdrowego stylu zycia to: wzmocniony organizm, eliminacja z najblizszego otoczenia trujgcych i niebezpiecznych substancji,
wiecej pieniedzy w portfelu, mniej gromadzenia, a wiecej ekologii. Siegnij to nie juz teraz!

Wyrzué chemie z domu i zyj naturalnie!
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Najskuteczniejsza metoda oczyszczania organizmu

Master Cleanse czyli dieta lemoniadowa jest jednym z najprostszych, najbardziej efektywnych oraz najtanszych programéw oczyszczania i
leczenia. Korzystajg z niej miedzy innymi Denzel Washington i Beyoncé Knowles.

Zdrowa i piekna sylwetka w 10 dni

Jest to ptynna monodieta, co oznacza wytgcznie jedng kompozycje, zaprojektowang tak, aby uruchomié procesy oczyszczania Twojego
organizmu. Jednoczesnie dostarcza mu wszystkiego, czego potrzebuje, aby prawidtowo funkcjonowaé¢. Detoksykacja trwa zazwyczaj dziesie¢
dni, ale moze by¢ bezpiecznie utrzymywana o wiele diuzej, nawet przez miesigce. Sktadniki sg powszechnie dostepne, tanie oraz bardzo tatwe
do przyrzadzenia i spozycia. Wystarczy dobra woda, $wiezy sok cytrynowy, syrop klonowy i pieprz cayenne. Jak prawidtowo sporzadzi¢ napdj i
jak bezpiecznie go stosowac, dowiesz sie z tej ksigzki.

Jak pozby¢ sie toksyn z organizmu

W trakcie diety lemoniadowej nie konsumujesz zadnych pokarméw statych. To niezwykle wazne, poniewaz dopiero po zatrzymaniu procesow
trawiennych, Twoje ciato moze przestawi¢ sie na najwazniejsze zadanie, czyli pozbycie sie odpadéw, toksyn i trucizn wywotujacych choroby.
Caly proces ma na celu petne wyzdrowienie, pozbycie sie bolu oraz regeneracje organéw wewnetrznych. Zapewnia wiecej energii, lepszy sen,
pozbycie sie alergii i natogéw. Twoja skora bedzie odzywiona, a witosy przestang wypadac i nabiorg blasku. Zgubisz zbedne kilogramy i
unikniesz efektu jojo. W ksigzce znajdziesz réwniez techniki uzupetniajace detoks takie jak terapia kolorami i Vita-Flex czyli uciskanie punktow
na stopach aby pozby¢ sie réznego rodzaju bélu.

Stosujac Master Cleanse:

— odzyskasz jasnos$¢ myslenia,

— uwolnisz sie od uzaleznien: papierosow, stodyczy, alkoholu,
— przywrécisz rownowage kwasowo-zasadowg organizmu,

— poczujesz przyptyw sity i energii,

— pozbedziesz sie alergii i pasozytéw,

— bedziesz sie lepiej wysypiac,

— odzywisz skore i wiosy,

— oczyscisz jelita i poprawisz ich funkcjonowanie,

— uwolnisz sie od bdlu i odbudujesz odpornosc,

— stracisz zbedne kilogramy.

Pigkne ciato i jasny umyst
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Zatrucie organizmu — przyczyna zlego samopoczucia

Zanieczyszczenie srodowiska, nieprawidtowa dieta czy uzywki powoduja, ze w naszych ciatach wciaz odktadajg sie toksyny. Nawet 90%
wszystkich chordb i ztego samopoczucia spowodowanych jest zanieczyszczeniem, a czesto nawet zatruciem organizmu.

Pozbadz sie toksyn ze swojego organizmu

Dzieki prostej metodzie opisanej w tej ksigzce z tatwos$cig rozpoznasz czy Twoje ciato wymaga detoksu. Jest wiele oznak, ktére na to wskazuja.
Moga wystapi¢ podraznienia skory, dolegliwosci zotadkowe, zaburzenia snu, bdle gtowy, przybranie na wadze i wiele innych. Jesli zauwazysz je
u siebie, wykonaj jedng z opisanych kuracji. Mozesz wybrac jednodniowa, weekendowa lub taka, ktéra trwa dwa tygodnie. Poznasz
szczegodtowy opis diety w trakcie detoksu, odpowiednie ¢wiczenia oddechowe i rozluzniajace, ktore nie tylko wespra i przyspiesza proces
oczyszczania, ale tez poprawig Twojg kondycje fizyczng. Bardzo wazne sg rowniez medytacje, trening na koncentracje i uwaznos¢, poniewaz
pomoga Ci one oczysci¢ umyst i przywroci¢ rownowage.

Poczuj, jak Twoje ciato sie regeneruje

Po kazdej kuracji oczyszczajacej poczujesz sie znacznie lepiej. Wiele dolegliwosci pojdzie w niepamiec, a w szczegolnosci te zwigzane z
trawieniem, jak wzdecia, gazy, odbijanie sie czy zgaga. Zapomnisz o stanach zapalnych, bélach mieséni czy stawéw. Sen da Ci prawdziwy
wypoczynek i regeneracje umystu. Zaczniesz uwaznie siebie obserwowac, a Twoje ciato podpowie Ci, kiedy przyjdzie czas na kuracje
odtruwajaca.

Poczuj sie dobrze we wtasnym ciele
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Poznaj site wielowiekowej tradycji

Ztoto od tysiecy lat byto stosowane w medycynie chinskiej, tybetanskiej i ajurwedyjskiej. Dzieki tej ksigzce i Ty bedziesz mogt wykorzystaé
pradawng madrosé, ktéra znajduje zastosowanie we wspotczesnej medycynie w zwalczaniu wielu problemoéw zdrowotnych, zaréwno ciata jak i
umystu.

Dziatanie potwierdzone naukowo

Autorka opisuje wszechstronne dziatanie lecznicze zaréwno samego ztota koloidalnego, jak i innych srodkéw wytwarzanych na jego bazie.
Przedstawia najnowsze wyniki badan naukowych udowadniajgcych, ze ztoto jest jednym z najefektywniejszych naturalnych lekéw. Jest
mikroelementem, ktéry wystepuje i petni wazng role w naszym organizmie, a zwtaszcza w moézgu. Pozytywnie oddziatuje na poziom inteligencji
oraz poprawia nastroj.

Jak ztoto wzmacnia organizm

W ksigzce znajdziesz szczeg6towo opisane sposoby stosowania ztota na réznego rodzaju dolegliwosci. Wykorzystujac je zyskasz wiecej energii
i bedziesz bardziej wydajny. Wplywa ono na poprawe pracy serca, pobudza krazenie, wspomaga trawienie i wzmacnia uktad odpornosciowy.
Poprawia pamiec, dziata uspokajajaco i obniza poziom stresu. Usprawnia przewodnictwo DNA, przez co dba réwniez o zdrowie wszystkich
komorek organizmu. Ztoto jest silnym antyoksydantem oraz wyjgtkowo skutecznym $rodkiem przeciwzapalnym. Zwalcza bakterie i wirusy, jest
pomocne przy alergiach, cukrzycy, a nawet wspiera odchudzanie. Poznasz rowniez oparte na nim terapie na rézne typy nowotworéw. Ztoto
koloidalne jest rewolucyjnym srodkiem upiekszajacym, oddziatujgcym nie tylko na stan skory, lecz takze na naszg tkanke taczna.

Zdrowie jest bezcenne

strona 182 z 206


https://wydawnictwovital.pl/wp-content/uploads/2015/10/Z%C5%82oto-koloidalne_edited.pdf
https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/terapie/ajurweda/zloto-koloidalne-szlachetne-panaceum-brigitte-hamann/
https://wydawnictwovital.pl/autor/brigitte-hamann/
http://www.amazon.de/Heilen-mit-Gold-Kolloidales-Goldarzneien/dp/3864451019/ref=sr_1_15?s=books&ie=UTF8&qid=1463058006&sr=1-15&keywords=brigitte+hamann%20
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/medycyna-naturalna/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/ajurweda/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/dlugowiecznosc/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/uroda/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/seria-zdrowie-z-natury/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/stany-zapalne/

Ymvm ZoRowiA

Uzdrawiajgca moc lasu
Clemens G. Arvay

Clemens G. Arvay

Uzdrawiajaca
moc lasu

Tytut oryginatu: Der Biophilia-Effekt - Heilung aus dem Wald

& Zzdrowie> choroby Terapie » medycyna naturalna

Szczgscie » emocje

‘ odpornos¢

ISBN: 978-83-8168-447-7; Cena katalogowa: 49.90 zt; llos¢ stron: 276; Oprawa: miekka; Format: 14,5 x

20,5 cm; Data ostatniego wydania: 2020; Nr wydania: Il;

Lecznicza energia drzew
Yifal

< pobierz fragment ksigzki

Chorujemy, bo zerwaliSmy wiez z naturg

Dlaczego tak czesto chorujemy? Odpowiedz jest prosta — poniewaz zerwali$my wiez z naturg. Natura oferuje nam najprostsza droge do
wyeliminowania dreczacych nas choréb. Czy wiesz, ze juz samo postawienie w pokojach roslin doniczkowych przyspiesza rekonwalescencje po
operacjach i zmniejsza koniecznos¢ podawania srodkow przeciwbélowych? Sa tez dowody na to, ze ogladanie filméw lub zdje¢ ukazujacych
nature dziata wzmacniajaco i tagodzi bdl. Jeden dzien spedzony w lesie zmniejsza ilos¢ hormondw stresu i redukuje poziom adrenaliny u
mezczyzn o 30%, a u kobiet az 0 50%. Korzysci obcowania z naturg jest znacznie wiecej.

Przekonaj sie, ze rosliny maja lecznicza moc

Clemens Arvay jest biologiem, ktérego praca naukowa opiera sie m.in. na badaniu korzysci zdrowotnych wynikajacych z kontaktu z naturg. W
tej ksigzce Autor dowodzi istnienia leczniczej komunikacji roslin z innymi istotami. Zachodzi ona na poziomie molekularnym. Dzieki tej publikaciji:
* poznasz zasady terapii lesnej,

* zrozumiesz, ze powietrze wokét drzew ma dziatanie antynowotworowe i dziata jak leczniczy napdj,

* nauczysz sie odpoczywac na tonie natury,

 dowiesz sig, na czym polega efekt sawanny,

« przekonasz sie, ze jeden dzien spedzony w lesie wzmocni Twdj uktad odpornosciowy na tyle, ze przez kolejny tydzien zaden zbedny
drobnoustrdj nie bedzie w stanie przezy¢ w Twoim ciele,

» poznasz wptyw Twojego samopoczucia na stan zdrowia,

* nauczysz sie $wiadomie kreowa¢ wtasne emocje,

- dowiesz sie, jak las pomaga w zwalczaniu cukrzycy,

* zrozumiesz, na czym polega ekopsychosomatyka,

 sprawdzisz, jak silny jest zwigzek natury z seksualnoscig cztowieka,

» dowiesz sieg, co to jest efekt biofilii i jak uzyska¢ go w swoim domu.

Porady do samodzielnego zastosowania

Jestes przemeczony? Nie potrafisz pozby¢ sie stresu? Brakuje Ci wytchnienia? Marzysz o chwilach spedzonych na swiezym powietrzu, ale nie
umiesz efektywnie odpoczywac? Masz stabg odpornos$¢? Jesli odpowiedziate$ twierdzaco chociaz na jedno z tych pytan, ta ksigzka jest
zdecydowanie dla Ciebie! Autor publikacji opisuje takze inne mozliwosci, ktére oferujg Ci rosliny i natura. To kompleksowy poradnik zdrowotny, z
ktorego bedziesz w stanie samodzielnie czerpa¢ wiedze. Znajdziesz tu zaréwno szczegdtowe opisy terapii, jak i wiele praktycznych wskazowek i
¢wiczen do wykonania.

Odzyskaj wiez z naturg
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Dieta hCG - odkryj cudowny sposéb na odchudzanie!

Marzysz o zrzuceniu zbednych kilograméw? Od lat bezskutecznie testujesz kolejne diety odchudzajace? Czy wsrdd nich byta dieta hCG? Jesli
nie, koniecznie powinnas jg wyprobowac. Przez lata jej sekret skrywali stawni i bogaci, ktérzy wiasnie diecie hCG zawdzieczali swoje
nienaganne sylwetki. Dzieki ksigzce Anne Hild poznasz wszystkie tajemnice tej cudownej metody oraz nauczysz sie praktycznie jg
wykorzystywa¢ w walce z nadwaga.

Skuteczny program odchudzajacy — jak to dziata

Dieta hCG to kuracja odchudzajgca, wykorzystujaca gonadotropine kosmoéwkowsg, hormon naturalnie wystepujacy u kobiet w cigzy. Niestety,
ciato nie magazynuje go, wiec po kilku dniach zostaje wydalony. Dlatego w celach terapeutycznych hormon hCG nalezy przyjmowa¢ w postaci
kropli. Poniewaz jest do$¢ drogi, w ksigzce znajdziesz informacje o dostepnych obecnie na rynku tanszych, ale rownie skutecznych,
alternatywnych $rodkach. Wsrdéd nich na uwage zastuguja krople homeopatyczne, hormony naturalne oraz bioidentyczne. Powiniene$ wiedziec,
ze hormon hCG do celéw medycznych jest pozyskiwany przewaznie w naturalny sposéb. Nie jest sztuczny, jak ma to miejsce w przypadku
preparatéw hormonalnych.

Dieta niskokaloryczna i hormony hCG - naturalna terapia odchudzajaca

Efekt odchudzania uzyskuje sie dzigki odpowiedniemu potaczeniu uzdrawiajgcych wtasciwosci naturalnych hormonéw oraz diety
niskokalorycznej. Dieta hCG sprawi, ze nie tylko stracisz zbedne kilogramy, ale takze poprawisz swoj metabolizm. Co wazne, nie bedziesz
odczuwac gtodu, a Twoja energia i wydajno$¢ bedg utrzymywaty sie na niezmiennie wysokim poziomie.

Dieta hCG sktada sie z kilku etapéw — dwudniowego przygotowawczego, 21-dniowej wiasciwej diety oraz trwajacego tylko samo czasu co dieta
okresu stabilizujgcego. Pierwsze efekty odchudzania dostrzezesz juz stosunkowo szybko. Twdj brzuch stanie sie bardziej ptaski, biodra i uda
nabiorg smuktosci, zniknie tluszcz na ramionach i plecach, a skéra odzyska dawny blask. Co wiecej, stosujac te diete, nie musisz sie obawia¢
efektu jojo.

Zaufaj autorytetowi ekspertki

Anne Hild od lat zajmuje sie uzdrawianiem i klasyczng homeopatia. Z pasjg bada wptyw hormonéw na ludzkie zdrowie i samopoczucie. Z jej
ksiazki dowiesz sie, jak stosowa¢ diete hCG, by uzyskaé optymalne efekty. W$réd wielu praktycznych porad znajdziesz takze przepisy na
smaczne potrawy oraz praktyczne listy zakupéw. Dzieki nim dieta hCG bedzie skutecznym narzedziem, poprawiajgcym stan zdrowia i
podnoszacym poziom zyciowej satysfakgcji.

Pigkne ciato na zawsze.
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Swiadomy detoks

Dzieki tej ksigzce zrozumiesz, jak istotne dla stanu Twojego zdrowia sg nerki. Nauczysz sie rozpoznawac stopien zanieczyszczenia toksynami
zaréwno tego organu, jak i catego organizmu. Zrozumiesz, skad naptywajg do Twojego ciata szkodliwe substancje i w oparciu o te wiedze
zmodyfikujesz swoje codzienne zwyczaje. Swiadomie przygotujesz sie do detoksu oraz dowiesz sie, co powinienes robié po jego skutecznym
wykonaniu. Lauren Felts, ktora jest certyfikowanym dietetykiem, prezentuje plan zywieniowy oczyszczajacy nerki i przepisy na konkretne dania.

Nerki i ich rola zdrowotna

Podczas wytwarzania moczu nerki odgrywaja role jednych z najwazniejszych organéw detoksykacyjnych organizmu, wydalajac okoto pottora litra
moczu dziennie. Jest to jeden z najskuteczniejszych sposobdw na pozbywanie sie toksyn i nieczystosci, ktére w przeciwnym wypadku
zaszkodzityby krwi i doprowadzity do dysfunkcji ogélnoustrojowe;.

Objawy niedoczynnosci lub dysfunkcji nerek:

— zimne stopy i nogi,

— silny obrzek,

— problemy z pecherzem moczowym,

— strachliwos$é¢, niepokdj, brak poczucia bezpieczenstwa,
— przewlekte zmeczenie,

— niecierpliwo$¢, zniechecenie,

— staby poped seksualny,

— rwa kulszowa, bdl okolicy ledzwiowe;j,

— stan zapalny, béle mie$niowo-szkieletowe.

Nerki a stuch

Gdy myslisz o chorobach takich jak utrata stuchu czy szumy uszne, prawdopodobnie nie kojarzysz ich z nerkami, jednak perspektywa medycyny
chinskiej jest w tym wzgledzie inna: przyczyn probleméw ze stuchem upatruje sie nie w uszach, lecz nerkach. Ciekawe. Prawda?

Cele zdrowotne oczyszczania nerek

— podniesienie energii,

— zapobieganie chorobie nerek i kamicy nerkowej,

— zapobieganie nawrotom kamicy nerkowej,

— zdrowie wtosow i paznokci,

— poprawa kondyc;ji uszu, kosci, szpiku kostnego i zebow,
— leczenie bolu plecow w odcinku ledzwiowo-krzyzowym,
— poprawa ptodnosci/sprawnosci seksualnej,

— redukcja wody z masy ciata.

Co wspolnego ma joga z oczyszczaniem nerek?
Joga ma dalekosiezny wptyw na nerki, dlatego jest niezwykle pozyteczng terapig w czasie procesu oczyszczania. Absolutnie konieczne jest
odstresowanie poprzez korzystanie z oferowanych przez joge technik oczyszczajacych umyst, aby nerki mogty sprawnie funkcjonowac. Autorka

w swojej ksigzce przedstawia sekwencje pozycji ukierunkowanych na nerki. Twoim zadaniem bedzie praktykowanie ich przynajmniej raz
dziennie w okresie detoksykacji.
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Ziota na nerki — jak oczysci¢ nerki ziotami?

Mimo, ze wiele ziét sprzyja zdrowiu nerek, przedstawione w publikacji oczyszczanie nerek korzysta ze znamion kukurydzy i mniszka
lekarskiego, ktorych skutecznosci dowiodto wiele badan naukowych. Prezentowana w ksigzce detoksykacja trafia wprost w przyczyne Twoich
problemoéw zdrowotnych i wystepujacych objawdw. Dzieki niej zmienig sie nie tylko Twoje wyniki badan i samopoczucie, ale réwniez styl zycia.

Oczys¢ nerki, zyskaj zdrowie!
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Moc gtodoéwek

Powstrzymywanie sie od spozywania pokarméw w okreslonym celu byto i wcigz jest obecne praktycznie we wszystkich kulturach. Wiele oséb
wierzy, ze w ten sposéb przybliza sie do sity wyzszej badz tez osigga samodoskonalenie. Istnieje jednak jeszcze inne oblicze gtodéwek. Sg one
doskonatym sposobem na dokonanie detoksykacji organizmu i wyleczenie mnostwa ucigzliwych choréb.

Oczyszczanie ciata i ducha

Post to duzo wiecej niz tylko rezygnacja z positku. Jest to holistyczna metoda, ktéra prowadzi do fizycznego i duchowego oczyszczenia. Podczas
swojej trzydziestoletniej praktyki lekarskiej doktor Ruediger Dahlke doskonale poznat jego istote, a w swojej przelomowej ksigzce dzieli sie ze
wszystkimi swoim bogatym doswiadczeniem. Udziela nie tylko konkretnych wskazdéwek, ale i odnosi sie do niezbednej wiedzy z dziedzin
medycyny akademickiej i alternatywnej, psychologii i filozofii.

Potwierdzony naukowo program

W tej ksigzce znajdziesz opis potwierdzonych medycznie proceséw zachodzacych w ciele podczas poszczenia. Zrozumiesz, dlaczego
powstrzymywanie sie od spozywania pokarméw jest naturalng metoda zaliczang do medycyny prewencyjnej. Post moze byc¢ takze pomocny w
tagodzeniu oznak reumatyzmu, artretyzmu, cukrzycy, chordb skory i jelit. W wielu przypadkach odnotowano catkowite wyeliminowanie
powyzszych dolegliwosci. Dowiesz sie rowniez, kiedy powinienes zrezygnowac z proponowanej terapii oraz jak nalezy sie odzywiac po jej
skutecznym przeprowadzeniu.

Przez gtlodéwke do zdrowia!
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Dobre bakterie — klucz do zrzucenia zbednych kilogramoéw!

Czy wiedziate$, ze za réwnowage trawienng odpowiedzialne sg dobre bakterie? Sg to dobroczynne mikroby, ktére zamieszkuja tylko zdrowy
ukfad trawienny. Spozywajac ,zywe pokarmy” — czyli te, ktére zawierajg dobre bakterie (zwane réwniez probiotykami) i pokarmy, ktére karmig te
bakterie — doprowadzasz do réwnowagi jelitowej i w koncu na trwale zrzucasz wage! W jaki sposdb zadbac o flore bakteryjna jelit? Czym jest
dieta na zdrowe jelita? Jakie sg rodzaje bakterii jelitowych i za co odpowiadajg?

Roéwnowaga bakteryjna jelit — bakterie Twéj nowy priorytet

Odpowiedzi na te pytania udzieli Ci Brenda Watson, certyfikowana konsultantka dietetyczna i ekspertka od zdrowia uktadu pokarmowego. W
swojej ksigzce przedstawia mato znane powigzanie miedzy przybieraniem na wadze a brakiem rownowagi bakteryjnej w jelitach. W prosty i
rzeczowy sposoéb wyjasnia zasady funkcjonowania uktadu pokarmowego i podaje instrukcje, dzieki ktdrym odzyskasz rownowage bakteryjng i
przywrécisz prawidtowe funkcjonowanie jelit. Dzieki jej poradom zmniejszysz taknienie i przyspieszysz utrate wagi, a Twéj organizm bedzie
wchtaniat mniej kalorii z pozywienia.

Dieta na chudy brzuch

Odkryjesz czym réznig sie probiotyki od prebiotykow i jakie znaczenie majg pierwsze z nich w zapobieganiu wahaniom nastrojéw. Dowiesz ktore
pokarmy stanowig najlepsze zrodto probiotykéw i czy faktycznie jest to kefir lub jogurt? Poznasz skuteczny program detoksykacji obejmujacy
usuwanie toksyn z organizmu, oczyszczanie ziotami, saune czy hydrokolonoterapie. Znajdziesz tu réwniez dwutygodniowy plan positkow Diety
na chudy brzuch. Przepisy na sycgce i smaczne dania takie jak grillowane kebaby z kurczaka, mini omlety ze szpinakiem, smazony kurczak ze
szparagami czy lody truskawkowe z kefirem.

Przywro¢ swoim jelitom rownowage

Informacje zawarte w tej ksigzce pomoga Ci:

— osiggnac¢ i utrzymac rownowage jelitowa,

— pozbyc¢ sie depresiji i niepokoju,

— wyregulowa¢ uktad pokarmowy,

— oczysci¢ organizm,

— wyeliminowac stany zapalne, bedace gtowng przyczyng choréb chronicznych,
— zwiekszy¢ odpornosc,

— straci¢ zbedne kilogramy i utrzymaé¢ wage na optymalnym poziomie.

Co méwia autorytety

Ta dieta otwiera drzwi do sukcesu nie tylko pod wzgledem utraty wagi, ale co wazniejsze, zapewnia przyjazny plan zywienia
oparty na najnowszych badaniach naukowych. Dzieki niej wyraznie poprawisz swoje zdrowie oraz zrobisz krok do
dtugowiecznosci.

— dr David Perlmutter, autor bestsellera Ksiega zdrowia mézgu

Autorka opracowata zaskakujaco kompleksowy i przyjazny przewodnik zarzadzania florg jelitowg w celu osiagniecia
optymalnego zdrowia i masy ciata. To zrédto Swiadomych, wnikliwych i rzeczywistych porad dotyczacych poprawy zdrowia.
— dr William Davis, bestsellerowy autor ,New York Timesa”

Nikt nie wie wiecej o jelitach niz Brenda Watson. Jest jedng z moich nauczycielek. Jej wiedza o tym, jak dziatajg jelita i jak jes¢,

odmieni Twoje zycie!
— Suzanne Somers, autorka bestselleréw ,New York Timesa”
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Twaj drugi mézg

Jelita nazywane sg drugim maézgiem i lubig uporzadkowany przebieg dnia. Rytm, na ktéry moga sie nastawi¢. Czgsto nie mamy swiadomosci,
ze takie choroby jak rak, nadcisnienie, reumatyzm, migrena, cukrzyca czy alergie majg w nich swoje zrédto. Jedynie holistyczne podejscie do
zdrowia gwarantuje skuteczne pozbycie sie powyzszych dolegliwosci. Autor ksigzki podpowie Ci jak uszczelnic¢ przeciekajgce jelita stosujac
jedynie diete i naturalne metody.

Uwazaj co jesz!

Poniewaz oprécz powietrza najpowszechniejszym zrédtem trucizn przenikajacych do naszego organizmu jest jedzenie, powinnismy dazy¢ do
tego, by nasze pozywienie byto mozliwie jak najbardziej pozbawione trucizn. Spozywane przez nas produkty moga stanowic nie tylko nosnik
substancji wspierajacych lub szkodzacych zdrowiu, lecz zawierajg takze wiele substancji czynnych, ktére moga mie¢ pozytywny badz negatywny
wplyw na nasz nastrdj, uczucia oraz zdolnos$¢ do dziatania.

Jelita a psyche

Wystepowanie zwiazku pomiedzy zaburzeniami zotadkowo-jelitowymi a ludzka psychikg znane byly juz w starozytnosci. Ow $cisty zwigzek
uwidacznia sie przede wszystkim w sytuacji leku. W$rdd klasycznych schorzen psychiczno-fizycznych czyli psychosomatycznych znajdujg sie
takze zaburzenia uktadu pokarmowego: nadwaga, choroby nowotworowe, wrzody zotadka, szumy uszne, migrena, silne bole plecéw, atopowe
zapalenie skory, nerwica serca, zburzenia odzywiania, chroniczne zmeczenie.

Jak wyleczy¢ schorzenia jelit

W tej ksigzce Autor opisuje metody, dzieki ktorym zdotasz przywrécic¢ prawidtowa perystaltyke jelit i uregulowac procesy trawienne. Poznasz
skuteczne sposoby na pozbycie sie zapar¢ i infekcji grzybiczych. Dowiesz sie jak wzmocni¢ uktad immunologiczny oraz miesnie i stawy.
Poprawisz wzrok, a Twoja skora stanie sie czysta i mtodsza. Znacznie zredukuje sie nadmierna potliwos¢ skory i zniknie zwigzany z nig zapach.
Zmniejszg sie lub catkowicie ustgpig bole stawdw. Poprawi sie praca mézgu, a stany depresyjne ulegng ostabieniu albo w ogéle przestang sie
pojawiac.

Jelita kluczem do zdrowia
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Na czym polega kryzys ozdrowienczy?

Kryzys ozdrowienczy jest integralng czescig kazdej terapii. Zazwyczaj wystepuje na poczatku kuracji i trwa kilka dni, czasem z nawrotami o
mniejszym nasileniu. Polega na zaostrzeniu objawéw choroby w czasie, gdy organizm zwalczajac jej przyczyne pozbywa sie wszelkich zbednycl
substancji, ztogow i toksyn. Zjawiska kryzysu ozdrowienczego nie rozumie niestety wielu lekarzy. Pojawiajace sie symptomy leczg
konwencjonalnie, hamujgc w ten sposdb proces uzdrawiania organizmu.

Wspomaganie naturalnych metod leczenia

Dzieki ksigzce dr. Bruce’a Fife’a dowiesz sie jakie sg prawdziwe przyczyny kryzysu i co mozna zrobi¢, gdy juz do niego dojdzie. Autor pomoze Ci
w zrozumieniu tego fenomenu, a takze udzieli informacji dotyczacych czerpania korzysci ze stosowania dowolnej metody leczenia naturalnego.
Wstuchujac sie w swoje ciato i dostosowujgc sie do przekazywanych przez nie wskazéwek sprawisz, ze proces leczenia organizmu przebiegnie
szybciej i fagodniej. Pozytywne nastawienie pozwoli Ci na polepszenie stanu zdrowia i zwiekszenie sit witalnych. Objawy pojawiajace sie w
trakcie kryzysu powinienes$ potraktowac jako wskazoéwki dotyczacego tego, co dalej robi¢. Jesli czujesz zmeczenie — odpocznij. Jesli masz
goraczke, organizm prébuje wytworzy¢ ciepto, dlatego owin sie w cos i pozwdl dziata¢ podwyzszonej temperaturze.

Jak poradzi¢ sobie ze ztym samopoczuciem na poczatku leczenia?

Kryzys ozdrowienczy nalezy po prostu przetrwac. Po chwilowym pogorszeniu nadejdzie duzo lepsze samopoczucie, a powyzsze objawy ustgpia.
Nie nalezy przerywac kuracji ani jej modyfikowaé. Organizm potrzebuje czasu, zeby sam sie naprawi¢ i zacza¢ funkcjonowac poprawnie.

Od kryzysu do zdrowia
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Jiaogulan - zioto niesmiertelnosci

Méwiac o jiaogulanie, nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage na mnogosc jego leczniczych wtasciwosci — dowiedzionych w wielu badaniach
naukowych, ktére sg zaprezentowane w tej publikacji. Jiaogulan jest bezpieczny, a jego sktad chemiczny oraz wtasciwosci lecznicze sg
porownywalne z tymi charakteryzujacymi zen-szen. Méwi sie na niego takze ,xiancao”, co ttumaczy sie jako ,zioto nieSmiertelnosci”.

Chinski ziolowy srodek energetyzujacy

W Chinach jiaogulan traktuje sie jako srodek energetyzujacy, a parzong z niego herbate pije sie dwa razy dziennie: przed pojsciem do pracy dla
wzmochnienia i podniesienia wydajnosci oraz po potudniu, aby odprezy¢ ciato po wyczerpujacym dniu. Jiaogulan jest idealnym suplementem
diety dla sportowcéw, poniewaz zwigksza wydajno$¢ miesnia sercowego, poprawia wykorzystanie tlenu i przyspiesza regeneracje po wysitku
fizycznym.

Jiaogulan wplywa na poziom cholesterolu

Wiele badan potwierdzito zdolnosci jiaogulanu do obnizenia poziomu cholesterolu, tréjglicerydéw oraz LDL(niezdrowe;j lipoproteiny krwi) w
surowicy, przy jednoczesnym podwyzszeniu HDL (zdrowa lipoproteina krwi wspomagajaca metabolizm cholesterolu w tetnicach) — co chroni
oraz wspomaga leczenie miazdzycy naczyn krwionosnych, zawatu migsnia sercowego oraz wylewu krwi do mézgu.

Szybszy powrét do zdrowia dzieki ziotu nieSmiertelnosci

Okres rekonwalescencji to dla biatych krwinek okres intensywnej pracy. Powr6t do zdrowia bez ich udziatu nie jest mozliwy. Natomiast jiaogulan
wplywa na proces ich produkciji, czyli hematopoeze. Badania dowodzg, ze ,zioto nieSmiertelnosci’moze podwyzszyc¢ catkowitg ilos¢ leukocytéw u
pacjentéw cierpigcych na biataczke. Ponadto zostata réwniez potwierdzona zdolno$¢ jiaogulanu do zwiekszenia catkowitej ilosci biatych ciatek
krwi u os6b po chemioterapii i radioterapii.

Jiaogulan niweluje stres

Stres wywotujg rézne czynniki srodowiskowe i czynniki psychologiczne, co moze prowadzi¢ do zespotu napie¢ zaburzajacego réwnowage
centralnego ukfadu nerwowego. Zaburzenie tej rownowagi skutkuje nastepnie nieprawidtowg praca nadnerczy. Przeprowadzone w Chinach
badania wykazaty, ze jiaogulan jest bardzo skutecznym $rodkiem adaptogennym. Oznacza to, ze dziata w dwojaki spos6b na centralny uktad
nerwowy, tagodzac go, gdy jest w stanie rozdraznienia, a pobudzajac, kiedy pracuje zbyt wolno.

Ksiazka polecana m.in. przez dr Roberta Bye

,Gratuluje stworzenia zwieztej i treSciwej publikacji przyblizajacej $wiatowi zachodniemu to fascynujace zioto. Sposéb organizacji rozdziatow
pozwala na szybkie odnalezienie odpowiedzi na wszelkie pytania, a wyrazne ilustracje stanowig dodatkowy atut. Jako ze jestem naukowcem,
bardzo doceniam tez prezentowang tu bibliografie. Wreszcie istnieje publikacja, ktéra moge poleci¢ wszystkim osobom pytajagcym mnie o te
niezwyktg roslineg”.

Zioto na wspoéiczesne dolegliwosci.
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Joga pomoze Ci odnalez¢ swoje pigkno

Czesto moéwi sie, ze piekno jest subiektywne i lezy tak naprawde w oczach patrzacego. Jest to prawda réwniez wtedy, gdy sami oceniamy swoje
ciato czy zycie. Jak czesto kto$ pozornie nieatrakcyjny czuje sie cudownie, a kto$ rzekomo tadniejszy jest peten komplekséw i samokrytyki?
Autorki w swojej ksigzce udowadniaja, ze dzieki cwiczeniom takim jak joga, kazdy moze dostrzec i wyeksponowac wiasne piekno.

Pozbadz sie kompleksow i negatywnych przekonan

To jedyna w swoim rodzaju publikacja, w ktérej az dwadziescia pie¢ osdb opowiada o zwigzku jogi z wizerunkiem ciata. Wsréd nich jest znana
piosenkarka Alanis Morissette, stawna instruktorka jogi Seane Corn oraz autorka bestselleréow New York Timesa, doktor Sara Gottfried. Poprzez
ich inspirujgce historie, Ty rowniez odkryjesz, ze joga wptywa nie tylko na zdrowie i sprawnos$c fizyczna, ale réwniez na stosunek do siebie
samego. Dzieki tej ksigzce bedziesz w stanie wyzby¢ sie kompleksow czy negatywnych przekonan, jakie nieSwiadomie wpojono Ci jeszcze w
dziecinstwie.

Joga a doswiadczenia zyciowe

Autorki prezentujg niezwykte spojrzenie na joge, a takze sposoéb, w jaki ¢wiczenia i ta filozofia uksztattowaty ich zycie. W ksigzce znajdziesz
cenne wskazowki, jak wykorzysta¢ joge do fizycznego i psychicznego wzmocnienia sie, a takze do znacznego polepszenia swojej samooceny.
Publikacja taczy kolekcje réznych gtoséw, ktore podejmujg tematy zwigzane z catym spektrum ludzkich doswiadczen: od kultury i mediow, po
pte¢ i seksualnosé. Co za tym idzie, pomaga nauczy¢ sie odbudowy wiezi ze swoim ciatem i zyciem.

Wez mate i przekonaj sie, jakie korzysci przyniesie Ci uprawianie jogi

Czy wiesz, ze wptyw jogi na zdrowie zostat udowodniony w wielu badaniach naukowych? To jeden z niewielu rodzajow ¢wiczen, ktére majg
bezposredni wptyw nie tylko na zdrowie fizyczne, ale rowniez umystowe. Dzieki temu lista korzysci, jakie ptyng z uprawiania jogi, jest naprawde
imponujaca. Joga:

« redukuje mase ciata,

» zwieksza site i elastycznosé¢,

* poprawia réwnowage,

* zmniejsza stres,

* poprawia postawe ciata,

« zwigksza koncentracje,

* przyspiesza metabolizm,

* wzmacnia serca, obniza ci$nienie krwi,

« chroni przed kontuzjami,

* pomaga zbudowac wewnetrzng site,

* pozytywnie wptywa na zmiane postrzegania samego siebie.

Odkryj w sobie piekno!
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Diugotrwaty stres jest grozny dla zdrowia

Energia to zycie. Ciato naenergetyzowane to zdrowe ciato. Bez wystarczajacej energii narazamy na szwank swoje zdrowie, osiggamy utamek
tego, co naprawde mozemy. Wspdtczesny swiat stawia przed nami coraz wieksze wyzwania. Staramy sie za nimi nadgzy¢ i w efekcie stajemy
sie coraz bardziej zaganianym i znerwicowanym spoteczenstwem. Ciggly stres powoduje wypalenie nadnerczy, a wypijanie kolejnych filizanek
kawy jedynie pogarsza sytuacje. Organizm zaczyna dawac sygnaty w postaci zmeczenia, cukrzycy, ztej przemiany materii, egzemy, a nawet
choréb autoimmunologicznych.

Pokonaj chroniczne zmeczenie!

Autor, ekspert z dziedziny zdrowego stylu zycia, fithessu i odzyskiwania energii, proponuje niezwykle prosty i mozliwy do samodzielnego
wykonania, test, ktéry zmierzy Twdj poziom stresu. W zaleznosci od jego wyniku bedziesz mogt zastosowac techniki, ktére uwolnig Cie od jego
nadmiaru i nauczysz sie radzi¢ sobie z sytuacjami petnymi napiec¢. Dzieki tej ksigzce podwoisz energie i pozbedziesz sie wielu dolegliwosci
zaledwie w siedem dni.

Jak przywroci¢ prawidtowe procesy trawienne?

Réwnie waznym czynnikiem, ktéry wplywa na nasze samopoczucie jest dieta, dlatego Autor doktadnie analizuje codziennie produkty spozywcze,
ktore Cie okradajg z energii i powodujg chroniczne zmeczenie. Dzieki tej publikacji poznasz prawdziwe dziatanie kawy, ptatkéw $niadaniowych,
napojow energetycznych, glutenu i cukru na organizm. Sprawdzisz czy prawidtowo trawisz spozywane przez Ciebie pokarmy. Zrozumiesz,
dlaczego niektére z nich mogg zakwaszac¢ organizm i negatywnie wptywac na funkcjonowanie poszczegdlnych organow.

Energetyzujace ¢wiczenia

Zastanawiasz sie zapewne, jak éwiczenia fizyczne moga by¢ w ogdle mozliwe w sytuacji, w ktdrej czujesz sie nieustannie zmeczony. Jest to
mozliwe a kluczem do sukcesu sg w tym przypadku madre ¢wiczenia. Twoj plan treningéw powinien uwzgledniac¢ wiecej czasu, podczas ktérego
nadnercza bedg miaty okazje odpocza¢, natadowac sie na nowo i w koncu catkowicie zresetowaé. W rezultacie moze powstaé na przyktad taki
program:

— 5 do 8 wycisnie¢ na tawce,

— odpoczynek,

— 5 do 8 wykrokéw do przodu z ciezarkami w dioniach,

— odpoczynek,

— podciagniecia (maksymalna ilo$¢ 5 do 8, jesli s wykonywane z dodatkowym obcigzeniem),

— odpoczynek,

— 5 do 8 powtdrzen przysiadéw z ciezarkami w dioniach,

— powtdrzy¢ catosc trzy razy.

Poczuj, ze zyjesz!
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Lek na wspotczesne dolegliwosci

Cos Cie boli? Paralizuje Cie stres? A moze napiecie, zwigzane z tempem kazdego dnia, zabija w Tobie catg rados¢ zycia? Cho¢ mozesz nie
zdawac sobie z tego sprawy, na wszystkie te problemy istnieje jeden skuteczny sposob — akupresura.

Uzdréw sie sam

Jest to starozytna sztuka uzdrawiania wywodzaca sie z Tradycyjnej Medycyny Chinskiej, polegajaca na stymulowaniu palcami punktéw na ciele,
ktore z kolei uruchamiajg naturalne procesy samouzdrawiania organizmu. Dzieki niej z pomocg wtasnych dtoni poprawisz stan swojego zdrowia,
zwiekszysz witalno$¢ oraz ztagodzisz codzienne dolegliwosci i béle, bez stosowania jakichkolwiek lekéw.

Przystepny i kompletny podrecznik

Podrecznik jest napisany prostym i zrozumiatym jezykiem. Zawiera ponad 400 zdje¢ i czytelnych rysunkdw. Znajdziesz w nim takze wskazdéwki,
jak odnajdywac skuteczne punkty i naciskac je w bezpieczny, a zarazem skuteczny sposéb. Autor dzieli sie rowniez wskazéwkami na temat
zdrowego stylu zycia i odzywiania. Prezentuje tez pigciominutowy program poprawy samopoczucia.

Remedium na wiele probleméw zdrowotnych

Ten praktyczny przewodnik opisuje ponad czterdziesci czesto wystepujacych dolegliwosci, od alergii po zesp6t chronicznego zmeczenia. Autor
wyjasnia, jak samodzielnie mozesz pozbyc¢ sie bélu glowy, artretyzmu, przezigbienia, grypy, bezsennosci, bélu ndg, uderzen goraca, depresji i
innych dolegliwosci. Znajdziesz tu rowniez metody usprawniania funkcjonowania poszczegdlnych organéw. Juz teraz mozesz zmieni¢ swoje

dtonie w narzedzia uzdrawiania i poczuc¢ sie naprawde wspaniale.

B4l znika ,jak reka odjat”
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Réwnowaga kwasowo-zasadowa w trosce o zdrowie

Zdrowa dieta nie tylko pomaga utrzymac dobrg kondycje ciata, ale odgrywa takze niezwykle istotng role w procesie leczenia choréb. Z drugiej
jednak strony, nie ulega watpliwosci, ze to zta dieta jest gtdwnym czynnikiem przyczyniajacym sie do powstania wiekszosci schorzen, takich jak
osteoporoza, niedoczynnos¢ tarczycy czy nadcisnienie. Dodajmy do tego przedwczesne starzenie sie i wzmozong utrate masy miesniowej.
Dlatego jedno z najbardziej ekscytujacych odkry¢ zywieniowych dotyczy wptywu jaki rézne pokarmy wywierajg na pH organizmu. Niektére
zakwaszajg go, podczas gdy inne dziatajg jak czynniki alkaliczne, ktére neutralizujg szkodliwe kwasy.

Jakie wlasciwosci ma Twoje jedzenie?

Ksigzka odnosi sie nie tylko do pojedynczych produktéw spozywczych, takich jak warzywa czy owoce, ale zawiera takze popularne kombinacje
potraw, a nawet czesto spotykane dania typu fast food. Na kolejnych stronach znajdziesz wyszczegdlnienie okoto setki najchetniej kupowanych
produktéw spozywczych i niezwykle tatwe do zrozumienia opisy dotyczace tego, jak po zjedzeniu i strawieniu poszczegolne pokarmy wptywajg
na pH Twojego organizmu. Dzieki zamieszczonym tabelom szybko dowiesz sie czy dany produkt jest zakwaszajacy czy alkalizujacy. Niezwykle
pomocne sg zamieszczone w ksigzce ramki z dodatkowymi informacjami, ktére pozwolg Ci dokonywac jeszcze lepszych wyborow dotyczacych
indywidualnej diety odkwaszajgce;.

Proste metody odkwaszajace

Autorzy tej publikacji prezentujg proste metody oceny stopnia zakwaszenia wtasnego organizmu oraz sposoby szybkiego odkwaszania, a ich
zastosowanie gwarantuje pozbycie sie wielu dolegliwo$ci. Nalezy pamieta¢, ze chcac zapewni¢ sobie dobry stan zdrowia, organizm musi
zachowac¢ rownowage pomiedzy kwasami i zasadami. W podreczniku sg obalane powszechnie panujgce mity na temat pH. Natomiast,

wszystkie zaprezentowane w ksigzce dane powstaty w oparciu o badania przeprowadzone specjalnie, by wykaza¢ wplyw poszczegdlnych
pokarméw na réwnowage kwasowo-zasadowg ciata.

Zakwaszenie — ukryta przyczyna wiekszosci choréb

strona 196 z 206


https://wydawnictwovital.pl/wp-content/uploads/2014/03/Przewodnik-odkwaszania-organizmu_edited.pdf
https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/terapie/zakwaszenie-organizmu/przewodnik-odkwaszania-organizmu-wplyw-zywnosci-twoj-bilans-kwasowo-zasadowy-susan-e-brown-larry-trivieri-jr/
https://wydawnictwovital.pl/autor/larry-trivieri-jr/
https://wydawnictwovital.pl/autor/susan-e-brown/
http://www.amazon.com/Acid-Alkaline-Food-Guide-Reference-Effect/dp/0757002803/ref=sr_1_2?s=books&ie=UTF8&qid=1414413460&sr=1-2&keywords=the+acid+alkaline+food+guide%20
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/zakwaszenie-organizmu/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/zdrowe-odzywianie/

Ytal

| T .

S & Kombucha — cudowny grzyb herbaciany o
~ leczniczych wilasciwosciach
— Gunther W. Frank

/,’-H_ Tytut oryginatu: Kombucha - Das Teepilz-Getrénk. Praxisgerechte Anleitung fur die Zubereitung und

bﬁnthﬂr w Anwendung

anh & Dieta> superzywnos¢ Dieta » witaminy

Dieta » zdrowe odzywianie Terapie » medycyna naturalna

.

‘ herbaty ziotowe naturalne probiotyki odpornosé seria - zdrowie z natury

Kombucha °* ..

cudowny grzyb herbaciany
o leciicaych wladdwosciach

ISBN: 978-83-64278-63-1; Cena katalogowa: 34.30 zt; llos¢ stron: 232; Oprawa: miekka; Format: 14,5 x
20,5 cm; Data ostatniego wydania: 2015; Nr wydania: [;

7

Kompletnu p{_n_'ﬂ:'. I it

< pobierz fragment ksigzki

Kombucha - starozytny napoj doskonaly na wspoétczesne dolegliwosci

Kombucha, inaczej zwana grzybkiem herbacianym, to pradawny ludowy $rodek leczniczy, ktory byt uzywany w Chinach juz 2000 lat temu. Dzi$
przezywa swoj renesans, a jego wtasciwosci prozdrowotne doceniane sg na catym swiecie. Po herbate z kombuchg siegaja rowniez gwiazdy
Hollywood. Teraz i Ty mozesz sam przygotowac ten cudowny napoj, cieszy¢ sie jego smakiem, a takze rewelacyjnym wptywem na Twoje
zdrowie i samopoczucie.

Poznaj cudowne wtasciwosci lecznicze kombuchy

Kombucha, w Polsce nazywana kombuczg, to bezpieczny, bardzo orzezwiajacy, a przede wszystkim prozdrowotny eliksir. Przepis na napoj z
kombucha jest niesamowicie prosty. Otrzymuje sie go przez przefermentowanie herbaty (najczesciej czarnej lub zielonej) z cukrem za pomocg
».grzyba” kombuchy w symbiozie kolonii bakterii i drozdzy. Zastanawiasz sig, jak smakuje herbata z kombuchg? Napdj jest stodko-kwasny, lekko
musujacy, w smaku przypomina sok jabtkowy. Zawiera ogromng ilo$¢ witamin z grupy B oraz witamine C i wiele innych cennych sktadnikéw, a
takze kwas mlekowy, octowy, szczawiowy, glukoranowy, mastowy, nukleinowy, aminokwasy i enzymy. Po jego wypiciu poczujesz si¢
wzmocniony i peten energii. Herbata z kombuchg przede wszystkim jest sSrodkiem zapobiegajgcym wielu chorobom. Skutecznie pomaga w
leczeniu raka, dziata wspomagajaco przy zaburzeniach taknienia, w przypadkach utraty ostrosci wzroku, takze w chorobach stawéw, nerek,
watroby i wioséw. To nie koniec dobroczynnych wiasciwosci kombuchy! Napéj usuwa z organizmu toksyny, reguluje cisnienie krwi, stabilizuje
poziom cholesterolu, a takze utatwia spalanie tkanki ttuszczowe;.

Praktyczne wykorzystanie tej leczniczej rosliny

Czy przygotowanie kombuchy zawsze sie udaje? Kiedy napoj kombuchowy jest gotowy? lle kalorii ma taka herbata? Czy w napoju z kombuchg
jest alkohol? Odpowiedzi na te i wiele innych pytan o kombuche dostarczy Ci Autor tej ksigzki w jasny i przystepny sposob. Wyjasnia nie tylko to,
czym jest kombucha i jakie ma dziatanie, ale takze jak przygotowa¢ z niej zdrowotny eliksir dtugowiecznosci. Podpowiada réwniez jak hodowac¢
grzyb herbaciany i zadbac o jego swiezos¢. Ta publikacja uznawana jest za ,biblie kombuchy”. Warto pozna¢ wtasciwosci tego niezwyktego
grzybka.

Kombucha - nowe zrédto wiecznej mtodosci
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Masz wptyw na dlugos¢ swojego zycia

Chec¢ zatrzymania procesu starzenia towarzyszy ludziom od niepamietnych czaséw. Jest on zjawiskiem w wiekszej mierze spotecznym, niz
biologicznym czy psychicznym. Mozesz by¢ mtody, a psychicznie czué sie staro. Sprzyja temu nasz styl zycia czyli zamiast fizycznej pracy i
ruchu, korzystamy z urzadzen mechanicznych, jezdzimy samochodami, a zamiast naturalnego pokarmu zajadamy sie przetworzonym
jedzeniem z supermarketéw. Obecny postep nauki, nowoczesne leki i terapie moga przedtuzyé nasze zycie, ale zdrowa dtugowieczno$¢ nie jest
dzietem medycyny.

Skorzystaj z mocy roslin

Teraz sam mozesz zapewni¢ sobie zdrowie i piekny wyglad przez diugie lata. Autorka prezentuje catg game roslin, ktére maja wtasciwosci
lecznicze i odmtadzajgce. Ten poradnik przyblizy Ci ich zastosowanie w zaleznosci od indywidualnych potrzeb.

Zastosuj ziota na konkretne dolegliwosci

Dolegliwosci, ktére wptywajag na proces starzenia sg zwigzane z przemiang materii, odktadaniem sie ztogdw wapnia i cholesterolu oraz
nadmierng wagg. Pomocny w takich przypadkach jest kminek zwyczajny i melisa lekarska. Natomiast wyciag z szyszek chmielowych obniza
ci$nienie i oczyszcza uktad krwionosny, a czosnek dziata przeciwmiazdzycowo. Z wiekiem mozemy réwniez traci¢ sprawnosc¢ psychiczng czy
zdolnos¢ koncentracji, a nawet mie¢ stany depresyjne. Herbata z dziurawca skutecznie poprawi pamiec i zatagodzi stres. W tym poradniku
znajdziesz takze wiele innych sposobdéw na pozbycie sie dreczacych Cie dolegliwosci i choréb.

Czas na naturalng mtodos¢!
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Bol plecéw bedzie Ci obcy

Wiele oso6b skarzy sie na béle plecéw, ramion, szyi czy stawow. Podstawowg przyczyng takich dolegliwosci jest uktad miesniowo-szkieletowy,
ktory sami nieprawidtowo eksploatujemy.

Przyczyny boélu plecéw i sposoby ich eliminowania

W tej ksigzce znajdziesz autorska technike przywracania naturalnej postawy, ktéra na zawsze uwolni Cie od codziennego, uporczywego bolu
bez stosowania lekéw, interwenciji chirurgicznej czy czasochtonnych éwiczen. Dzigki niej od nowa nauczysz sie prawidtowo sta¢, chodzic,
siedzie¢ i spa¢. Poznasz rewolucyjne techniki rozluzniania kregostupa, ktére poprawiajg krazenie krwi, a takze odprezaja miesnie. Mozesz je
stosowac w czasie pracy przy komputerze, ogladajac telewizje, prowadzgc samochdd, a nawet $pigc. Zadbasz, aby Twoje dzieci czy bliskie Ci
osoby nie musiaty cierpie¢ w przysztosci, juz teraz uczac ich prostych zachowan, ktére stang sie nawykiem.

Jak uchroni¢ sie przed przewleklym bélem?

W poszukiwaniu zrédta przyczyn bolu plecéw Autorka studiowata w Instytucie Aplomb w Paryzu, a takze podrézowata do tych miejsc na swiecie,
gdzie ta dolegliwos¢ pozostaje wiasciwie nieznana. Jej badania zawiodty jg do odlegtego Burkina Faso, portugalskich wiosek czy rybackich osad
w Brazylii. Poznata starozytng sztuke dbania o ciato, ktéra zachowata sie w sposobie poruszania sie tkaczek, mtynarzy i rolnikéw z rdzennej
spotecznosci. Stosujg oni prawidtowg postawe ciata, ktéra zapobiega powstawaniu bélu i wspomaga zdrowie. Dzigki wiedzy, jakg zdobyta w
kazdym z tych miejsc, odmienita juz zycie tysiecy ludzi. Swoje obserwacje zebrata w kompletny przewodnik, w ktérym prezentuje 8 lekcji dla
cierpigcych na przewlekte bdle. Z ich pomocg od nowa nauczysz swoje ciato wrodzonej postawy.

Uwolnij sie od boélu plecow
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Czym jest biologiczny zegar ciata?

Okreslenie ,zegar ciata” wywodzi sie tradycyjnej medycyny chinskiej. To oznacza, ze ludzkie ciato podlega dziennemu przebiegowi energii Qi w
okreslonych systemach organéw — meridianach. W ciggu doby kazdy organ ma fazy najsilniejszej aktywnosci i odpoczynku. Wykorzystanie tej
wiedzy pozytywnie wptywa na nasze zdrowie. Jesli odczuwasz jakie$ dolegliwosci, ktére wystepujg w okreslonych godzinach, mogg one
wskazywac na zaburzenia w konkretnym organie. Dlatego wazne jest, aby nie zagtusza¢ objawdw, na przyktad tabletkami przeciwboélowymi, ale
skupi€ sie na ich rozpoznaniu. Dzieki temu znajdziesz przyczyne bélu i nie dopuscisz do rozwoju powazniejszej choroby.

Zaskakujace powigzania
Nasze ciato informuje nas o dolegliwosciach dopiero, gdy natura wykorzysta wszystkie zapasy energii. Na przyktad bol migsni karku wskazuje
na nieprawidtowg prace watroby. To zaburzenie spowodowane jest przez stres i zwiekszenie negatywnych emocji, co w konsekwencji przektada

sie na bél miesni w okolicach karku. W takiej sytuaciji, jezeli wesprzesz watrobe odpowiednig dietg lub herbatg ziotowa, Twoje plecy odczujg
ulge.

Poznaj nowy program uzdrawiania

Autor Lothar Ursinus jest naturopatg i prowadzi Centrum Medycyny Naturalnej w Hamburgu. Stworzyt program uzdrawiania, dzieki ktéremu
mozliwa jest analiza symptomoéw choroby z punktu widzenia medycyny konwencjonalnej, naturalnej i duchowej. Dzieki jego wskazéwkom lepiej
poznasz swoj organizm, jego rytm, funkcje i sygnaty, ktére wysyta. Te wiedze mozesz wykorzysta¢ do poprawy zdrowia i zwiekszenia swojej
wydajnosci.

Zyj zgodnie z rytmem ciata

strona 200 z 206


https://wydawnictwovital.pl/wp-content/uploads/2013/04/Zegar-cia%C5%82a_edited.pdf
https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/zdrowie/choroby/zegar-ciala-przywrocic-prawidlowe-funkcjonowanie-twoich-organow-lothar-ursinus/
https://wydawnictwovital.pl/autor/lothar-ursinus/
http://www.amazon.de/Die-Organuhr-erkl%25C3%25A4rt-Grundz%25C3%25BCge-M%25C3%25B6glichkeiten/dp/3897678446/ref=sr_1_1?ie=UTF8&qid=1392109991&sr=8-1&keywords=Lothar%20
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/choroby/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/medycyna-naturalna/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/zdrowe-odzywianie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/meridiany/

Ytal

Czystek
dr Gunter Harnisch

Tytut oryginatu: Cystus: Gesundheit und Schonheit aus der griechischen Wildpflanze

& Dieta> superzywnosé Dieta » preparaty prozdrowotne
Terapie > ziota Zdrowie » dtugowiecznos¢
’ herbaty ziotowe odpornos¢ suplementy diety

ISBN: 978-83-64278-11-2; Cena katalogowa: 29.20 zt; llos¢ stron: 120; Oprawa: miekka; Format: 14,5 x

20,5 cm; Data ostatniego wydania: 2014; Nr wydania: [;

Czystek

Zdrouwie i piekno
dzieki jednej roslinie

Wit

-+a pobierz fragment ksigzki

Czystek — przemijajaca moda czy cudowny lek?

Wspotczesna nauka coraz czesciej powraca do tradycji. Jak udowadniajg wyniki najnowszych badan, brak niektérych schorzen w dawnych
czasach nie wynikat z braku mozliwosci zachorowania na nie, ale z obecnosci lekow, i Srodkéw terapeutycznych przewyzszajacych osiagniecia
wspotczesnej farmakologii. Jak to mozliwe, ze co$, co potrafiliSmy wyleczy¢ przed kilkoma czy kilkudziesiecioma stuleciami teraz stanowi dla
nas problem? Powodem jest odwrdcenie sie od daréw natury, takich jak czystek. Teraz jednak roslina ta jest coraz popularniejsza, a jej
wiasciwosci doceniaja nie tylko pacjenci, ale réwniez lekarze.

Najzdrowsza herbata swiata — czystek

Juz w czasach starozytnych ta grecka roslina byta pozyskiwana jako ostawiona zywica ladanum. Wtedy byta zarezerwowana dla elity, a dzisiaj
kazdy moze po nig siegna¢. Jest to tym tatwiejsze, ze czystek mozna wykorzysta¢ na wiele sposobdw, ale najprostszg i najskuteczniejszg forma
jest jest zaparzenie herbaty z jego suszu. Kupisz go nie tylko w sklepach zielarskich, ale réwniez w aptekach, co tylko potwierdza renome, jakg
czystek zaczaf cieszy¢ sie wsrod zwolennikow medycyny akademickiej.

Na co pomaga czystek?

Lecznicza sita czystka jest przydatna w przypadku grypy, przeziebienia i ostrego zapalenia migdatkéw. Mozna go z powodzeniem stosowac przy
réznego rodzaju stanach zapalnych. Blokuje takze rozwdj wszystkich infekcji wirusowych i bakteryjnych. Odtruwa caty organizm i opdznia
procesy starzenia. Stanowi réwniez skuteczny orez przeciwko boreliozie czy nowotworom. Dzieki brakowi jakichkolwiek dziatan ubocznych
moga go przyjmowac zaréwno dzieci, jak i kobiety w cigzy oraz karmigce matki. Jest niezastgpiony w eliminowaniu réznego rodzaju
niedoskonatosci cery — od tradziku po atopowe zapalenie skory. Dzieki bogactwu polifenoli jest prawdziwym zrédtem mtodosci. Pomaga réowniez
na choroby zotadka i jelit, kandydoze oraz inne infekcje grzybicze. W tej ksigzce znajdziesz petne spektrum terapeutycznych wtasciwosci
czystka.

Czystek — zioto, ktére musisz zna¢!
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Komu grozi osteoporoza?

Co czwarta kobieta po pie¢dziesigtym roku zycia ma objawy osteoporozy. Choroba ta dotyka réwniez mezczyzn. Jest przyczyng uporczywego
boélu i wielu trudnych ztaman, do ktérych zalicza sie niebezpieczne ztamanie kosci biodrowej.

Skorzystaj z wiedzy i doswiadczenia

Autorka, dyplomowana masazystka, sama ustyszata diagnoze — osteoporoza. Teraz cieszy sie wspaniatym zdrowiem i dzieli sie z Tobg swoim
doswiadczeniem. Ksigzka ta jest wynikiem jej wieloletnich badan nad przyczynami powstawania oraz sposobami leczenia tej choroby. Wyjasnia
czym jest osteoporoza i podpowiada jak samemu sprawdzi¢ czy jest sie w grupie podwyzszonego ryzyka. Analizuje metody leczenia jakie
proponuje medycyna konwencjonalna. Opierajac sie na najnowszych badaniach naukowych, szczegétowo opisuje dziatanie lekdw oraz ich skutki
uboczne, o ktérych mozesz jeszcze nie wiedziec.

Jakie sg przyczyny tej choroby?

Podstawowg przyczyng powstawania osteoporozy jest niedobor witamin, mineratéw i niewtasciwa dieta. Na utrate masy kostnej duzy wplyw
majg réwniez hormony. Lektura ta udzieli Ci odpowiedzi na pytanie czego naprawde potrzebujg Twoje kosci, aby byty mocne. Nie ma jednej
recepty dla wszystkich, dlatego program jest utozony tak, aby kazdy indywidualnie mogt skomponowaé odpowiednig diete dla siebie. Poznasz
zasady bioidentycznej hormonalnej terapii zastepczej odbudowujacej kosci oraz szczegdtowy program éwiczen, ktory bedzie miat wptyw na ich
wzmocnienie.

Wygraj z osteoporoza!
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Skuteczny specyfik sprzed wiekéw

3000 lat temu ludzie nie mieli wspotczesnych lekarzy i specyfikow leczniczych, ktorymi dysponujemy obecnie. Siegali oni wtedy do natury i
odnajdywali w niej leki, ktére doskonale radzity sobie z wszelkimi dreczacymi ich dolegliwosciami. Dzisiaj wiele sposréd tych srodkow
leczniczych odeszto w zapomnienie. Jest jednak taki, ktérego niekwestionowana skutecznos¢ wygrata walke z nieubtaganie uptywajagcym
czasem. To mumio.

Doceniony biostymulant

Jest ono najpotezniejszym sposrod znanych leczniczych biostymulatoréw. Nic dziwnego, ze konwencjonalni lekarze i naukowcy poswiecajg swoj
czas na zbadanie fenomenu tej niepozornej z wygladu substancji. Tym bardziej, ze oszatamia nie tylko dziatanie tego $rodka, ale rowniez ilos¢
jego potencjalnych zastosowan.

Miej zdrowe kosci, jelita, ukltad oddechowy...

Z tej ksigzki dowiesz sie, jak mozna stosowa¢ mumio w celu wyeliminowania schorzen zotgdka i jelit. Autor wyjasnia, jak ten specyfik wptywa na
stan kosci, wspomaga gojenie sie ich ztaman i likwiduje osteoporoze. Podpowiada réwniez, dlaczego po mumio powinny siegng¢ osoby majace
problemy z oskrzelami, cierpigce z powodu hemoroidéw, badz pragnace wzmocni¢ potencje. Sporo miejsca poswiecono rowniez zastosowaniu
zewnetrznemu tego srodka.

Skad ta skutecznos¢?

Autor rozprawia sie z mitami dotyczacymi mumio oraz wyjasnia pochodzenie tego specyfiku, proces jego pozyskiwania i oczyszczania. Podaje
dokfadny sktad chemiczny mumio i odpowiada na pytanie, czemu ma ono tak duzg skutecznosé. Instruuje réwniez, jak samodzielnie

przygotowac z niego optymainy lek.

Mumio — pradawne panaceum na wspétczesne choroby.
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Skarb znany od niepamietnych czaséw

Wszelkie zastosowania octu sg znane i cenione od wiekdw. Dawniej wierzono, a obecnie potwierdzono badaniami naukowymi, ze zaréwno ocet
jabtkowy jak i czerwony ocet winny sg w stanie pokona¢ choroby i wydtuzy¢ Twoje zycie. Ocet winny likwiduje niebezpieczne bakterie obecne w
pozywieniu, wspomaga procesy trawienne, chroni przed infekcjami ale tez wspiera funkcjonowanie uktadu odporno$ciowego i zwalcza wirusy.

Niezwykte wiasciwosci octu

Najwiekszg zaletg czerwonego octu winnego sg zawarte w nim flawonoidy, ktére pomagajq zapobiega¢ wysokiemu ci$nieniu krwi, udarom i
zawatom serca. W potgczeniu z przeciwutleniaczami zawartymi w warzywach ocet moze leczy¢ nowotwory. Ponadto jesli dodasz go do zdrowej
zywnosci, Twoje szanse na dtugowieczno$¢ znacznie wzrosng. Ocet winny znalazt si¢ na liscie ,zywnosci funkcjonalnej” czyli jest uznany jako
produkt odzywczy i zapobiegajacy chorobom.

Wyeliminuj choroby i odzyskaj piekna cere

Autorka prezentuje wiele wspotczesnie uznanych wtasciwosci octu zwanego eliksirem zycia. Zastosuj 7-dniowg diete oczyszczajgca organizm,
dzieki ktérej pozbedziesz sie toksyn i poczujesz sie lepiej. Przygotuj dania wedtug przepiséw autorki, a z tatwoscig pozbedziesz sie
najwiekszych zagrozen wspotczesnego swiata, jakimi sg choroby serca i nowotwoér. Mozna go rowniez uzywac jako kosmetyk, ktory zadba o
ochrone i piekny wyglad Twojej skéry. Czasu nie da sie oszukaé ale mozna go przeciggna¢ na swojq strone, aby zawsze cieszy¢ sie dobrym
samopoczuciem i wyglagda¢ mtodo.

Ocet winny - eliksir zdrowia, piekna i dlugowiecznosci
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Problem wiekszosci Polakow

Zewszad atakujg nas informacje dotyczace cholesterolu i choréb uktadu krazenia. Kampanie spoteczne, reportaze i statystyki nie pozostawiajg
ztudzen — jest to powazny problem, ktéry wiekszos$¢ Polakéw bagatelizuje. Czesto dopiero w wyniku powaznej choroby zaczynamy mysle¢ o
stanie naszego uktadu krazenia. Wtedy jest juz czesto za pézno na naprawienie powstatych szkéd. Teraz mozesz jednak zaréwno zapobiegac
chorobom uktadu krazenia, jak i je skutecznie leczy¢. Wszystko dzieki przetomowej publikacji.

Wszystko, co powinienes wiedzie¢ o cholesterolu

Jej Autorka jest nie tylko bestsellerowg pisarka, ale i jednym z najbardziej rozpoznawalnych na swiecie ekspertéw z dziedziny zapobiegania
chorobom serca. W jej pierwszej na polskim rynku publikacji znajdziesz wszystko, co powiniene$ wiedzie¢ na temat cholesterolu i LDL oraz
dowiesz sie, jak utrzymac wtasciwg ilos¢ tych substancji w swoim ciele. Wszystko dzieki dziesieciu prostym lecz w stu procentach skutecznym
zmianom w jadtospisie i stylu zycia. Dzieki nim w zaledwie cztery tygodnie doprowadzisz swoje ciato do wtasciwego stanu i jednoczesnie
zminimalizujesz ryzyko wystgpienia choréb uktadu krazenia. Nauczysz sie takze przeprowadzac¢ kompleksowg diagnoze stanu zdrowia w
domowym zaciszu.

Obniz cholesterol w prosty i skuteczny sposéb

Sprawdz, jak duzo zyskasz siegajac po produkty petnoziarniste oraz jak wiele korzysci przyniesie Ci krotki spacer. Te oraz kilka innych
niewielkich dziatan sprawia, ze unikniesz chordb bedacych najczestszg przyczyng zgonéw w Europie.

Obnizanie cholesterolu nigdy nie byto réwnie tatwe!
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Bardzo czesta przypadios¢

Chociaz mozesz nie zdawac sobie z tego sprawy, najpowszechniejsza, aczkolwiek rzadko dostrzegang przyczyng chordéb sg kamienie zétciowe
zatykajace watrobe. Rocznie dopadajg one 20 milindw ludzi tylko w Stanach Zjednoczonych. Lekarze czesto zalecajg w takiej sytuacji wyciecie
woreczka zofciowego, co jest dziataniem eliminujgcym objawy, ale nie przyczyne choroby.

Chora watroba, chory organizm

Andreas Moritz to ekspert z dziedziny medycyny naturalnej, Ajurwedy, irydologii, Shiatsu oraz medycyny wibracyjnej, ktéry znalazt powigzanie
pomiedzy stanem watroby cztowieka, a prawdopodobienstwem wystgpienia u niego przewlektych choréb, takich jak schorzenia serca, zapalenie
stawow, SM, nowotwory czy cukrzyca. Dzieki swojemu odkryciu opisanemu w tej ksigzce dotychczas udato mu sie juz odmieni¢ zycie dziesigtek
tysiecy ludzi na catym Swiecie.

Wylecz sie z kamieni zélciowych

Czas, bys i Ty poznat przyczyne powstawania kamieni zétciowych obecnych w watrobie i w pecherzyku zétciowym oraz powdd, dla ktérego
moga one odpowiadaé za wiekszos¢ wspodtczesnych choréb. Dowiesz sie, jak je zdiagnozowac i bezbolesnie usungé samemu w zaciszu
wiasnego domu. Autor daje ponadto praktyczne wskazéwki dotyczace zapobiegania tworzeniu sie nowych kamieni zétciowych. Skorzystanie z
jego sugestii nic Cie nie kosztuje, a pozwala unikng¢ wizyt u lekarzy, kosztownych terapii czy nawet hospitalizacji.

Dotgcz do grona osob, ktére podarowaty sobie prezent w postaci witalnosci i dobrego samopoczucia.

Oczyszczona watroba gwarancjg zdrowia
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