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Program uzdrawiajacy ukitad odpornosciowy
Michele Bender dr Susan S. Blum

Tytut oryginatu: The Immune System Recovery Plan: A Doctor's 4-Step Program to Treat Autoimmune Disease

& Dieta> zdrowe odzywianie Terapie » medycyna naturalna

Zdrowie » stres

‘ choroby autoimmunologiczne ebooki odpornosé stwardnienie rozsiane

W Program
uzdrawiajacy
uktad
odpornosciowy

ISBN: 978-83-65846-04-4; Cena katalogowa: 69.60 zt; llos¢ stron: 536; Oprawa: twarda; Format: 15,5 x

21,5 cm; Data ostatniego wydania: 2017; Nr wydania: [;

< pobierz fragment ksigzki

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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HOBIN RAY CREEN Tradycyjna Medycyna Chinska — poradnik dla

rodzicow
-
TRADYCYINA @ Robin Ray Green
-
M E [] T [ "|I N A [H IN 5 K A Tytut oryginatu: Heal Your Child from the Inside Out: The 5-Element Way to Nurturing Healthy, Happy Kids

eh 8 AT B A SRR TERW TrUR & Dieta> zdrowe odzywianie Terapie » Tradycyjna Medycyna Chinska
Flle I | i Ty 1
PORADNIK DLA ROD/TCOW [ACHDD Terapie » akupunktura Terapie » medytacja

Zdrowie » dziecko

‘ meridiany

- L i e ——
" ’ % .
’ L4
ﬁ—# ISBN: 978-83-65846-10-5; Cena katalogowa: 39.90 zt; llos¢ stron: 296; Oprawa: miekka; Format: 14,5 x
L

20,5 cm; Data ostatniego wydania: 2017; Nr wydania: [;
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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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r.II: l?-urlu E:"“.“.-'m OdzyW|an|e mitochondrialne
dr Bodo Kuklinski Ina van Lunteren

U DZY w IA Nl E Tytut oryginatu: Geslinder mit Mikronéhrstoffen: Schiitzen Sie Ihre Zellen vor ,,Freien Radikalen”
M I ‘I'u BH DN DR A LN E & Zzdrowie> choroby Zdrowie » dtugowieczno$¢

ebooki mitochondria starzenie

Jak powstrzymad wolne rodnikl,
choroby cywilizocyjne i starzenie sie

ISBN: 978-83-8168-442-2; Cena katalogowa: 54.50 zt; llo$¢ stron: 400; Oprawa: migkka; Format: 14,5 x

20,5 cm; Data ostatniego wydania: 2020; Nr wydania: Il;

-t pobierz fragment ksigzki

Srodowisko nas zabija

W ten sam sposoéb, w jaki szkodliwe substancje nieodwracalnie niszcza istnienie wielu gatunkéw, atakujg one réwniez podstawowe procesy w
ludzkim organizmie. W przeciwienstwie do czasow, w ktérych zyli nasi ojcowie i dziadkowie, obecnie uwidocznity sie zaburzenia, ktére zagrazajg
ludzkosci. Co trzeci noworodek cierpi obecnie na alergie. Prawie 20% par ma problemy z zaj$ciem w cigze. llo$¢ plemnikéw u mezczyzn w ciggu
ostatnich 50 lat zmniejszyta sie o ponad potowe. Zwigksza sie ilo$¢ zachorowan na nowotwory btony $luzowej oraz weztéw chtonnych. W ciagu
ostatnich 20 lat przyspieszony zostat rowniez proces starzenia sie. Dzigki nowoczesnym sprzetom medycznym cztowiek wprawdzie umiera
pdzniej, ale starzeje sie wczesniej. Coraz wczesniej rozwijaja sie rowniez choroby powigzane z wiekiem. Co trzecia osoba nie dozywa
emerytury, a kolejna jedna trzecia jest w wieku emerytalnym tak schorowana, ze nie moze sie cieszy¢ zastuzonym odpoczynkiem.

Obojetnie, czy chodzi o choroby skéry, bton $luzowych, alergie, przewlekte stany zapalne czy nowotwory — zawsze méwimy tu o chorobach,
ktore swoje zrodto majg w tym, ze przetamana zostata pierwsza bariera naszego uktadu odpornosciowego. Lekarze coraz czesciej nie potrafig
dokfadnie sklasyfikowa¢ oraz opisa¢ chordb, z jakimi sie stykajg. Zamiast tego mowi sie o ,syndromach”, czyli zbiorze zwigzanych ze sobg i
wystepujacych jednoczesnie objawéw. Pacjenci cierpigcy na ,choroby srodowiskowe” nie wpisujg sie w zaden wzorzec diagnozy i s odsytani od
jednego specjalisty do drugiego. W koncu bywajg uznani za hipochondrykéw, poniewaz wedtug tradycyjnej diagnostyki sg fizycznie zdrowi. Czas
przetamac ten zdrowotny impas!

Poznaj przyczyne plagi XXI wieku

Za zdecydowang wiekszos$¢ powyzszych probleméw zdrowotnych odpowiedzialne sg ,wolne rodniki”. Ich niszczycielski mechanizm uruchamia
sie juz na samym poczatku procesu przemiany materii i powodujac daleko idace skutki. Sytuacje pogarszajq przestarzate programy i struktury
szkolen, skostniate myslenie, nie honorowanie skutecznej profilaktyki oraz terapii alternatywnych, a przede wszystkim gospodarcze powigzania
miedzy przemystem farmaceutycznym i ,opiekg zdrowotng”. Na szczescie odkrycia naukowe przedstawione w tej ksigzce otwierajg droge dla
nowych terapii, a takze dajg kazdemu z nas mozliwos¢ aktywnego zabezpieczania sie przed zagrozeniami sSrodowiskowymi.

Czego lekarze nie (po)wiedzg o mitochondriach

Mozesz swobodnie korzysta¢ z antyoksydantéw, mikroelementéw i innych mikrosktadnikéw odzywczych, w tym witamin, mineratéw, ttuszczéw
czy zwigzkow takich jak glutation, cysteina czy tauryna. Ich skutecznos¢ potwierdza fakt, ze choroby nie sg wywotywane przez brak lekow, ale
przez chorobowe procesy biochemiczne zachodzace w organizmie, ktére mozna rozpoznac i skorygowac. Tymczasem wigkszos$¢ lekarzy nie
jest Swiadoma, ze leki jedynie tagodza objawy, a zdecydowana wiekszos¢ z nich jako substancje obce powodujg skutki uboczne, ktére mogg
wywotywac i nasila¢ nowe choroby i objawy oraz zagraza¢ naszej witalnosci. Brakuje podstawowej wiedzy na temat leczonych przez nich
choréb. Czy to migrena, fibromialgia, syndrom jelita drazliwego, zesp6t metaboliczny, cukrzyca, choroby neurodegeneracyjne czy reumatyczne
choroby uktadu ruchu, wszystkie sgq wyrazem zaburzen funkcjonowania mitochondriéw. Aby do tego jednak dojs¢, nalezy spojrze¢ na cztowieka
jako catos¢, a nie jako oddzielone od siebie narzady i uktady. | teraz to wtasnie zrobisz.

Holistyczne podejscie do zdrowia

Autorzy w przystepny sposob wyjasnig Ci, jak mozesz zapewni¢ swoim mitochondriom optymalng ilos$¢ tlenu oraz jak dobiera¢ substancje
potrzebne Twojemu organizmowi (jak réwniez przestrzega przed tymi, ktoérych powinienes$ unikac). Nauczysz sig eliminowa¢ czynniki takie jak
jedzenie gorszej jakosci, ekstremalny styl zycia, niewtasciwa woda, uzywki, trucizny srodowiskowe, aldehydy, metale ciezkie, elektrosmog i wiele
innych. Zadbasz o swoje jelita i zredukujesz stres oksydacyjny. Wszystko to pozwoli Ci wyeliminowa¢ choroby takie jak miazdzyca, dolegliwosci
reumatyczne i srodowiskowe, nowotwory czy AIDS. Znaczaco zahamujesz rowniez proces starzenia sie.

Skorzystaj z gwarancji dtugiego zdrowia
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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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Boisz sie chwili, gdy Twoja cérka zacznie dojrzewac¢? Ta ksiazka pomoze Ci rozwigza¢ problemy dojrzewajacych dzieci!

Widzisz, jak Twoja corka zaczyna dojrzewac¢? Jak z matej ksiezniczki zmienia sie¢ w mtodg kobiete? Uktadasz w swojej glowie scenariusze
pierwszych rozméw o seksie? Dojrzewanie dzieci to — niestety — trudny okres zaréwno dla rodzicoéw, jak i dla samych dzieci. Wielu rodzicéw ma
problem z odnalezieniem sie w nowej sytuacji. Bo dojrzewanie dzieci rodzi wiele pytan i jeszcze wiecej niebezpieczenstw. Jak zatem zapewnic
emocjonalne i fizyczne bezpieczenstwo miodej kobiecie? Gdy nie wiesz, jak rozmawiac o zyciu intymnym z dziewczynkami, z pomocg przyjdzie
Ci ksigzka autorki bestselleru New York Timesa. Peggy Orenstein, znana amerykanska dziennikarka, radzi, jak rozmawia¢ z dziewczynkami o
seksie i jak pomdc im rozwigzac¢ problemy pojawiajace sie w trakcie dojrzewania.

Jak mozesz unikna¢ konfliktéw z dorastajaca corka?

Dojrzewanie dzieci to okres, kiedy na relacjach pomiedzy rodzicami a ich cérkami cieniem ktadzie sie konflikt pokolen. W tej sytuacji jeszcze
trudniej jest im rozmawiac na tematy intymne. Bazujgc na wywiadach przeprowadzonych z ponadsiedemdziesiecioma mtodymi kobietami, a
takze z wieloma psychologami, seksuologami, naukowcami, wyktadowcami akademickimi i ekspertami, Autorka przybliza najwazniejsze kwestie
dotyczace seksualnosci mtodych dziewczat. Przytacza oparte na badaniach naukowych fakty, dzieki ktérym tatwiej bedzie zrozumie¢
dojrzewanie dzieci, poznac ich punkt widzenia na temat mitosci i przyczyny podejmowanych decyzji.

Wyjdz poza schematy i poznaj najlepsze sposoby radzenia sobie z dojrzewaniem dzieci

Autorka, widzgc ztozonos$¢ problemu, stara sie rozpatrywac¢ kwestie seksualnosci dojrzewajacych dzieci na wielu ptaszczyznach. Zatem
analizuje, w jaki sposéb pornografia wptywa nie tylko na dziecieca psychike, ale tez na wybory mtodych kobiet. Rozprawia sie z seksualnymi
mitami, ktére staty sie znaczng czescig zycia nastolatkow. Wyjasnia, co oznacza bycie ,idealng dziwkg” i dlaczego tak wiele dziewczat kpi z
dziewictwa. Zgtebia problem przelotnych znajomosci oraz analizuje przyczyny przemocy na tle seksualnym.

Autorka nie prezentuje uproszczonych ,prawd”. Pobudza do myslenia i stawia na dialog miedzy rodzicami a dojrzewajacymi dzie¢mi. Dzieki temu
czytelnik otrzymuje wyczerpujace, dogtebne informacje, pozwalajgce mu zrozumie¢ ten skomplikowany, delikatny swiat mitosci i wiasciwie sie w
nim porusza¢. Co wiecej, Autorka podaje konkretne sposoby komunikacji z dorastajacym dzieckiem tak, by sie przed nami otworzyto i pozwolito
sobie poméc.

Przysztos¢ Waszych corek od tego zalezy
Musisz pamietac, ze od tego, czy bedziesz potrafit wyj$¢ poza utarte schematy i swoje subiektywne osady, zaleze¢ bedzie zdrowie emocjonalne
fizyczne bezpieczenstwo Twojej corki. Dzigki tej ksigzce zrozumiesz, dlaczego racjonalne i przemys$lane podejscie do seksualnosci jest kluczem

do poszanowania pici piekne;j.

Seks przestat by¢ tematem tabu.
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Ukryty cukier czai sie wszedzie!

Spozywamy okoto 68 kilograméw cukru rocznie czyli 44 tyzeczki cukru dziennie! Jestes zaskoczony bo wydaje Ci sig, ze jesz tylko zdrowe
produkty. Jesli uswiadomisz sobie, ze w matym jogurcie jest go 6 tyzeczek, to z tatwoscig doliczysz sie i pozostatych. Cukier jest dodawany do
kawy i ptatkdw zbozowych, a takze znajduje sie w nieoczywistych produktach spozywczych, jak kietbasa czy napoje. Niezmiernie tatwo jest sie
od niego uzalezni¢. Dlatego chetnie siggamy po jego zamienniki. Sg nimi naturalne i sztuczne stodziki, ktére mozemy kupi¢ w postaci tabletek,
proszku czy ptynu.

Stodziki — czy zdrowe i czy na pewno naturalne

Doktor Bruce Fife powszechnie jest kojarzony jako specjalista od kokosa i jego wtasciwosci leczniczych oraz jako dietetyk. Jednak w tej
niezwykle interesujgcej publikacji postanowit dogtebnie przeanalizowa¢ réznego rodzaju stodziki. Przedstawiona wiedza sprawi, ze bedziesz
mogt $wiadomie podejmowac decyzje odnosnie ich stosowania i poznasz konsekwencje wtasnych wyboréw. Dowiesz sie, czy faktycznie
wigkszos¢ naturalnych stodzikdw takich jak miéd, odwodniony sok z trzciny cukrowej czy syrop klonowy, powszechnie uwazane za alternatywe
dla cukru, sa dobre dla Twojego organizmu.

Stewia — stodkie klamstwo

W poszukiwaniu zamiennika dla cukru odkryto rosline, ktéra jest 200 razy od niego stodsza. Jest nig Stevia Rebaudiana pochodzgca z Ameryki
Potudniowej, ktdra nie zawiera zadnych kalorii i dzieki temu stata sie bardzo atrakcyjna dla szerokiego grona konsumentéw. Dzieki promowaniu
jej jako naturalnego substytutu cukru, bez jakichkolwiek szkodliwych efektéw ubocznych, mamy obecnie setki produktéw stodzonych ekstraktem
ze stewii. Autor w tej wnikliwej publikacji przedstawia nam wyniki najnowszych badan naukowych, ktére pokazujg prawdziwe dziatanie tej rosliny
na nasze organizmy oraz obala wszystkie mity. Udowadnia, ze za tg pozornie idealng stodycz konsumenci moga drogo zaptaci¢ wtasnym
zdrowiem.

Zero kalorii — zero problemoéw?

Popularnym substytutem cukru staty sie niskokaloryczne substancje stodzace. Bezkaloryczne stodziki kuszg cukrzykéw oraz wszystkich
dbajacych o wage pozorng wolnoscia jedzenia. Niestety, badania naukowe wykazaty, ze osoby pijace napoje dietetyczne zawierajace naturalne
stodziki, zamiast traci¢ na wadze, zyskiwaty kolejne kilogramy. Sukraloza, aspartam, sacharoza, neotam czy acesulfam K wystepujace w
produktach spozywczych mogg przyczynia¢ sie do powstawania roznych probleméw zdrowotnych, takich jak cukrzyca i choroba Alzheimera, a
takze podnies$¢ ryzyko wystgpienia choréb watroby, nerek i serca. tgcznie z nowotworami. Jesli nie chcesz dalej dawac sie nabija¢ w butelke,
koniecznie siegnij po te ksigzke.

Postaw na to, co naprawde zdrowe!

strona 10 z 181


https://wydawnictwovital.pl/wp-content/uploads/2016/09/Gorzka-prawda-o-s%C5%82odzikach_edited.pdf
https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/zdrowie/choroby/gorzka-prawda-o-slodzikach-naukowe-fakty-kontra-slodkie-klamstwa-dr-bruce-fife/
https://wydawnictwovital.pl/autor/dr-bruce-fife/
https://www.amazon.com/Stevia-Deception-Dangers-Low-Calorie-Sweeteners/dp/1936709112%20
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/choroby/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/odchudzanie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/zdrowe-odzywianie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/cukier/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/superrabaty/

Yetal

4 f ‘¢ Shann Nix Jones P0zbadz sie chorob skoéry
s Shann Nix Jones

POZBADZ SIE Tytut oryginatu: The Good Skin Solution: Natural Healing for Eczema, Psoriasis, Rosacea and Acne
CHOROB S KORY & Dieta> zdrowe odzywianie Terapie » medycyna naturalna

LI A { Zdrowie > uroda
/ '-'F -

] ’ mikrobiom zdrowa skora

Sposdb na trwale
wyeliminowanie
egzemy s
fuszczycy »
tradziku =
tradziku =
rézowatego

ISBN: 978-83-65846-06-8; Cena katalogowa: 39.30 zt; llos¢ stron: 280; Oprawa: miekka; Format: 14,5 x
20,5 cm; Data ostatniego wydania: 2017; Nr wydania: [;

Yital

-+a pobierz fragment ksigzki

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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Brak akceptacji swojego ciata to problem dotykajacy wielu ludzi! Lubisz siebie?

Piekne ciato oznacza sukces... Do$wiadczytas kiedykolwiek tego na witasnej skorze? Gdy poczutas te obezwtadniajaca presje bycia idealnym.
Gdy odstepstwo od ogolnie przyjetego kanonu piekna uwazane jest za zdrade wobec kultu doskonatosci. | ten narastajacy brak akceptaciji
swojego ciata, gdy okazuje sie, ze na idealnym wizerunku pojawity sie rysy. Autorka ksigzki, byta modelka plus-size, a obecnie wiascicielka
agencji modelingu, przetamuje negatywne schematy myslenia o kanonach pigkna i na nowo je definiuje. Jesli brak akceptacji wiasnego ciata stat
sie rowniez Twoim problemem, ta lektura powinna by¢ dla Ciebie obowigzkowa.

Swiat lubi piekno? Tak mozesz wpas$é w pulapke!

Wspoétczesne media i $wiat reklamy od lat konsekwentnie promujg wizerunek pigkna, ktérego uciele$nieniem jest kobieta o nienagannej (czytaj:
bardzo szczuptej) figurze. Catkiem mozliwe, ze rowniez ulegtas tej presiji, $nigc o karierze modelki, a moze tez starajac sie jg zrealizowac. W
tym miejscu musisz koniecznie wiedzie¢, jak wyniszczajgca moze by¢ pogon za ideatem piekna. Ideatem, ktory tak naprawde nie istnieje. Jest
wytgcznie efektem manipulacji mediéw i doskonatosci... programéw graficznych. Pamietaj, ze pogon za ztudnym kanonem piekna wczesniej czy
pozniej konczy sie brakiem akceptaciji swojego ciata. A to z kolei powoduje spustoszenie w psychice, grozi tez powaznymi konsekwencjami
zdrowotnymi. Autorka w przystepny sposéb ttumaczy, jak wspdétczesna definicja piekna obniza poczucie wtasnej wartosci. Przy tym wielokrotnie
positkuje sie wtasnymi doswiadczeniami. Pokazuje tez ciemne strony zawodu modelki i przestrzega przed btedami czesto popetnianymi przez
mitode dziewczeta, marzgcymi o tej profesji. Stosujac sie do jej rad, mozesz odzyskac utracong kontrole nad wiasnym zyciem.

Naucz sie kochac¢ siebie! Brak akceptacji swojego ciata przestanie by¢é Twoim problemem

W ksigzce znajdziesz wiele rad, ktére pomogg Ci odzyska¢ wiare we wtasng warto$¢. Dzieki niej poznasz uzdrawiajacg site mitosci i
pozytywnego myslenia o samym sobie. Zbudujesz Swiat wartosci, ktory stanie sie podstawg postrzegania swiata i wtasnych niedoskonatosci.
Wreszcie spojrzysz w lustro i zobaczysz w nim szczesliwg osobg, a brak akceptacji swojego ciata stanie sie tylko mglistym wspomnieniem.
Znowu bedziesz mogta w petni cieszy¢ sie zyciem i odnajdziesz w nim swoje miejsce. Bowiem sekret udanego zycia tkwi w odkryciu
prawdziwych potrzeb i pokochaniu siebie takim, jakim naprawde sie jest. Banalne? Ale prawdziwe i — co najwazniejsze — bardzo skuteczne.

Odnajdz piekno w sobie!
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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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S.0.S. - schudnij omijajac sport

Czy prébowates kiedykolwiek schudnaé bez uprawiania sportu? Prawdopodobnie zastanawiates sie czy to w ogdle mozliwe? Okazuje sie, ze
jest to wykonalne. Zaufaj wieloletnim doswiadczeniom Hindusow, Aztekéw i medrcéw z innych kultur. Stosujgc sie do rad zawartych w tej
ksigzce poznasz naturalne sposoby, ktére skutecznie zredukujg mase Twojego ciata bez koniecznosci wykonywania ¢éwiczen fizycznych.

Otylos¢ — choroba cywilizacyjna

Otytos¢ jest jedng z wielu chordb cywilizacyjnych, a dzieki tej ksigzce zdotasz pokona¢ wszystkie jej objawy. Autorka jest jedng z wielu
uzytkowniczek cudownej diety znanego lekarza pochodzacego z Malezji. Postanowita podzieli¢ sie z czytelnikami jej cudownymi efektami,
ktorych sama doswiadczyta. Nadmierna waga prowadzi do wielu niebezpiecznych choréb takich jak: cukrzyca, nadcisnienie, choroby nerek,
wylew, zawat serca, mézgu i wiele innych dolegliwosci. Uniknij wszystkich niebezpiecznych schorzen i zadbaj o poprawng wage ciata juz dzisiaj.

Cellulit pokonasz dieta!

Dzieki poradom zawartym w tej ksigzce na zawsze pozegnasz si¢ z nadwaga i pomaranczowg skorka, zwang cellulitem! Wystarczy codziennie
stosowac sie do prostych rad, aby juz po kilku dniach poczu¢ réznice. Sekret tkwi w stopniowym oczyszczaniu Twego organizmu z toksyn i
wprowadzaniu w swojq diete produktéw pochodzenia naturalnego.

Superzywnosé¢ i jej zdrowotne wlasciwosci

Ksigzka ta opisuje szereg produktow, ktore przez dietetykdw nazywane sa superzywnoscia z natury. Dzieki tej publikaciji:

* zapoznasz sie z cudownymi wtasciwosciami orzechéw kokosowych, wody kokosowej czy nawet oleju kokosowego,

» dowiesz sie czym jest cukier palmowy, ktéry jest zdrowszg wersja tradycyjnego,

* zrozumiesz, ze cynamon, to co$ wiecej niz zwykta przyprawa,

* poznasz lecznicze wtasciwosci papai

* siegniesz po zdrowg herbate Matcha,

« odkryjesz nasiona chia, cudowne zboze inkdw — amarantus i komose ryzowa.

Autorka stosujac proste rady udowadnia, ze nie potrzebne sg godziny spedzone na sitowni, by cieszy¢ sie szczuptg sylwetka. Stosujac sie do
porad i diety zawartych w ksigzce pozbedziesz sie zbednych kilograméw, kidre stanowig powazne zagrozenie dla Twojego zdrowia.

Zapomnij o dietach — pamietaj o zdrowiu!
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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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Zauwaz znaki ostrzegawcze zanim bedzie za p6zno!

Jestes$ ciggle zmeczony? Twoj umyst spowija mgta? Nie mozesz zrzuci¢ zbednych kilograméw albo opanowac drzenia ciata? Walczysz z
bezsennoscia, atakami paniki? Meczg cie nawracajace stany zapalne? Lekarze uwazaja, ze twoje wyniki sg prawidtowe, a ty powinienes jes¢
mniej i wiecej cwiczy¢? Jesli dreczg cie ktérekolwiek z powyzszych dolegliwosci, powinienes przeczytac te ksigzke. To nic, ze twdj lekarz
lekcewazy to, co mu mowisz. Doktor Amy Myers, ktéra doskonale zna choroby tarczycy i inne schorzenia autoimmunologiczne, cie wystucha.
Doskonale wie, jak frustrujace, przygnebiajace i wyczerpujace jest stuchanie diagnoz méwigcych, ze wszystko z tobg w porzadku, podczas gdy
sam masz poczucie, ze to nieprawda. Jak wykazujg badania, wiekszo$¢ oséb traci zdrowie tylko dlatego, ze zbyt p6zno zauwaza, ze cos jest nie
w porzadku. Dzieki ksigzce dr Amy Myers ty oraz twoi bliscy mozecie unikng¢ tego losu.

Choroby tarczycy gtéwnym winowajca? Masz szanse wyleczenie!

Czy wiesz, ze twoje objawy moga by¢ tak naprawde spowodowane zaburzeniami tarczycy? To choroby tarczycy stanowig ukrytg przyczyne
wielu probleméw zdrowotnych, ktére moga powaznie obnizy¢ jakos$¢ twojego zycia. Zaburzenia tarczycy, takie jak choroba Hashimoto,
niedoczynnos$¢ i nadczynnos$¢ tarczycy, dotyczg co pigtego Polaka, a potowa chorych nie jest tego Swiadoma. To niepokojace! Medycyna
konwencjonalna czesto nie potrafi ich wtaéciwie zdiagnozowac¢. A wiesz, co jest w tym najgorsze? Wiekszos¢ lekarzy nie zleci ci badan i terapii
w tym kierunku, o ile sam o to nie poprosisz. Musisz wzig¢ sprawy w swoje rece! Z tg ksigzka ci sie uda!

Mozesz pomac sobie i... lekarzowi

Doktor Amy Myers sama cierpiata kiedy$ z powodu nietrafionej diagnozy. Ona, jak nikt inny, wie, co czujesz. Sprawdzita, jak mozna wybrna¢ z
tej sytuacji. Teraz oddaje w twoje rece klucz do odzyskania zdrowia i dobrego samopoczucia. To kompendium wiedzy o leczeniu choréb
tarczycy, ktore nalezg do grupy schorzen autoimmunologicznych. Dzigki przedstawionym w ksigzce informacjom dowiesz sie, jak naprowadzi¢
lekarza na wtasciwg diagnoze, o jakie badania go poprosic¢ i co oznaczajg ich wyniki. Przekonasz sie, jak fatwo pozby¢ sie meczacych objawéw
choroby, jak na przyktad przewlekte stany zapalne, po zastosowaniu zdrowego ozywiania, diety na choroby tarczycy i odpowiednich
suplementow diety. Podstawa jest rowniez tatwy do przeprowadzenia detoks i oczyszczanie organizmu.

Choroby tarczycy — czy znasz domowe sposoby leczenia?

Dodatkowym atutem tej kompleksowej publikacji jest opracowany przez Autorke program, ktdry pozwoli ci okresli¢ wtasciwy typ i dawke
hormonu tarczycy, jakg powinienes przyjmowac. Poznasz role jelit, diety pomocnej w chorobach tarczycy, toksyn i stresu w powstawaniu i
rozwoju zaburzen funkcjonowania tego waznego gruczotu. Otrzymasz takze kompletny czterotygodniowy plan umozliwiajacy przywrécenie
zdrowia i cofajgcy objawy, ktére nekaty cie od dtuzszego czasu. Autorka krok po kroku wyttumaczy ci, na czym polega terapia oczyszczania
organizmu i detoksu. Wszystko to zostato uzupetnione praktycznymi poradami dotyczacymi diety i zdrowego odzywiania, a takze suplementéw
diety, prostych ¢wiczen, zarzadzania stresem i wlasciwego snu.

Zamiast objawow, lecz przyczyny!
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Rak — epidemia XXI wieku?

Wedtug ostatnich raportéw Swiatowej Organizaciji Zdrowia, az jedna na trzy kobiety oraz co drugi mezczyzna ustyszy diagnoze: nowotwdr. Czy
wiesz jednak, ze zaledwie 5 procent wszystkich przypadkéw zachorowan na raka zwigzane jest z naszymi genami? Cata reszta, to kwestia
Srodowiska oraz funkcjonowania uktadu odpornosciowego. Nowotwor powstaje przez niewydolnos¢ uktadu immunologicznego w usuwaniu
nieprawidtowych komérek, zanim te zaczng sie mnozy¢ i zmienig w petnoobjawowego raka. W naszym organizmie az roi sie¢ od komérek
nowotworowych. Codziennie pojawiajg sie setki tysiecy nowych i nie ma w tym nic nadzwyczajnego, dopdki uktad odpornosciowy funkcjonuje
prawidtowo.

Wyniki 20 lat badan nad nowotworem

W jaki sposéb wspomadc funkcjonowanie uktadu odpornosciowego i nie dopuscic¢ do rozwiniecia sie nowotworu? Jakie sprawdzone terapie moga
poméc w powrocie do zdrowia? Na wszystkie te pytania odpowie Ty M. Bollinger — specjalista alternatywnych terapii przeciwnowotworowych,
ktory ostatnie 20 lat poswiecit badaniom naukowym w tym zakresie. W tej publikacji opisat nie tylko polityke terapii raka, metody jego
diagnozowania oraz przyczyny powstawania nowotworow, ale przede wszystkim skupit sie na wnikliwym opisaniu konkretnych terapii, ktére
okazaty sie skuteczne.

Profilaktyka przeciwnowotworowa czyli masz realny wptyw na swoje zdrowie

Dzieki informacjom zawartym w tym poradniku dowiesz sie na czym polega profilaktyka przeciwnowotworowa. Odkryjesz ¢wiczenia aerobowe,
ktore nie tylko oczyszczg, ale rowniez dotlenig komorki w Twoim ciele. Dzieki nim poprawisz takze krgzenie oraz ogolny stan swojego zdrowia.
Autor pokaze Ci czym sg oraz gdzie kryjg sie rakotworcze toksyny. Poznasz skuteczng diete antyrakowa, ktdra nie tylko skupia sie na
prawidtowym odzywianiu, ale réwniez odpowiednim poziomie enzymoéw w Twoim organizmie. Dowiesz sie jak wykorzysta¢ diete ketogeniczng w
profilaktyce i podczas choroby.

Medycyna alternatywna w eliminowaniu raka
Oprécz porad odnoszacych sie do profilaktyki przeciwnowotworowej znajdziesz tu réwniez opis alternatywnych metod eliminowania raka.
Odkryjesz miedzy innymi terapie:

« fotodynamiczng wykorzystujgca swiatto,

e sonodynamiczng opartg na dzwieku, pomagajacg natleni¢ i wzmocni¢ komorki,

e biotlenowg z wykorzystaniem ozonu, tlenku wodoru czy naswietlania krwi,

« wiroterapie czyli zastosowanie wiruséw oraz bakterii,

e aromaterapie — olejki eteryczne w walce z rakiem,

e enzymowa, wykazujaca doskonate wyniki w eliminowaniu raka trzustki,

« mitochondrialng/metaboliczna, usuwajgca z organizmu rakotwoércze odpady.
Dodatkowo Autor opisuje poparty badaniami naukowymi wptyw zazywania konopii siewnych na hamowanie rozwoju nowotworow. Wyjasnia
dziatanie THC oraz CBD na komorki rakowe. Dowiesz sie réowniez w jaki sposob przyrzadzi¢ herbate Essiac oraz tonik Hoxsey’a. Oba te napoje
okazaty sie niezwykle pomocne w terapii oraz neutralizowaniu negatywnych skutkéw radioterapii.

Autorytety o ksigzce

» 1y Bollinger znéw tego dokonat! Po przetomowym i zmieniajgcym paradygmat filmie dokumentalnym , The Truth About Cancer”, napisat
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ksiazke, ktora jest wyczerpujacym przewodnikiem dotyczgcym epidemii raka i holistycznych rozwigzan. Informacje na temat wptywu dzwieku,
Swiatta i elektrycznosci na poprawe funkcjonowania uktadu odpornos$ciowego i na leczenie organizmu sg szczegolnie intrygujace. Ta ksigzka jest
doskonata dla oséb, ktére chcg zapobiec rakowi i tych, ktdre szukajg naturalnych sposobéw leczenia”.

— Jack Wolfson, doktor osteopatii, cztonek Amerykanskiego Stowarzyszenia Kardiologicznego

,Cafa prawda o raku to mapa prowadzaca nas do zapobiegania, leczenia i pokonania raka przy pomocy lekéw od Boga. Ty Bollinger w tej
przetomowej ksigzce ukazuje nam caty wachlarz naturalnych sposobdw na wzmocnienie odpornosci, napetnienie ciata energig i zatrzymanie
raka. Przeczytaj te ksigzke. Moze ci uratowac zycie”.

— Josh Axe, lekarz chiropraktyk

,Cafa Prawda o raku jest naprawde inspirujgca. Ta ksigzka nie tylko daje pacjentom nadzieje na przyszto$¢, ale i informacje i zrodta niezbedne
aby zapobiegac i leczy¢ raka. Pierwszym krokiem to wyzdrowienia jest uzdrowienie samego siebie, a to jest jedna z najlepszych ksigzek na ten
temat na rynku”.

— Leigh Erin Connealy, doktor medycyny

Skuteczne terapie antyrakowe
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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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Dlaczego swiat stat sie gruby?

Ze wszystkich pasozytow atakujgcych ludzko$¢, nie znam, ani nie jestem w stanie sobie wyobrazic¢, gorszego, niz otytosc.
William Banting

Standardowa rada dla ludzi chcacych straci¢ na wadze to ,Jedz mniej, ruszaj sie wiecej’. Brzmi to bardzo logicznie. W takim razie, dlaczego nie
dziata? By¢ moze, ludzie chcacy schudna¢ nie stosuja sie do tych zalecen? Umyst tego pragnie, ale ciato jest stabe.

Autor doszedt do wniosku, ze te wszystkie konwencjonalne porady sg po prostu zte. A skoro tak jest, to cate postrzeganie otytosci jest btedne. A
zatem, musimy zacza¢ od samego poczatku i sprobowac doktadnie zrozumie¢ chorobe, jaka jest ludzka otytosc¢.

Musimy rozpoczg¢ od zadania najbardziej istotnego pytania: ,Co jest jej przyczyna?”. Obecnie nikt sie nad tym nie zastanawia, poniewaz
wszyscy jestesmy przekonani, ze doskonale znamy odpowiedz. Zdaje sie ona by¢ oczywista: kalorie przyjmowane kontra spalane.

Nie tylko kalorie

Przyjmowane kalorie, to energia, ktérg otrzymujemy z jedzenia. Spalone kalorie to energia wykorzystana we wszystkich funkcjach
metabolicznych. Kiedy ilo$¢ tych pierwszych przekracza liczbe tych, ktére wykorzystujemy, zaczynamy ty¢. Zdaje sie nam to tak oczywiste, ze
nie przychodzi nam nawet do glowy kwestionowanie tego zatozenia. Jednak, czy aby na pewno jest ono prawdziwe? Ta ksigzka udowadnia, ze
nie.

Nowe spojrzenie na epidemie otytosci

Autor przedstawia catkowicie nowg teorie otytosci hormonalnej. Podkresla ogromna role insuliny w regulowaniu wagi ciata i opisuje wyjatkowo
istotng role insulinoopornosci.

Podaje gotowe rozwigzanie i dostarcza wytycznych do przeprowadzenia terapii zmierzajgcej do wyeliminowania otytosci poprzez zajecie sie
nierbwnowaga hormonalng we krwi bogatej w insuline. Proponuje diete, ktéra obejmujg zmniejszenie ilosci cukru i rafinowanych ziaren,
umiarkowang konsumpcje protein i dodanie zdrowego ttuszczu oraz btonnika. Okresowy post takze jest skutecznym sposobem na leczenie
insulinoopornosci bez negatywnych efektow diet niskokalorycznych. Zarzadzanie stresem i dobry sen takze zmniejszy poziom kortyzolu i
pomoze kontrolowac insuline.

Szansa dla diabetykow!

Ogromng zastugg doktora Funga jest stwierdzenie, ze dotychczasowe sposoby leczenia cukrzycy typu 2, a w konsekwencji otytosci, skupiaty sie
wyfgcznie na jej objawach — zwigkszonej koncentracji glukozy we krwi, zamiast na jej gtbwnej przyczynie — opornosci na insuline. Wstepem do
prawdziwego leczenia powinno by¢ wyeliminowanie weglowodanéw. Wyjasnienie tej prostej biologii pozwala zrozumie¢, dlaczego w niektérych
przypadkach, przypadio$¢ ta moze by¢ odwracalna, a takze — vice versa — dlaczego nowoczesne sposoby leczenia, ktore nie eliminujg
weglowodandw, pogarszajg sprawe.

Koniec z nadwagq i cukrzyca
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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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Co tak naprawde jest korzystne dla organizmu?

Jak to mozliwe, ze piramida zywieniowa, ktérg sie nam wpaja od dziecka, zaleca spozywanie ogromnej ilosci produktéw zbozowych (ktore
obcigzaja nie tylko uktad trawienny, ale i caty organizm) oraz owocéw zawierajgcych duze ilosci cukrow prostych? Jesli naprawde chcemy jesé
zdrowo, powinnismy skorzysta¢ z programu LOGI. Pozwoli on wyrwac sie z weglowodanowej putapki dzieki jedzeniu zréznicowanych,
smacznych i zdrowych dan oraz raz na zawsze zapomnie¢ o niezdrowym jedzeniu.

Nowa piramida zdrowego zywienia

Autor udowadnia, ze weglowodany powodujg nie tylko tycie, ale i zapadanie na choroby cywilizacyjne. Przez to, ze dziatajg jak bomba z
opdznionym zaptonem, czesto nie zdajemy sobie sprawy ze spustoszenia, jakie czynig, do momentu, gdy zdrowie posypie sie na dobre. Zwigzki
te zaburzajg poziom cukru we krwi i wydzielanie insuliny oraz spowalniajg tempo przemiany materii, co prowadzi do nadwagi. Program LOGI,
oparty na catkowicie nowej piramidzie zywieniowej, zmienia klasyczne podejscie do odzywiania pozwalajgc walczy¢ z plagg otytosci i cukrzycy,
poprawia poziom cholesterolu, uzdrawia nerki, wzmacnia kosci i przywraca rownowage kwasowo-zasadowg. Pozwala to na jedzenie zdrowych
potraw bogatych w sktadniki odzywcze niezbedne dla naszego organizmu.

Wzmocnienie organizmu i podniesienie poziom energii

Z tej ksigzki czytelnik dowie sie, jak wybiera¢ zdrowe ttuszcze by zastosowac prawidtowg diete rozdzielng. Pozna zasady racjonalnego
odzywiania. Nasyci sie, odzywi i podniesie poziom energii. Uswiadomi sobie, co przemilcza indeks glikemiczny i przestanie wierzy¢ we wpajane
nam od lat zywieniowe mity. Zrozumie, dlaczego nalezy unika¢ produktéw oznaczanych jako ,light”, ktére wcale nie wspomagajg odchudzania.
Pozna znaczenie okreslonych form biatka oraz zdrowe i tatwe przepisy. Bedzie réwniez w stanie utozy¢ swdj wiasny jadtospis. Zdrowe
odzywianie stanie sie przyjemnoscia, a nie koniecznoscia.

LOGIczne odzywianie — zdrowe i piekne ciato
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Zapobiega i spowalniania choroby, przyspiesza procesy lecznicze

Nasz Swiat jest coraz bardziej zanieczyszczony, co sprawia, ze wszechobecne wolne rodniki atakujg ludzi powodujac ostabienie odpornosci i
powstawanie przewlektych, trudnych do wyleczenia schorzen. Sg odpowiedzialne za choroby takie jak rak, choroba wiencowa, cukrzyca,
reumatyzm, Parkinson, Alzheimer i wiele innych. Na szczescie kazdy moze sie uchronic¢ przed wolnymi rodnikami dzieki wykorzystaniu
przeciwutleniaczy, zwanych tez antyoksydantami, ktére bardzo korzystnie wptywajg na nasze zdrowie.

Zdrowie z natury i z winogron!

OPC uznany za najsilniejszg substancje tego typu, samodzielnie moze powstrzymac patologiczne zmiany zachodzgce w Twoim ciele. To
naturalny zwigzek pochodzacy od roslin. Same winogrona sa bogate w witaminy, a ich pestki dodatkowo zawierajg OPC — substancje, ktéra
dziata jak lek o bardzo korzystnym dziataniu. Ponadto w ich wnetrzu znajduje sie olej z pestek winogron o doskonatym smaku i leczniczych
wiasciwosciach. Dzieki tej ksiazce poznasz dziatanie ekstraktu z pestek winogron, bedacego najbogatszym zrédtem OPC, oraz jego
dawkowanie na poszczegolne dolegliwosci. Tym samym wzmocnisz odpornos$é swojego organizmu.

Skuteczny srodek na rézne dolegliwosci

Opisywana substancja eliminuje chorobowe stany w organizmie oraz przyspiesza proces rekonwalescencji, dodatkowo zwigkszajac odpornos¢ i
dziatajac lepiej niz witaminy. Skutecznie zapobiega objawom przedwczesnego starzenia, i chorobom skéry, likwiduje stany zapalne i stres
oksydacyjny, niweluje przyczyny przewlektych alergii. Co wiecej, usuwa uczucie zmeczenia i przepracowania oraz jest 50 razy silniejszym
antyoksydantem niz witamina C, a stosowany regularnie niweluje ostabienie organizmu.

W trosce o ukiad krwionosny

Wyciag z pestek winogron jest réwniez najsilniejszym srodkiem ochronnym naczyn krwionosnych i limfatycznych. Reguluje poziom cholesterolu
przez co zmniejsza ryzyko zawatu, udaru, chordb serca i cukrzycy. Poprawia dziatanie uktadu sercowo-naczyniowego, zapobiega zatorom i
zakrzepom zylnym. Wplywa takze pozytywnie na mikrokrazenie w gatce ocznej dzieki czemu moze byc¢ stosowany w profilaktyce zaémy i innych
chorobach wzroku.

Wyeliminuj wolne rodniki
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Diagnoza jak lekarskie sledztwo

Trudne przypadki medyczne przypominajg przestepstwa, a diagnozy lekarskie sg niczym wynik dochodzenia. Rozpoznanie niektorych schorzen
bywa jednak ciezkie do zdiagnozowania. A btedna, przedwczesna lub pozornie jednoznaczna diagnoza moze by¢ dla chorego bardzo grozna.
Moze w konsekwenciji przysporzy¢ mu cierpien na wiele lat, a nawet na cate zycie.

Lekarz-detektyw, czyli niemiecki doktor House

Trudne przypadki medyczne to codziennos$¢ profesora Jirgena Schafera. Dla pacjentéw jest nieraz ostatnig deska ratunku. Zgtaszaja sie do
niego, kiedy juz inni lekarze bezradnie rozktadajg rece. W swojej ksigzce niemiecki doktor House — opierajac sie na réznych dramatycznych
przypadkach — opowiada o pracy catego swojego zespotu, stosowanych przez siebie metodach, a takze mozliwosciach, jakie choremu ma do
zaoferowania wspofczesna medycyna. Jurgen Schafer ujawnia przy tym swoje detektywistyczne zaciecie, ktére pozwala mu natrafi¢ na slad
trudnych do rozpoznania choréb.

Czy kolor krwi moze zwiastowa¢ chorobe?

Jestes fanem serialu ,Dr House™? Fascynuje cie medycyna? Interesujg cie trudne do zdiagnozowania, rzadkie choroby? Poznaj sekrety laureata
wyréznienia Ars Legendi, ktére przyznawane jest dla najlepszego wyktadowcy w Niemczech oraz nagrody Pulsus Awards dla najlepszego
lekarza roku 2013. W swojej ksiazce profesor Schéfer opisuje trzynascie niesamowitych historii swoich pacjentéw. Lekarz odkryje przed tobg
m.in. podstepnos¢ boreliozy, jakie mogg byc¢ skutki naduzywania lekéw, czym charakteryzuje sie niediagnozowany zespot Friedmana-
Goodmana, co mogg oznaczac¢ trudnosci z oddychaniem. Przekonasz sie, jak wielkich problemdw moze przysporzy¢ zepsuty korzen zebowy,
czy barwa naszej krwi ma zwigzek z chorobg. Dowiedzg sie tez, jak leczyc¢ rzadkie choroby, w tym te genetyczne.

Pomoéz sobie sam!

Dzieki opisanym w ksigzce trudnym przypadkom medycznym odkryjesz nieoczywistg przyczyne nekajacych cie dolegliwosci i chordb. Zamiast
biega¢ od lekarza do lekarza, fatwiej wybierzesz specjaliste gwarantujacego szybkie i skuteczne wyzdrowienie, ktory postawi trafng diagnoze.
Leczenie bedzie odpowiednio dobrane, zapomnisz o chorobie. Dzieki odpowiednio dobranej diecie i oczyszczaniu organizmu ztagodz jej objawy
zacznij cieszy¢ sie dobrym zdrowiem na dtugie lata, a trudne do zdiagnozowania choroby nie beda stanowity problemu nie do rozwigzania.

Prawdziwe znaczenie niejasnych objawow
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Neuroplastycznos¢é mozgu — najnowsze odkrycia dotyczace zdrowia moézgu

Nowa nauka o neuroplastycznosci obala powszechnie panujaca teorie niezmiennego mézgu. Jeszcze niedawno wierzono, ze wydajnosc
ludzkiego mozgu jest stata, az do momentu rozpoczecia dtugiego procesu neurodegeneracji. Dotychczasowa teoria wyrokowata, ze ludzie,
urodzeni z uszkodzonym mozgiem beda ograniczeni lub niesprawni przez cate zycie. Jednak wedtug ostatnich badan dotyczacych zdrowia i
funkcjonowania mézgu, mézg regeneruje sie sam. Neuroplastyczno$é moézgu to umiejetnos¢ tworzenia nowych potaczen pomiedzy neuronami,
ktéra zmienia strukture mézgu. Dzieki temu mozg moze prawidtowo funkcjonowac, gdy jego czesc¢ ulegnie uszkodzeniu w skutek udaru lub
choroby Alzhaimera czy Parkinsona.

Nowatorskie techniki dla zdrowia moézgu oparte na neuroplastycznosci

Autor, wielokrotnie nagradzany pisarz, psychiatra i psychoanalityk, poswiecit sie odkrywaniu tajemnicy neuroplastycznosci. W tej ksigzce opisuje
niekonwencjonalne metody leczenia chordb i urazéw moézgu. Zebrat w niej rewolucyjne wyniki badan, ktére uzyskat od wybitnych naukowcow z
catego swiata. Przedstawia roznorodne techniki regeneracji mézgu oraz ¢wiczen, a takze ich spektakularne dziatanie. Ksigzka oprécz wynikow
badan zawiera réwniez niesamowicie inspirujgce historie ludzi, ktoérych zycie catkowicie zmienito sie dzieki nowatorskim technikom bazujacym
na neuroplastycznosci mézgu.

Popraw pamie¢, odzyskaj sprawnos¢ po udarze wykorzystujac neuroplastycznos¢ mézgu

W tej publikacji znajdziesz sposoby na poprawe pamieci i osigganie lepszych wynikow w nauce i pracy. Wykorzystasz sprawdzone metody, ktore
wyeliminowaty zaburzenia uczenia sie i wptynety na wzrost IQ u badanych oséb. Poznasz dowody na to, ze mozliwe jest wyostrzenie pamieci
osiemdziesieciolatkow do tego stopnia, ze komfort ich zycia poprawi sie do poziomu z czasu, gdy mieli pie¢dziesiat pie¢ lat. Wykorzystanie
neuroplastycznosci mézgu umozliwia odzyskanie wzroku nawet u ludzi niewidomych od urodzenia oraz odzyskanie stuchu u oséb, ktére nigdy
wczesniej nie styszaty. Uzyskasz potwierdzenie, ze mozliwa jest regeneracja mézgéw uszkodzonych np. w skutek udaru. Dowiesz sie w jaki
sposob zregenerowac swoéj mozg, by uleczy¢ obsesje, traumy i ataki paniki. Udowodniono réwniez, ze neuroplastyczno$¢ moézgu zapobiega
rozwojowi chordb neurodegeneracyjnych, jak choroba Alzheimera czy Parkinsona.

Zwieksz potencjal swojego mézgu
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Mity na temat tluszczéw

Przez lata wmawiano Ci, ze tluszcze sg zte i powinny by¢ eliminowane z diety kazdego, kto dba o swojg figure i zdrowie. Obwiniano je o
nadwage czy podwyzszony poziom cholesterolu. Przekrzykiwano sie argumentami, ktére nie znajdowaty pokrycia w rzeczywistosci i ktére runety
jak domek z kart w momencie wzrostu Swiadomosci zdrowotnej wsrdd ludzi. Ta ksigzka napisana przez czotowego niemieckiego dziennikarza
medycznego, pozwala spojrze¢ na tematyke zdrowego odzywiania bez uprzedzen i narostych przez dziesieciolecia mitow.

Rewolucyjne fakty o ttuszczach

— duze ilosci olejow roslinnych oraz margaryny sg niezdrowe,

— cholesterol dostarczany wraz z pozywieniem nie przyczynia sie do zachorowan uktadu krazenia,

— utwardzane ttuszcze roslinne podwajajq ryzyko wystapienia cukrzycy oraz zwielokrotniajg ryzyko zachorowan uktadu krazenia,
—im bardziej tlusta ryba, tym lepiej dla moézgu i serca,

— tluste orzechy obnizajg prawdopodobienstwo zachorowania na choroby krazenia o 40%.

Sekret dlugowiecznosci zawarty w tluszczach

Utrzymanie zdrowia do pdéznych lat zycia jest prawdziwym luksusem. Zdrowie oznacza rado$c¢ zycia oraz energie, aktywne spedzanie czasu
oraz diugowiecznos¢. Czy jest to osiggalne? Zgodnie ze wspoétczesnym stanem wiedzy odpowiedz brzmi tak! Co jest sekretem ludzi
diugowiecznych? Dlaczego to wtasnie na Krecie i w Japonii zyje najwiecej dziewiecdziesiecio- i stulatkow? Dlaczego sg oni sprawni takze
umystowo? Pewnie trudno uwierzy¢, ze jednym z mozliwych wyttumaczen jest odpowiedni ttuszcz w diecie.

Sprawne serce przy zastosowaniu tluszczu

Okreslone rodzaje ttuszczéw sg wazne dla zdrowego serca. To dzieki nim utrzymasz Twoje zyty w dobrym stanie i unikniesz odktadania sie w
nich ztogdw. Tym samym wzrasta¢ bedzie réwniez poziom zdrowych tluszczéw we krwi. Sg to ttuszcze, ktdre sprawiaja, ze krew staje sie
bardziej ptynna.

Dobre tluszcze sprzymierzencami w utrzymaniu zdrowia

Andreas Jopp w swojej ksigzce opisuje, jak zy¢ dtuzej stosujgc odpowiednie ttuszcze i w jaki sposéb je wybierac. Dzieki jego poradom z
tatwoscig utrzymasz w zdrowiu naczynia krwiono$ne oraz obnizysz poziomu cholesterolu. Dowiesz sie jak przeciwdziata¢ udarom i zawatom
oraz poznasz klucz do zachowania idealnej sylwetki. Nauczysz sie wybiera¢ produkty bogate w zdrowe nienasycone kwasy tluszczowe, a takze
omija¢ szerokim tukiem produkty, ktére zawierajg $miertelnie niebezpieczne ttuszcze trans, nazywane przez lekarzy jednym z najwiekszych
skandali zywieniowym w historii. Autor zdemaskuje rowniez ktamstwa wielokrotnie wpajane Ci w reklamach.

Thusto czyli... zdrowo!
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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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Obudz wrodzony potencjal samouzdrawiania

Narastajacy stres, leki, czesto tez depresja. Kto z nas tego nie odczuwat? Zyjemy szybko, coraz trudniej nam zadba¢ o swéj dobry stan
psychiczny. Aby ztagodzi¢ objawy leku i depresji, miliony ludzi siegaja po leki, decydujg sie na drogg psychoterapie. Czy jest jakas alternatywa?
Czy samemu mozna zwalczy¢ depresje? Okazuije sie, ze tak! Jak dowodza najnowsze badania naukowe, istnieja metody, ktére sa bardziej
skuteczne, a chorzy znéw moga cieszyc sie zyciem, zapomniec¢ o leku i stresie. Klucz do sukcesu jest w nas samych! Ta ksigzka poprowadzi Cie
przez najnowsze techniki samoleczenia, dzieki ktérym uwolnisz wrodzony potencjat do samouzdrawiania, ktéry drzemie w kazdym z nas.

Sprawdzone, skuteczne naturalne metody leczenia

Dr David Servan-Schreiber to znany i wielokrotnie nagradzany psychiatra i neurobiolog. Ksztalcit sie na czotowych uniwersytetach w Stanach
Zjednoczonych, Kanadzie i Francji, wiedze swojg zdobywat réwniez pod okiem tybetanskich i indianskich uzdrowicieli. W tej ksigzce Autor
przedstawia siedem naturalnych metod leczenia depresiji, ktorych skutecznos¢ zostata potwierdzona naukowo. Bazujg one na naturalnej wiezi
miedzy ciatem i umystem. Przynoszg btyskawiczne rezultaty i — co najwazniejsze — prowadzg do dtugotrwatej poprawy samopoczucia.

Przeprogramuj swoj mézg

To pierwszy krok to petni zdrowia. Dzigki tej ksigzce dowiesz sie:

— czym jest trening rytmu serca,

— jak stosowa¢ metode EMDR, czyli odwrazliwienia i przeprogramowania za pomoca ruchu gatek ocznych,
— jaki jest Twoj zegar biologiczny,

— jak akupunktura wptywa na Twoje zdrowie,

— dlaczego kwasy tluszczowe nazywamy paliwem dla mézgu,

— jak zbudowa¢ i utrzymac udana relacje z najblizszymi,

— dlaczego zwierzeta sg doskonatym lekiem na depresije.

Jesli nie chcesz tyka¢ kolejnych pigutek na poprawe samopoczucia, psychoterapia nie przynosi oczekiwanych efektéw, bo nie czujesz ulgi,
siegnij po te ksigzke. Autor proponuje Ci alternatywne metody leczenia skutkéw stresu, leku, depresiji i innych probleméw emocjonalnych.

Sam pokonaj choroby duszy
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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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Kiszonki wracaja do task!

Regularne spozywanie przygotowywanych samodzielnie fermentowanych produktéw spozywczych dostarczy Twojemu organizmowi enzyméw
trawiennych, ktére sg niezbedne do wchtaniania substancji odzywczych i pokonania problemoéw trawiennych. W ubiegtym wieku kazdy miat w
piwnicy naczynia do fermentaciji i przygotowywat w nich rézne zdrowe kiszonki i marynaty. Ta tradycyjna i zdrowa metoda konserwowania potraw
obecnie wraca do fask i cieszy sie coraz wiekszg popularnoscia.

Zywnosé fermentowana i probiotyczna

Codziennie spotykamy sie ze sfermentowanymi produktami, nawet jesli nie jesteSmy tego sSwiadomi: z mleka powstaje ser i jogurty, z drozdzy i
zb6z piwo, z winogron wino i ocet, z ziaren soi sos sojowy, a z ziaren kawy — kawa. We wszystkich tych produktach pracujg dla nas bakterie,
zmieniajgc dobre surowe produkty w jeszcze lepsze. Lista korzysci z jedzenia sfermentowanych produktéw jest bardzo dtuga, bowiem
pobudzajg apetyt, dziatajg uspokajajgco na uktad nerwowy, wspierajg trawienie ttuszczéw, wspierajg przeptyw krwi w jelicie, obnizajg poziom
cholesterolu, chronig jelita przy kuracji antybiotykowe;j.

Dobroczynne bakterie w organizmie

Zywe kultury bakterii w fermentowanych produktach spozywczych majg zdolno$é dopasowywania sie. To znaczy, ze wchodzg w réznorodne
interakcje z naszym jelitem. Zaréwno mikroby, jak i komérki btony sluzowej jelita sg pozytywnie pobudzane przez te oddziatywania, co ma
korzystny wptyw na nasz uktad odpornosciowy. Tworzg one warstwe ochronng na btonie sluzowej przeciwko chorobotwdrczym zarazkom tak,
aby te nie mogty przedostac sie dalej do organizmu. Ponadto sg aktywowane tak zwane makrofagi oraz limfocyty, ktére potrafig unieszkodliwi¢
ciata obce. Dlatego tez komorki te sg tak wazne dla samodzielnej ochrony Twojego organizmu. Im zdrowsze jest Twoje jelito, tym zdrowszy
jestes Ty sam.

Zdrowe przepisy na fermentowane potrawy

Opisane potrawy poprawiajg wchtanialno$¢ witamin i zelaza oraz aktywujg prace trzustki i oczyszczajg krew. Autor ksiazki jest kucharzem i
doswiadczonym coachem zywienia. Swojg wiedze czerpie z nauk Tradycyjnej Medycyny Chinskiej oraz metod uzdrawiania. Dzieki tej publikacji
poznasz tajniki kiszenia i marynowania popularnych warzyw takich jak kapusta, marchew czy buraki. Odkryjesz przepisy na trwate
fermentowane i probiotyczne potrawy z ogdéinodostepnych sktadnikow. Teraz i Ty samodzielnie zrobisz marynowane cytryny, rzodkiew czy tofu.
Poznasz niesamowity smak pikli z szalotki i nalesnikow na zakwasie.

Trwale, smacznie, zdrowo
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Im wiecej migsa jemy, tym czesciej chorujemy?

Polacy kochajg migso. To nie ulega watpliwosci. Wieprzowina, dréb, wotowina i ryby krélujg na naszych stotach, a w ostatnich latach dotaczajg
do nich coraz powszechniejsze i tatwiej dostepne owoce morza w réznym wydaniu. Nie wyobrazamy sobie przeciez niedzielnego obiadu bez
migsa, a wielu z nas spozywa je czesciej niz raz dziennie. Niewielu jednak wigze spozycie miesa ze wzrostem zachorowalnosci na nowotwory i
inne choroby. Czy stusznie? Czy rzeczywiscie mieso jest tak szkodliwe i wpedza nas w choroby?

Produkty miesne nie sa takie zdrowe, jak sie wydaje

Dziennikarz dr Hans-Ulrich Grimm przeprowadzit wlasne sledztwo. Jego dociekliwos¢ i wnikliwe badania, ktore przeprowadzit, sprawity, ze wiele
wynalazkéw spozywczych potentatéw nie zostato wprowadzonych do masowej dystrybucji. Dobitnym efektem jego $ledztwa jest ta ksigzka.
Autor przedstawia w niej niewygodng prawde o zwigzku miedzy chorobami naszego spoteczenstwa, a masowg hodowlg zwierzat i spozywaniem
réznego rodzaju miesa. Grimm ma dowody na to, Zze mieso jest szkodliwe.

Dzieki tej ksigzce nareszcie poznasz:

» zwigzek miedzy kietbasg a cukrzyca,

* powigzania salami z plagg bezptodnosci,

« obalone przez Autora mity, takie jak ten o mleku wzmacniajacym kosci,
» prawdziwg przyczyne bdlu gtowy, depresji i spowolnienia pracy zotadka,
» wptyw mleka na wystepowanie nowotworéw,

» odporne na antybiotyki bakterie, ktére obecne sa w hipermarketach,
 prawde o petnych zarazkéw fermach drobiu,

* mroczne strony sushi,

* jakga cudowng moc maja zupy.

Warto kupowac¢ i jes¢ madrze — przede wszystkim mieso

Nie musisz zupetnie rezygnowac z jedzenia miesa, ale warto, by$ poznat zasady doboru miesnych przysmakoéw na swoj stét. Ta fascynujaca i
napisana przystepnym jezykiem publikacja odstoni przed Tobg tajemnice ryzykownych innowacji inwestoréw. Dzieki niej, uswiadomisz sobie
skale nieuczciwych praktyk i przyczyny, dla ktérych zaréwno ludzie wtadzy, jak i sponsorowani przez koncerny naukowcy, umywajg rece od
odpowiedzialnosci za zdrowie konsumentéw. Takze i Twoje zdrowie!

Cata prawda o miesie
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Ditlenek chloru - co to za preparat?

Ditlenek chloru to $rodek od dawna stosowany do oczyszczania i odkazania wody pitnej. CDL/ CDS jest jego wodnym roztworem i tagodnym
preparatem bez smaku o neutralnym pH. A roztwér wodny ditlenku chloru mozna z wielkim powodzeniem stosowac w celach leczniczych dla
zdrowia. Dlatego tez wiele os6b stosuje CDL jako suplement diety do eliminowania chordb i wzmocnienia odpornosci. Z ksigzki dowiesz sie
czym jest CDL, jak przygotowa¢ wodny roztwor tlenku chloru, czym CDL rézni sie od MMS i DMSO. Dopasujesz tez dawki, by pozby¢ sie
wiruséw, bakterii czy grzybéw powodujgcych rézne choroby.

Jak samodzielnie przygotowaé roztwér wodny ditlenku chloru?

Doktadnych instrukcji jak nalezy przygotowa¢ wodny roztwér ditlenku chloru udzieli ci lekarka i homeopata, Dr Antje Oswald. Aby uzyskaé
uzdrawiajgcy preparat o zielonozottej barwie, mozna skorzysta¢ z metody ze strzykawka lub metody z wekiem. Ta ostatnia pozwala uzyskac
wieksze ilosci roztworu chlorynu sodu. Dzieki ksigzce, nie tylko skompletujesz sktadniki, ale krok po kroku samodzielnie przygotujesz CDL w
domu.

Jak dziata ditlenek chloru?

Ksigzka zawiera réwniez doktadne informacje jak dobra¢ odpowiednie dawki, aby osiagna¢ najlepsze efekty dla zdrowia. Substancjg czynng w
tym zwigzku jest ditlenek chloru, ktéry utlenia niemal wszystkie patogenne mikroorganizmy bez wzgledu na to, czy sg to wirusy czy grzyby.
Mozna go tez wykorzystywac z dobrym skutkiem przeciw opornym na antybiotyki szczepom bakterii. Oczyszcza réwniez krew bedac
jednoczesnie catkowicie bezpiecznym dla krwinek.

Jakie choroby mozesz wyleczy¢ stosujac roztwér wodny ditlenku chloru — CDL?

Zaleznie od rodzaju choroby ten wyjatkowy suplement diety prowadzi do szybkiego zmniejszenia sie wystepujgcych objawow i ostatecznie do
wyzdrowienia. Potwierdzono jego skuteczno$¢ miedzy innymi przy alergiach, astmie i cukrzycy. W szybkim czasie tagodzi béle stawow i miesni.
Wspiera uktad krwionos$ny, nerwowy i odporno$é. Pomaga zwalczy¢ objawy i skutki boreliozy. Zanotowano réwniez wiele przypadkow
zmniejszenia sie guzéw nowotworowych. Sprawdzit sie réwniez przy schorzeniach autoimmunologicznych jak choroby tarczycy, skéry czy
nieptodnos$¢ oraz neurodegeneracyjnych jak Parkinson, SM, Alzheimer. CDL jest skuteczny zaréwno u dorostych i dzieci, a takze u zwierzat oraz
roslin.

lle kropli CDL spozywac? Ditlenek chloru dawkowanie przy réznych dolegliwosciach

CDL w odpowiednim stezeniu mozna stosowac jako srodek doustny, na skére w formie sprayu, jako dodatek do kapieli, a nawet dozylnie.
Preparat ten eliminuje lub zmniejszenia dolegliwe objawy alergii, boreliozy, wszelkich chorob skéry w tym grzybicy, zakazenia gronkowcem
ztocistym, réznego rodzaju infekcji wirusowych i bakteryjnych, zapalenia oskrzeli, zapalenia ucha i zatok oraz wiele innych choréb.

CDL a MMS i DMSO, ktory preparat wybra¢?

Stosowanie kazdego z suplementéw diety CDL, MMS i DMSO, moze przynies¢ ogromne korzysci dla zdrowia. Tylko od ciebie zalezy, ktory
$rodek zechcesz wykorzysta¢. MMS to preparat prozdrowotny o do$¢ intensywnym smaku i zapachu, jednakze o dtuzszej zywotnosci.
Natomiast DMSO moze byc¢ stosowane w potgczeniu z CDL wzmacniajac jego dziatanie. DMSO hamuje rozwdj i namnazanie sie bakterii,
pobudza komorki uktadu odpornosciowego, sprzyja gojeniu sie ran, dziata przeciwbdlowo i przeciwzapalnie. taczac CDL i DMSO mozesz utleni¢
wirusy, bakterie i grzyby w najgtebszych warstwach tkanek.

Odzyskaj zdrowie i wzmocnij odpornosé¢
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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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Dieta ketogeniczna — przepisy i zasady, ktore pomoga Ci wréci¢ do zdrowia

Czy wiesz, ze dieta ketogeniczna moze skutecznie wspoméc Cie w leczeniu powaznych choréb? W praktyce bowiem obniza poziom ,ztego”
cholesterolu we krwi i tréjglicerydéw sprzyjajacych atakom serca, obniza ci$nienie krwi i wyréwnuje poziom cukru, polepsza funkcjonowanie
moézgu, tagodzi stany zapalne, sprzyja odchudzaniu, reguluje prace uktadu trawiennego i zwieksza wydolnos$¢ fizyczng. Jak widac, zapobiega
wielu powszechnym chorobom i problemom ze zdrowiem. Wystarczy tylko przestrzega¢ zasad diety ketogenicznej i konsekwentnie wprowadzac
je do swojej kuchni. Dzieki tej ksigzce dowiesz sie, jak dziata ketoza odzywcza i dlaczego ma tak korzystny wptyw na nasz metabolizm. Poznasz
ponad 400 prostych i smacznych przepiséw diety ketogenicznej, dzieki ktérym zapewnisz sobie pozywne dania kazdego dnia. Stosujac zasady
diety ketogenicznej, odzyskasz utracone zdrowie i znowu bedziesz mogt sie cieszy¢ petnig zycia.

Jak dziata ketoza odzywcza: wiecej dobrych tluszczéw, mniej weglowodanow

Podstawowe zasady diety ketogenicznej bazujg na procesie ketozy (zwanej w procesie uzdrawiania ketozg odzywcza). Jak dziata ketoza
odzywcza? To stan metaboliczny, ktéry wykorzystuje tluszcz zamiast glukozy jako gtéwne zrédto energii. Jego terapeutyczne dziatanie opiera
sie na Scistym ograniczeniu spozycia weglowodanow przy jednoczesnym wysokim spozyciu tluszczéw z dodatkiem takiej ilosci biatka, aby
sprostac jego dziennemu zapotrzebowaniu. W sumie tluszcz spozywczy, ktory jest kluczowym sktadnikiem przepiséw diety ketogenicznej,
stanowi 60-90 procent dziennego zapotrzebowana na kalorie. Jednym z jego najwazniejszych zrodet jest olej kokosowy.

Zasady diety ketogenicznej — jak prosto przestawic¢ sie na zdrowe odzywianie!

Autor ksigzki, badacz leczniczych wtasciwosci kokosa (w tym oleju kokosowego) i znawca zdrowego odzywiania, jest zwolennikiem diety ubogiej
w cukry, a bogatej w zdrowe ttuszcze. Swoje przekonania opiera na wieloletnim doswiadczeniu i licznych sukcesach terapeutycznych. W ksigzce
zebrat swoje ulubione przepisy na proste do przyrzadzenia ketogeniczne potrawy z tatwo dostepnych sktadnikow. Korzystnie wptyng one nie
tylko na zdrowie, ale i — na przyktad — na proces odchudzania.

Przepisy diety ketogenicznej — odkryj w swojej kuchni réznorodnos¢ potraw i smakow

W ksigzce znajdziesz dania z warzyw, satatki i dressingi, potrawy z jaj, miesa, ryb i drobiu, a takze wrapy, zupy oraz zapiekanki, dzieki ktérym
Twoja kuchnia stanie sie¢ prawdziwym krolestwem smaku, a odchudzanie, o ktérym ciagle marzysz, bedzie tatwiejsze. tacznie zawiera ona az
450 prostych i smacznych przepiséw. W wiekszosci z nich gtéwnym zrédtem ttuszczu jest olej kokosowy. Proponowane dania i przepisy diety
ketogenicznej s wolne od glutenu, sztucznych stodzikéw czy wzmacniaczy smaku. Poza sprawdzonymi recepturami, Autor dzieli sie réwniez
poradami kulinarnymi, ktore uczynig gotowanie prostszym, a diete znacznie przyjemniejszg. Stosujac sie do zasad diety ketogenicznej,
odzyskasz energie, oduczysz sie jedzenia duzych ilosci cukrow i produktow wysokoprzetworzonych, a przede wszystkim wyeliminujesz powazne
choroby. Wyrobisz w sobie nawyki zgodne z zasadami zdrowego odzywiania, a Twoje ogdlne samopoczucie i zdrowie znacznie sie¢ poprawia.

W zdrowej diecie zdrowy ttuszcz
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Ulecz sie jedzeniem

Coraz wiecej ludzi uswiadamia sobie, ze jedzenie nie tylko odzywia ciato, ale moze réwniez stuzy¢ jako najskuteczniejsze lekarstwo. Niewiele
0s06b zdaje sobie sprawe, ze prawda ta zostata odkryta juz przed wiekami w Tybecie. Dzieki tej ksigzce Ty rowniez mozesz skorzystaé z
przedwiecznych skutecznych technik przywracania zdrowia duszy i ciata.

Poznaj prawdy i mity na temat zywienia

Autorzy, opierajac sie na tybetanskiej nauce o harmonii, obalajg najczestsze mity zywieniowe i ujawniajg co sie za nimi kryje. Dzieki nim dowiesz
sie, dlaczego cztowiek nie jest wszystkozerny, a margaryna wcale nie jest lepsza od masta. Poznasz réwniez catg prawde o mleku, stodzikach,
cholesterolu i napojach energetycznych.

Wybieraj zdrowo

Gdy juz dowiesz sie, czego powinienes unika¢, nauczysz sie takze wybiera¢ odpowiednie dla siebie pozywienie. Pomocne w tym beda znane od
stuleci w Tybecie 3 sity, 6 kierunkéw smakowych oraz 8 potencji. Opierajac sie na powyzszych wartosciach zaczniesz rozréznia¢ typy ludzi
wedtug zapotrzebowania ich organizmoéw oraz odpowiednig dla nich zywnos$¢é. Nauczysz sie tym samym dbac o jelita i zagwarantujesz sobie ich
zdrowie na diugie lata. Dowiesz sig, dlaczego osoby urodzone przez cesarskie ciecie majg z nimi problem i w jaki sposéb moze poméc olej z
czarnuszki. Uzyskasz zupetnie nowe spojrzenie na miazdzyce, wypalenie zawodowe, otytos¢ i uzaleznienie od stodyczy. Dzieki wykorzystaniu
medycyny zywieniowej pozbedziesz sie powyzszych dolegliwosci, jak i raka, chordb skéry i schorzen umystowych.

Jedz na zdrowie
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Rak - czy dziedziczymy geny nowotworowe?

W kazdym z nas okoto cztery razy dziennie powstajg komérki rakowe, ale sg niszczone przez sprawny system immunologiczny, za$ nasze ciato
jest w cigglym procesie odnowy. Natomiast rewolucyjnym odkryciem medycznym w ostatnich latach jest to, ze geny nowotworowe moga by¢
kontrolowane przez nas samych. Wylacznie od naszego stylu zycia zalezy, czy chora komorka przeksztatci sie w zmiane nowotworowa.

Poznaj holistycznie metody pokonywania nowotworéw

Co drugi mezczyzna i niemal potowa kobiet musi sie liczy¢ z tym, ze zachoruje na raka. Nie musisz jednak czekac na diagnoze, jak na wyrok.
Najnowszg metodg przeciwnowotworowg o udokumentowanej skutecznosci jest holistyczny program opisany przez dr Ulricha Strunza. Dzigki
niemu mozesz zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na raka nawet o okoto 35%. Jego twérca od wielu lat prowadzi wtasng praktyke lekarska i
pomaga zawodowym sportowcom, a swojg wiedze przekazat w ponad 30 ksigzkach. Sam przekonaj sie o niezwyktej skutecznosci tej
holistycznej metody pokonywania raka.

Dieta antyrakowa, sport i medytacja — skuteczna walka z rakiem

Przedstawiony w tej publikacji program obejmuje ¢wiczenia, diete oraz medytacje i inne techniki psychologiczne. Autor przede wszystkim
podkresla korzystne skutki ukierunkowanej diety i wyszczegélnia produkty spozywcze, ktére wykazujg aktywnosé antynowotworowg. Wystarczy,
ze do tradycyjnych potraw dodasz czosnek, kapuste, kurkume czy pomidory. Autor do swojego programu wtgcza aktywnosc¢ fizyczna, a takze
pozytywne myslenie i relaks, jako nieodtaczny element zdrowego zycia. W tej ksigzce znajdziesz skuteczng technike odprezania w 12 sekund,
stosowang przez kierowcéw Formuty 1. Poznasz réowniez zasady diety antyrakowej dr. Johannesa Coya. Twierdzi on, ze bez cukru umiera
kazda komorka rakowa, a dobrze skomponowane oleje przywracajg rownowage w organizmie. Ta zasada jest wykorzystywana w diecie
ketogenicznej, ktora bez watpienia jest obecnie najpopularniejszg dieta.

Jak pokonac¢ raka?

Kto ma nadzieje idzie naprzéd i bierze zycie w swoje rece. Korzysta z tego, ze pozytywne mysli sg jak czyste gorskie potoki, ktére po prostu
sptukujg brud i przynoszg nowg czystg energie, jakze potrzebng w procesie uzdrawiania organizmu. Ta ksigzka pokaze Ci, jak mozna
zminimalizowac¢ powstawanie komdrek rakowych oraz zniszczy¢ juz rosngce guzy tarczycy, jajnikdw, jelita, ptuc, piersi czy szyjki macicy.
Pamietaj, ze w Twoim ciele siedzi wewnetrzny lekarz, ktdérego nie optaca zadna kasa chorych.

Juz dzis zabezpiecz si¢ przed rakiem
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Nie szukaj wymowek i juz dzis zadbaj o swoje zdrowie

Mezczyzni lubig, jak kobieta ma wiecej ciata. Mnie nadwaga nie ogranicza. Zaczne diete od jutra. Kto chce schudnag, powinien jes¢ duzo
owocow. Najtrudniej jest utrzymac wage. Kazdy, kto cho¢ raz probowat schudnaé, doskonale zna podobne wymoéwki. Ale czy mamy podstawy,
aby uwazaé, ze te twierdzenia majg duzo wspdlnego z rzeczywistoscig? Okazuje sie, ze nie! Dr Nadja Hermann w swojej ksigzce krok po kroku
obala mur mitéw, jaki urést wokét otytosci i powrotu do wymarzonej sylwetki.

Otylos¢ to nie tylko zte samopoczucie, ale tez ryzyko groznych choréb

Jak dowodzg badania naukowe, otytos¢ jest przyczyng pét miliona nowych zachorowan na nowotwory rocznie. To biataczka, nowotwor macicy
(tu ryzyko zwigksza sie 0 62% co 5 punktéw BMI), rak woreczka zétciowego, nerek oraz tarczycy. Objadajac sie, czesto zapominamy, ze otyto$¢
powoduje tez wiele innych groznych choréb, jak:

« cukrzyca,

« choroba wiencowa,

» bezdech senny,

« artretyzm,

« problemy seksualne,

» astma,

* béle plecow,

* zwyrodnienia stawow.

Skorzystaj z rad Autorki, ktora pozbyta sie zbednych kilogramow

Dr Nadja Hermann jest terapeutka behawioralng. Doktadnie dokumentowata wtasny proces utraty zbednych kilograméw, analizujac wady i
zalety roznych systemoéw odzywiania. Podjeta sie réwniez zrobienia porzadku z utartymi przekonaniami, ktére narosty wokét odchudzania.
Uniwersalne zasady, ktore opisuje, sg bardzo proste, a uswiadomienie ich sobie zaowocuje odzyskaniem zdrowia i wyeliminowaniem bolu. | to w
kazdym wieku!

Co kryje sie za nieprawidlowg przemiang materii?

Podane w ksigzce informacje sag przydatne zaréwno, gdy chce sie przyty¢, jak i przy zrzucaniu zbednych kilogramoéw. W kazdym rozdziale
ksigzki autorka opisuje stereotypy i przekonania, ktére odchudzajgcym sie utrudniajg powrét do wymarzonej wagi. Dowiesz sie, dlaczego
przyjaciotka je wiecej niz Ty, a jest szczupta. Uswiadomisz sobie, co tak naprawde kryje sie za nieprawidtowg przemiang materii i jak to zmienic.
Wreszcie, przestaniesz si¢ chowac¢ za wymowkami i zaczniesz chudng¢. Pokonasz choroby, ktére rzekomo powodujg tycie. Przekonasz sie
réwniez, ze zdrowe jedzenie wcale nie jest takie drogie.

Fakty i mity na temat odchudzania

Ta ksigzka, pisana prostym i dowcipnym jezykiem, obala mity o odchudzaniu, ale jest przede wszystkim wspaniatym systemem motywacyjnym.
Jesli do tej pory miatas problemy ze zrzuceniem zbednych kilograméw, to po tej lekturze rozpoznasz swoje btedy i podejmiesz kroki, ktére
doprowadzg Cie do wagi, o jakiej marzysz.

Zakoduj zdrowie i idealng sylwetke
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Samodzielna terapia mitochondrialna — jak uzupetnié niedobér tlenu, by cieszy¢ si¢ zdrowiem i wyeliminowa¢ grozne
choroby

Choroba niedokrwienna serca, nowotwory, cukrzyca typu 2, choroba Parkinsona, neuroza, zespot przewlektego zmeczenia sg schorzeniami, na
ktore zapada coraz wiecej osob. Ich wystepowanie przypisuje sie przede wszystkim roznym czynnikom srodowiskowym. Jednak opierajac sie na
wynikach najnowszych badan, naukowcy za ich przyczyne coraz czesciej uznajg przewlekig hipoksje (zespot gtodu tlenowego). Istotg hipoksiji
jest niedobor tlenu w tkankach. Powoduje ona zaburzenia metaboliczne i zaktéca dziatanie mitochondriow. W ksigzce tej zostata
zaprezentowana nowatorska samodzielna terapia mitochondrialna. Mozna w niej znalez¢ informacje, jak uzupetni¢ niedobér tlenu i pozby¢ sie z
organizmu toksycznych wolnych rodnikéw. Kluczem do odzyskania zdrowia sg zdrowe odzywianie oraz suplementy diety. Autor nie szczedzi
wskazowek, ktore sktadniki odzywcze wybrac i jak je stosowaé w walce z chorobami. W przystepny sposob opisuje tez dziatanie mitochondriow,
role tlenu w prawidtowym funkcjonowaniu organizmu i najwazniejsze przyczyny degeneracji komorek. Duzo miejsca poswigca réwniez
preparatowi na bazie drozdzy, ktéry doskonale sprawdza sie w leczeniu choréb metabolicznych.

Zaburzenia metaboliczne i wolne rodniki — co powoduje uszkodzenia mitochondriéw?

Samodzielna terapia mitochondrialna zyskuje na popularnosci wraz z pojawianiem sie kolejnych badan potwierdzajacych jej skutecznos$c.
Udowodniono, ze mitochondria sg podatne na uszkodzenia genetyczne i wptyw wolnych rodnikéw. U podtoza wszystkich choréb metabolicznych
lezy dysfunkcja enzymow wykorzystujgcych do swojego dziatania tlen. Zjawisko to w zasadzie dotyka wszystkie narzady i tkanki. Zaburzenia
metaboliczne mozna usunag¢, stosujac pewne substancje czynne. Nie sg to bynajmniej zaawansowane leki, lecz specyficzne suplementy diety.
Zawierajg one zwigzki biochemiczne, m.in. koenzymy, antocyjany, bioflawonidy, zwane potocznie towcami uszkodzen. Stosujac sie do zasad
zdrowego odzywiania i naturalnej diety, mozna przywréci¢ w organizmie rownowage tlenowa. To jedna z gtéwnych zasad samodzielnej terapii
mitochondrialne;.

Zdrowe odzywianie i dieta sposobem na hipoksje

Ta ksigzka udowadnia, ze kazdy cztowiek moze samodzielnie wyeliminowac jedng z gtéwnych przyczyn wystepowania choréb cywilizacyjnych.
Autor szczegdtowo opisuje i wyjasnia, jak poradzi¢ sobie z hipoksjg przy pomocy zdrowego odzywiania. Okazuje sie, ze nieocenione w
odzyskaniu zdrowia sg cho¢by czarne jagody lub czerwone buraki. Cho¢ ten cieszacy sie miedzynarodowym uznaniem dietetyk omawia
skomplikowane procesy zwigzane z metabolizmem komdrkowym, czyni to jezykiem prostym i zrozumiatym dla kazdego. Dodatkowym autem
ksiazki sg liczne przyktady z praktyk medycznych i przytaczane najnowsze badania naukowe, uwiarygadniajace te terapie.

Jak uzupetni¢ niedoboér tlenu — prosta terapia dla kazdego

Z ksigzki tej dowiesz sie, czym sg choroby mitochondrialne i jak leczy¢ zaburzenia metaboliczne. Nauczysz sie wykorzystywaé suplementy diety
w walce z wolnymi rodnikami i poznasz zbawienng moc preparatu na bazie drozdzy. Poza tym otrzymasz liste substancji oraz zasad
postepowania, ktére stuzg odwrdceniu uszkodzen mitochondriow. Dysponujac tg wiedza, poprawisz stan swojego zdrowia, zahamujesz proces
starzenia sie i odzyskasz dobre samopoczucie.

Dotlen ciato, zyskaj zdrowie

strona 42 z 181


https://wydawnictwovital.pl/wp-content/uploads/2016/02/G%C5%82%C3%B3d-tlenowy_edited.pdf
https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/zdrowie/choroby/glod-tlenowy-przyczyna-wielu-chorob-samodzielna-terapia-mitochondrialna-robert-a-buist/
https://wydawnictwovital.pl/autor/robert-a-buist/
http://www.amazon.de/Sauerstoffmangelsyndrom-Eine-Aufgabe-f%25C3%25BCr-Enzym-Hefezellen/dp/3944592018/ref=zg_bs_189312_34%20
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/choroby/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/zdrowe-odzywianie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/mitochondria/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/suplementy-diety/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/wolne-rodniki/

Ytal

Refleksologia w praktyce
Holly Tse

HOLLY TSE

Tytut oryginatu: Sole Guidance: Ancient Secrets of Chinese Reflexology to Heal the Body, Mind, Heart, and
Spirit

& Zzdrowie> dtugowieczno$é Terapie » refleksologia

Terapie » Tradycyjna Medycyna Chinska

. ebooki

ISBN: 978-83-65404-49-7; Cena katalogowa: 49.90 zt; llo$¢ stron: 328; Oprawa: migkka; Format: 14,5 x
20,5 cm; Data ostatniego wydania: 2017; Nr wydania: [;

REFLEKSOLOGIA
W PRAKTYCE

Przez stopy do zdrowia

Yital

< pobierz fragment ksigzki

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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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

strona 44 z 181


https://wydawnictwovital.pl/wp-content/uploads/2016/01/Oczyszczanie-dla-ka%C5%BCdego_edited.pdf
https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/terapie/detoks/oczyszczanie-dla-kazdego-kuracje-dzien-weekend-tygodnie-barbara-heiner/
https://wydawnictwovital.pl/autor/barbara-heiner/
https://www.amazon.de/Detox-Ganzheitlich-entgiften-Mini-Kur-2-Wochen-Programm/dp/3835415131/ref=sr_1_12?s=books&ie=UTF8&qid=1469778164&sr=1-12&keywords=detox%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/oczyszczanie-jelit/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/detoks/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/ebooki/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/oczyszczanie-organizmu/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/ph/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/superrabaty/

wammmm

Samodzielne usuwanie bolu
Jacek Skarbek

JRCEK SKARBEK,

SHmDDZ|ELmE & Zzdrowie> choroby Zdrowie > relaks
USUWANIE BOLU o

Teropio powiezl

bél ebooki masaz powiezi

ISBN: 978-83-65404-47-3; Cena katalogowa: 34.30 zt; llos¢ stron: 152; Oprawa: migkka; Format: 14,5 x
20,5 cm; Data ostatniego wydania: 2020; Nr wydania: Il;

Wital

< pobierz fragment ksigzki

Czy bal jest nieunikniony?

Kazdy z nas wie, czym jest fizyczne cierpienie. Czesto odczuwamy bl kregostupa, plecéw, karku czy konczyn, czy trudne do wyleczenia
nerwobole. Moze by¢ ostry, przeszywajacy, pulsujacy, przewlekty czy chwilowy. Nie wolno go lekcewazyé, poniewaz moze powodowac
rozkojarzenie, chroniczne zmeczenie, a nawet doprowadzi¢ do depres;ji. Kiedy wizyty w konwencjonalnych klinkach leczenia bolu, plastry
przeciwbdlowe i rehabilitacja zawodza, czas wzig¢ sprawy w swoje rece.

Samodzielne terapie bez tabletek i zabiegow

Autor od wielu lat zajmuje sie terapig dolegliwosci bolowych, takich jak na przykfad przepuklina kregostupa, stosujac terapie manualne. Wyjasnia
czym jest bol i podaje przyczyny jego powstawania oraz opisuje proste ¢wiczenia, ktoére sg pomocne w odzyskaniu petni zdrowia. Podkresla
wage powiezi i punktéw spustowych, ktére tworzg w naszym ciele sie¢ potgczen. Dzieki olbrzymiej gestosci receptoréw, stanowig one
najwiekszy organ zmystu. Biorg rowniez udziat w procesach odczuwania bdlu — to dlatego terapia powigzi jest tak skuteczna.

Proste ¢wiczenia na pozbycie sie bélu

Dzieki tej ksiazce poznasz technike tagodzenia bélu gltowy, w tym migreny, najczestszej dolegliwosci na jakg uskarzajg sie ludzie. W 90%
przypadkow jest on jedynie ostrzezeniem dla organizmu. Aby sie go pozby¢ wystarczy wykonaé ¢wiczenia rozluzniajgce kark. Nauczysz sie
réwniez skutecznych metod na skurcze, wypadajacy dysk, rwe kulszowg czy bdle stawéw. Pozbedziesz sie blokad w stawie krzyzowo-
biodrowym, kregostupie i kolanach. Dzieki prezentowanym ¢éwiczeniom przejmiesz kontrole nad wiasnym zdrowiem. Czes$¢ z nich mozesz
wykonywac gdziekolwiek: w kolejce do kasy, w tramwaju lub autobusie, w przerwie podczas jazdy samochodem lub w biurze. Regularnie
pracujac z miesniami i powieziami doprowadzisz do ich rozluznienia oraz wydtuzenia, i na state pozbedziesz sie dolegliwosci.

Pokonaj bél bez tabletek i zabiegow
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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.

strona 46 z 181


https://wydawnictwovital.pl/wp-content/uploads/2016/01/Noni_edited.pdf
https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/terapie/medycyna-naturalna/noni-polinezyjski-sekret-zdrowia-renata-zarzycka/
https://wydawnictwovital.pl/autor/renata-zarzycka/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/superzywnosc/
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/ksiazka_tag/ebooki/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/odpornosc/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/seria-zdrowie-z-natury/

Yetal

' ‘ Autora be | Czego nie powie Ci lekarz o chorobach
Bozena Przyjemska nowotworowych
Bozena Przyjemska

& Dieta> witaminy Dieta > zdrowe odzywianie
" {: i Terapie » medycyna naturalna Terapie > pasozyty
el u""‘h" i Terapie > detoks Zdrowie > choroby

nzegn ’ ebooki nowotwor
u u“urnnac“ ISBN: 978-83-65404-42-8; Cena katalogowa: 49.40 zt; llo$é stron: 328; Oprawa: migkka; Format: 14,5 x
““wnlwurnmcn 20,5 cm; Data ostatniego wydania: 2017; Nr wydania: Il;

Sprawdzone naturalne metody
zapoblegania | leczenia

Yital

-+a pobierz fragment ksigzki

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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Czemu diety nie dziatajq?

Dlaczego po otwarciu opakowania chipséw nie mozemy sie powstrzymaé, dopoki ostatni z nich nie zniknie? Czemu diety nie dziatajq i jak
wspotczesny sposéb odzywiania sie wptywa na watrobe? Czy kluczem do pozbycia sie zbednych kilograméw moze by¢ monitorowanie poziomu
insuliny?

Prawdziwe niebezpieczenstwa zywieniowe

Autor ujawnia szokujaca prawde — sztuczne aromaty i wzmacniacze smaku stymulujg ztozone procesy w ludzkim mézgu, powodujac
niemoznosc¢ zaspokojenia apetytu. Jest to spowodowane faktem, ze koncerny spozywcze chcg nam sprzedawac wiecej produktow niz realnie
potrzebujemy. Dzieki tej ksigzce przejrzysz sztuczki Swiatowych potentatéw i raz na zawsze wyrwiesz sie z zakletego kregu osob
przejadajacych wtasne zdrowie.

Jakie, pozornie zdrowe produkty, powinny znikna¢ na dobre z naszej diety?

Dowiesz sie rowniez, czemu ttuszcz nie jest wcale Twoim wrogiem, a strach przed mastem, Smietang czy zawartym w jajkach cholesterolem jest
Swiadomie rozpowszechnianym mitem. Zrozumiesz, na jakie zaburzenia hormonalne naraza nas promowany wspoétczesnie sposéb zycia i
konsumpcji. Poznasz prawdziwe niebezpieczenstwa zwigzane z colg i chipsami, jak réwniez pozornie zdrowe produkty, ktére powinny znikng¢ ne
dobre z naszej diety. Autor zdradza takze jakie skutki u dzieci powodujg dedykowane im pokarmy oraz dlaczego dodatkowe witaminy w ptatkach
kukurydzianych powodujg tycie. Dzieki zawartym w publikacji informacjom uswiadomisz sobie, dlaczego biegajac nie zrzucisz wagi, jak i
poznasz motywy, jakimi kierujg sie ktamigcy w zywe oczy naukowcy.

Koniec klamstw, poczatek zdrowia
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Leczenie klinoptylolitem daje doskonale efekty! Znasz ten minerat?

Pewnie styszates$ o prozdrowotnych wtasciwosciach wielu mineratéw. Ale czy znane jest Ci leczenie klinoptylolitem? Pod tg trudng do
wymowienia nazwa kryje sie wulkaniczny minerat z grupy zeolitéw, dostepny w prawie 200 ztozach o znacznych rozmiarach, rozsianych po
catym Swiecie. Jako jedna z terapii naturalnych znajduje on szerokie zastosowanie w medycynie naturalnej, niekonwencjonalnej. Co wiecej,
czesto sprawdza sie w przypadku choroéb i dolegliwosci, w ktorych niewiele do tej pory byto mozliwych terapii. Dzieki tej ksigzce zdobedziesz
wszechstronng wiedze na temat leczenia klinoptylolitem. Poznasz wiasciwosci tego mineratu, jego zastosowanie medyczne oraz zalecane
dawkowanie. Mozesz réwniez przesledzi¢ wybrane przypadki kliniczne, w ktérych osiagnieto dobre efekty, podajac wtasnie klinoptylolit. W$rod
nich znajdziesz choc¢by choroby autoimmunologiczne, nowotwory, zaburzenia krazenia, stany depresyjne, a nawet borelioze.

Leczenie klinoptylolitem — w ksigzce znajdziesz dowody jego skutecznosci

Autor ksigzki, ktora nalezy do serii Zdrowie z natury, duzo miejsca poswigca historii pacjentéw, ktérym pomogto leczenie klinoptylolitem W ten
sposob dowiesz sie, ze ma on dziatanie odtruwajace i pomagajace oczyszczac organizm. Aktywny zeolit wptywa na procesy immunologiczne i
enzymatyczne. Coraz czesciej jest wykorzystywany przy réznego rodzaju nowotworach, poniewaz tagodzi skutki uboczne chemioterapii. Jest
doskonatq terapia, ktérej celem jest detoks i skuteczne oczyszczanie organizmu, poniewaz aktywny zeolit posiada tez zdolnos¢ absorpcji metali
ciezkich, toksyn, szkodliwego promieniowania oraz wolnych rodnikéw. Usuwa zatem z organizmu elementy, ktére stanowig najwieksze
zagrozenie dla Twojego zdrowia, skutkujgce rozwojem wielu groznych choréb autoimmunologicznych. W ksigzce znajdziesz nie tylko informacje
na temat chordb, ktére mozesz leczy¢ klinoptylolitem, ale tez precyzyjnie opisane zasady dotyczace jego dawkowania w diecie. Dzieki temu
bedziesz doskonale wiedziat, jak postepowaé w przypadku terapii detoksu oraz choréb i dolegliwosci, z ktérymi sie zmagasz.

Klinoptylolit — minerat o wielu wtasciwosciach leczniczych

Nieustannie pojawiaja sie nowe badania poszerzajgce zakres stosowania klinoptylolitu i potwierdzajace jego skuteczno$¢. Réwnoczesnie rosnie
liczba specjalistéw medycyny alternatywnej i naturalnej, odkrywajacych klinoptylolit jako wartosciowe uzupetnienie prowadzonych przez nich
terapii. Dodatkowo, w trakcie badan okazato sie, ze moze by¢ on doskonatym nosnikiem dla innych substancji uzywanych w trakcie terapii.
Pomaga to z jednej strony zmniejszy¢ dawke stosowanych preparatéw leczniczych, zas z drugiej — wzmocni¢ ich dziatanie. Tym samym
wzbogaca wiele kuracji. Kiedy wiaczysz aktywny zeolit do swojej diety i suplementacji, odkryjesz moc terapii naturalnych i odzyskasz zdrowie!

Jeden mineratl na wiele dolegliwosci
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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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Czy pszenica Ci stuzy?

Kto z nas by przypuszczat, ze niektére zboza, a szczegdlnie pszenica, majg swojg ciemna strone? Zapewne nigdy nie przyszto Ci do gtowy, ze
ta roslina codzienne spozywana przez nas pod réznymi postaciami, blizsza jest produktowi modyfikowanemu genetycznie niz dziko rosnacej
roslinie. Tymczasem badanie przeprowadzone przez autora ksigzki Juliena Venessona pokazuje, ze mozemy cieszy¢ sie lepszym zdrowiem,
jesli z naszej diety wykluczymy pszenice.

Ciesz sie lepszym zdrowiem

Autor, konsultant w dziedzinie zywienia i dziennikarz naukowy, piszacy dla wielu specjalistycznych stron internetowych oraz zajmujacy sie
ksztatceniem profesjonalistow, dzieli sie w tej ksigzce mato znanymi faktami na temat glutenu. Ujawnia, ze aby ograniczy¢ gtéd na $wiecie i
zwiekszy¢ wydajnos¢, agronomowie w duzej mierze zmodyfikowali geny pszenicy. Powotali tym samym do zycia potworne odmiany tego zboza,
ktére zawierajg znacznie wiecej glutenu niz pszenica z czaséw naszych przodkow.

Jak unikaé putapek zywieniowych

Nic zatem dziwnego, ze obecnie az jedna na trzy osoby moze wykazywa¢ wrazliwo$¢ na to biatko, nawet o tym nie wiedzac. Lekarze nie
podejrzewajg, ze za chroniczne zmeczenie, ktopoty z trawieniem i nastrojem, béle gtowy, artroze, zawroty, neuropatie lub béle migsniowe
odpowiedzialna jest pszenica! Co wiecej, u 0s6b z predyspozycjami genetycznymi gluten jest czynnikiem wyzwalajacym choroby
autoimmunologiczne: celiakie, chorobe Crohna, stwardnienie rozsiane, cukrzyce typu 1 czy reumatoidalne zapalenie stawdw.

Klucz do zdrowia

Z tej ksigzki dowiesz sie jak wybiera¢ wtasciwe dla Ciebie produkty spozywcze, poniewaz zawarte w niej informacje stanowiag synteze
prowadzonych badan naukowych nad glutenem i odbytych interesujgcych wywiadoéw ze specjalistami w tej dziedzinie. Wiedza ta, pomoze Ci
unikng¢ dolegliwosci takich jak chroniczne zmeczenie, ktopoty z trawieniem i nastrojem, dolegliwosci bélowych miesni oraz choréb
autoimmunologicznych takich jak celiakia, choroba Crohna, stwardnienie rozsiane, cukrzyca typu 1 czy reumatoidalne zapalenie stawow.

Postaw na swiadome odzywianie!
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Innowacyjna medycyna w zachowaniu dobrego zdrowia

Jak powrdci¢ do zdrowia oraz pozosta¢ w dobrej kondycji w czasach, ktére niejednokrotnie wymagaja od nas zbyt wiele? Pomocna okazuje sie
w tym innowacyjna medycyna bazujgca na czterech mocach samouzdrawiania.

Cztery moce do zwiekszenia mozliwosci samouzdrawiania

Pierwsza z opisywanych w ksigzce mocy pozwala rozciggac cate ciato i poprzez wykonywanie prostych ¢wiczen zredukowac cielesne i duchowe
stany napiecia. Ogromny potencjat samouzdrowienia kryjg w sobie rowniez bieganie, chdd, lekki marsz czy powolny bieg i to one stanowig drugi
warunek odzyskania zdrowia. Trzeci filar, czyli odzywianie, a szczegdlnie zastosowanie diety rozdzielnej insulinowej, pozwala sprosta¢
potrzebom Twojej przemiany materii i biorytmu, a w konsekwencji umozliwia odchudzanie nawet podczas snu. Podane w ksigzce przepisy na
smaczne dania utatwig Ci wprowadzenie porad zywieniowych w zycie. Czwarta moc, czyli uwazne obchodzenie sie z samym sobg zaowocuje
wiekszym spokojem i wzrostem sit duchowych co zmobilizuje ,,od Srodka” Twoje mozliwosci samouzdrawiania.

Porady autorytetéow w dziedzinie zdrowia

Autorzy tego poradnika od wielu lat zajmujg sie tematykg prozdrowotng. Kurt Mosetter jest doktorem medycyny i praktykujacym uzdrowicielem
oraz twércg miorefleksoterapii z zintegrowanym programem MR (Moc Rozciggania) oraz zatozycielem Instytutu Ksztatcenia Vesalius. Detlef
Pape to lekarz specjalista w zakresie medycyny wewnetrznej. Odkryt znaczenie insuliny jako ,hormonu tycia” i rozwingt na bazie tej obserwac;ji
diete rozdzielng insulinowa. Anna Cavelius jest niezalezng pisarka i ekspertkg kulinarng zajmujaca sie tematyka prozdrowotna.

Przejmij kontrole nad zdrowiem
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Cukier i morfina — co maja ze sobg wspolnego?

Podobnie jak nikotyna i alkohol, cukier jest uwazany przez ekspertéw za niebezpieczng dla zdrowia substancje, ktéra prowadzi do uzaleznienia.
Badania naukowe wskazujg podobienstwo miedzy wilczym apetytem na czekolade czy lody, a potrzebg odczuwania stanu odurzenia
narkotykami. Dlaczego? Poniewaz w obu tych przypadkach w naszym organizmie wytwarzane sa opioidy. Substancje te majg wtasciwosci
podobne do morfiny i naduzywane zmieniajg nasz mézg. Che¢ na cukier, stodycze i stodkie potrawy niesie za sobg ogromne ryzyko dla zdrowia,
o ktérym czesto nie zdajemy sobie sprawy.

Czy wiesz, ze nadmierne spozycie cukru prowadzi do takich choréb i zaburzen jak:

* nadwaga i otytos¢,

* prochnica,

« cukrzyca,

* ADHD,

« choroba Alzheimera,
* nowotwory
 niewydolnos¢ nerek,
« zawat serca,

« sttuszczenia watroby,
« Hashimoto,

« depresja,

* miazdzyca,

* nadcisnienie,

* wypadanie wiosow.

Jak zerwa¢ z uzaleznieniem od stodyczy?

Czy wiesz, ze organizm potrzebuje az 12 tygodni, aby uwolni¢ sie z cukrowego natogu? Autorzy ksigzki przygotowali odwykowy program
czterech prostych krokéw, dzieki ktéremu nauczysz sie odkrywac putapki cukrowe, szukac i znajdowac zdrowe alternatywy dla cukru, oprézniac
magazyny cukru poprzez delikatna, ale regularng aktywnos$¢ fizyczna. Dzieki wykorzystaniu programu dostosowanego do Twoich potrzeb,
mozliwa jest dtugotrwata zmiana sposobu zywienia. Stopniowo wyréwnasz w organizmie stany nadmiaréw i niedoboréw. Nie tylko zmniejszysz
ryzyko wielu chorob, ale réwniez schudniesz bez wyrzeczen.

Praktyczne rady, jak zastapi¢ niezdrowy cukier naturalnymi stodkosciami

Z tej ksigzki dowiesz sie, jak odzyskac kontrole nad swoim sposobem odzywiania. Nie bedziesz musiat z niczego rezygnowac¢. Nauczysz sie
stosowac zdrowe cukry, ktdre zaopatrujg organizm w niezbedng do zycia energie, ale nie majg negatywnego wptywu na przemiane materii. By
utatwi¢ Ci start w nowy sposob odzywania, Autorzy zawarli w ksigzce wiele przepiséw na zdrowe stodkosci. Receptury pozwolg Ci przygotowaé
oryginalne smakotyki — od samodzielnie upieczonego chleba i niespotykane mieszanki musli przez wykwintne dania gtéwne i klasyczne potrawy
maczne, az po konfitury, ciasta i desery.

Zdrowie jest stodsze niz cukier
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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
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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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Najskuteczniejsza metoda przyswajania magnezu

Magnez bierze udziat w przebiegu wszystkich proceséw zachodzacych w obrebie catego organizmu i jest kluczem do zdrowia. Ten minerat moze
skutecznie pomac, gdy chcesz mie¢ wiecej sity, energii, witalnosci oraz dobry humor. Jest przydatny w sytuacjach, gdy pragniesz pozby¢ sie
konkretnych choréb oraz ich objawdw. | co wiecej, stanowi wyjatkowo efektywny srodek odmtadzajacy oraz pielegnacyjny, a jego dtugotrwale
utrzymujacy sie niedobdr moze skutkowac¢ znacznym pogorszeniem stanu zdrowia.

Terapie magnezem na wiele dolegliwosci

Z kolei najlepszym sposobem na przyswojenie magnezu jest wlasnie sam olej magnezowy. Przenika on przez skore bezposrednio docierajac
wprost do tych czesci organizmu, ktére w danym momencie potrzebujg go najbardziej i dzieki temu jest w stanie szybciej upora¢ sie z wieloma
przypadtosciami i chorobami.

Nowy lek w Twojej apteczce

Autorka podaje przepis na samodzielne przygotowanie oleju magnezowego oraz szczegdtowo opisuje jego zastosowanie i dawkowanie na wiele
dolegliwosci. Dowiesz sie jak chroni¢ swoje serce i naczynia krwionosne oraz zmniejszy¢ ryzyko wystapienia zawatu czy udaru. Znajdziesz
réwniez proste sposoby na rozluznienie migsni, obnizenie poziomu stresu i poprawienie jakosci snu. Poznasz metody na wzmocnienie kosci,
nawet przy ztamaniach czy fokciu tenisisty oraz wyleczysz lub unikniesz osteoporozy. W prosty sposéb zdotasz poprawi¢ pamiec¢ i koncentracje.
Uregulujesz réwniez poziom cholesterolu oraz znajdziesz sposob na zapobieganie cukrzycy, poniewaz magnez pozytywnie wptywa na przebieg
produkcji insuliny.

Wybierz nature zamiast tabletek
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Chorujemy z powodu niedoborow

Dr Heinrich Wilhelm Schissler wyodrebnit dwanascie soli mineralnych niezbednych dla zdrowia, a takze szeroko opisat ich wtasciwosci.
Wszystkie sole Schisslera znajdziesz w tej ksigzce. Juz w XIX wieku lekarz dowodzit, ze trapigce nas dolegliwosci i choroby powstajg wtasnie w
wyniku zaburzen spowodowanych niedoborem substancji mineralnych, ktére dziatajg regenerujgco na poziomie przemian komorkowych,
porzadkujac jednoczesnie stany biochemiczne. Wiedze o mineratach wzmachniajacych odpornos¢ i procesy samoleczenia uporzadkowata w tej
publikacji Margit Miller-Frahling.

Wszystko, co powinienes wiedzie¢ o solach mineralnych

Sole mineralne sg obecne w kazdym organizmie, a ich niedobdr moze objawiac sie réznymi dolegliwosciami. W ksiazce znajdziesz szczegotowg
charakterystyke dziatania podstawowych dwunastu soli mineralnych oraz pietnastu uzupetniajgcych. Pobudzajg one i regulujg poszczegdine
funkcje organizmu, jak réwniez wspierajg samoleczenie. Po lekturze tej ksiazki z tatwoscig nauczysz sie odczytywaé symptomy, ktére wysyta
Twoj organizm. Bedziesz wiedziat, ktére mineraty powinienes$ uzupetni¢. By utatwi¢ Ci proces powrotu do zdrowia, Autorka przygotowata spis
produktéw spozywczych z duzg zawartoscig kazdej z soli mineralnych Schusslera, jak rowniez konkretne suplementy, ktére mozesz bezpiecznie
stosowac. Sole mineralne nie powodujg efektéw ubocznych i nawet jesli wezmiesz ich za duzo lub zastosujesz niewtasciwe, Twoje komaorki
zuzyja tylko to, czego potrzebuja, natomiast nadmiar zostanie wydalony z organizmu. Tak to sprawnie dziata!

Sole Schiisslera — ulga w wielu dolegliwosciach

Sole Schiisslera mozesz stosowac¢ przy zaparciach, problemach skérnych czy infekcjach grzybiczych. Przyniosa réwniez ulge w tagodzeniu
choréb takich jak zwyrodnienia stawdw, nadcisnienie czy cukrzyca. Sg rowniez skuteczne przy zaburzeniach psychosomatycznych, w tym
bezsennosci, ADHD, stanach depresyjnych czy bulimii. Ich skutecznos¢ udowodniono réwniez przy oczyszczaniu watroby, a nawet leczeniu
nowotworéw. Przyktadowo: Kalium bromatum (bromek potasu) pomaga przy stanach niepokoju i zaburzeniach snu. Jest biochemicznym
LSrodkiem uspokajajacym”, bo proces dziatania tej soli zaweza sie do systemu nerwowego. Soél ta powinna by¢ przyjmowana jako suplement
takze przy nawracajacych bolach gtowy i migrenie.

Kapiele lecznicze — naturalna terapia o potwierdzonej skutecznosci

Sole Schusslera z powodzeniem mozesz wykorzysta¢ do przygotowania réznego rodzaju kapieli leczniczych. Tego typu naturalna terapia daje
doskonate efekty w przypadku m.in. koniecznos$ci oczyszczania organizmu z toksyn lub wzmocnienia systemu odpornosciowego. Wptywa
korzystnie nie tylko na stan zdrowia i likwiduje wiele dolegliwosci, ale réwniez relaksuje i odpreza ciato.

Praktyczne wskazéwki i dawkowanie na wyciagniecie reki

Potraktuj ksigzke jako swoisty podrecznik. Z fatwos$cig znajdziesz w niej praktyczne wskazéwki dotyczace stosowania soli mineralnych i ich
szczegdtowego dawkowania w leczeniu kilkudziesieciu wymienionych w ksigzce dolegliwosci. Dowiesz sie takze, czy pora dnia zazywania soli

ma znaczenie, w jaki sposob je zazywac, czy przyjmowane sole mineralne mozna ze soba taczy¢. To takie proste!

Mineraly — droga do zdrowia
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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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Tajemniczy narkotyk

Czy wiesz, ze codziennie jeste$ narazony na dziatanie jednego z najsilniej uzalezniajacych $rodkéw na $wiecie? Nie chodzi tu bynajmniej o
dopalacze, nikotyne, narkotyki, alkohol czy cukier. Mowa o migsie!

Fakty i mity o miesie

Autorzy ujawniajg mechanizm powszechnego uzaleznienia od miesa oraz obalajg mase mitéw zwigzanych ze spozywaniem biatka zwierzecego.
Jednym z nich jest paradoks, ze jedni spozywajg duze ilosci biatka zeby zwiekszy¢ mase ciata, a inni zeby zrzuci¢ wage. Z tej ksiazki dowiesz
sie, ze proteiny wcale nie pomagajg spali¢ kilograméw, a demonizowane w ostatnich latach weglowodany nie sg wcale wrogiem cztowieka,
poniewaz w naturalnej postaci stajg sie zrodtem zdrowia, witalnosci i energii. Tymczasem testy laboratoryjne wykazaty istnienie wyraznego
zwigzku miedzy biatkiem zwierzecym, a nadwaga, nadcisnieniem, chorobami serca, cukrzyca i nowotworami, jak rowniez wieloma innymi
chorobami odpowiedzialnymi za skrocenie dtugosci zycia.

Liczy sie rozsadek

Ksigzka nie naktania do catkowitej rezygnacji z miesa, ale do stopniowego, rozsadnego modyfikowania nawykéw zywieniowych. Ujawnia, ze
biatko zwierzece mozna z powodzeniem zastgpi¢ biatkiem roslinnym, a najskuteczniejszg metodg na zrzucenie zbednych kilogramow,
poprawienie stanu zdrowia i uchronienie organizmu przed chorobami jest stosowanie diety o niskiej zawartosci biatka oraz ttuszczu. Autorzy
swoje tezy popierajg wynikami niezaleznych badan i eksperymentow.

Koniec z miesem, poczatek zdrowia
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Bledy dietetyczne, ktore wszyscy popetniamy

Wielu z nas juz wie, ze wiekszo$¢ diet po prostu nie dziata. Co wiecej zaczeli$my czesciej chorowac i przybiera¢ na wadze doktadnie wtedy, gdy
rozpoczeli$my liczenie kalorii i jedzenie wszystkiego, tylko nie prawdziwego, zdrowego jedzenia.

Korzystne nawyki zywieniowe

Dzieki tej ksiazce bedziesz mogt powrdci¢ do korzeni i dokonaé pozytywnych wyboréw zywieniowych. Pozwolg Ci one zwiekszy¢ spozycie pieciu
grup zywnosci, ktére sg najwazniejsze dla utrzymania zdrowego moézgu i ciata. Dowiesz sie jak wprowadzi¢ do codziennej diety komose ryzowa,
kasze jaglang, brazowy ryz, ptatki owsiane oraz kasze gryczana, ktére odzywig Twoj organizm. Nauczysz sie stosowac zdrowe tluszcze czyli
oliwe z oliwek, olej kokosowy oraz olej Iniany, aby zyskac wiecej energii. Uzupetnisz diete o jagody goji, nasiona chia, spiruline, pytek pszczeli
oraz kakao, ktére nalezg do superzywnosci i sg gwarantem dtugowiecznosci. Cukier zastapisz zdrowym miodem, syropem ryzowym czy
klonowym, cukrem daktylowym lub kokosowym. Autorka podaje wiele przepiséw na potrawy, wyjasnia ich warto$¢ odzywcza i udostepnia szereg
pomystowych sposobéw na uwzglednienie powyzszych produktéw w codziennej diecie.

Odzyskaj energie i wzmocnij zdrowie
Dzieki prawdziwemu jedzeniu odzyskasz energie i bedziesz cieszy¢ sie zdrowiem. Wystarczy, ze bedziesz zwracat uwage na to, czego pragnie
Twaj organizm. Poznasz réwniez metody na poprawe swojego samopoczucia i zwiekszenia poziomu szczescia za pomocg medytacji, afirmacji,

prostych ¢wiczen oddechowych i technik jogi.

Zdrowie i energia bez liczenia kalorii
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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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Cofnij starzenie sie!

Pragnienie posiadania jak najlepszego wygladu jest natury biologicznej. Instynktownie wigzemy piekno zewnetrzne ze zdrowiem wewnetrznym.
Ale czy wiesz, ze wiele oznak starzenia sie tak naprawde jest skutkiem ztej diety? Wtasnie z tej publikacji dowiesz sie, ze istniejg dwa gtdwne
sktadniki dietetyczne, sprawiajace, ze szybciej nabiera sie starego wygladu. Pierwszy z nich powoduje szybsze starzenie sie, poniewaz
spozywasz go za duzo, to cukier. Natomiast, drugi powoduje ten sam efekt, ale gdy jesz go za mato. A sg nim przeciwutleniacze.

Cukier — ukryty wrég

Spozywanie cukru powoduje uwalnianie insuliny, ktéra blokuje ttuszcz brzuszny, dlatego nie mozna zrzuci¢ z talii nadmiaru centymetréow. Sg one
niewiarygodnie niebezpieczne dla Twojego zdrowia. Niestety, cukier jest wszechobecny i mozesz go znalez¢ nie tylko w paczce ciastek czy
lodach, ale w mleku odttuszczonym czy jogurcie.

Zabojczy stres

Badacze z Amerykanskiego Towarzystwa Psychologicznego w swoich dogtebnych badaniach potwierdzili, ze codzienne czynniki stresu
emocjonalnego, takie jak praca czy rodzina, moga prowadzi¢ do kompulsywnego jedzenia. A zwigzane z tym wyrzuty sumienia pogtebiajg
jeszcze bardziej zte samopoczucie psychiczne. W ten sposob tworzy sie btedne koto, ktére jest w stanie btyskawicznie spowodowac
przyspieszony proces starzenia sie powiekszajac Twojg talie i zagrozi¢ dlugosci Twojego zycia.

Przeciwutleniacze — mikroskopijni cudotwoércy

Wystepuja gtéwnie w warzywach, ziotach i przyprawach — zwalczajg niebezpieczne wolne rodniki i utlenianie przyspieszajace starzenie sie.
Zatem, aby zachowa¢ mtodos$¢ spozywaj: orzechy laskowe, pestki stonecznika, oliwe z oliwek, szparagi, boréwke amerykanska, truskawki,
ciemng czekolade, czerwone wino, zielong herbate. Autor ksigzki zamieszcza obszerna liste antyoksydantéw, tak zbawiennych dla Twojego
organizmu.

Oto jeden z wielu przepiséw znajdujacych sie w tej interesujacej ksiazce:

CHRUPIACA SALATKA Z LtOSOSIEM
4 PORCJE
Przeciwutleniacze: toso$, cebulka szczypiorowa, sok z cytryny, oliwa z oliwek extra virgin, pieprz czarny, papryka czerwona

680 g tososia z puszki

2 posiekane ogorki

1 posiekana czerwona papryka

4 posiekane cebulki szczypiorowe

2 tyzki soku z cytryny

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

sol i pieprz do smaku

W duzej misce za pomoca widelca rozdrobnij fososia; dodaj ogérek, czerwong papryke i cebulke szczypiorowa. W matej misce wymieszaj sok z
cytryny z oliwg z oliwek. Mieszanke wlej do satatki i wymieszaj. Dopraw solg i pieprzem do smaku. Podziel satatke na cztery porcje i podaj.

Odkryj prawdziwe antidotum na starzenie sie
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Reishi — leczniczy azjatycki grzyb

Reishi, znany réwniez jako ling zhi, jest niepozornym grzybem o niezwyktych wtasciwosciach leczniczych. Do tej pory byt znany jedynie
pasjonatom azjatyckiej medycyny naturalnej oraz wykorzystywany w charakterze suplementu diety. Ze wzgledu na jego regulacyjny wptyw na
ukfad odpornosciowy, jest stosowany w wielu klinikach w San Francisco, gtéwnie u pacjentow z AIDS i innymi defektami uktadu
immunologicznego, jako terapia wspierajaca. W tej ksigzce autor, Frank-Daniel Schulten, opisuje wyniki badan oraz analizuje wszystkie
prozdrowotne wtasciwosci tego niezwyktego grzyba oraz podpowiada jak wiaczy¢ go do leczniczej diety czy gtodéwki.

Grzyb reishi w terapii przeciwnowotworowej

Grzyb reishi wzmacnia uktad odpornosciowy, eliminuje alergie, choroby autoimmunologiczne i jest przydatny w terapii przeciwnowotworowe;.
Wykazuje duzg skutecznosc¢ przy chorobach serca i uktadu krwionosnego oraz wysokim cisnieniu. Pozwala dokona¢ detoksu watroby i jest
pomocny przy schorzeniach uktadu oddechowego, w tym astmie. Bezpiecznie redukuje wrzody zotadka i dwunastnicy oraz inne choroby uktadu
trawiennego. Mozna z niego korzystaé, by pozby¢ sie cukrzycy, reumatyzmu, choréb kosci oraz stawéw.

Ling zhi jako naturalny afrodyzjak

W Chinach ten grzyb od wiekdw jest stosowany w celu zwigkszenia apetytu seksualnego i nazywany afrodyzjakiem cesarzy. Wiele oséb, ktére
obecnie go regularnie przyjmuje, potwierdza znikniecie oziebtosci w alkowie i wiekszej radosci ze zblizeh. Dotyczy to zardwno mezczyzn jak i
kobiet. Pewien austriacki producent wykorzystat te zadziwiajgce wtasciwosci reishi i oferuje tabletki z jego dodatkiem.

Grzyb leczniczy a zwierzeta domowe

Reishi w przypadku zwierzat ma te same wiasciwosci lecznicze jak u ludzi — uktad odpornosciowy jest wspomagany, za$ ciezkie choroby zostajg
pokonane. Wtasciciele czworonogéw moga od czasu do czasu dodawac go do karmy. Autor i wielu jego przyjaciot postepowali tak ze swoimi
psami i kotami, co dato bardzo dobre rezultaty. Ling zhi jest szczegdlnie polecany starszym zwierzetom lub tym, po réznego rodzaju operacjach.
Wowczas proces zdrowienia zachodzi o wiele szybciej i efekt jest diugotrwaty.

Reishi przy przeziebieniach

Odbuduj swojg odporno$¢ dzigki mieszance herbacianej z reishi. Przygotu;:

* 20 g reishi

« 30 g kwiatu czarnego bzu

30 g czarnej jagody

* 25 g owocow dzikiej rézy

» 20 g kwiatu lipy

* 10 g rumianku

Dwie tyzki mieszanki zalej filizankg wrzatku. Odstaw herbate do ostygniecia i dodaj tyzeczke witaminy C (kwas askorbinowy) i wymieszaj. Pij trzy
filizanki naparu dziennie. Mozesz postodzi¢ go miodem.

Reishi na zdrowie
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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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Naturalne metody leczenia

Dane statystyczne wskazuja, ze wspotczesne spoteczenstwo jest coraz bardziej podatne na choroby, a odpornos¢ wiekszosci ludzi jest na
alarmujaco niskim poziomie. Spowodowane jest to codziennym pochtanianiem zbednych i szkodliwych zwigzkéw chemicznych. Z pomocg
przychodzi ta ksigzka, zawarte w niej informacje pomoga Ci zmieni¢ zte nawyki zywieniowe i poprawi¢ ogdlny stan zdrowia.

Odzyskaj rownowage jelitowa

Autorka ujawnia zwigzek pomiedzy pozbawiong réwnowagi florg jelitowa i szeregiem dolegliwosci, jak nadcisnienie, alergie, depresja, autyzm,
zespot jelita drazliwego i wiele innych. Pomaga wzig¢ zdrowie we wiasne rece, uczac jak przyrzadzac i wprowadzac do diety trzy potezne
probiotyczne produkty — kefir, kombuche i kiszone warzywa. Stosujac opracowany przez nig program zywieniowy mozesz zala¢ swoéj organizm
miliardami pozytecznych bakterii, ktére przywrécg w Twoim ciele réwnowage i pozwolg mu uzdrowi¢ sie w naturalny sposéb.

Zdrowa kuchnia, zdrowe zycie

Ta ksigzka rozwieje wszelkie obawy przed samodzielnym przygotowaniem probiotycznej zywnosci, pozwalajac Ci wyleczy¢ uktad pokarmowy
oraz doswiadczy¢ energii, zdrowia i witalnosci, ktére stang przed toba otworem, kiedy twoje ciato zacznie dziata¢ tak, jak powinno. Znajdziesz tu
ponad 100 przepiséw na proste i smaczne potrawy zawierajgce probiotyczng zywnos¢, od koktajli po desery. Poznasz réwniez przydatne
informacje dotyczace korzystnych wtasciwosci probiotykow takich jak jabtka, brokuty, cebula, dynia pizmowa, kietki brukselki i miéd.

Znajdz swoja rownowage zywieniowa

Zdrowa i zbilansowana dieta przywrdci naturalng rownowage Twojego organizmu. Poprawisz swoj uktad odpornosciowy, oczyscisz organizm z
toksyn. Dzieki prawidtowemu funkcjonowaniu organizmu unikniesz codziennych dolegliwosci takich jak: niestrawnos$¢, zmeczenie, bdle gtowy,
uderzenia goraca lub zimna, bolu stawdw, poczucia opuchniecia, zatkanych zatok, a to zaledwie utamek codziennych problemoéw, ktére mozesz
niwelowac. Dodatkowo poprawne stosowanie diety pomoze Ci w utrzymaniu prawidtowej masy ciata i szczuptej sylwetki. Nie czekaj i obierz
kierunek na zdrowie juz dzis!

Naturalna zywnos¢ gwarancja zdrowia!
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Imbir — zdrowie w korzeniu

Imbir jest byling, ktorej korzen przypomina wygladem dfon i palce. Jest jedng z najstarszych przypraw oraz roslin leczniczych Swiata. Prawie
potowa $wiatowych zbioréw imbiru pochodzi z Indii. Zaréwno w ajurwedzie, jak i w Tradycyjnej Medycynie Chinskiej, jest wysoko ceniony z
powodu swoich wiasciwosci rozgrzewajacych. Zastosowanie imbiru jest wyjgtkowo wszechstronne i dzieki temu uzyskat on range zdrowotnego
panaceum. Dzigki jego dziataniu mozna nie tylko zapobiega¢ chorobom, ale takze wspomaga¢ skutecznos¢ leczenia. Czy wiesz, ze imbir
uznawany jest takze za afrodyzjak?

Leczy, rozgrzewa i odchudza

Ksigzka to doskonate kompendium wiedzy o imbirze. Autorka szeroko opisuje wszystkie schorzenia, ktére imbir pomaga wyeliminowac.
Znajdujacy sie w imbirze olejek eteryczny pobudza wydzielanie $liny i soku zotgdkowego, co utatwia trawienie i przyswajanie pokarméw. Dziata
przy tym rozkurczowo i likwiduje wzdecia, a ponadto fagodzi mdtosci i wymioty. Z kolei napary z kigczy imbiru sg skutecznym srodkiem
tagodzacym bél gardta, a takze objawy przeziebienia i grypy. Swiezy korzen imbiru zalecany jest réwniez przy: biegunce, chorobie lokomocyjnej,
kaszlu, zatruciach pokarmowych, niestrawnosci, bolach menstruacyjnych, alergiach, hemoroidach, dolegliwosciach watrobowych, a takze
chorobach uktadu krazenia. Ponadto imbir dziata jako srodek wzmacniajacy przy obnizonej odpornosci, braku motywacji, wypaleniu
zawodowym, zmeczeniu, problemach z zasypianiem i potencjg czy chorobach przewlektych i demencji starcze;.

Niech imbir zagosci w Twojej apteczce, kuchni i fazience

Z tego praktycznego poradnika dowiesz sie, jak wiele réznych zastosowan ma ta niezwykta roslina. Znajdziesz w nim réwniez wiele przepiséw
leczniczych np. jak z pomoca imbiru zadba¢ o skére i wiosy oraz jak wykorzystaé go w kuchni. Autorka przygotowata dla Ciebie wiele przepiséw
na dania z wykorzystaniem imbiru. Z jej pomocg przygotujesz na przyktad: indyka z imbirem w garnku rzymskim, indyjskie curry z jagnieciny czy
$mietankowag zupe jarzynowa z dodatkiem imbiru i pomaranczy. Z tej ksigzki dowiesz sie rowniez:

« jak przygotowac imbirowg kapiel,

« jak samemu przygotowac ocet imbirowy, paste a nawet syrop,

« jakie sktadniki potrzebne sg do przyrzadzenia imbirowej herbaty,

« jak stosowa¢ kompresy i oktady z wykorzystaniem imbiru,

* na czym polega leczenie metoda Kneippa z zastosowaniem imbiru.

Poznaj wszystkie wtasciwosci imbiru
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Ty tez mozesz mie¢ ptaski brzuch jak Qczaj, Ewa Chodakowska czy Anna Lewandowska!

Ptaski brzuch to marzenie wielu kobiet i mgzczyzn. Kazdy z nas marzy o ptaskim, umigsnionym brzuchu i wysportowanej sylwetce. Sam Qczaj
oraz trenerki fithess — Ewa Chodakowska i Anna Lewandowska méwig, ze jest to mozliwe i osiggalne. Jak tego dokona¢, dowiesz si¢ wiasnie z
tej ksigzki. Przy pomocy rewolucyjnej metody, ktéra wytaczy u Ciebie geny odpowiedzialne za tycie, osiagniesz i utrzymasz szczuptg sylwetke
do konca zycia.

Jak szybko mie¢ ptaski brzuch i pozby¢ sie otytosci brzusznej?

Bestsellerowy autor New York Timesa analizuje wyniki najnowszych badan, ktére ujawniajg sekret szczuptych osoéb i otytosci brzusznej. Podaje
rowniez przyczyny, dla ktérych czes¢ ludzi nie moze straci¢ na wadze, bez wzgledu na to jak bardzo sie stara. Wyjasnia dlaczego niektére
pokarmy aktywujg nasze geny tycia i powodujg pozornie nieodwracalne przybieranie na wadze. Prezentuje takze dziewie¢ produktéw
wytgczajgcych powyzsze geny i umozliwiajgcych utrate wagi. Przedstawia skuteczne metody atakowania ttuszczu na poziomie genetycznym,
bez ograniczania kalorii i przesiadywania godzinami na sitowni. Trafiajg one w samo zrédto problemu, czyli najgrozniejsza tkanke ttuszczowa —
ttuszcz trzewny, ktory kryje sie w Twoim brzuchu i nazywany jest otytoscig brzuszna. To on powoduje stany zapalne, ktére mogq doprowadzi¢ do
wystapienia choréb takich jak: cukrzyca, choroba Alzheimera, zapalenie stawdw, choroby serca i nowotwory. Ponadto niszczy tkanke
miesniowa, zwieksza ryzyko wystgpienia depresji i zmniejsza potencje.

Kulinarne przyjemnosci o leczniczym dziataniu
Autor podpowie Ci jak podkreci¢ metabolizm, skonczy¢ ze wzdeciami i zaprowadzi¢ tad w uktadzie pokarmowym. Dzieki specjalnie
opracowanemu menu, piec¢dziesieciu sprawdzonym przepisom i podrecznej liscie zakupdw, zapewnisz sobie maksimum przyjemnosci i minimum

gotowania. Uwolnisz sie od uczucia ciezkosci, ograniczania swojego jadtospisu, kolejnych cudownych diet oraz stresu.

Pozegnaj ttuszcz i poznaj smak wolnosci
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Samouzdrawianie — to Ty jestes odpowiedzialny za swoje zdrowie

Cukrzyca, rak, artroza, ADHD, migrena, choroba Parkinsona, alergie. Ksigzka dr. Ulricha Strunza pomoze Ci w inny sposéb spojrze¢ nawet na
najgrozniejsze choroby cywilizacyjne naszych czaséw. Dzieki niej odkryjesz prawdziwe przyczyny swoich dolegliwosci, a takze dowiesz sie, co
zrobic, by sie ich pozby¢. Wazne jest, abys sam przejat odpowiedzialno$¢ za swoje zdrowie i pozwolit sobie na zdrowy ruch, wtasciwe
odzywianie i jasno$¢ umystu. Tego nie moze za Ciebie zrobi¢ zaden doktor, a umozliwia to pokonanie kazdej choroby, réwniez uznawanej za
nieuleczalng. Musisz zda¢ sobie sprawe, ze wyzdrowienie wymaga o wiele wiecej niz przyjmowanie lekow, ktore zapisat Ci lekarz. Czy jeste$
gotowy na samouzdrawianie?

Od cudow do natury

Wszyscy posiadamy zdolno$¢ odnowy i regeneraciji. Dlaczego tak sie dzieje? Aby uruchomié system naprawczy, wystarczy pozna¢ chemie
organizmu i zachodzace w nim reakcje. Czy wiesz, ze spozywajac odpowiednie zrodta biatka, bedziesz energiczny, szczupty i oczyscisz tetnice?
Uchronisz sie réwniez przed depresjg, utrzymasz w dobrej kondycji mézg i naprawde wypoczniesz w czasie snu. Autor opisuje takze podstawy
nowej medycyny i wyniki najnowszych badan z dziedziny epigenetyki, ktére obalajg dotychczasowg wiedze o genach. Dzieki nim odkryjesz
zatozenia medycyny molekularnej, ktéra bazuje na przekonaniu, ze nasze zdrowie, a takze procesy starzenia, zalezg od réwnowagi witamin,
mineratéw, mikroelementéw, aminokwasow, kwasow ttuszczowych i hormonoéw. Dzieki tej ksigzce z tatwoscig zaczniesz odczytywac wyniki
badan i zrobisz tuning krwi. Uzupetnisz widoczne niedobory suplementami lub sktadnikami ze Swiadomie dobranego pozywienia.

Jak doswiadczy¢ samouzdrawiania

Potwierdzeniem skutecznosci zatozen opisywanych przez Autora sg opisane w ksigzce przypadki pacjentow, u ktérych nastapito uzdrowienie,
cho¢ z medycznego punktu widzenia trudno byto znalez¢ tego logiczne wyjasnienie. Dr Strunz podaje przyktady pozbycia sie takich chorob jak
astma, nadcisnienie, reumatyzm, migrena, cukrzyca, tuszczyca, rak czy stwardnienie rozsiane. Oprécz tego w tej ksigzce znajdziesz odpowiedzi
na takie pytania jak:

« dlaczego cukry czynig nas chorymi,

« jak zagtodzi¢ raka,

« jakie sg zasady diety ketogenicznej stosowanej jako metoda leczenia,

« dlaczego to nie od ttuszczéw tyjemy.

Mozesz wszystko uleczy¢
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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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Kosmetyki naturalne

Czy wiedziata$, ze Twoj szampon ro$nie na drzewach, pasta do zebdw kwitnie na tace, a ochrona przed stoncem krzewi sie w ogrodzie? Jezeli
szukasz w 100% naturalnej pielegnaciji, bez srodkéw konserwujgcych i dodatkéw, to dobrze trafitas. Kosmetyki naturalne oznaczajg
pozostawanie w zgodzie z natura, rezygnacje z testow na zwierzetach oraz obcigzajacej sSrodowisko chemii. Przyroda znalazta zastosowanie dla
wielu artykutéw spozywczych na dtugo zanim dokonata tego nowoczesna kosmetyka. Dzieki tej ksigzce przekonasz sie jak tatwo mozna
wykona¢ samodzielnie preparaty do codziennej pielegnaciji.

Zdrowy pokarm dla skory

Natozone na skore swieze rosliny, dzieki swoim aktywnym substancjom czynnym, przywracajq jej witalno$c¢ i stanowig intensywna kuracje
odswiezajacqg komorki. Truskawki majg dziatanie napinajace skore, pietruszka jg oczyszcza, natomiast ogorek — nawilza. Magka zluszcza
naskorek, serwatka usuwa zanieczyszczenia, sél dezodoryzuje, za$ glinka mineralna sprawia, ze nasza cera staje sie elastyczna. Dzigki
zawartosci enzyméw miéd odnawia skore i zaopatruje jg w substancje naprawcze. Natomiast, produkty mleczne majg dziatanie regenerujace:
odrobina mleka jg nattusci, nieco twarogu — wzmocni kontury twarzy.

Naturalna pielegnacja zebow i witoséw

Matka Natura posiada cate bogactwo roslin z ktérych zrobisz najlepsze pasty do zebdéw czy spraye odswiezajace oddech. Bedziesz wiedziata jak
skomponowac olejek powstrzymujacy rozwoj stanéw zapalnych jamy ustnej oraz proszek wzmacniajacy dzigsta. Natomiast, dbajgc o wiosy
przygotujesz wtasnorecznie szampon do walki z tupiezem czy zapobiegajacy ich wypadaniu. Zamiast lakieru, stworzysz naturalny utrwalacz
fryzury, dodatkowo wzmacniajacy wiosy. W tej interesujacej publikacji znajdujg sie przepisy na ptukanki i toniki, dzieki ktéorym Twoje wiosy bedg
mocne i btyszczace.

Ekologiczna pielegnacja dla catej rodziny

Znajdziesz tutaj alternatywe dla kosmetykéw produkowanych przemystowo, a ktére odzywig Twojg skére i sg catkowicie naturalne. Wszystkie
zaprezentowane preparaty przeznaczone sg dla catej rodziny i do wszystkich rodzajéw skory. Poradnik zawiera ponad 130 przepiséw wraz z
kolorowymi ilustracjami na kosmetyki pielegnujace ciato ,od stép do gtéw”. Sg proste do wykonania i wymagajg uzycia niewielu sktadnikdw.
Kremy, toniki, olejki, dezodoranty, musy, masci czy balsamy do ust wykonane w domu sg tanie i zdrowe, a produkty do nich — dostepne niemal
w kazdej kuchni. Otworz drzwi Naturze i pozwdl, aby obdarzyta Ciebie catym swoim bogactwem, ktére pomoze pielegnowac Twoja skoére.

Twoje cialo kocha wszystko co naturalne
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Przetomowa ksiazka o neuroplastycznosci mézgu

To pierwsza ksigzka, ktéra w tak szczegotowy sposob opisuje neuroplastycznos¢ mézgu, czyli zdolnosc¢ tkanki nerwowej do tworzenia nowych
potaczen. Poniewaz to wtasnie te nowe potaczenia z kolei stuzg samonaprawie, regeneracji, odzyskaniu prawidtowych funkcji i poprawie
pamieci. Czy wiesz, ze to wiasnie neuroplastycznosc¢ sprawia, ze ludzki mézg posiada swoj wiasny, wyjatkowy sposéb uzdrawiania? Dzieki tej
ksigzce poznasz sposoby na to, jak w nieinwazyjny sposéb naprawic¢ uszkodzony mozg, np. po przebyciu udaru. Wykorzystasz tez zjawisko
neuroplastycznosci, by ztagodzi¢ objawy choréb neurodegeneracyjnych, Alzhaimera czy Parkinsona.

Przywracanie prawidtowych funkcji mézgu, czyli jak naprawi¢ uszkodzony mozg

Wiekszo$¢ metod opisanych w tej publikacji wykorzystuje energie, tacznie ze $wiattem, dZzwiekiem, wibracja, pradem i ruchem. Te formy terapii
dostarczajg naturalnych, nieinwazyjnych bodzcéw dla mézgu, by obudzi¢ w nim zdolnosci przywracajace jego prawidtowe funkcje. Autor opisuje
przyktady wysytania odpowiednich dzwiekéw w uchu, by skutecznie zwalczy¢ autyzm czy wibracji z tytu gtowy, by leczy¢ zaburzenia uwagi.
Natomiast delikatne elektryczne stymulacje jezyka odwracaja z kolei objawy stwardnienia rozsianego i lecza skutki udaru. Swiatto kierowane na
tyt szyi leczy urazy mézgu, a do nosa — pomaga uregulowaé¢ zaburzenia snu.

Uszkodzony moézg? wykorzystaj nowe metody poprawy zdrowia mézgu

Autor podaje metody na pozbycie sie przewlektego bélu. Opisuje wiele przyktadéw uzdrowien po przebyciu takich schorzen jak:
— udar,

— urazowe uszkodzenie mézgu,

— choroba Alzhaimera i Parkinsona,

— stwardnienie rozsiane,

—autyzm,

— zespot deficytu uwagi,

— trudnosci w nauce

— dysleksja,

— zaburzenia przetwarzania sensorycznego,
— opodznienie rozwoju,

— brak czesci mézgu,

— zespot Downa,

— slepota.

Przy niektorych z tych dolegliwo$ci, u wiekszosci pacjentow, nastgpito catkowite uzdrowienie. A dr Norman Doidge przedstawia na to dowody. W
pozostatych przypadkach, najbardziej dokuczliwe objawy schorzen zostaty znacznie zredukowane. Kazda z opisanych w tej ksigzce historii
ukazuje inny aspekt neuroplastycznych sposobéw uzdrawiania. Przekonaj sie, jakie sg sposoby na naprawe uszkodzonego mézgu. Choroby
neurodegeneracyjne wcale nie musza by¢ wyrokiem. Poniewaz mdzg ma cudowne zdolnosci regeneracyjne. Pomoz sobie i swoim bliskim i
skorzystaj z rad Autora zgromadzonych w tej obszernej, ale napisanej zrozumiatym jezykiem, publikacji.

Wykorzystaj neuroplastycznosé moézgu
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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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Wyciskanie soku czy blendowanie

W tej ksigzce znajdziesz doskonate rozwigzanie na nekajace Cie problemy trawienne. Dowiesz sie, ze wyciskane soki to doskonate rozwigzanie
dla wszystkich osob, ktére uwielbiajg jes¢ rosliny, a maja trudnosci z przyswajaniem duzych ilosci btonnika. Jesli nalezysz wtasnie do tej grupy,
picie $wiezo wyciskanych sokéw z pewnoscig zapewni Ci catg mase wspaniatych sktadnikow odzywczych. Inng dobra opcjg jest blendowanie
owocow i warzyw. Ten sposob wybierajg osoby, ktére muszg zwraca¢ uwage na poziom cukru we krwi i preferujg powolne oraz state jego
wchfanianie do krwiobiegu.

Zdrowy styl zycia

Dzieki autorce bestselleréw New York Timesa i oredowniczce zdrowego stylu zycia dowiesz sie wszystkiego, co jest niezbedne do
przygotowywania zdrowych i pozywnych owocowo-orzezwiajgcych letnich napojow, sokéw oczyszczajacych czy leczniczych mikstur o dziataniu
wielokierunkowym na organizm. Poznasz przepisy na wysmienite mleko roslinne sporzadzone z réznych rodzajéw orzechéw, nasion, ziaren i
pestek. Odkryjesz, ze codzienne picie sokdw i koktajli wptywa nie tylko na poprawe kondycji cery, wtoséw i paznokci, ale réwniez pomaga w
dbaniu o szczupta sylwetke i pozbyciu sie nagromadzonych w organizmie toksyn.

Program uzdrawiajacy dla catej rodziny
Autorka tej publikacji pomoze Ci rozpozna¢ potrzeby wtasnego organizmu i stworzy¢ indywidualny plan zywieniowy dzieki ponad 100
sprawdzonym przepisom oraz trzydniowemu programowi oczyszczajacemu. Nauczysz sie w jaki sposéb taczy¢ smaki owocow i warzyw, by
jedzenie byto rozkosza dla podniebienia, a nie koniecznoscia. Zapoznasz sie z sugestiami jak mozna oszczedzac pienigdze kupujac Swieze i
ekologiczne owoce, warzywa, orzechy, nasiona oraz jak je przechowywac. | na zakonczenie Kris Carr w swojej ksigzce podpowie Ci jak wiaczy¢
catg rodzine w zdrowy tryb zycia oraz utrzymac¢ ten nawyk.

Sexy soki dodadza Ci energii!

Przykuwajgca uwage podroz Kris Carr stata sie zaczgtkiem rewolucji.
— Oprah Winfrey
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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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Na surowo — czyli jak? Na czym polega dieta Raw Food, czyli inaczej witarianizm

Lista produktow, ktore mozesz je$¢ na diecie Raw Food nie jest wcale krétka. Jadtospis w surowej diecie stanowig owoce, warzywa, ziota,
orzechy, pestki, rosliny straczkowe, kietki zboz i fasoli, zielenina dzika i domowa, jadalne kwiaty, algi, warzywa morskie, bogata w sktadniki
odzywcze zdrowa zywnos$c. A takze oleje, fermentowane produkty i herbaty, ktére stanowig przeciez naturalne probiotyki, grzyby lecznicze,
naturalne stodziki i przyprawy. W powigzanej z wegetarianizmem kuchni Raw Food nie piecze sie, nie smazy, ani nie gotuje w kuchence
mikrofalowej. Aby nie pozbawiac¢ roslin ich naturalnych waloréw odzywczych, ktére sg tak cenne dla organizmu. Ale mozna je podgrza¢ do
temperatury nie przekraczajacej 48°C. Wiele autorytetéow z dziedziny zdrowia i zdrowego odzywiania zacheca do stosowania surowej diety. Z jej
pomocag mozna poradzi¢ sobie z wieloma dolegliwosciami. Dieta Raw Food, podobnie, jak wegetarianizm, gwarantuje oczyszczanie organizmu.
Potraktuj ten rodzaj zdrowego odzywiania jak jedng z terapii, ktéra daje skuteczne efekty detoksu.

Nieodzowna pomoc w kuchni — ksigzka petna przepisoéw diety Raw Food

Autorka, ekspertka w dziedzinie zdrowego odzywiania i restauratorka, zapewnia, ze styl zycia zwigzany z surowg dietg moze by¢ tak prosty, jak
obranie banana i nie$¢ ze sobg ogromnag réznorodnos$é. Dzieki tysigcom sposobéw wyciskania, rozdrabniania, fermentowania, marynowania,
zamrazania, ksztattowania, siekania, tarcia, obierania, zawijania, maczania, mieszania i odwadniania, surowa zywnosc¢ jest przepyszna, a jej
przygotowanie dobrg zabawa. Zeby utatwi¢ Ci start z surowa dieta, Autorka przygotowata te petng petna praktycznych wskazéwek i pieknych
fotografii ksigzke, ktdra zawiera bardzo wiele przepiséw diety Raw Food. Znajdziesz tu wskazowki, jak przyrzadzi¢ sycace $niadania, oryginalne
przystawki i zupy, efektowne dania gtéwne, a takze satatki, pyszne desery, napoje, dania na imprezy oraz dla dzieci. A wszystkie one zostaty
opracowane w zgodzie z zasadami kuchni Raw Food.

Poznaj zalety kuchni Raw Food, a jest ich naprawde wiele!

Jedng z najbardziej zauwazalnych zalet diety Raw Food jest znaczacy przyptyw energii. Za zmiane sposobu przygotowywania jedzenia
podziekuje Ci réwniez Twoj uktad trawienny. Witarianizm dziata bowiem oczyszczajgco na organizm, wspomaga trawienie i detoks. Z tatwoscig
bedziesz przyswajat naturalne probiotyki z fermentowanych pokarmoéw, a Autorka pokaze Ci, jaka zywos$¢ ma najlepsze wtasciwosci
probiotyczne. Zrozumiesz, jak wielkie znaczenie majg tluszcze, zelazo, wapn i inne zwigzki kluczowe dla zdrowia, a takze dowiesz sie, ktore
dania dostarcza Ci najwiecej poszczegdlnych mikroelementéw. Swiadomie zaopatrzysz swoja spizarnie, co bedzie tylko utatwiato Ci poruszanie
sie po kuchni Raw Food. Przekonaj sie, jak witarianizm moze poprawi¢ Twoje zdrowie oraz ztagodzi¢ objawy choréb i dolegliwosci.

7 powodow, by pokochaé surowg diete:

— zapewnia przyptyw energii i lepsze zdrowie,

— przyczynia sie do sprawniejszego dziatania uktadu trawiennego i detoksu organizmu,
— dzieki niej stworzysz domowag apteke,

— potrawy przyrzadzone wedtug przepisow Raw Food sg niezwykle smaczne,

— prostota w przygotowaniu zapewnia oszczednos¢ czasu,

— jadiospis i dania surowej diety pomagajg w tworzeniu hormonu szczescia,

— dzieki surowym potrawom poprawia sie stan umystu oraz intuicja.

Surowo, czyli smacznie i zdrowo!
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Jagody goji — prawdziwe skarby natury

Jagody goji wywodzg sie z Azji, gdzie ich dobroczynne wtasciwosci znane sa juz od tysiecy lat. Zaliczane sg do superzywnosci. To jeden z
najzdrowszych owocéw Swiata. Potwierdza to wielu ekspertow i dietetykdw, argumentujgc ogromng iloscig sktadnikow odzywczych, ktére
posiadajg jagody goji. Zawierajg nie tylko substancje witalne, ale sg takze wyjatkowo silnym antyoksydantem, ktory zwalcza wolne rodniki i
dziata odmfadzajaco. Czy wiesz, ze jagody goji majg w sobie trzykrotnie wigcej witaminy C niz pomarancze, a takze wiecej witamin z grupy B
niz jakikolwiek inny rodzaj jagéd? Ich sktad uzupetnia 18 roznych aminokwasow, 21 pierwiastkow sladowych, sktadniki mineralne — takie jak
zelazo, wapn, cynk, selen. To nie wszystko. Goji zawierajg w sobie nienasycone kwasy ttuszczowe oraz flawonoidy. Bomba odzywcza, ktorg
zawierajg w sobie te ,czerwone diamenty”, zapewnia im czotowe miejsce wsrdd najpopularniejszych roslin leczniczych.

Jagody goji majgq wiele zastosowan leczniczych — warto je poznaé¢

Odpornosé¢, witalno$¢, diugowiecznos¢ — tak najkrocej mozna podsumowac dobroczynne dziatanie i lecznicze wtasciwosci czerwonych jagdd
goji. Sq one nie tylko idealne dla diabetykdw czy oséb z chorobami serca i artretyzmem, ale réwniez poleca sie je w walce z rakiem. Wyjatkowe
dziatanie antyoksydacyjne jagdd goji przeciwdziata powstawaniu raka. A licznie badania potwierdzajg ich wspomagajace wtasciwosci w leczeniu
réznego rodzaju nowotwordéw. Ponadto owoce skutecznie przeciwdziatajg spadkom odpornosci, a takze pomagajg wyregulowac cisnienie krwi
oraz poziom cholesterolu i cukru. Jagody goji niezwykle skuteczne sg takze w odchudzaniu. Sg stodkie, zdrowe i maja niski indeks glikemiczny.
Dzieki zawartej w nich witaminie A, goji stanowig réwniez wsparcie dla naszych oczu.

To kompendium wiedzy o jagodach goji

Ksigzka to wyjatkowe kompendium wiedzy o tych czerwonych owocach. Po jej lekturze bedziesz wiedziat, na jakie choroby i schorzenia
skutecznie dziatajg jagody goji, ale rowniez jakq ich ilos¢ powinienes spozywac. Ksigzka dostarczy Ci rowniez odpowiedzi na pytania dotyczace
uprawy jagdd goji. Nauczysz sie samodzielnie przetwarza¢ owoce goji i suszy¢ je. Zrozumiesz takze, dlaczego wiele gwiazd, zaréwno polskich,
jak i Hollywood, zachwala ich niezwykte dziatanie, stusznie uznajac je za prawdziwy cud natury. Bardzo wazng kwestia, o ktorej takze
przeczytasz w tej publikaciji, jest poparte naukowymi badaniami zaprzeczenie jakiemukolwiek toksycznemu dziataniu jagdéd goji. Owoce te sg
zdrowe i bezpieczne, nie powodujg skutkdw ubocznych. Wisienka na torcie, jakg przygotowali Autorzy, niech beda przepisy kulinarne z
wykorzystaniem jagdd goji. W ksiazce znajdziesz wskazowki dotyczace m.in. tego, jak przygotowac pyszne i zdrowe smoothie.

Siegnij po najzdrowsze owoce swiata!
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Otylos¢ a stres

W pogoni za idealng waga i szczupta sylwetka jesteSmy gotowi zrobi¢ naprawde wiele. Katujemy swoje organizmy na sitowniach, gtodzimy sie
czy tykamy podejrzane $rodki majgce oszuka¢ uczucie gtodu. Nie osiggamy jednak diugotrwatych sukcesow, efekt jo-jo powraca, a jedynym, co
nam pozostaje po kolejnych prébach jest narastajgca frustracja.

Dlaczego nie moge schudnac¢?

Niezadowolenie to spowodowane jest faktem, iz nie zajmujemy sie jednym z najwazniejszych czynnikéw decydujacych o tym, Zze przybieramy na
wadze, czyli stresem. Kiedy hormony stresu ulegajg aktywacji, organizm zostaje pobudzony do wytwarzania wiekszej ilosci ttuszczu na brzuchu.
Dlatego wiasnie stres, bardziej niz niewtasciwa dieta czy brak ruchu, przyczynia sie do tego, ze tyjemy. Jest tak podstepny, a zarazem
powszechny w zyciu cztowieka, ze nawet nie zdajemy sobie z tego sprawy.

Jak zrzuci¢ brzuszek?

Przekonuje o tym bestsellerowy autor New York Timesa, ktérego ksigzki przetozono juz na 16 jezykéw. Od ponad dziesieciu lat pomagam
milionom oso6b osiggna¢ dobre zdrowie, wtasciwg wage pozbywajac sie tluszczu z brzucha oraz podpowiada jak pokochac siebie i swoje ciato.
Jorge Cruise stworzyt inteligentny, nieskomplikowany plan, ktéry raz na zawsze pomoze Ci w zrzuceniu tak zwanej oponki. Autor rozumie, ze
chcesz szybko osiggnac¢ rezultaty i ze nie masz czasu, aby przygotowywaé¢ skomplikowane dania czy ¢wiczy¢ na sitowni. Dla niego kluczem jest
prostota i osigganie jak najlepszych wynikéw przy jak najmniejszym wysitku. A to jak zapewnia jest catkowicie realne.

Wytacz hormony stresu

Jesli przygniata Cie stres i chciatby$ w koncu wyrwac sie z jego szponow, Autor podpowiada jak tego dokona¢. Zdradza naturalne metody, ktére
btyskawicznie Ci w tym pomoga oraz ujawnia po jakie suplementy warto siegac¢, gdyz sg swietnymi neuroprzekaznikami pomagajacymi
wytworzy¢ naturalng reakcje wolng od stresu. Ten wptywowy trener fitness i specjalista od odzywiania prezentuje prosty, 12-tygodniowy plan,
ktory stanowi odzwierciedlenie przetomowych wynikéw badan naukowych dotyczacych wptywu hormondw stresu na przybieranie na wadze.
Jego unikalny program pokazuje, jak mozesz z tatwoscig dezaktywowaé dziatanie hormonoéw stresu.

Jak schudna¢ 1 kilogram w jeden dzien?

Opracowany przez Autora strategie, skupiajg sie nie tylko na zaleceniach zywieniowych, dzieki ktérym schudniesz nawet kilogram dziennie, ale
przede wszystkim wyjasnia jak poradzi¢ sobie ze stresem, przez ktéry od tak dawna odczuwasz ciggtg frustracje. Jesli chcesz pozbyc sie
nadwagi, unikng¢ choréb, pozby¢ sie otytosci brzusznej, czyli tzw. oponki i zy¢ dtugo, musisz juz teraz zacza¢ myslec¢, jak tego dokonac.
Program Jorge’a bazuje na najnowszych wynikach badan, dzieki ktérym zmienisz swoje ciato i nauczysz sie zarzadzac stresem.

Prosto i skutecznie do celu

Dzieki wykorzystaniu sprawdzonych zalecen Autora, dokonasz modyfikacji swojego nastawienia oraz zakorzenionych przekonan. Pozbedziesz
sie otytosci brzusznej i oponki oraz zyskasz duzo wiecej korzysci. Zmniejszysz ryzyko zachorowania na powazne choroby, poczujesz sie
zdecydowanie lepiej, poprawi sie Twoj wyglad, a takze odnajdziesz w sobie nowe poktady sit witalnych i entuzjazmu. Ponadto bedziesz mégt
delektowac sie smakiem pysznych muffinéw, nalesnikéw, pieczywa, smazonego kurczaka, a nawet wina — i to bez poczucia winy!

Czas na relaks i idealna linie!
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Czy zielone koktajle sq zdrowe?

Swiat oszalat na punkcie zielonych koktajli i zielonych smoothie. Pijg je nie tylko gwiazdy Hollywood, ale réwniez wielu polskich celebrytéw i
sportowcéw. Ewa Chodakowska i Anna Lewandowska — polskie trenerki fitness oraz propagatorki zdrowego stylu zycia, czesto zachecajg do
siegania po zielone koktajle, gdyz gwarantujg one nie tylko energie na caty dzien, ale réwniez zdrowa, piekng skore i zgrabng sylwetke.

Zielone koktajle dla zdrowia i energii — praktyczne wskazéwki

Victoria Boutenko, pionierka surowego zywienia i autorka popularnego w wielu krajach bestselleru ksigzkowego ,Zielony eliksir zycia”,
prezentuje w tej kompleksowej ksigzce wszystkie zalety i wlasciwos$ci lecznicze wynikajgace ze spozywania zielonych koktajli. Polecane przez nig
ciemnozielone warzywa lisciaste to prawdziwa bomba witaminowa i niezwykte bogactwo sktadnikéw odzywczych potrzebnych dla zachowania
dobrego zdrowia. Sg petne witamin, soli mineralnych a przede wszystkich chlorofilu, ktéry zwieksza produkcje czerwonych krwinek, poprawia
funkcjonowanie uktadu nerwowego, spowalnia proces starzenia sie organizmu oraz przynosi niezwykte korzy$ci naszym ciatom i umystom,
wzmachiajac naturalng regeneracje. Autorka udowadnia, ze zielone smoothie sg najprostszym, najszybszym i najsmaczniejszym sposobem
spozywania warzyw lisciastych w ilosci niezbednej do uzyskania lepszego samopoczucia, wzrostu energii i wzmocnienia odpornosci.

Jak robi¢ zdrowe zielone koktajle?

Ta tatwa w uzyciu i petna przydatnych informacji publikacja, to prawdziwa kopalnia wiedzy na temat zielonych koktajli i ich wtasciwosci. Dzieki
niej dowiesz sie, jak robi¢ zdrowe zielone koktajle oraz witaminowe smoothie. Znajdziesz tu ponad 150 sprawdzonych przepiséw na pyszne
zielone koktajle nie tylko na odchudzanie, ale rowniez piekng skére, wzmocnienie odpornosci, koncentracje, zmniejszenie stresu, a takze
oczyszczanie organizmu. Przepisy na smoothie dla dzieci z jarmuzem i szpinakiem. Poznasz takze najskuteczniejsze sktadniki odzywcze, ktére
sg niezwykle pomocne nie tylko przy drobnych niedomaganiach i przezigbieniach, ale przede wszystkim niezastgpione w walce z przewlektymi
chorobami takimi jak: cukrzyca, osteoporoza, depresja, choroby serca, otyto$¢, a nawet nowotwory.

Zielony zastrzyk energii
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Oczyszczanie nerek
Lauren Felts

Lauren Felts __——

Tytut oryginatu: The Miracle Kidney Cleanse: The All-Natural, At-Home Flush to Purify Your Body

& Dieta> zdrowe odzywianie Terapie » detoks

Zdrowie » choroby

‘ kamienie nerkowe oczyszczanie nerek oczyszczanie organizmu ¥ naktad wyczerpany

ISBN: 978-83-65404-08-4; Cena katalogowa: 39.30 zt; llos¢ stron: 344; Oprawa: miekka; Format: 14,5 x

20,5 cm; Data ostatniego wydania: 2016; Nr wydania: [;

Oczyszczanie nerek

Prosty, bezpieczny i skuteczny
sposob detoksyhkacji organizmu
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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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Ulubienica gwiazd Hollywood zdradzi Ci, jak wydoby¢ i zatrzymac¢ piekno

Zerkajac w lustro, czasem widzisz zupetnie obcg osobe? Kasujesz kazde nowe zdjecie, poniewaz brak Ci dawnego blasku? Czy kiedykolwiek
bezskutecznie prébowatas zmieni¢ co$ w swoim wygladzie zewnetrznym? A moze czujesz si¢ jak uczestniczka z géry skazanej na porazke bitwy
o to, by zatrzyma¢ swoje piekno, urode? Jezeli odpowiedziatas ,tak” przynajmniej na jedno z tych pytan, koniecznie zajrzyj do tej ksiazki.
Uwielbiana przez gwiazdy Hollywood Autorka zdradzi Ci sekret, jak wydoby¢ i zatrzyma¢ piekno wewnetrzne i zewnetrzne.

Rewolucyjna metoda dbania o urode

Sophie Uliano, guru urody i autorka bestselleréw z listy New York Timesa, przedstawia skuteczne rozwigzanie, ktére zrewolucjonizuje sztuke
dbania o urode. Dzieki jej cennym wskazéwkom zawartym w tej ksigzce:

» dowiesz sie, jak wygladaé na wypoczetg i promienng bez bolesnych godzin spedzonych w gabinecie chirurga plastycznego, bez drogich
kremow i balsamoéw,

« autorka pozwoli Ci zrozumie¢, czym jest piekno zewnetrzne i wewnetrzne,

» rozsmakujesz sie w ,pieknym jedzeniu”,

« przekonasz sie, jak wazny w zatrzymaniu piekna i urody jest ruch,

» dowiesz sig, jak dbaé o wiosy, paznokcie, zeby, a takze swdj zapach,

* wyprébujesz nowe makijaze, ktére pomoga Ci wydoby¢ Twoje piekno.

Zatrzymaj piekno w zaledwie 30 dni

W tej ksigzce znajdziesz holistyczny program obejmujacy zywienie, pielegnacje ciata i metody na odzyskanie mtodosci, takie jak joga, techniki
oddechowe czy detoks. Otrzymasz sprawdzone informacje o komercyjnych i naturalnych produktach do pielegnacji osobistej. Bedziesz rowniez
mogta fatwo i nieduzym kosztem samodzielnie wykona¢ kosmetyki do mycia i pielegnaciji ciata. Poznasz wiele przepiséw kulinarnych na
potrawy, ktére wzmocnig Twoj organizm i odbudujg skére od srodka. Dzieki prostym ¢wiczeniom odzyskasz prawidtowg postawe, pewnosc
siebie i zaczniesz czerpa¢ prawdziwg rados¢ z kazdego dnia.

Wszystkie te informacje Autorka zebrata w innowacyjnym 30-dniowym programie ,Piekna na zawsze”, w ktérym radzi czytelniczkom, jak za
pomoca codziennych rutynowych dziatan by¢ piekna nie tylko przez sze$¢ miesiecy, czy rok, ale juz na zawsze!

Promienna i atrakcyjna kazdego dnia

strona 85 z 181


https://wydawnictwovital.pl/wp-content/uploads/2015/02/Piekna-na-zawsze_edited.pdf
https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/zdrowie/kobieta/6158-sophie-uliano/
https://wydawnictwovital.pl/autor/sophie-uliano/
http://www.amazon.com/Gorgeous-Good-Simple-Program-Lasting/dp/1401946194/ref=sr_1_1?s=books&ie=UTF8&qid=1442403314&sr=1-1&keywords=gorgeous+for+good%20
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/zdrowe-odzywianie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/odmladzanie/
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/kosmetyki/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/kobieta/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/ebooki/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/superrabaty/

Ytal

_ Lecznicze gtodéwki dla kazdego
dr Ruediger _
Dahlke dr Ruediger Dahlke

Tytut oryginatu: Das grof3e Buch vom Fasten

\\____,_,..- & zdrowie> choroby Terapie » medytacja

Terapie » gtodowki

’ stwardnienie rozsiane ¥ nakfad wyczerpany

ISBN: 978-83-65404-01-5; Cena katalogowa: 39.30 zt; llos¢ stron: 336; Oprawa: miekka; Format: 14,5 x
20,5 cm; Data ostatniego wydania: 2016; Nr wydania: [;

LECZNICZE @tﬂﬂﬂ\'ﬂll
DLA KAZIDEGO

Jak poprzez post pozbyt sie chomb

— e Wit

< pobierz fragment ksigzki

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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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!
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Cierpisz na chorobe autoimmunologiczng? Metoda Myers jest dla Ciebie!

To smutny, ale potwierdzony liczbami fakt. Spo$réd kazdych 10 oséb zamieszkujacych kule ziemska az 9 ma stany zapalne lub cierpi na
choroby autoimmunologiczne. Oznacza to, ze Ty albo kto$ z Twojej rodziny znajdujecie sie w tym gronie. Terapie medycyny akademickiej nie do
konca radzg sobie z tym problemem i nie zawsze leczenie choréb autoimmunologicznych w tradycyjny sposéb konczy sie sukcesem. Dlatego
mozesz siegnga¢ po metode Myers, ktdra wykorzystuje najnowsze osiggniecia medycyny funkcjonalnej. Dzieki niej skutecznie przeprowadzisz
oczyszczanie organizmu i przywrocisz jego rownowage. Wystarczy, ze zastosujesz sie do 4 prostych zasad, wybierajgc m.in. diete bezglutenowe
i zdrowe odzywianie. Metoda Myers — poznaj ja.

Choroby autoimmunologiczne — poznaj 8 mitéw na ich temat

Autorka ksigzki namawia czytelnikéw do radykalnej zmiany myslenia. W tym celu obala 8 najpopularniejszych jej zdaniem mitéw zwigzanych z
leczeniem choréb autoimmunologicznych. Dotycza one miedzy innymi wptywu diety bezglutenowej na poprawe stanu zdrowia oraz efektéw
ubocznych zwigzanych ze stosowaniem silnych lekéw. Stosujac metode Myers, mozesz w naturalny sposéb poradzi¢ sobie z objawami choréb
autoimmunologicznych, do ktérych nalezg m. in. choroba Hashimoto, stwardnienie rozsiane, toczen, celiakia czy twardzina.

Metoda Myers — 4 fundamenty. Diete bezglutenowa znasz, a pozostate?

Metoda Myers bazuje na 4 fundamentalnych zasadach, ktére zostaty przetestowane w licznych eksperymentach naukowych. Gtéwna zasada
dotyczy szczegdlnej dbatosci o zdrowie jelit. Kazda choroba jelit oznacza powazne zagrozenie nie tylko dla uktadu trawiennego, ale dla catej
odpornosci organizmu. Autorka ksigzki podkresla, jak wazny jest detoks i oczyszczanie organizmu, zwtaszcza oczyszczanie jelit. Dlatego zaleca
réwniez diete bezglutenowa, a takze systematyczne usuwanie toksyn z najblizszego otoczenia. Nie bez znaczenia jest rowniez walka ze
stresem, ktory moze spotegowac wystepujace w organizmie infekcje.

Zaufaj specjalistce od medycyny funkcjonalnej — lekarce i pacjentce

Dr Amy Myers specjalizuje sie w medycynie funkcjonalnej. Bazujac na jej zasadach, opracowata autorskg metode, dzieki ktérej zapobiegniesz

powstawaniu choréb autoimmunologicznych lub cofniesz ich skutki. Nalezg do nich m.in. alergie, nadwaga, astma, schorzenia uktadu krgzenia,
stany zapalne, zespot jelita drazliwego, bdle gtowy. Co ciekawe, tworczyni metody Myers jest nie tylko doswiadczonym lekarzem, ale tez sama
zmagata sie z chorobg autoimmunologiczna.

Potrafisz wykorzysta¢ diete w walce z chorobami autoimmunologicznymi?

Zaufate$ metodzie Myers, ale brakuje Ci wiedzy i czasu na wymyslenie positkéw na kolejne dni? Autorka ksigzki spieszy Ci z pomoca.
Przygotowata specjalny 30-dniowy program, ktéry zawiera plan positkéw i gotowe przepisy, ktére mozesz wykorzysta¢ w diecie bezglutenowe;j.
Wszystkie zostaty one opracowane z myslg o zwalczaniu objawéw choréb autoimmunologicznych. Dzieki temu fatwiej zniesiesz przejscie na
diete, a szybko nowy styl zycia stanie sie nawykiem. Stosujac zasady zdrowego odzywiania, mozesz tez skusic sie na eksperymenty kulinarne,
korzystajac z podanej w ksigzce listy spozywczych zamiennikow. Twoj uktad trawienny odczuje olbrzymig ulge. Przekonaj sie, jak prosta terapia
detoksu i oczyszczanie jelit zmieni nie tylko Twoje zdrowie i samopoczucie, ale i cate zycie.

Zdrowie od podstaw!
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Sekrety ponadczasowego piekna

Jakim cudem niektore kobiety wygladajg mtodo i promiennie niezaleznie od wieku? Czy mozna powstrzymac, a nawet cofng¢ oznaki starzenia?
W jaki sposob czerpac petng przyjemnosé z zycia az do poznej starosci? Czy ludzki organizm moze doskonale funkcjonowac przez ponad 100
lat? Na te i wiele innych pytan odpowiada lekarz medycyny i autorka bestsellerow New York Timesa.

Staros¢ to nie wyrok

Autorka udowadnia, ze mamy w sobie wszystko, czego potrzebujemy, by starzenie nie wigzato sie z pogarszaniem sie stanu zdrowia, wygladu i
zycia seksualnego. W tej ksigzce potaczyta ona osobiste doswiadczenia i éwiczenia praktyczne z najnowszymi badaniami naukowymi. Teraz Ty
réwniez zrozumiesz wage swiadomego wybierania pozywienia i rezygnacji z przetworzonej zywnosci. Nauczysz sie uwalnia¢ zablokowane
emocje i akceptowac swojg zmystowosé.

Mozesz wplynaé na stan swojego zdrowia

Poprzez wyjasnienie, ze stan zdrowia w znacznie wiekszym stopniu dyktowany jest przekonaniami anizeli biologia, doktor Northrup stara sie
zmieni¢ postrzeganie procesu starzenia sie i pokaza¢ wszystkim kobietom, ze sg upowaznione do tego, by do swoich najpdzniejszych lat
oczekiwac petnego energii i zdrowego zycia. Wyjasnia przy tym, w jaki sposéb zachowa¢ wysoki standard wszystkich sfer codziennosci — od
zawodowej po intymna. Jest to o tyle wazne, ze zyjemy coraz dtuzej. Nareszcie pojawita sie szansa, zeby jesien zycia byta prawdziwie
ekscytujaca.

Na piekno nigdy nie jest za p6zno
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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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Nietolerancje pokarmowe nie wynika z rzeczywistego stanu ciala, ale z mylnych przekonan

Zyjemy w $wiecie, w ktérym w zastraszajacym tempie mnozy sie liczba nietolerancji pokarmowych i alergii. Jednoczes$nie wcigz wzrasta ilog¢
produktéw przeznaczonych dla oséb nimi dotknietych. Czy mamy do czynienia z jedyng w swoim rodzaju pandemig? A moze kto$ $wiadomie
wprowadza nas w btad widzgc w tym szanse na duzy zysk? Jak to mozliwe, ze nagle niemal cate spoteczenstwo wyksztatcito nietolerancje na
gluten i inne zwigzki?

Kiamstwa o niezdrowym zywieniu

Odpowiedzi udziela dziennikarka naukowa zajmujaca sie problematykag mitéw zdrowotnych i zywieniowych. Przeprowadzita ona sledztwo z
medycznej, psychologicznej i socjologicznej perspektywy, co pozwolito jej spojrze¢ na prezentowany temat catosciowo. Jednoczes$nie
udowodnita niezbicie, ze wiele legend o niezdrowym jedzeniu jest jedynie bajkami.

Mity o zywnosci i chorobach

Dzieki tej ksiazce dowiesz sig, kto kryje sie za produktami oznaczonymi pozornie sprzyjajacymi zdrowiu hastami w stylu ,wolne od...” albo ,dla
0s6b z nietolerancja...”. Zrozumiesz rowniez, ze nie istniejg zadne uzasadnienia horrendalnych cen, jakie one osiagajg. Zaréwno my, jak i nasi
najblizsi dajemy sie ztapa¢ w putapke strachu przed pozywieniem, ktére ma rzekomo zabdjcze wtasciwosci. Wiele osob ptaci krocie za pokarm
majacy chronic¢ ich przed skutkami spozywania konkretnych zwigzkéw spozywczych. Tymczasem wiele nietolerancji nie wynika z rzeczywistego
stanu ciata, ale z mylnych przekonan. Autorka ujawnia mechanizm powstawania mitéw chorobowych i obnaza dziatalno$¢ osaéb (jak réwniez
organizaciji), ktére $wiadomie podsycajq przerazenie konsumentéw dla wiasnych korzysci.

Czy pozwolisz sie nabi¢ w butelke?
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Kazdy prébuje zatrzymac¢ czas — sukces tkwi w genach

Ktoz z nas nie skfadat deklaracji, solennych obietnic, ze od jutra zaczyna diete, chodzenie na sitownig, spacery, na basen? Miliardy oséb na
catym $wiecie chcg zy¢ zdrowo, spedzajg godziny na sitowni i stosujg skomplikowane diety, a i tak nie udaje im sie osiggna¢ wymarzonej
sylwetki, ani cofng¢ oznak starzenia. Jak to mozliwe, ze wszystkie te podejmowane préby koncza sie fiaskiem? Odpowiedz tkwi w naszych
genach i w ewolucji catego gatunku ludzkiego.

Naukowo opracowana recepta na dlugowiecznosé

Przygotowuja sie do napisania tej ksigzki Autor, bestsellerowy pisarz, wybitny sportowiec i znana osobno$¢é medialna, zaczerpnat informacje od
czotowych biologéw ewolucyjnych, paleontologéw, genetykéw, antropologdw, lekarzy, dietetykoéw, fizjologéw, treneréw, a takze badaczy ludzkich
zachowan. W oparciu o uzyskane od nich dane opracowat i szczegétowo opisat 10 nadrzednych zasad, ktére pozwalajg przeprogramowacé geny
tak, by zagwarantowac sobie zdrowie, szczuptg sylwetke, witalnos¢ i dtugowiecznos¢. To miedzy innymi porady dotyczace korzystania ze
stonca, sprintéw czy jedzenia roslin. Gwarancja sukcesu opiera sie na zatozeniu, ze zaczniesz funkcjonowa¢ w zgodzie ze swoimi naturalnymi
predyspozycjami, ktére wyksztatcaty sie u Twoich przodkéw przez tysiace lat.

Dzieki temu rewolucyjnemu bestsellerowi:

» dowiesz sie, jak odmienic styl zycia,

» poznasz zasady zdrowego sposobu odzywiania i sposoby na unikniecie putapek zywieniowych,

* nauczysz sig jesc, ¢wiczyc¢, a nawet poruszac sie w zgodzie ze swojg natura,

« osiggniesz szybkie rezultaty w zmianach wygladu ciata, sprawnosci fizycznej, wydajnosci, poziomie codziennej energii,
« zredukujesz czynniki ryzyka wielu choréb.

Im sie udato, Ty tez przeprogramuj swoje geny

Jesli chcesz schudng¢ z sukcesem, odzyskac sity witalne i energie, ta ksigzka jest zdecydowanie dla Ciebie! Oprdcz rewolucyjnych zasad, Autor
opisat tez dla Ciebie miedzy innymi najczestsze przeszkody, ktére przeszkadzajg w odzyskaniu sprawnosci i energii, jak na przyktad znalezienie
dobrych i smacznych przekgsek, radzenie sobie ze stresem, zbyt mato snu i odpoczynku, opieranie sie pokusom czy przegotowywanie positkow.
By zmotywowac¢ Cie do dziatania, Mark Sisson zawart w swoim bestsellerze historie wraz ze zdjeciami metamorfoz oséb, ktére zyskaty zdrowie,

fenomenalng figure i wigor wtasnie dzieki zastosowaniu sie do jego rad i zasad. Nie odktadaj zdrowia na jutro, zacznij juz teraz!

Masz zdrowie w genach
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Stres — problem ktory dotyczy tez Ciebie

Badania naukowe dowiodty, ze nadmierna dawka stresu zagraza wszystkim, w tym rowniez Tobie. Prowadzi do licznych schorzen takich jak:
depresja, cukrzyca, choroby uktadu krgzenia i autoimmunologicznych, a nawet nowotworéw. Dzieki tej ksigzce dowiedz sie jak skutecznie
niwelowac choroby spowodowanie stresem, ktére zagrazaja Twojemu zyciu lub zdrowiu.

Czy wiesz, na ktéry rodzaj stresu cierpisz?

Autorka jest terapeutka i dietetyczkg z wieloletnim doswiadczeniem. Jako ekspertka w branzy podzielita stres na siedem typow:

- spigty,

. Zmeczony,

. zmarzniety,

. wzdety,

. podrazniony,

. zdemotywowany,

. hormonalny.

Dzieki tej ksigzce dowiesz sie na jaki rodzaj stresu cierpisz i dobierzesz do niego najlepsze techniki terapeutyczne, ktére pozwolg Ci uwolni¢ sie
od jego skutkow.

~NOoO O~ WN -

Wybierz wiasne antidotum na stres

Autorka faczy nauke z poradami na temat zywienia, stylu zycia czy holistycznego uzdrawiania ciata i duszy. Dzieki jej poradom samodzielnie
zdiagnozujesz i znajdziesz najwlasciwszy dla siebie sposéb na samouzdrowienie. Unikniesz przy tym takich schorzen jak: depresja, zaburzenia
snu, obnizona samoocena, hustawka nastrojow, przybieranie na wadze czy brak wolnego czasu, a to tylko czubek géry lodowej. Skomponujesz
diete antystresowg dopasowang do swoich potrzeb i zapoznasz sie z podstawowymi ¢wiczeniami z zakresu jogi. Poznasz lecznicze wtasciwosci
treningdw wywodzacych sie rodem z Indii, ktére wniosg odrobine orientalnej kultury do Twojego zycia. Nauczysz sie taczy¢ ¢wiczenia fizyczne z
poprawnym oddychaniem, odkrywajac ich zdrowotne wtasciwosci. Stosujac sie do rad zawartych w ksigzce wybierzesz najskuteczniejsze
metody niwelowania stresu.

Proste metody na stres
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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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Soda - najtanszy, najbezpieczniejszy i najskuteczniejszy lek na swiecie

Czy wiesz, ze soda, ktérg z pewnoscig masz teraz w kuchennej szafce, jest nie tylko najtaiszym, najbezpieczniejszym i najskuteczniejszym
lekiem na Swiecie o najwiekszym stezeniu? To srodek skuteczny w walce nawet z tak groznymi chorobami jak nowotwory. Soda tagodzi np.
skutki chemioterapii. Mato kto wie, ze lekarze na oddziatach ratunkowych i intensywnej terapii powszechnie stosujg sode oczyszczong — znang
takze pod postacig wodoroweglanu sodu. Soda jest tez silnym $rodkiem przeciwgrzybiczym i antybakteryjnym. Stwierdzono, ze przy stezeniu
5% lub wyzszym soda okazata sie skuteczna w eliminacji 99,99% skupisk wiruséw na powierzchniach, ktére stykaja sie¢ z zywnoscia, podczas
jednej minuty takiego kontaktu. Drég podania sody jest kilka: mozna jg zazywac doustnie, przez skore, za pomoca nebulizacji, podawa¢ dozylnie
przez kropléwke lub zastrzyki.

Skorzystaj z rad lekarza i przekonaj sie, jak dziata soda

Dr Mark Sircus w swojej ksigzce niezwykle szeroko opisuje lecznicze dziatanie sody, ktére do tej pory owiane byto tajemnica. Teraz nadszedt
czas na zmiane! Wodoroweglan sodu jest substancjg bezpieczna, poniewaz ciato nie tylko go potrzebuje, ale tez wytwarza w zotadku, trzustce i
nerkach. Z tej ksigzki dowiesz sie, ze soda:

— jest srodkiem, ktéry reguluje podstawowe mechanizmy fizjologiczne naszego organizmu,

— rozszerza naczynia krwionosne,

— zwigksza ptynnos¢ i przeptyw krwi,

— dziata przeciwzapalnie,

— pomaga w oczyszczaniu ciata i neutralizacji toksycznych substanciji,

— odkwasza organizm, co ma ogromne znaczenie w odzyskaniu rownowagi kwasowo-zasadowej,

— hamuje rozwéj nowotwordw, tworzac alkaliczne srodowisko, w ktorym przechodzg one w stan uspienia, a przy pH powyzej 8 sg eliminowane z
organizmu,

— petni funkcje silnego $rodka przeciwgrzybicznego, blokuje rozwdj bakterii i wirusow,

— doskonale dziata w przypadku zatru¢, takze alkoholem i lekami,

— jest skuteczna w leczeniu tuszczycy, astmy i nadcisnienia.

Dzieki tej ksiazce zmienisz myslenie o sodzie i zadbasz o swoje zdrowie
Ta ksigzka catkowicie zmieni Twoj sposéb myslenia o sodzie, ale takze podejscie do medycyny. Dzieki setkom mozliwych zastosowan sody
oczyszczonej Twoje zycie stanie sie tatwiejsze, bez odchudzania portfela. Postaw na naturalne metody leczenia, dzieki ktérym unikniesz

skutkéw ubocznych.

Uniwersalny srodek na wiele dolegliwosci, ktéry zawsze masz pod reka
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Nasza krew to cenny tadunek informacji o zdrowiu

Ciato jest fantastycznie funkcjonujacym systemem, w ktérym nie istnieja zadne odizolowane organy. Wszystkie czesci sg ze sobg powigzane i
tworzg jednos¢. Réwniez kazda pojedyncza kropla krwi zawiera informacje o catym cztowieku. Ten osobliwy ptyn kryje w sobie wiele tajemnic,
ktore zdotasz odkry¢ dzieki niniejszej publikaciji.

Teraz i Ty mozesz odczyta¢ swoje wyniki krwi

Autor ksiazki ,Zegar ciata”, naturopata, tym razem opisuje, jak odczytywac laboratoryjne wyniki badan krwi, aby postawic¢ wtasciwg diagnoze i
zrozumie¢ pierwsze sygnaty nieprawidfowosci w pracy organizmu, rozpoczynajace sie stany chorobowe lub powazne odchylenia od normy. Jego
celem jest omoéwienie standardowych wynikéw badan stosujac holistyczne postrzeganie zdrowia. Wyjasnia to w bardzo przejrzysty sposéb, aby
kazdy sam mogt je zinterpretowac. Podaje rowniez wartosciowe wskazowki na temat srodkow i metod terapeutycznych, ktére mozna
zastosowac¢ samodzielnie. W swoich analizach powotuje sie na medycyne antropozoficzna, Tradycyjna Medycyne Chinska, zachodnig medycyne
naturalng, naukowg medycyne laboratoryjng, oraz na swoje wieloletnie doswiadczenie.

Ulecz siebie i odzyskaj energie
Ta ksigzka pozwala poznac¢ wiele istniejacych wspotzaleznosci pomiedzy okreslonymi organami czy uktadami. Zrozumiesz na przykiad,
dlaczego tarczyca reaguje, gdy woreczek zoétciowy jest zatkany. Rozpoznasz zaburzenia wynikajace z braku poszczegdlnych witamin czy

mineratow i dowiesz sie jak je uzupemi¢. Unormujesz procesy metaboliczne i odzyskasz energie.

Samodzielnie zinterpretuj wyniki krwi i odbuduj zdrowie
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Cala prawda o mleku, laktozie i kazeinie

W ostatnim czasie coraz wiecej oséb sie zastanawia czy picie mleka jest zdrowe. Szuka i dopytuje jaka jest prawda o mleku. Zwtaszcza rodzice
matych dzieci w trosce o ich zdrowie, zadajg pytania o szkodliwo$¢ mleka zwierzecego, zwtaszcza krowiego. Przybywa osob, ktére nie tolerujg
laktozy, czyli cukru, ktory jest jednym z gtéwnych skfadnikow mleka krowiego. Czy mleko rzeczywiscie jest takie zdrowe, jak styszymy w
reklamach telewizyjnych? Jaka jest cata prawda o mleku? Czy kazeina, czyli biatko z mleka, jest bezpieczna i nie ma negatywnego wptywu na
funkcjonowanie naszego organizmu? Ot6z nie. Mleko i nabiat szkodzi. Moze powodowac choroby, bdl, alergie, stany zapalne, rozwdéj choréb
autoimmunologicznych czy stabg odpornosc.

Picie mleka i spozywanie nabialu moze powodowac¢ bél, alergie, stany zapalne, rozwéj choréb autoimmunologicznych i
spadek odpornosci

Dzi$ juz wiemy, ze picie mleka moze skonczy¢ sie tragicznie. Spozywanie go i wszystkich jego przetworéw stanowi bowiem powazne zagrozenie
dla naszego organizmu. Udowadnia to w swojej ksigzce ceniona naturopatka, dietetyczka i osteopatka, a takze autorka wielu bestsellerowych
publikacji. Znajdziesz tu szereg sprawdzonych informacji na temat szkodliwosci mleka zwierzecego. Autorka prezentuje dowody na to, ze
zawarte w mleku sktadniki (kazeina, laktoza, cukry zwierzece) powodujg uszkodzenie narzadéw wewnetrznych oraz nieodwracalne zmiany w
uktadach krazenia i kostnym. Alarmuje, ze wbrew powszechnym opiniom — mleko nie wzmacnia kosci, a je ostabia. Czy wiesz, ze picie mleka i
spozywanie jego przetworow wplywa na czestsze wystepowanie takich schorzen jak:

— osteoporoza,

— nowotwory,

— alergie,

—astma,

—angina,

— atopowe zapalenie skory,

— bole brzucha, uszu, ptuc,

— biegunka.

Mieko roslinne — zdrowa alternatywa dla mleka zwierzecego

Dzieki temu poradnikowi poznasz réznice miedzy mlekiem ludzkim, a zwierzecym. Dowiesz sie, do jakich choréb prowadzi mechanizm
uzaleznienia od kazeiny. Autorka nie tylko szeroko omawia wszystkie szkodliwe substancje znajdujace sie w tym biatym ptynie i wyjasnia, w jaki
sposob szkodliwos¢ mleka prowadzi do powaznych schorzen. W jednym z rozdziatéw naturopatka opisuje rowniez wptyw mleka na choroby
autoimmunologiczne, takie jak na przyktad: stwardnienie rozsiane, choroba Lesniowskiego-Crohna, celiakia, reumatoidalne zapalenie stawow.
Proponuje tez proste metody na samodzielne sporzadzenie mleka roslinnego, mieszanki bezmlecznej dla niemowlat oraz wiele przepiséw diety
bezmlecznej i bezglutenowej. To kompendium wiedzy o szkodliwosci mleka odpowie na Twoje pytania dotyczgce diety bezmlecznej. Z ksigzki
dowiesz sie na przyktad, co to sg kazomorfiny i jakie sg ich konsekwencje dla zdrowia. Bonusem jest kilkadziesiat przepiséw na zdrowe potrawy,
ktore przygotowata Autorka.

Badz swiadomy, wybierz zdrowie
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Terapia mitochondrialna — siegnij po nia, gdy zawodzi medycyna konwencjonalna

Rozczarowata Cie medycyna klasyczna? Ustyszate$ niepomysing diagnoze i boisz sie o swoje zdrowie? Zyjesz w przekonaniu, ze cukrzycy czy
choréb uktadu krgzenia nie da sie wyleczy¢? Jesli na ktérekolwiek z tych pytan odpowiedziate$ twierdzgco, powinienes zainteresowac sie
terapig mitochondrialng. Dzieki tej ksigzce dowiesz sie, jak terapia mitochondrialna moze Cig wesprze¢ w leczeniu chordéb przewlektych i innych
powszechnych schorzen. Nauczysz sie stosowac diete mitochondrialng i poznasz zasady zdrowego odzywiania, ktére wesprg dziatanie Twoich
mitochondriéw. Jesli dodasz do tego aktywnos¢ fizyczng, zmniejszysz poziomu stresu i siegniesz po mikrosktadniki odzywcze, Twéj powrdt do
zdrowia stanie sie jeszcze szybszy i tatwiejszy.

W leczeniu jakich choréb pomaga terapia mitochondrialna

Mitochondria sg niewielkimi czgstkami, obecnymi w kazdej komérce. Moze by¢ ich od kilkuset do nawet tysigca. Mato kto wie, ze mitochondria
odpowiadajg za produkcje energii w naszych komérkach. Terapia mitochondrialna upatruje przyczyn wielu powaznych schorzen w zaburzeniach
funkcjonowania komérek i mitochondriow. Wptyw na to majg przede wszystkim niewtasciwe nawyki zywieniowe, ,siedzacy” tryb zycia, stres oraz
brak snu. Dr Bodo Kuklinski od wielu lat zajmuje sie badaniami nad mitochondriami oraz ich znaczeniem dla ludzkiego zdrowia. Dzieki temu
stworzyt skuteczng terapie naturalng, ktéra pomogta jego pacjentom w zmaganiach z wieloma pozornie nieuleczalnymi chorobami. W swojej
ksiazce znany lekarz przedstawia dowody na skutecznos$¢ terapii mitochondrialnej i diety mitochondrialnej w leczeniu takich problemoéw
zdrowotnych i choréb, jak:

* ADHD, autyzm, zespot Aspergera,

* zaéma, jaskra,

« cukrzyca typu 2,

« otylo$¢, nadwaga,

« depresja,

* nowotwory,

« fibromialgia,

* migrena,

« choroby uktadu krazenia,

 béle menstruacyjne, menopauza,

« pieprzyki, tuszczyca,

» wysokie cisnienie,

» podwyzszony poziom cholesterolu,

« przewlekte zapalenie drég oddechowych,

» demencja, choroba Alzheimera, choroba Parkinsona,

« stwardnienie zanikowe boczne (ALS),

 niewydolno$¢ nerek, nawracajgce zapalenia pecherza moczowego,

» bezdech,

« zespot jelita drazliwego, nietolerancja glutenu, laktozy.

Odpowiednia dieta mitochondrialna — podstawa terapii naturalnej

W ksigzce znajdziesz wskazowki, jak dzieki terapii mitochondrialnej pokona¢ powszechne choroby (m.in. cukrzyce oraz choroby uktadu
krazenia) i poprawi¢ stan zdrowia. Fundamentem Twojego uzdrowienia bedg: odpowiednia dieta, zdrowe odzywianie, aktywnos$¢ fizyczna, walka
ze stresem i regenerujgcy sen. W efekcie skorzystasz z terapii naturalnej, ktora jest prosta i bezpieczna, a co najwazniejsze — skuteczna. Autor
szczegotowo opisuje m.in. wplyw zdrowego odzywiania i kontrolowanych gtodéwek na leczenie choréb przewlektych. Poza tym wymienia
kluczowe sktadniki odzywcze i wyjasnia ich wptyw na mitochondria. Okazuje sie, ze przyjmowanie w odpowiednich dawkach niektérych witamin,
biotyny, kwasu foliowego, kwasoéw tluszczowych omega-3, a przede wszystkim koenzymu Q10 pomaga w pozbyciu sie objawdéw wielu choréb.
Przy tym Autor uznaje diete paleo za szczegolnie wazng dla zdrowego odzywiania. Dodaje do tego liste roznych éwiczen ruchowych, gdyz
aktywnos¢ fizyczna sprzyja regeneracji mitochondriéw. Jesli zatem leczenie choréb przewlektych i innych powaznych dolegliwos$ci zdrowotnych
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metodami konwencjonalnymi nie przyniosto pozadanych efektow, siegnij po terapie mitochondrialna.

Nie ma choréb nieuleczalnych!
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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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Dieta odchudzajgca — dowiedz sie, jak przeprowadzi¢ ja z sukcesem!

Pewnie znasz to... Nie akceptujesz swojej sylwetki i marzysz o pozbyciu sie zbednych kilograméw. Kolejna cudowna dieta odchudzajaca jest na
wyciagniecie reki. Na poczatku jeste$ zmotywowany, stosujesz sie do wskazowek. Twoj wyglad poprawia sie, podobnie jak stan zdrowia. Ale
potem wracasz do ztych nawykow. W efekcie dieta nie przynosi oczekiwanych skutkéw. Jednak mozesz to zmieni¢, a pomoze Ci w tym ksigzka
Jasona Vale’a. Dzieki niej dowiesz sig, jak skutecznie zmotywowac sie do diety odchudzajacej i aktywnosci fizycznej. Nauczysz sie odpowiednio
myslec¢ i w petni wykorzystywaé swoj potencjat zyciowy.

14-dniowy skuteczny program odchudzajacy

Jak szybko schudna¢? Kazda dieta zwykle zaczyna sie od tego wiasnie pytania. Okazuje sie, ze w praktyce jedyng przeszkoda sg wytacznie...
wymowki. Dlatego na poczatku powinienes$ odpowiedzie¢ sobie na podstawowe pytanie, jak wazne jest dla Ciebie zdrowie i dobre
samopoczucie. Szybko okaze sie, ze po prostu nie sta¢ Cie diuzej na zaniedbanie zdrowia. Teraz juz nic nie stoi na przeszkodzie, zeby$
skorzystat z 14-dniowego programu, ktéry gwarantuje zrzucenie od 3 do 6 kilograméw w ciggu 2 tygodni. Dzieki niemu Twoje ciato nabierze
wymarzonych ksztattéw, poprawi sie wyglad skory oraz wioséw. Bedziesz miat wiecej energii, a Twoje nastawienie do jedzenia i éwiczen zmieni
sie diametralnie.

Co jesc i jak éwiczyé¢, zeby pozby¢ sie zbednych kilogramow

Zaprezentowana w ksigzce dieta odchudzajgca ma proste i klarowne zasady. Zadna z nich nie powinna Ci sprawié¢ wiekszego kfopotu.
Doktadnie przezuwaj kazdy kes jedzenia, nie podjadaj miedzy positkami, codziennie pij 2 litry wody czy ¢wicz 2 razy dziennie — to wybrane z 10
kluczowych regut, ktérymi Autor dzieli sie w swojej ksigzce. Znajdziesz w niej réwniez wiele praktycznych informaciji, ktére Cie zmotywujg do
odpowiedniej diety, ¢wiczen fizycznych i regularnej pracy nad soba. Rzecz jasna, w ksigzce nie mogto zabrakna¢ przepiséw na smaczne i
zdrowe potrawy. Ws$rdd nich szczegodlne miejsce zajmujg Swieze i naturalne soki. Pomoga Ci one pieknie wyrzezbi¢ ciato, poprawig stan zdrowia
oraz pozytywnie wptyng na postrzeganie siebie i otaczajacego Swiata.

Dieta odchudzajgca — odkryj nowy wymiar motywacji!
Zdrowe odzywianie to klucz do pozbycia sie zbednych kilogramoéw. Ale nie bedzie to mozliwe bez zmian w mysleniu. Dopiero one pozwolg Ci w
petni przezywac swoje zycie, a nie tylko wegetowac. Laczac diete odchudzajacqg z odpowiednig motywacjg i zmiang nastawienia do zycia,

uzyskasz to co najwartosciowsze, czyli harmonige wewnetrzng i petnie szczescia.

Koniec wymowek, poczatek zmian.
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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

strona 104 z 181


https://wydawnictwovital.pl/wp-content/uploads/2014/08/DMSO_edited.pdf
https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/zdrowie/choroby/dmso-naturalny-srodek-przeciwzapalny-przeciwbolowy-odkrycie-stulecia-teraz-dostepne-dla-kazdego-hartmut-p-a-fischer/
https://wydawnictwovital.pl/autor/hartmut-p-a-fischer/
http://www.amazon.de/Das-DMSO-Handbuch-Verborgenes-Heilwissen-Natur/dp/3981525515/ref=sr_1_2?ie=UTF8&qid=1429275265&sr=8-2&keywords=Dmso%20
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/suplementy-diety/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/medycyna-naturalna/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/choroby/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/bakterie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/bol/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/dmso/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/ebooki/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/mms/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/msm/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/parkinson/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/stany-zapalne/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/stwardnienie-rozsiane/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/suplementy-diety/

Yetal

Dieta wedtug Pieciu Przemian

Katarzyna Maria Puchecr S~ Katarzyna Maria Puchacz
o

DIETA WEDELG & Zdrowie > choroby Terapie » pie¢ przemian

p I Ec I u Dieta » zdrowe odzywianie Dieta » witaminy

POITEANY, KTORE LECEA, | DOEYWIALA

ISBN: 978-83-64278-78-5; Cena katalogowa: 34.30 zt; llos¢ stron: 248; Oprawa: migkka; Format: 14,5 x

20,5 cm; Data ostatniego wydania: 2017; Nr wydania: Il;

-*a pobierz fragment ksigzki

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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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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Skuteczna remineralizacja szkliwa
| zapobieganie préchnicy
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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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Wajadrowsze produkty z natury
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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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Herbata tak drogocenna jak kamienie szlachetne

Chinczycy pierwsi odkryli rosline herbaciang. Ze wzgledu na swoje wartosci zdrowotne cenili jg tak bardzo, ze poréwnywali do drogocennego
mineratu — nefrytu.

Od wiekdéw stosowano jg w celach leczniczych, a dzieki tej ksigzce Ty réwniez nauczysz sie tej pradawnej sztuki. Autorka przekazuje petnie
wiedzy na temat herbat czarnych, zielonych, czerwonych, biatych i wielu ziot.

Przyjemne z pozytecznym

Picie herbaty to nie tylko przyjemnos¢, ale tez przywracanie zdrowia i mtodosci. Mozna po nig siegac¢, gdy standardowe leki wywotujg zbyt wiele
skutkdéw ubocznych. Preparaty roslinne oddziatujg na organizm w tagodny sposéb. Pobudzajg naturalny system obronny organizmu i $wietnie
sprawdzajqg sie jako srodek zapobiegawczy oraz leczniczy niwelujacy liczne objawy chorobowe.

Poznaj lecznicze wlasciwosci herbaty juz dzis!

W ksigzce znajdziesz sposoby przyrzadzania herbat oraz naparéw i ich dawkowanie. Poznasz metody pozbywania sie takich dolegliwosci jak
problemy skérne, bdle stawodw, rak, problemy z ko$émi. Z tatwoscig oczyscisz nerki i watrobe, pozbedziesz sie zmeczenia i zniwelujesz
oddziatywanie stresu. Jesli dokucza Ci migrena pomocna bedzie herbatka z waleriang, maruna, melisg czy tymiankiem. Jesli chcesz poprawic¢
pamie¢ mozesz pi¢ rozne rodzaje czarnej herbaty z dodatkiem zen-szenia, mitorzebu, lukrecji, lipy i cynamonu. Idealng mieszanka do
odmtadzania jest biata herbata, rooibos, zen-szen i stoma owsiana. Poznaj wszystkie mozliwosci tkwigce w herbacie wraz z listg dolegliwosci,
ktorych z tatwoscig mozesz sie pozby¢ z jej pomoca.

Napary, ktore lecza
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Produkty przetworzone jako zagrozenie

Wszyscy wiemy, ze przetworzone, produkowane na skale przemystowa, pozywienie nie jest zdrowe. Niewiele os6b zdaje sobie jednak sprawe z
tego, jak bardzo niekorzystnie wptywa ono na nasze organizmy. Dzieki tej ksigzce moze sie to jednak zmieni¢.

Zawartos¢ jedzenia w jedzeniu

Autor odkrywa, co rzeczywiscie znajduje sie w przetworzonych produktach spozywczych. Jak smakujg australijskie trociny? Co robi kietbasa pod
prysznicem i skad bierze sie w niej cukier? Jak z osadu i szlamu powstaje gulasz? W jaki sposob kryl moze zosta¢ przemieniony we
frankfurterki? Poznasz szokujgce odpowiedzi na te i wiele innych pytan.

Zywieniowe oszustwo

Teraz i Ty zrozumiesz, ze jedzenie oszukuje nasze zmysty nie probujgc nawet nas odzywia¢. Poznasz mechanizmy, dzieki ktérym producenci
pokarméw manipulujg Tobg i Twoimi dzie¢mi. Dowiesz sie, skad wzieta sie epidemia otytosci i uSwiadomisz sobie skale zniszczen
powodowanych przez sztuczne aromaty i stodziki.

Poznaj prawde i walcz o prawa konsumenta

Publikacja uswiadamia, ze koniecznie musimy zmieni¢ nasz sposob doboru i konsumpcji produktow. Pokazuje, jak wazne jest, zeby konsumenci
sie zjednoczyli i walczyli o swoje prawa. W sposéb catkowicie zrozumiaty i jasny demaskuje kampanie reklamowe przemystu spozywczego jako
wierutne ktamstwa i ujawnia skale naduzy¢, jakich dopuscili sie $wiatowi potentaci. Ponadto otwiera oczy na masowg produkcje pozywienia i jej

zaplecze. Po tej lekturze wielu z nas juz nigdy wiecej nie kupi niektorych produktéw, nie méwiac o ich ewentualnej konsumpgji.

Badz swiadomym konsumentem!
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Chia — swiete nasiona Aztekow

Natura ukryta swoj cudowny sposéb na powszechne choroby w niepozornych nasionach chia. Odkryli to starozytni Aztekowie, ktérzy dzieki
Swietym nasionom chia potrafili zadba¢ o zdrowie. Coraz czesciej wspotczesni Europejczycy zaczynajg korzystac z tego wspaniatego panaceum.
poniewaz niezalezne badania wykazaty, ze zawierajg one petng game przeciwutleniaczy, biatek, btonnika oraz kwasow tluszczowych Omega-6 i
Omega-3.

Supernasiona

W nasionach chia obecna jest wysoka koncentracja sktadnikow mineralnych: wapnia budujgcego kosci, magnezu, potasu, zelaza i fosforu.
Dodatkowo posiadajg znaczace ilosci waznych mikroelementéw, ktdre sg istotne dla zdrowych kosci, takich jak bor, mangan, miedz i cynk. Z tej
ksigzki dowiesz sie, jak naturalnie z pomoca nasion chia wzmocni¢ system odpornosciowy, zapobiec chorobom uktadu krazenia i odnie$¢ sukces
w zdrowym, a zarazem skutecznym odchudzaniu. Dzigki nim zabezpieczysz sie tez przed nowotworami, stanami zapalnymi i cukrzyca.

Wzmocnij ciato i umyst

Barbara Simonsohn od ponad 20 lat zajmuje sie tematyka odzywiania, a w tej ksigzce ujawnia zadziwiajace wtasciwosci nasion chia. Jest to
lektura obowigzkowa zaréwno dla profesjonalnych sportowcow, jak i wszystkich oséb $wiadomych tego, co jedza. Tym bardziej, ze opisywane w
niej nasiona wzmacniaja nie tylko ciato, ale i umyst, wskutek czego zwigkszajg mozliwosci ludzkiego mdzgu i zapobiegajg syndromowi
wypalenia. Chia zwigksza wytrzymatos¢ i wydajnos¢ sportowa.

Przepisy prozdrowotne

Nasion chia nie trzeba mle¢, organizm moze je sobie przyswoi¢ takze w postaci nieprzetworzonej. Chia jest tatwa w uzyciu, poniewaz ma
neutralny smak, a dzieki obecnosci przeciwutleniaczy mozna jg przechowywac nawet trzy lata. Nie zawiera glutenu i dlatego mogq jg spozywac
ludzie chorzy na celiakie. Utatwia odchudzanie, poniewaz wskutek efektu pecznienia nasion szybciej wypetniajg one zotadek i szybciej pojawia
sie uczucie sytosci. Dzieki tej ksigzce poznasz rowniez 111 przepiséw na pyszne i zdrowe $niadania, obiady, kolacje i desery.

Szatwia hiszpanska dla zwierzat

Nasiona chia nazywane sg inaczej szatwig hiszpanska, i byty wykorzystywane do karmienia zwierzat juz przez starozytny nardd indianski. Z
ksiazki tej dowiesz sie jak zadbac¢ o zdrowie nie tylko swoje, ale réwniez Twojego pupila. Dzieki systematycznemu dodawaniu nasion szatwii
hiszpanskiej do karmy mozna pomaoc zwierzetom domowym cierpigcym z powodu takich schorzen jak: artroza, zapalenie jelit czy alergiczne
zapalenie skory.

Nasiona chia — Twoj sposéb na zdrowie!
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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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Dlaczego trzeba jes¢ tluszcz zeby sie go pozby¢?

Przez ostanie trzydziestolecie bardzo intensywnie promowano diety niskottuszczowe. Dlaczego wiec jesteSmy coraz grubsi i bardziej podatni na
choroby? Nasze ciata potrzebuja ttuszczu, poniewaz jest on niezbedny dla zdrowia, a idealnym sposobem na poradzenie sobie z epidemig
chordéb serca i otytoscig jest dieta ketogeniczna.

Metody utraty zbednych kilograméw bez uczucia gtodu czy przygnebienia

Autor, dietetyk, znawca zdrowego odzywiania i badacz leczniczych wtasciwosci kokosa, prezentuje wyniki najnowszych, przetomowych badan
naukowych na temat roznego rodzaju tluszczéw. Analizuje ich wtasciwosci i wptyw na zdrowie. Obala wiele powszechnych mitéw i btednych
przekonan na ich temat. Te wyniki zaskocza rowniez Ciebie. Szczegdlng uwage poswieca jednemu z najbardziej niezwyktych produktow
wspomagajacych odpornosé, ktérym jest olej kokosowy.

Jak za pomocg diety pokonaé powszechne problemy zdrowotne

Zaprezentowany w ksigzce rewolucyjny program przywracania rownowagi organizmu powstat nie tylko w celu uzyskania szczuptej sylwetki, ale
przede wszystkim, aby odzyska¢ zdrowie. Gtéwnie opiera sie na spozywaniu naturalnych produktéw i najbardziej sprzyjajacych zdrowiu
ttuszczow. Jego skutecznos¢ udowodniono w leczeniu otytosci, cukrzycy, chordb uktadu krazenia, przewlektego zmeczenia, nadcisnienia, a
takze wielu innych. Autor podaje zasady diety, dzieki ktérym z tatwoscig przyspieszysz przemiang materii, zwiekszysz poziom energii i
unormujesz temperature ciata. Poznasz metody, jak dzieki zdrowym ttuszczom poprawi¢ funkcje tarczycy, usprawni¢ prace serca czy
ustabilizowaé¢ poziom cholesterolu.

Zdrowie dzieki ttuszczom
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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”

strona 114 z 181


https://wydawnictwovital.pl/wp-content/uploads/2014/04/Akupersura-najskuteczniejsze-punkty_edited.pdf
https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/terapie/akupresura/akupresura-najskuteczniejsze-punkty-podrecznik-samodzielnego-usuwania-powszechnych-dolegliwosci-michael-reed-gach/
https://wydawnictwovital.pl/autor/michael-reed-gach/
http://www.amazon.com/Acupressures-Potent-Points-Self-Care-Ailments/dp/0553349708/ref=tmm_pap_title_0%20
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/stres/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/akupresura/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/bol/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/terapie-naturalne/

Ytal

Malporzata i Norbert Duiy

Nowa v

t & Dieta> satatki Dieta > kuchnia

kl] Ch [li a Efe:a : zc-ltrow.e odzywianie Dieta > wegetarianizm
wegetarianska

Dieta, ktdra chroni serce | wpdhota fycie

Nowa kuchnia wegetarianska
Matgorzata Duzy Norbert Duzy

®

ISBN: 978-83-64278-68-6; Cena katalogowa: 39.30 zt; llos¢ stron: 312; Oprawa: migkka; Format: 14,5 x
20,5 cm; Data ostatniego wydania: 2019; Nr wydania: Ill;

-+a pobierz fragment ksigzki

Niebezpieczne alergie pokarmowe

Zmorg obecnych czaséw sg coraz powszechniejsze alergie pokarmowe powodowane przeréznymi substancjami dodawanymi do zywnosci
podczas procesow produkcyjnych, takimi jak: konserwanty, srodki ochrony roslin, nawozy sztuczne stosowane w nadmiernej ilosci, czy w
przypadku miesa antybiotyki i hormony przyspieszajace przyrost masy zwierzat. To z ich powodu wazne jest bardziej Swiadome wybieranie
tego, co jesz.

Jedz swiadomie!

Przewdd pokarmowy cztowieka, czterokrotnie dtuzszy od przewodu trawiennego drapieznikow, nadaje sie do trawienia pokarmow roslinnych,
ktore pdzniej niz migso ulegajg procesom gnilnym. To dlatego podczas spozywania miesa przez cztowieka wytwarzajq sie zwigzki chemiczne o
wiasciwosciach trujgcych. Czes¢ z nich zostaje wydalona z katem, a czes$¢ wchlonieta przez tkanki ciata, gdzie tworzy zrodta ognisk zapalnych i
tak zwane ztogi, bedace nieustanng przyczyng zatruwania organizmu. Do najpospolitszych schorzen spowodowanych nieustannymi procesami
gnilnymi i nadmiarem biatka zwierzecego nalezg: rak odbytnicy, zaparcia, cukrzyca, miazdzyca i choroby reumatyczne.

Zasady kuchni wegetarianskiej

— przynajmniej 50% produktéw spozywaj w stanie surowym i od nich zaczynaj positki,

— zastepuj produkty oczyszczone produktami petnowarto$ciowymi, nieoczyszczonymi,

— kazdego dnia spozywaj zielenine,

— W codziennym w menu powinna znajdowac sie suréwka, satatka z warzyw korzeniowych, lisciowych, kapustnych i owocow,
— pamietaj o biatku roslinnym,

— podczas gotowania warzyw nie niszcz zawartych w nich witamin i sktadnikéw mineralnych niewtasciwg obrdbka,

— uzywaj przypraw ziotowych do kazdego positku.

Korzystny wplyw diety bezmiesnej na zdrowie

Rosliny sg zrodtem witamin, sktadnikow mineralnych, biatek, weglowodanow, zawierajq tez substancje chemiczne o duzej aktywnosci
biologicznej, mogace nie tylko zapobiega¢ chorobom, lecz takze je leczy¢. Dlatego najlepszq dietq jest dieta wegetarianska. Niebezpieczenstwo
skutkéw wadliwej diety nie zalezy od wyboru wegetarianizmu bgdz odrzucenia go. Wszystko zalezy od wiedzy, jak komponowa¢ diete, by
zawierata wszystkie sktadniki niezbedne do zachowania zdrowia. Dzieki zaprezentowanej w tej ksigzce diecie obnizysz mozliwos¢ wystapienia
choréb serca, poprawisz metabolizm i wydtuzysz zycie. Z tatwoscig pozbedziesz sie alergii, probleméw z kragzeniem, oczyscisz nerki, watrobe
oraz poprawisz pamiec.

Jedz na zdrowie!
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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

strona 116 z 181


https://wydawnictwovital.pl/wp-content/uploads/2014/04/Terapia-punkt%C3%B3w-spustowych_edited.pdf
https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/zdrowie/choroby/terapia-punktow-spustowych-praktyczny-podrecznik-twoj-przewodnik-samodzielnym-leczeniu-bolu-clair-davies-amber-davies/
https://wydawnictwovital.pl/autor/amber-davies/
https://wydawnictwovital.pl/autor/clair-davies/
http://www.amazon.com/Trigger-Point-Therapy-Workbook-Self-Treatment/dp/1608824942/ref=sr_1_2?ie=UTF8&qid=1421153256&sr=8-2&keywords=davies+clair%20
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/masaz/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/choroby/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/bol/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/masaz-powiezi/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/miesnie-stawy-i-kosci/

Yetal
r % . dr Bruce Fife Naturalny detoks

dr Bruce Fife

Tytut oryginatu: The Detox Book: How to Detoxify Your Body to Improve Your Health, Stop Disease and
Reverse Aging

& Dieta> zdrowe odzywianie Terapie » glodowki

Terapie » detoks

' . lewatywy oczyszczanie organizmu Parkinson pH X nakftad wyczerpany

§ .I_ -~ " ks S - ISBN: 978-83-64278-69-3; Cena katalogowa: 49.40 zt; llos¢ stron: 552; Oprawa: migkka; Format: 14,5 x
'!1 5 e &
#

““NATURALNY

-

- DETOKS'

Jak oc svicic orgamizm, popraawk® pdrowic,
rapobiepad schoreeniom | odwrdckt peoces stwesenia
= i i et
g -y - :_-':Ir,_ : Yital

20,5 cm; Data ostatniego wydania: 2015; Nr wydania: [;

< pobierz fragment ksigzki

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
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Czym jest MMS?

MMS (Miracle Mineral Supplement, chloryn sodu) to mineralna substancja, ktéra posiada wtasciwosci przeciwbakteryjne i zdolnos¢ zwalczania
wielu choréb. W duzym stopniu wptywa na regeneracje systemu immunologicznego. Srodek ten jest ukierunkowany gtéwnie na wzmocnienie
organizmu tak, aby samodzielnie zdotfat pokonac¢ choroby. W Afryce uratowat on okoto 75 000 oséb chorych na malarie, ktérej objawy ustgpity w
ciggu doby.

Skutecznie zwalcz bakterie i pasozyty

Wiele dolegliwosci w naszym organizmie powodujg pasozyty i mikroby. MMS jest zabdjcq patogendw, co zostato ogtoszone przez Amerykanskie
Towarzystwo Chemikéw Analitycznych. Wykazuje uzdrawiajgce wiasciwosci rowniez w przypadku nowotwordéw, AIDS, wszystkich typow
z6ttaczki, cukrzycy, miazdzycy czy paradontozy. Stosujac go zewnetrznie jest skuteczny przy wszelkiego rodzaju dolegliwosciach skérnych,
takich jak ropnie, opryszczka, kurzajki czy egzema.

Antidotum na wiele choréb

Autorka, lekarz medycyny, zainteresowata sie dziataniem MMS i wydobyta na $wiatto dzienne wiele zaskakujacych wynikéw badan,
potwierdzajacych jego lecznicze wiasciwosci. Podaje szczegoétowe dawkowanie wraz z listg chordb, na ktére skuteczno$¢ MMS zostata
potwierdzona. Dzigki tej ksigzce poznasz proste terapie, ktére mobilizujg organizm do zwalczania infekgji. Liczne relacje osob, ktére go
stosowalty sg Swiadectwem jego pozytywnego wptywu na zdrowie. Teraz i Ty bedziesz mogt skorzystac z praktycznej wiedzy i odkry¢ wielorakie
mozliwosci tego $rodka. Wstep do ksiazki napisat odkrywca i propagator MMS, dr Jim V. Humble.

MMS - skuteczny srodek w leczeniu wielu choréb
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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
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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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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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Ksigzka dla fanow potraw z kokosa i tych, ktérzy chca zadba¢ o swoje zdrowie

To skarbnica wiedzy nie tylko dla tych, ktérzy uwielbiajg dania z kokosa, ale takze dla oséb, ktére chcg zadbaé o swoje zdrowie. Najwiekszym
zainteresowaniem cieszy sie oczywiscie olej kokosowy. Czy wiesz, ze zyskat on miano bardzo zdrowej zywnosci? Specjalisci od zdrowego
odzywiania i diet uwazajg olej kokosowy za najzdrowszy ze wszystkich olejow dietetycznych. W kazdym z 450 przepiséw Autor ksigzki
wkomponowuije jaki$ element kokosa — olej, mleczko, wode czy make, przygotowujac przepis na danie z kokosa tak, aby byto nie tylko smaczna,
ale réwniez posiadato wtasciwosci lecznicze.

Kokos — zdrowy i smaczny sktadnik wielu dan

Dr Bruce Fife to ceniony na $wiecie dietetyk i specjalista od dan z kokosa. Korzystajac z przepiséw Autora, z tatwoscig wprowadzisz do swojej
diety np. olej kokosowy, ktory jest niezwykle wazny dla zdrowia mézgu, poprawy pamieci i gestosci kosci. Czy wiesz, ze proponowane w ksigzce
dania z maki kokosowej dostarcza do twojego organizmu duzo btonnika? Btonnik pomoze Ci uregulowac¢ procesy trawienne i unormowac wage
ciata. Poniewaz maka kokosowa nie zawiera glutenu, moze stanowi¢ niezwykle wazny skfadnik w przygotowywaniu positkéw dla oséb z jego
nietolerancja. W ksigzce znajdziesz réwniez wiele zastosowan pysznej smietanki i wody kokosowej. Dostarczg Ci niezbednych mineratow i
witamin.

Setki przepis6w na smakowite dania z kokosa

Wiele przepiséw, zawartych w tej publikacji, Autor przygotowat specjalnie dla Ciebie. Znajdziesz przepisy na dania gtéwne z kokosa, przystawki,
przekaski, desery i odzywcze napoje. Co ciekawe, wiele sposréd proponowanych potraw to kokosowe dania wegetarianskie. Bedziesz
zaskoczony, ze niektére smakowitosci doktora sg wariacjami popularnych niekokosowych dan. Oczywiscie w ksigzce nie zabrakto klasycznych
deserow. Wszystkie potrawy zostaty starannie przetestowane przez Autora. Koniecznie musisz sprobowac takich napojow i dan jak:

« teksanski koktajl pomidorowy,

* luksusowy chowder z matzami,

» chowder rybny,

* foso$ w kremowym sosie kokosowym,

« pieczona sola z kokosem,

« zupa kokosowa z kurczakiem,

« stodkie ziemniaki z imbirem w sosie kokosowym,

* ryz kokosowy po indyjsku,

« biszkopty serowe,

» kokosowy gulasz z owocéw morza,

» muffiny z ciasta kukurydzianego,

« ciasto kokosowe z bananami.

Gotuj smacznie z ,,Doktorem Kokosem”

strona 122 z 181


https://wydawnictwovital.pl/wp-content/uploads/2014/02/Kokosowe-przepisy-na-zdrowie_edited.pdf
https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/dieta/kuchnia/kokosowe-przepisy-zdrowie-ksiazka-kucharska-doktora-fifea-dr-bruce-fife/
https://wydawnictwovital.pl/autor/dr-bruce-fife/
http://www.amazon.com/Coconut-Lovers-Cookbook-4th-Edition/dp/0941599876/ref=pd_sim_b_11?ie=UTF8&refRID=18GWKWJZ1F3F32PFHGQY%20
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/kuchnia/
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/witaminy/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/ebooki/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/olej-kokosowy/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/olej-roslinny/

Ytal

A Woda kokosowa
. dr Bruce Fife

Tytut oryginatu: Coconut Water for Health and Healing

dr Bruce Fife

‘_l‘-..'\.. f'l" o

-

T & Dieta> kuchnia Dieta » zdrowe odzywianie
- e W !

Dieta » witaminy

’ seria - zdrowie z natury SuperRabaty 3¢ naktad wyczerpany

ISBN: 978-83-64278-58-7; Cena katalogowa: 34.30 zt; llos¢ stron: 248; Oprawa: miekka; Format: 14,5 x

KO KOS OWA 20,5 cm; Data ostatniego wydania: 2015; Nr wydania: [;

| Mt ik

ilof N

< pobierz fragment ksigzki

Woda kokosowa to bogate zrédto witamin i mineratow

Woda kokosowa to orzezwiajacy napdj z wnetrza kokosa. Czy wiesz, ze najwigcej wody kokosowej jest w zielonych, jeszcze niedojrzatych
owocach? Woda z miodego kokosa stanowi bogate zrodto substancji odzywczych, witamin i mineratéw. Dzieki swoim wyjgtkowym
wiasciwosciom woda kokosowa sprzyja m.in. utrzymaniu rownowagi chemicznej organizmu, chroni przed chorobami, pomaga w walce z rakiem,
a takze opdznia procesy starzenia. Ludzie, ktdrzy na co dzien spozywaja roznego rodzaju produkty z kokosa, a takze i najnowsze badania
naukowe, potwierdzaja, ze woda kokosowa ma wyjgtkowe wiasciwosci lecznicze. Pomaga w walce z chorobami nerek. Wyréwnuje poziom cukru
we krwi, zmniejsza obrzek dfoni i stop. Regularne picie wody kokosowej wspomaga trawienie i uwalnia od zapar¢. Z badan wynika, ze woda z
mitodego kokosa obniza réwniez ryzyko wystapienia choréb serca, poprawia krazenie i obniza cisnienie krwi.

Woda kokosowa pomaga w leczeniu nastepujacych choréb, stanéw i probleméw zdrowotnych:

* nowotworéw,

* zapare,

» odwodnienia,

« cukrzycy,

* biegunki,

* zmeczenia,

* czyrakow,

* pokrzywki,

« udaru cieplnego,

* pasozytow jelitowych,

« upojenia alkoholowego,
* swedzenia,

« z6ttaczki,

« kamieni nerkowych,

* bezptodnosci u mezczyzn,
* odry,

* nudnosci,

* Nerwowosci,
 osteoporozy,

« krost,

* potéwek,

 oparzen stonecznych,

« infekcji drog moczowych.

Czy wiesz, ze woda z mtodego kokosa to naturalny i pyszny izotonik?

Elektrolity zawarte w wodzie kokosowej pod wzgledem sktadu przypominajg ludzkie osocze, dlatego ptyn ten zyskat ogromng popularnos¢ jako
naturalny izotonik, ktéry $wietnie uzupetnia ptyny utracone podczas aktywnosci fizycznej lub w trakcie choroby. W przeciwienstwie do
tradycyjnych napojow izotonicznych woda kokosowa catkowicie wspotgra z ludzkim organizmem. Do tego stopnia, ze mozna jg wstrzykiwac
bezposrednio do krwiobiegu. Mato kto wie, ze woda kokosowa od ponad 60 lat wykorzystywana jest w kropléwkach.

Doswiadcz leczniczych wlasciwosci wody kokosowej

W tej ksigzce Autor, dr Bruce Fife, badacz i znawca kokosa, w przejrzystej formie opowiada o leczniczych wiasciwosci wody kokosowe;.

Znajdziesz w niej rowniez szczegobtowy opis, jak w domu przygotowac terapie nawadniajgacg z wody kokosowej, a takze 36 przepiséw na pyszne
i zdrowe napoje. Samodzielnie przyrzadzisz np. kokosowy cydr, mleko kokosowe, kokosowa herbate, a nawet nalesniki.
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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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Sprawdz co jesz — szkodliwe substancje w zywnosci

Jedzenie jest jedng z gtéwnych potrzeb cztowieka. Bez niego organizm ludzki nie moze prawidtowo sie rozwija¢ i funkcjonowac. Robigc zakupy
w supermarkecie, wierzymy, ze znajdziemy tam szeroki wybor zdrowych produktéw spozywczych. Jednak to tylko ztudzenie. Dzieki tej ksigzce
dowiesz sie, co tak naprawde znajduje sie w produktach spozywczych i przekonasz sie jakie e-dodatki do zywnosci dodajg producenci.

Prawda o koncernach spozywczych

Dr Grimm, ekspert zajmujacy sie odzywianiem oraz Autor wielu bestselleréw, przedstawia szokujace informacje na temat tego, co znajduje sie w
naszym codziennym pozywieniu. Uswiadamia nam, ze w dzisiejszych czasach rynek produktéw spozywczych zostat opanowany przez
korporacje, ktérych interesy nie polegajg na tym, by dostarcza¢ swiezej i zdrowej zywnosci, a gtownie takiej, ktora pieknie wyglada, posiada dtugi
termin waznosci i przyjemnie pachnie. Naszprycowana jest mnéstwem konserwantéw, przeciwutleniaczy, sztucznych barwnikéw, regulatoréw
kwasowosci, a takze substancji smakowo-zapachowych, ktére rujnujg nasze zdrowie.

Chemia w zywnosci

Czy wiesz, co znajduje sie w wedlinach, sokach, gotowych daniach czy mrozonkach, ktére na co dzien spozywasz? Autor opisuje, iz w ich
sktadzie wystepuje wiele srodkéw niebezpiecznych dla Twojego zdrowia, m.in. glutaminian sodu, benzoesan sodu, rakotwoérczy aspartam,
sacharyna, guma arabska, czy azotany. Dostarczane codziennie w formie pozywienia doprowadzajg do zniszczenia komdrek nerwowych,
ostabiajg zdolnosci koncentracji, przyczyniajg sie do bezptodnosci i powodujg choroby neurodegeneracyjne, takie jak Alzheimer, Parkinson czy
stwardnienie rozsiane. Sg takze przyczyng powstawania wielu nowotwordw, ostabiaja samopoczucie, a nawet inteligencje. Teraz dzieki tej
ksiazce bedziesz mogt sie dowiedziec, jakich produktéw unikac, czym je zastepowac i w jaki sposéb madrze wybiera¢ zywnos¢.

Czas w koncu pozna¢ prawde! Postaw na jakos¢ i zdrowie
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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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Skuteczna alternatywa dla pieknej twarzy

W pogoni za mtodoscig ¢wiczymy na sitowni, biegamy, korzystamy z nowoczesnych zabiegéw kosmetycznych i kupujemy réznego rodzaju
kremy, ktére majg za zadanie w cudowny sposob ujg¢ nam lat. Toniemy w zalewie reklam, ktére tudzg kolejnymi odmtadzajacymi srodkami.
Ksigzka ta stanowi koto ratunkowe i ukazuje prawdziwe przyczyny pojawiajacych sie wraz z wiekiem defektow. Wyjasnia dziatanie wszystkich
istniejacych na rynku metod upiekszajacych, pozbawia iluzji i obala stereotypy, a jednoczesnie oferuje skuteczng alternatywe.

Samodzielnie wymodeluj twarz masazem

Autorka opracowata wiasny program masazy, ktéry umozliwia samodzielne modelowanie twarzy. Ta nowa wiedza jest niezbedna nie tylko dla
kobiet zainteresowanych swoim wygladem, ale takze dla wiekszos$ci profesjonalistéw z dziedziny kosmetologii.

Popraw swoj wyglad i zdrowie

Stosujac przedstawiong w tej ksigzce metode Revitonika wydtuzysz szyje, przywrocisz piekna linie szczeki, nadasz odpowiedni ksztatt
podbrédka, warg czy oczu. Zlikwidujesz nastepstwa starzenia sie organizmu nie tylko powierzchniowo, ale i biologicznie. Piekny wyglad zmieni
Twaj charakter. Staniesz sie silniejsza, pewna siebie i bardziej atrakcyjna. Poprawa wszystkich estetycznych niedoskonatosci ma znaczenie
przede wszystkim dla naszego zdrowia. Na przyktad opuszczenie brwi, choéby o kilka milimetréw, moze wskazywac¢ na ukryte problemy,
przejawiajace sie migrenami, skurczami naczyniowymi, zastojami zylnymi czy obrzekami oczu. Przyczyny tkwig gteboko w tkankach, a
naprawiajac taki prosty estetyczny defekt, przywrécisz rownowage w organizmie.

Zdrowie i piekno wypisane na twarzy
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Sok z mtodego jeczmienia peten witamin

Jedna szklanka soku z mtodego jeczmienia pobudzi Cie z rana bardziej niz kawa, a wypita miedzy positkami doda duzo energii. Jeden taki
koktajl dostarczy dwa razy wiecej wapnia niz kubek mleka. Zawiera on réwniez catg game tatwo przyswajalnych witamin tak waznych dla
wspotczesnego, przejedzonego ale nieodzywionego, cztowieka. llos¢ zelaza w soku z jeczmienia jest pie¢ razy wyzsza niz w szpinaku. Poza
tym posiada on wazne sktadniki mineralne takie jak magnez, potas, miedz i cynk, ktére sg pomocne w wyréwnaniu niedoboru sktadnikow
odzywczych wynikajgcego ze spozywania przetworzonych produktéw. Dlatego mtody jeczmien zaliczany jest do zywnosci funkcjonalne;j.

Naturalny sok na rézne dolegliwosci

Autorka udowadnia, ze sok z jeczmienia mozna spozywac w kazdym wieku. Dzieki obfitej zawartosci kwaséw glutaminowych wspomaga
odbudowe szarych komérek, poprawia pamiec¢ krétko- i diugotrwatg, refleks oraz zdolno$é przyswajania wiedzy. Jest szczegodlnie korzystny przy
zaburzeniach koncentracji, demenc;ji starczej, depresji czy stanach wyczerpania. tagodzi stres, dodaje energii, przeciwdziata osteoporozie oraz
likwiduje problemy skorne. Jest pokarmem bogatym w chlorofil, dostarcza tlen do krwi i regeneruje flore jelitowg natomiast btonnik w nim
zawarty zapewnia prawidtowe procesy trawienne oraz réwnowage kwasowo-zasadowa.

Mozesz uprawia¢ go w domu

W ksigzce znajdziesz rowniez sposoby uprawy jeczmienia w domu i przepisy jak z jego mtodej trawy przygotowywac soki oraz wykaz
skutecznych i wygodnych w uzyciu suszonych preparatow i tabletek wykonanych na jego bazie.

Miody jeczmien — zrédto energii i zdrowia
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Nowy wymiar sprzatania

Sprzatanie to czynnos¢, ktdrg niewiele oséb lubi. Autorka przekonuje jednak, ze nie musi tak byé. Prawdopodobnie styszates o zaletach
popularnych produktéw, takich jak soda oczyszczona, sél czy ocet, uzywanych do usuwania plam i czyszczenia. Potgczenie ich z produktami
ziofowymi, a w szczegolnosci z olejkami eterycznymi, wzmacnia wtasciwosci czyszczace i dodatkowo nadaje przyjemny, naturalny zapach. W
ten sposéb dbanie o czysto$¢ mozna potaczy¢ z aromaterapia. Olejki cytrusowe, np. cytrynowy czy limonkowy, oprécz waloréw zapachowych
majq witasciwosci antybakteryjne i przeciwgrzybicze i dlatego sg najczesciej uzywane w kuchni i tazience.

Naturalne metody na czysty dom

Autorka podaje 150 réznych sposobdw na tatwe sprzatanie. Dzieki jej radom wyczyscisz lampy, od$wiezysz dywany, wypolerujesz szkto i srebro,
a Twoje meble nabiorg blasku. Caty dom bedzie I$nit czystoscig i pieknie pachniat. Poznasz ekologiczne sposoby na pozbycie sie plam i pranie
ubran z r6znego rodzaju tkanin. Nareszcie bedziesz pewien, ze Twoim domownikom, a zwtaszcza dzieciom, nie grozi zatrucie resztkami
chemicznych $rodkéw i mogg czuc sie bezpiecznie.

Srodki czyszczace mozesz stworzyé w domu

Wykonanie swojego, w petni naturalnego, ziotowego i ekologicznego srodka jest tatwe i tanie. Pozwala takze unikna¢ stosowania toksycznych
preparatéw masowej produkcji. Potrzebujesz zaledwie minuty aby otrzymaé wspaniaty srodek do czyszczenia szyb i blatéw. Wystarczy, ze do
butelki ze spryskiwaczem wlejesz ocet, wode i dodasz kilka kropli olejku eterycznego.

Czysty dom w zgodzie z naturg
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Odzywianie zgodne z grupa krwi

To jedna z najpopularniejszych diet na sSwiecie. Jej twoérca jest lekarz medycyny naturalnej dr Peter J. D’Adamo, ktéry uwaza, ze to, co jemy jest
Scisle zwigzane z posiadang przez nas grupg krwi. Spozywajac produkty, zawierajace lektyny niezgodne z nig doprowadzamy do zlepiania
krwinek, czego skutkiem sg r6znego rodzaju choroby oraz powazne dolegliwosci. D’Adamo wyodrebnit cztery podstawowe grupy (0, A, B, AB) i
na podstawie prowadzonych obserwacji przyporzadkowat do nich konkretne produkty oraz typowe dla nich schorzenia.

Grupa krwi a odzywianie

W tej ksigzce znajdziesz szczegdétowo omowione zasady odzywiania wedtug grupy krwi z jasno rozpisanymi tabelami produktow, ktére nalezy
spozywac oraz ktére od dzis bedziesz omija¢ szerokim tukiem. Ich olbrzymia ré6znorodno$c¢ sprawi, ze dieta nie bedzie tylko chwilowym
kaprysem, a stanie sie stylem zycia. Znajdziesz tu szczegotowo rozpisane diety dla grupy krwi 0, A, B oraz AB wraz z ich charakterystyka.
Odkryjesz, ktora z nich to typowi wegetarianie, a ktéra miesozercy. Dowiesz sie komu stuzg orzechy i nasiona, a wtasciciele ktérej czujq sie po
nich gorzej. Poznasz odpowiedz na pytanie dlaczego osoby z grupa krwi B nie moga je$¢ pomidordw.

Zalety odzywiania zgodnego z grupa krwi:

— utrata wagi i brak efektu jojo,

— oczyszczenie organizmu z toksyn,

— eliminacja dolegliwosci zwigzanych z uktadem pokarmowym np. zaburzenia trawienia, zwolniona przemiana materii,
— odzyskanie rownowagi hormonalnej,

— wzmochienie odpornosci,

— unikniecie choréb charakterystycznych dla danej grupy krwi,

— jasny podziat produktéw dozwolonych, neutralnych oraz zabronionych.

Dieta dopasowana do polskich warunkéw

Czesto zdarza sie, ze decydujac sie na jakis rodzaj diety okazuje sie ze proponowane przez nig produkty sg niedostepne w przecietnym polskim
sklepie. Dzigki temu wyjatkowemu poradnikowi Urszuli Lemanskiej nie musisz sie juz o to martwi¢. Autorka przetozyta zasady opisane przez dr.
Petera J. D’Adamo na polski stot! W tej ksigzce znajdziesz przepisy pochodzace z naszych rodzimych lub ogélnodostepnych produktéw, wsréd
nich np. safatka z lisci mlecza czy kalafiora, zupa z cukiniowo-pomidorowa, puree z soczewicy czy koktajl witaminowy z selera, jabtek oraz
pietruszki.

Dzieki tej ksigzce:

— odkryjesz jaki zwigzek ma ze sobg grupa krwi a odzywianie,

— poznasz charakterystyke czterech podstawowych grup krwi: 0, A, B oraz AB,

— dowiesz sig jakie produkty sg dla nich odpowiednie, a jakich nalezy unikac,

— odkryjesz ziota i przyprawy, ktére pomoga Ci wzmocni¢ uktad odpornos$ciowy, serce oraz pozostate organy,
— otrzymasz poreczne tabele z produktami zywnosciowymi dla kazdej grupy krwi,

— znajdziesz proste i inspirujgce przepisy, ktére wprowadzg Cie w tajniki odzywiania wg grupy krwi,

— poznasz znaczenie witamin oraz soli mineralnych.

Wiem, ze dobrze jem
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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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Kokos dobry na wszystko — to naturalny antybiotyk

Czy wiesz, ze palma kokosowa jest jednym z naturalnych cudéw przyrody? Méwi sie, ze mozna jg stosowaé na 1000 sposobodw. Jest zrodiem
pozywienia i napoju, lekarstwem utrzymujgcym i przywracajgcym zdrowie, materiatem do budowy dachu nad gtowa i wykonania odziezy,
narzedzi i innych rzeczy niezbednych w codziennym zyciu. Dr Bruce Fife w swojej ksigzce skupia sie na leczniczych orzecha palmy kokosowe;.
Odkrywa: kokos to naturalny antybiotyk.

Lecznicze wlasciwosci kokosa

Znany dietetyk nazywany ,doktorem Kokosem” dowodzi, ze kokos jest odzywczym pokarmem, dziata jak antybiotyk i Srodek regulujacy
prawidfowe funkcjonowanie oraz odporno$¢ organizmu. Kokos jako naturalny antybiotyk ma szeroki zakres dziatania, a przy tym nie ma
szkodliwych skutkdw ubocznych. Czy wiesz, ze kokos wspomaga rowniez przyswajanie waznych sktadnikdw, na przyktad witamin takich jak A,
D, E i K oraz mineratéw jak wapno, zelazo, magnez? Jednocze$nie chroni organizm przed infekcjami wywotywanymi przez wirusy, bakterie,
drozdze, grzyby, pierwotniaki i owady. Dzieki wykorzystaniu produktéw z kokosa poznasz proste metody na:

* wzmocnienie uktadu odpornosciowego,

 ochrone przed nowotworami,

» zapobieganie chorobom serca i udarowi mézgu,

 pozbycie sie kamieni nerkowych,

« uzyskanie réwnowagi poziomu cukru we krwi i zapobieganie cukrzycy,

» zwiekszenie energii i poprawienie metabolizmu,

« utrate nadmiernej tkanki ttuszczowej,

» zwalczanie bakterii, wiruséw i grzybow,

 ochrone skory przed wolnymi rodnikami, ktére powodujg przedwczesne starzenie sie.

Kokos jako naturalny antybiotyk — na te choroby jest skuteczny

W tej ksigzce Autor przedstawia zalety orzecha kokosowego. Przybliza zbawienne dziatanie kokosa na nasz organizm. Skupia sie na
wyjatkowych wiasciwosciach leczniczych oleju kokosowego, maki, mleczka i wody kokosowej. Dr Fife prezentuje tez wyniki wielu badan, ktére
potwierdzaja, ze produkty z kokosa wzmacniajg odporno$é i gwarantujg szybszy powrét do zdrowia. Zywnoéé zawierajaca make kokosowa
poprawia metabolizm i tagodzi objawy zwigzane z zespotem jelita drazliwego. Z tatwos$cig usuwa réwniez pasozyty jelitowe oraz chroni przed
rakiem jelita grubego. Olej kokosowy wspomaga leczenie przewlektych chorob zwtaszcza Alzheimera. Proponowane przez Autora terapie z
mleczka i wody kokosowej sg skuteczne u oséb z cukrzyca, astma, miazdzyca, nadcisnieniem, zapaleniem stawow, a nawet nowotworami.

Kokosowe panaceum
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Mate wybory prowadzga do wielkich zmian

Sto lat temu wielu ludzi umierato z powodu choréb zakaznych, poniewaz nie istniaty na nie zadne lekarstwa. Dzisiaj wigkszo$¢ ludzi umiera z
przyczyn, ktére sg mozliwe do przewidzenia. Powinienes byé swiadomy tego, ze gdy stoisz w towarzystwie dwdch osob, to statystycznie dwoje z
waszej trojki z wysokim prawdopodobienstwem umrze z powodu choroby serca badz raka.

Mapa do zdrowia i dlugowiecznosci

Tom Rath, bestsellerowy autor New York Timesa, w tej ksigzce dzieli sie z Tobg najbardziej praktycznymi metodami zwiekszenia szans na
diuzsze, zdrowsze i bardziej satysfakcjonujace zycie. Bazujac na licznych badaniach naukowych podsumowauje trzy gtéwne aspekty naszego
funkcjonowania czyli jedzenie, poruszanie sie i sen, od ktérych zalezy Twoje samopoczucie i zdrowie.

Jak zapewni¢ sobie dtugie i zdrowe zycie?

Spozywanie odpowiednich pokarmoéw dostarcza energii do éwiczen i poprawia jakos¢ snu. Z kolei noc twardego snu sprawia, ze bardziej
prawdopodobne jest to, ze nastepnego dnia bedziesz odzywia¢ sie zdrowo. Dlatego prawdziwa magia zachodzi na przecieciu sie tych trzech
sfer. Z pomoca rad Autora zaczniesz ruszac sie wiecej niz do tej pory. Bedziesz tez wysypiac sie lepiej niz kiedykolwiek. Dzieki tej ksigzce
pozbedziesz sie lub nie dopuscisz do otytosci czy cukrzycy, ktdre staty sie gtéwnym problemem zdrowia publicznego. Bez wzgledu na swdj wiek,
juz teraz mozesz podja¢ odpowiednie kroki, aby cieszy¢ sie zdrowiem przez dtugie lata.

Dzi$ decydujesz jak bedziesz sie czut jutro
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Co dobrze wptywa na prace mézgu

Mozg jest jednym z najwazniejszych narzadéw w organizmie, ktéry wptywa na wszystkie funkcje zyciowe. Jesli odpowiednio o niego zadbasz i
zastosujesz diete dobrg dla mozgu, bedziesz mogt cieszy¢ sie sprawnoscig umystu, az do péznego wieku. Gwarantuje Ci to bestsellerowy Autor
New York Timesa — dr Neal Barnard, ktory oferuje nie tylko produkty poprawiajace naszg pamiec i koncentracje, ale rowniez usprawniajgce
prace mozgu.

Prawidtowa profilaktyka zdrowia umystu

Neal Barnard jest doktorem medycyny i prowadzi badania nad poprawa zdrowia ludzi z cukrzyca, otytoscig i innymi powaznymi problemami
zdrowotnymi, takimi jak: Alzheimer, udar, choroby serca czy rak. Stale gosci w telewizji i bierze udziat w wielu programach na temat radzenia
sobie z powszechnymi chorobami, poprawianiem zdrowia i chronienia mézgu.

Wplyw jedzenia na prace mézgu

Jesli masz problemy z pamiecia i koncentracjg, a moze jeste$ wiecznie zmeczony i ospaty czy tez przygotowujesz sie do waznego egzaminu,
sprawdz co je$¢, aby wspomac prace swojego mozgu, by pracowat wydajniej. Odpowiednie odzywienie mézgu ma ogromne znaczenie dla jego
sprawnego funkcjonowania i niezwykle wazne jest dostarczanie mu dobrej jakosci sktadnikéw odzywczych.

Jak sie odzywia¢ zeby mézg dobrze funkcjonowat?

Dzieki ksigzce, bestsellerowego Autora, dowiesz sie o przetomowym 3-stopniowym planie odzywiania, ktory ujawnia, jakie produkty
zywnosciowe sg dobre dla Twojego mézgu i usprawniajg jego prace, a ktore uchronig go przed chorobami. Ponadto poznasz proste éwiczenia
oraz niezbedne suplementy i witaminy dla mézgu pozwalajace na jego ochrone, a takze wspomagajace jego mozliwosci regeneracyjne
obnizajac tym samym ryzyko wystgpienia choroby Alzheimera, udaru i innych nieprawidtowosci takich, jak niska energia, zty sen, poirytowanie
czy problemy z pamiecig i koncentracja.

Czy metale ciezkie uszkadzajg mozg?

Ten poradnik pozwoli Ci odkry¢ najkorzystniejsze i najlepsze produkty oraz pokarmy zwigkszajace funkcje poznawcze. Uswiadomi Ci, ze
produkty nabiatowe i migsne moga stanowi¢ zagrozenie dla Twojej pamieci. Pokaze rowniez jaka role odgrywaja alkohol i kofeina w zagrozeniu
chorobg Alzheimera. Zapozna Cie takze z najnowszymi badaniami na temat toksycznych ttuszczéw i metali ciezkich takich, jak aluminium
znajdujace sie w naczyniach kuchennych, puszkach z napojami i powszechnie wystepujacych pokarmach i w stosowanych srodkach
neutralizujgcych kwasy zotadkowe. Ponadto uzyskasz szczegdtowy plan zywienia, przepisy i oszczedzajgce czas porady.

Zadbaj o prawidlowe odzywienie mézgu
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Szczepienia sa obowigzkowe, ale czy sa bezpieczne?

Kazdy z nas przyjat w swoim zyciu co najmniej kilka szczepionek. Z zatozenia miaty nas chronic¢ i budowa¢ odporno$¢ przed najgrozniejszymi
chorobami zakaznymi. Jesli dzi$ sami jesteSmy rodzicami, zdecydowana wiekszo$¢ z nas decyduje sie jednak szczepi¢ swoje dzieci. W
ostatnich latach temat szczepien i ich stusznosci stat sie dos¢ kontrowersyjny. Watpliwosci co do bezpieczenstwa i zalet szczepionek
wybrzmiewajg coraz gtosniej na catym swiecie. Wiele oséb rezygnuje z tej formy terapii. Zaczynajq stosowaé¢ medycyne naturalng. Pojawiajg sie
pytania dotyczace tego, czy warto sie szczepic, a przede wszystkim czy szczepienia sg bezpieczne? Niektoérzy rodzice bojg sie o odczyny
poszczepienne, a co za tym idzie o zdrowie swoich matych dzieci. Szczepigc siebie i swoje dzieci, postepujemy stusznie? Czy wszystkie
szczepienia sg konieczne? Dlaczego nalezy je podawac juz od urodzenia?

Ksigzka bestsellerowego Autora pomoze Ci nalez¢ odpowiedzi na nurtujgce pytania dotyczace szczepien i ich
bezpieczenstwa

Odpowiedzi na te kluczowe dla zdrowia pytania, ktére z pewnoscig ma kazdy rodzic przed szczepieniem swego dziecka, udzieli Autor
miedzynarodowych bestsellerow. W swojej obszernej ksigzce Andreas Moritz szczegétowo opisuje kwestie bezpieczenstwa i zasadnosci
szczepien. Ujawnia tez fatszywos$¢ tezy o bezpiecznych i zapobiegajacych chorobom szczepionkach. Na uwage zastuguje fakt, ze Autor
dodatkowo potwierdza wynikami niezaleznych badan. Wiele uwagi poswieca réwniez najpowszechniejszym mitom dotyczacym szczepien.
Jednoczesnie Autor odkrywa kolejne ktamstwa, ktérymi przemyst farmaceutyczny karmi ludzi od wielu pokolen.

Czy szczepienia sa bezpieczne — poznaj powazne skutki szczepien ochronnych

Poznajac mity o szczepieniach czy statystyki Swiadczace o tym, ze szczepionki wcale nie wyeliminowaty choréb zakaznych, bedziesz mogt
Swiadomie zdecydowac, czy warto sie szczepic¢. Warto, abys$ wiedziat, ze wiele ze szczepionek zamiast podnosi¢ odpornosc, niszczy wydajnosé
uktadu odpornosciowego. Co ciekawe, Autor ujawnia spowodowany w duzej mierze szczepieniami masowy wzrost liczby przypadkow alergii,
egzem, artretyzmu, refluksu zotgdkowego. A nawet tak powaznych jak nowotwory, cukrzyca, schorzenia nerek, choroby neurologiczne i
autoimmunologiczne oraz nagtej $mierci t6zeczkowej u niemowlat.

Co wiecej, udowadnia, ze wérdd zaszczepionych dzieci wystapito znacznie wiecej przypadkéw astmy, ADHD i autyzmu niz u oséb, ktérym
szczepien nie podano. Zwraca tez uwage, w jaki sposdb szczepionki wptywajg na moézg, przekraczajac bariere krew-mézg. A ta u niemowlat i
matych dzieci nie jest rozwinieta w takim stopniu jak u dorostych. Podwazajgc zasadnos$¢ podawania szczepien, Autor radzi, by wiekszym
zaufaniem obdarzy¢é medycyne naturalng i to jg stosowac, jako terapie ,pierwszego rzutu”.

Szczepionki — kto na tym zyskuje i dlaczego?

Z tej publikacji dowiesz sie réwniez, dlaczego — jak przedstawia to Autor — wiekszo$¢ szczepionek nie jest badana pod katek dtugoterminowego
bezpieczenstwa, a ich niepozadane efekty, takie jak odczyny poszczepienne, stany zapalne w organizmie i choroby autoimmunologiczne, nigdy
nie zostajg odnotowane. Zrozumiesz, czyje interesy sg tym samym chronione. Decydujac sie jednak na podanie dziecku szczepionki, warto
poznac¢ wszystkie ,za” i ,przeciw”, a takze mity dotyczace szczepien.

Poznaj prawde i decyduj swiadomie!
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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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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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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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Czy wiesz co je Twoj pupil?

Mito$nicy zwierzat bez zastanowienia ptacg za suchg karme wiecej niz za pieczeh wotowa, a za mleko dla kota wiecej niz za to dla ludzi. Mnozag
sie specjalistyczne sklepy, szeroki zakres ustug dla czworonoznych ulubiencéw, porady psychologéw, relaksacyjna muzyka. Wszystko po to,
aby nasze zwierzeta byty szczesliwe. Dlaczego wiec zwierzeta domowe tak czesto chorujg i pojawiajq sie u nich alergie, nadcisnienie czy rak?
Dr Hans-Ulrich Grimm przez lata prowadzit badania, ktére sprawity, ze wiele wynalazkéw spozywczych potentatéw nie zostato wprowadzonych
do masowe;j dystrybucji. W tej publikacji ujawnia catg prawde o producentach karm dla zwierzat. Wreszcie dowiesz sie, co tak naprawde je Twoj
pupil.

Gdy zwierzaka wyniszcza jego miska

Nowoczesne karmy dla zwierzat moga powodowac réznego rodzaju schorzenia. Pojawiajg sie u nich takie same dolegliwosci, ktére wystepuja u
nas, jak alergie, nadcisnienie czy rak. Rozwija sie coraz wiecej neuroz: lekliwos¢, agresja, a nawet depresje. Autor tej wnikliwej publikaciji
twierdzi, ze sg one réwniez skutkiem duzej ilosci chemicznych dodatkéw do karm. Wzmacniacze smaku wymazujg instynkt u zwierzat i miedzy
innymi prowadzg do otytosci. | co najwazniejsze, niewtasciwa karma dla zwierzat moze powodowa¢ choroby réwniez u ludzi.

Inzynieria genetyczna a karma dla zwierzat

Za produkcje nowej zywnosci dla zwierzat sg odpowiedzialne ttumy inzynieréw, weterynarzy i chemikéw. Zazwyczaj w tym procesie
wykorzystuje sie bakterie i grzyby, ktore kojarzg sie nam z wilgotnymi mieszkaniami i piwnicami. Nalezy doda¢, ze producenci karmy dla zwierzai
bardzo chetnie siegaja po awangardowe metody polegajace na korzystaniu z bakterii z fekalidw lub tworzeniu zastepnikéw migsa z uzyciem
gazu ziemnego. Czy wiesz jak to wptywa na Twojego zwierzaka? Z tej ksigzki dowiesz sie, co skrywa karma i jej producenci.

Dieta BARF dla psa i kota

W ostatnich latach coraz bardziej popularna wsréd wtascicieli zwierzgt domowych staje sie dieta BARF. Podstawowg zasadg ruchu BARF
(Biologically Appropriate Raw Feed — Biologicznie Odpowiednia Surowa Karma) jest karmienie pupili odpowiednim miesem, podrobami i

warzywami podawanymi na surowo bez dodatku zadnych konserwantéw i chemikaliéw. Natomiast we wzbogaconej jej wersji, dla pséw, podaje
sie dodatkowo kosci. Poznaj jej zalety i wady w trosce o swojego zwierzaka.

Twaj kot kupowatby myszy, a pies kosci
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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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Mozesz przesta¢ chorowacé na cukrzyce

W przeciwienstwie do obiegowej opinii, cukrzyca nie jest chorobg nieuleczalna.

Nie musi takze skracac zycia, ani skutkowaé¢ wysokim cisnieniem krwi, chorobami serca, niewydolnos$cig nerek, slepota czy innymi
zagrazajacymi zyciu dolegliwosciami. Tak naprawde wiekszo$¢ chorych na nig moze w bardzo prosty sposéb catkowicie odzyskaé zdrowie i
przestac przyjmowac leki.

Dowiedz sie, jak zapobiega¢ i leczy¢ cukrzyce

Autor, opierajac sie na swoim wieloletnim doswiadczeniu, pokazuje, jak zapobiegaé, a takze leczy¢ cukrzyce oraz towarzyszace jej dolegliwosci,
jednoczesnie pozbywajac sie zbednych kilograméw. A wszystko dzieki diecie bogatej w sktadniki odzywcze aktywujgce samouzdrawiajace
mechanizmy ludzkiego ciata.

Poczuj réznice od pierwszego dnia stosowania planu diety

Doktor Fuhrman — dyplomowany lekarz medycyny, specjalista w dziedzinie zywienia i dietetyki oraz autor bestselleru ,Superodpornosc¢” —
prezentuje prosty plan, ktérego podstawg sg pyszne, zdrowe positki. Zaczyna on dziata¢ juz pierwszego dnia od jego zastosowania i
natychmiast otwiera przed Tobg droge ku dtugiemu, dobremu i wolnemu od choréb zyciu. Wyjasnia, jak wyeliminowa¢ skoki cukru, ograniczy¢
ilos¢ przyjmowanej insuliny lub nawet w ogdle jg odstawi¢, uzyska¢ prawidtowa, stabilng wage ciata oraz unikng¢ problemoéw zdrowotnych.
Potwierdzona skutecznos¢

Prezentowany w ksigzce program jest skuteczny zaréwno w przypadku cukrzycy typu 1 jak i typu 2, czego dowodem jest ponad dziesiec¢ tysiecy
pacjentow doktora Fuhrmana wyleczonych w przeciggu jego dwudziestoletniej praktyki lekarskiej.

Nastat kres cukrzycy!
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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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Dieta, ktora dziata?

Jak wiele razy obiecano Ci juz diete cud, ktéra w rzeczywistosci albo nie pozwolita zrzuci¢ wagi, albo zrobita to na bardzo krétki czas? Czy okres
odchudzania sie wspominasz jako wspaniaty czas zmieniania swojego ciata czy tez jako nieustanne odmawianie sobie przyjemnosci? A gdyby
tak zamiast diety zmieni¢ swoje nastawienie i pozbywac sie nadprogramowych kilogramow lekko, prosto i przyjemnie?

Poznaj klucz do sukcesu

Pomoze Ci w tym instruktorka fitness i ceniony trener personalny. Aneta Stolarz ukonczyta réwniez kursy dietetyki oraz suplementacji dla
sportowcéw. Wierzy w to, ze szczupte ciato jest wynikiem petnego pasiji i spetnienia podejscia do zycia i samego siebie. Tg wiarg zaraza w
swojej pierwszej ksigzce poswieconej odchudzaniu pozbawionemu smutku i wyrzeczen.

Zyskaj zdrowy umyst i zgrabne ciato

Autorka w swojej publikacji faczy zrzucanie wagi z elementami psychologii i koncentruje sig nie tylko na aspekcie fizycznym, ale réwniez na
samopoczuciu i emocjach osoby, ktéra sie odchudza. Prezentuje 10 sprawdzonych sposobdéw na wzmocnienie motywacji w odchudzaniu i
podpowiada, jak opracowac realny cel, ktory bedzie nas wspomagat na drodze do szczuptej sylwetki.

Smiech to zdrowie

Z tej ksigzki dowiesz sie, jak wykorzysta¢ rutyne dnia codziennego w odchudzaniu i poznasz sekrety terapii Smiechem pomagajacej zrzuci¢
wage. Autorka prezentuje odchudzajacy trening aerobowy i ekspresowy trening dla zapracowanych. Bedziesz mogt takze skorzystacé ze

sprawdzonych przepisdéw na smaczne, wspierajgce utrate kilograméw dania.

Poznaj nowg jakos¢ odchudzania
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Magnez — wazniejszy niz myslisz

Magnez to minerat powszechnie wystepujacy w przyrodzie. Okreslany jest pierwiastkiem zycia, poniewaz jest niezwykle wazny i niezbedny dla
zachowania zdrowia oraz prawidtowego rozwoju i funkcjonowania catego organizmu. Magnez oczyszcza organizm z otowiu i metali ciezkich oraz
petni bardzo istotng role, zaréwno w profilaktyce, jak i w leczeniu powaznych schorzen, takich jak: choroby serca, udar mézgu, osteoporoza,
cukrzyca, depresja, otyto$¢, zapalenie stawow czy astma. Czesto nie zdajemy sobie sprawy, ze zrodtlem réznych dolegliwosci, ktére nas trapig
moze by¢ wtasnie niedob6r magnezu.

Magnez i jego naukowo potwierdzone wlasciwosci

Dzieki Autorce tej ksigzki, ktdra jest lekarka i specjalistka z zakresu naturopatii, dowiesz sig, za co odpowiada magnez i jakie produkty
powinienes spozywac, aby przyswajalno$¢ magnezu byta prawidtowa oraz ktorych unikaé, aby uchroni¢ sie przed jego niedoborem. Poznasz
jakie pokarmy sg bogate w magnez, jaki magnez wybra¢ dla dzieci oraz jak uzupetni¢ magnez przez skoére. Kazdy lekarz i kazdy pacjent
powinien zapoznac sie z tym wszechstronnym poradnikiem na temat wielu funkgiji, jakie petni magnez. To skarbnica wiedzy z zakresu medycyny
naturalnej oraz najbardziej obszerne i najlepiej udokumentowane, oparte na badaniach naukowych zrédto o niezliczonych zaletach magnezu.

Odprez si¢ i wez magnez — pierwiastek niezbedny dla Twojego zdrowia

Czy wiesz, ze u wiekszosci oséb z syndromem statego zmeczenia stan organizmu zdecydowanie sie poprawia, gdy dochodzi do zastosowania
odpowiedniej dawki magnezu. Ponadto niezwykle korzystnym dziataniem ubocznym spozywania tego sktadnika przy skurczach miesni okazuje
sie rowniez eliminowanie depresji i neutralizowanie rozdraznienia. Dodatkowo, pozytywne dziatanie magnezu wptywa takze na odczuwanie
intensywniejszej przyjemnosci seksualnej.

W jakich produktach znalez¢ magnez?

Niniejszy przewodnik pozwoli Ci odkry¢ nowe, skuteczniejsze metody przyswajania magnezu oraz poznac oryginalny plan zywieniowy, a takze
pokarmy bogate w magnez. Dodatkowo dowiesz sie dlaczego trzeba taczy¢ magnez z witaming B, aby pozby¢ sie migren i jaki zwigzek
wystepuje pomiedzy magnezem a otytoscig oraz jak uchroni¢ sie przed cukrzyca. Ponadto poznasz fundamentalne znaczenie tego pierwiastka
w procesie obnizania cholesterolu, a takze informacje jak ustrzec sie przed udarem mozgu. W ksigzce Autorka przedstawia réwniez inne
sktadniki odzywcze — w tym wapn — ktére potrzebujg magnezu, aby dziata¢ efektywnie oraz witaminy i mineraty leczace wraz z magnezem
okreslone schorzenia.

Magnez i jego znaczenie dla zdrowia

W tej publikacji znajdziesz takze najnowsze badania z zakresu nauki o odzywianiu, podkreslajace wyjatkowy charakter i istotny wptyw tego
mineratu na Twdj organizm.

Magnez pierwiastkiem zycia
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Jak czyta¢ etykiety na produktach spozywczych?

Kazdemu cztowiekowi zdarzyto sie przynajmniej raz w zyciu przeczyta¢ informacje podane na etykiecie kupowanego przez niego produktu.
Szczegolnie ciekawa lekturg w takich chwilach bywa sktad pozornie nieskomplikowanych specjatéw branzy spozywczej. Jak odcyfrowaé zawarte
tam skréty i na ktére z nich nalezy zwrdéci¢ szczegolng uwage? Odpowiedzi udziela Autor bestsellerow ,Nie jedz tego!” i ,Cukrowa mafia”,
ktorego publikacje sa zmorg koncernéw spozywczych.

Sprawdz, co tak naprawde jesz

Jak dr Grimm przekonuje w swojej najnowszej ksigzce, pozywienie produkowane na skale przemystowg potrzebuje chemicznych dodatkow.
Niestety, cztowiek juz nie — one mu po prostu szkodza. Autor analizuje dziatanie najpopularniejszych dodatkéw do produktdéw spozywczych, w
tym aromatéw, enzymoéw, srodkéw modyfikowanych genetycznie, maltodekstryny, ekstraktu drozdzowego i syropu glukozowo-fruktozowego.
Dochodzi przy tym do szokujacych wnioskow.

Starzejesz sie i chorujesz przez jedzenie

Dzieki tej publikacji poznasz powigzania chemicznych $rodkéw w jedzeniu z szybszym starzeniem sie i chorobami uktadu krazenia. Dowiesz sie,
jakie zmiany w organizmie ludzkim wywotuje Cola Light i ksylitol oraz dlaczego gotowe dania moga powodowa¢ powazne schorzenia jelit. Autor
ujawnia takze szokujgcg prawde o chemii znajdujacej sie w uwielbianych przez dzieci napojach i stodyczach. Zdradza réwniez, jakie zagrozenia
skrywajg sie w margarynach imitujagcych masto.

Nieujawniane informacje

Dowiedz sie, co o dodatkach do zywnosci sadza eksperci i dlaczego ich przerazenie jest bagatelizowane i nie dopuszczane do $rodkéw
masowego przekazu.

Poznaj calg prawde i przestan tru¢ siebie i bliskich
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Sam zaprogramuj swoje ciato dzieki naturalnym sposobom na odzyskanie zdrowia

Niewiele os6b moze o sobie powiedzie¢, ze sg w petni zdrowe. Sadzimy, ze ucigzliwe dolegliwosci, objawy, choroby i rozmaite bolaczki sg nam
po prostu pisane. Nic bardziej mylnego! Czy wiesz, ze Twoje ciato jest z natury zaprogramowane na bycie zdrowym i petnym sity witalnej przez
caly czas trwania zycia. Podczas gdy choroby sg wynikiem niewtasciwych nawykéw, nieodpowiedniej diety i niestosowania sie do prostych
zasad zdrowego odzywiania. Dlatego, cho¢ trudno w to uwierzy¢, wiekszos¢ trapigcych nas dolegliwosci jest wywotywana przez zaburzenia w
pracy watroby, nerek, uktadu pokarmowego, odwodnienie.

Chorujemy, bo nieSwiadomie zaburzamy prace organéw wewnetrznych

Jakie sg naturalne sposoby na odzyskanie zdrowia? Jak zmieni¢ swoj styl zycia i wiaczy¢ do niego zasady zdrowego odzywiania? Czy mozna
rozpoznac putapki czyhajace w zywnosci? Jakie sg najskuteczniejsze metody detoksu i oczyszczania organizmu? Czy medycyna naturalna i
terapie naturalne poradzg sobie w starciu z chorobami trudnymi w leczeniu? Odpowiedzi na te i podobne pytania o choroby, zdrowie i
uzdrawianie organizmu znajdziesz w tej ksigzce. Jej Autorzy rzucajg nowe $wiatto na najpopularniejsze choroby. Ukazuja, w jaki sposéb sami je
wywotalismy poprzez nieswiadome zaburzanie funkcjonowania poszczegolnych organéw. Jednoczes$nie zdradzajq proste, a zarazem
najskuteczniejsze metody terapii detoksu i oczyszczania organizmu, nawadniania go, odzywiania i wprowadzania nawykow sprzyjajacych
poprawie zdrowia.

Naturalne sposoby na odzyskanie zdrowia — Twdj prosty poradnik

Dzieki informacjom zawartym w tej publikacji, ktérej Autorzy polecaja miedzy innymi ajurwede i medycyne naturalna, mozesz zapobiec
schorzeniom uktadu krgzenia, watroby i innych organéw wewnetrznych, ptuc, kosci, systemu nerwowego oraz narzadéw zmystéw. Niewatpliwie
poprawisz stan swojego zdrowia dzieki zsynchronizowaniu rytmu swojego funkcjonowania z rytmem natury. Dowiedz sig, jak tego dokona¢. Ta
ksigzka to poradnik dla kazdego, kto szuka naturalnych sposobdw na odzyskanie zdrowia, bez lekdw, stawiajac na terapie naturalne. Poniewaz
jej Autorzy korzystajg zaréwno z najnowszych odkry¢ medycyny jak i z tradycyjnej medycyny indyjskiej, czyli ajurwedy. Opisujg praktyczne
¢wiczenia fizyczne, wyjasniajg cykle biologiczne, moc emocji i reakcje ciata na stres. Przede wszystkim Autorzy ktadg duzy nacisk na zdrowe
odzywianie, omawiajac miedzy innymi putapki czyhajace w zywnosci, jak na przyktad antybiotyki i bakterie w miesie, hormon wzrostu w mleku.
To w rezultacie niszczy nasze zdrowie.

Ta ksiazka to Twoja recepta na zdrowie!
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Wiedza naszych przodkéw aktualna do dzis

W przyrodzie wystepuje szeroki wybor dziko rosngcych roslin jadalnych. Mogg one wzbogacic¢ nasz jadtospis i charakteryzujg sie wysoka
zawartoscig odzywczych substancji. Od wiekéw nasi przodkowie je zbierali. Byty one dla nich jednoczesnie pozywieniem i lekiem. Teraz kazdy z
nas moze siegnac¢ po wiedze przodkow i zaczerpna¢ z naturalnego zrédta smaku oraz zdrowia.

Czy wiedziates o takim zastosowaniu roslin?

Zapewne wszyscy znajg bardzo popularng rosline jaka jest babka lancetowata. Ale juz nie wszyscy wiedza, ze z jej mtodych lisci mozna
przygotowac pyszng satatke czy ugotowac jak szpinak i dodawac do omletéw czy jajecznicy. Oktady z babki lancetowatej stosuje sie w
przypadku zranien, zapalen skory, oparzen, obrzekow i ukaszen owadoéw. Powszechnie wystepujaca rosling jest mniszek, ktérego liscie i
korzenie majq dziatanie moczopedne. Jest tez pomocny w dolegliwosciach watroby, oczyszcza krew, tagodzi zaburzenia trawienne. To
zastosowanie jedynie 2 sposrod 200 roslin opisanych w tej publikaciji, a ktére bez problemu spotkasz na face, trawniku lub w lesie. Teraz sam
mozesz sprawdzi¢ w czym pomogg Ci pozostate z nich.

Jadalne dziko rosnace rosliny na wyciagniecie reki

Ksigzka ta jest tatwym w zastosowaniu przewodnikiem. Znajdziesz w niej informacje o najwazniejszych i najbardziej u nas rozpowszechnionych
dziko rosnacych roslinach jadalnych wraz ze zdjeciami i opisem ich wtasciwosci odzywczych i leczniczych. Uzyskasz szczegdtowe dane
dotyczace tego, jakie czesci rosliny mozna zbiera¢ o danej porze roku i w jaki sposob je wykorzysta¢. Nauczysz sie takze umiejetnie
rozpoznawac trujgce rosliny, ktére mozna tatwo pomyli¢ z jadalnymi.

Zdrowie i smak z natury

strona 148 z 181


https://wydawnictwovital.pl/wp-content/uploads/2013/05/Jadalne-rosliny-2_edited.pdf
https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/zdrowie/choroby/9726-jurgen-guthmann-steffen-guido-fleischhauer-roland-spiegelberger/
https://wydawnictwovital.pl/autor/jurgen-guthmann/
https://wydawnictwovital.pl/autor/roland-spiegelberger/
https://wydawnictwovital.pl/autor/steffen-guido-fleischhauer/
http://www.amazon.de/Essbare-Wildpflanzen-Arten-bestimmen-verwenden/dp/3038003352/ref=sr_1_1?ie=UTF8&qid=1394028433&sr=8-1&keywords=essbare+wildpflanzen%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/ziola/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/choroby/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/ebooki/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/olej-roslinny/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/zdrowe-odzywianie/

BESTSILLIRGwW AuTORDy Niw Voew Tasva
dr Dawid Perlmutier
Caral Colman

Ksiega zdrowia mézgu
Carol Colman dr David Perimutter

i . & Tytut oryginatu: The Better Brain Book: The Best Tool for Improving Memory and Sharpness and Preventing
] s * Aging of the Brain
_I 'rl' .- '._i..' ging
- ea®" ..' il | " 8 ~— ) N ) L
s P, B a0 Bgty, sl 'mw Dieta)> witaminy Dieta > zdrowe odzywianie
2 g o, Pess ™
S i Sk T 8 - & 2 Zdrowie » diugowiecznosé Zdrowie » choroby
L] [ - -
2 9 s = -'-,,. : L
a o te . : .
Q l‘t 8 g e .. .'. .. . Alzheimer mézg Parkinson poprawa pamieci ¥ naktad wyczerpany

ISBN: 978-83-64278-21-1; Cena katalogowa: 44.40 zt; llos¢ stron: 384; Oprawa: migkka; Format: 14,5 x
20,5 cm; Data ostatniego wydania: 2017; Nr wydania: Il;

Ksiega

zdrowia mozgu

LEN S

< pobierz fragment ksigzki

Zachowaj zdrowy umyst do pdzniej starosci

Wiele os6b sgdzi, ze stabnigcie umystu wraz z wiekiem jest w petni naturalnym procesem. Ludzie ci zyjg réwniez w przekonaniu, ze codzienne
zapominanie btahych czynnosci jest czyms, co wolno bagatelizowac. Istnieje réwniez przeswiadczenie, ze schorzenia neurodegeneracyjne, takie
jak udar moézgu, choroba Alzheimera czy Parkinsona, sg czyms$ w pewnym wieku nieuchronnym. Autor tej ksigzki nie tylko obala powyzsze tezy,
ale jednoczesnie daje w stu procentach skuteczng recepte na zdrowy i w petni sprawny umyst az do péznej starosci.

Skad biora sie problemy z pamiecia

Za jakos¢ publikacji odpowiadajg bestsellerowi autorzy New York Timesa. Dr David Perlmutter to takze czlonek Amerykanskiego Kolegium ds.
Zywienia, specjalista neurolog, lider w dziedzinie medycyny komplementarnej oraz twérca miedzynarodowego hitu wydawniczego ,Aktywuj
petng moc mozgu”. Autorzy wyjasniaja, dlaczego codzienne problemy z pamiecig — zapodziewanie kluczykéw do samochodu, zapominanie
imion, utrata koncentracji podczas spotkan — sg powaznymi sygnatami ostrzegajgacymi o obcigzeniu mézgu. Jednoczesnie proponuje prosty
program rozwigzania tych problemdw.

Zadbaj o swoj mézg

Z tej publikacji dowiesz sig, jak stworzy¢ zdrowszy mozg dzieki odpowiedniemu odzywianiu, zmianie stylu zycia i gimnastyce tego organu.
Nauczysz sie takze unika¢ neurotoksyn ukrytych w Twojej domowej apteczce, srodkach czystosci i jedzeniu. Za pomoca rewizji stylu zycia,
quizow, ¢wiczen usprawniajgcych prace mozgu i unikalnego, trzystopniowego programu zywienia oraz suplementacji wyeliminujesz powstate
dotychczas uszkodzenia i przywrdcisz mtodziencza bystros¢ umystu.

Zdrowy moézg przez cale zycie!
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Niebezpieczenstwo jest blizej, niz myslisz

Kiedy méwimy ,biata $mier¢”, czesto myslimy o narkotykach. Niewiele oséb uswiadamia sobie jednak fakt, ze codziennie kazdy z nas spozywa
Srodek, ktory réwnie dobrze pasuje do powyzszej definicji jak heroina czy kokaina.

Cukier jest wszedzie

Cukier, bo o nim mowa, zbiera $miertelne zniwo na catym $wiecie. Jest to silny $rodek uzalezniajgcy. Badania wskazuja, ze juz w fonie matki
dzieci sg od niego uzalezniane. Cho¢ nie zdajemy sobie z tego sprawy, wiekszo$¢ z nas zmuszona jest spozywac cukier takze wbrew wiasnej
woli. Przyjmujemy go w ukrytej formie, w produktach przemystu spozywczego, ktére nie majg nic wspdlnego ze stodyczami.

Konsekwencje spozywania cukru

Jak wykazujg niezalezne badania, coraz wiecej oséb cierpi z powodu choréb bedacych konsekwencjg spozywania cukru. Poza cukrzyca, na
leczenie ktorej przeznaczane sg coraz wieksze pienigdze, srodek ten wptywa na wystepowanie nadwagi, otytosci, choroby Alzheimera i raka.

Dziatania ukrytego lobby

Dlaczego tak powazny problem jest pomijany w gidwnym nurcie informacyjnym? Czy cukrowe lobby trzyma w reku politykéw? W jaki sposéb
stymuluje sie sprzedaz tego biatego proszku, a w debacie publicznej umniejsza jego skutki uboczne? Hans-Ulrich Grimm jako pierwszy ujawnia
skandaliczne zwigzki pomiedzy panstwowg protekcjg cukrownikéw i najwazniejszymi chorobami cywilizacyjnymi. Ujawnia globalne powigzania
biznesowe tego przemystu, opowiada o cierpieniu ofiar oraz o tle i mozliwosciach rozwigzania cukrowego problemu.

Uwolnij sie od ,,biatej Smierci”.
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Dieta, ktora naprawde dziata

Jesli przetestowates juz wszystkie mozliwe diety i Zzadna nie przypadta Ci do gustu, powiniene$ wyprébowaé najnowsze odkrycie Davida
Zinczenko i Petera Moore'a — Diete 8-godzinng. Pozwoli Ci ona schudng¢ szybko, zdrowo i bezpiecznie. Dzigki niej stracisz na wadze nawet do
2,5 kg tygodniowo — nie ograniczajgc przy tym spozycia kalorii ani nie rezygnujac ze swoich ulubionych potraw. Jak to mozliwe?

Jedz przez 8 godzin, odpoczywaj przez 16

Czotowi badacze w dziedzinie zdrowia, dobrego samopoczucia i odchudzania odkryli nowy spos6b odzywiania, oparty nie na tym co jesz, ale
kiedy to robisz. Polega on na spozywaniu jedzenia wytgcznie przez 8 wybranych godzin, w ciggu ktérych mozna je$¢ wszystko, to na co ma sie
tylko ochote, a pozostate 16 nalezy przeznaczy¢ na trawienie i regeneracje organizmu.

Dziataj juz na poziomie komoérek

W przeciwienstwie do innych sposobéw odchudzania, Dieta 8-godzinna oddziatuje na poziomie komérkowym, wzmacniajgc dziatanie
mitochondriéw — Zrédet energii w komorkach ciata. W rezultacie spowalnia ona proces starzenia, zmniejsza ryzyko choréb serca, cukrzycy, raka,
Alzheimera i wielu innych. W tym sposobie odzywiania zadziwiajacy jest fakt, ze nie ma zadnych ,ztych” pokarméw, ktérych nalezy unikac.
Zadnych limitéw kalorii, ktorych nalezy sie trzymacé. Zadnych zasad, ktére zakazywatyby spozywania i cieszenia sie smakiem Twoich ulubionych
potraw.

Skorzystaj z 8-godzinnego planu odzywiania organizmu

Dzieki tej ksigzce, ktora jest bestsellerem New York Timesa, nauczysz sie czerpac jak najwieksze korzysci z tej diety, poznajgc 8-godzinne
pokarmy energetyczne, ktére zapewnig Ci doskonate odzywienie organizmu. Dodatkowym atutem tej publikacji jest takze specjalny zestaw 8-
minutowych przepiséw.

Chudnij, bez ograniczen.
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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
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Niezwykle wazna rola witaminy D

Nasz organizm Witamine D wytwarza pod wptywem promieni stonecznych. W strefie klimatycznej, w ktérej zyjemy, jedynie latem mozemy
naturalnie uzupetni¢ te witamine w organizmie, dlatego wszyscy jesteSmy narazeni na jej niedobo6r. Styl zycia, czyli czgste przebywanie w
pomieszczeniach, rowniez ogranicza nam dostep do tej witaminy. Jej brak moze objawiac sie chronicznym zmeczeniem, ostabieniem, bélem
gtowy czy plecow. Niedobdr utrzymujacy sie diuzszy czas, podnosi ryzyko pojawienia sie nadcisnienia, cukrzycy, osteoporozy, zachorowan
autoimmunologicznych, a nawet raka. Aby temu zapobiec warto przez caty rok kontrolowac i utrzymywac¢ na optymalnym poziomie wartos¢
witaminy D w organizmie.

Terapia do zastosowania w domu

Autor jest lekarzem i podczas swojej wieloletniej praktyki opracowat bardzo prosta w zastosowaniu i tanig metode poprawy zdrowia. W ksigzce
prezentuje zaledwie 7-dniowg terapie witaming D, ktéra pomoze Ci pozby¢ sie codziennych dolegliwosci. Szczegdtowo przedstawia etapy oraz
dziatanie kuracji aby$ sam z tatwoscig mogt jq zastosowac. Ksigzka zawiera relacje wielu oséb, ktére dzieki niej zdotaty przywrocic¢ zdrowie.
Wyjasnia jak mozesz przezwyciezy¢ liczne dolegliwosci catkowicie pozbywajac sie ich przyczyny. Stosujac sie do zasad terapii, w ciggu tygodnia
odzyskasz rado$c¢ zycia i sity tworcze. Witamina D jest stusznie kojarzona z dtugowiecznoscia, poniewaz chroni Twoj organizm przed
powstawaniem wielu przewlektych choréb.

Witamina nie tylko ze stonca
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Odzyskaj energie, witalnos¢ i doskonate zdrowie.

Wspétczesng ludzkos$¢ neka wiele chordb. Coraz czesciej styszymy o przypadkach stwardnienia rozsianego czy hipoglikemii. Dzieci w coraz
mitodszym wieku majg problemy z nadwaga, a alergie wykrywa sie u coraz wiekszego odsetka noworodkéw. Poza problemami natury fizycznej
wiele osob cierpi takze z powodu depresji badz tez staje sie ofiarami syndromu chronicznego zmeczenia. Zwigksza sie réwniez ilos¢ ofiar
autyzmu i oséb cierpigcych na toczen. Rzadko kto zdaje sobie jednak sprawe, ze wszystkie przytoczone powyzej dolegliwosci, a takze wiele
innych schorzen, moze by¢ wywotane przez grzyby Candida.

Zyjesz w stresie?

Ma je w swoich organizmach zdecydowana wigkszos$¢ ludzkiej populacji. Problemy zdrowotne pojawiaja sie na skutek przerostu drozdzakéw. Na
szczescie juz teraz kazdy z nas moze samodzielnie temu przeciwdziataé i usung¢ powstate z ich powodu problemy zdrowotne. Wszystko za
sprawg opisanego w ksigzce programu przeciwgrzybicznego o naukowo udowodnionej skutecznosci. Zostat on opracowany przez Ann Boroch,
certyfikowang konsultantke zywieniowg i specjalistke naturopatii.

Jak przygotowa¢ pyszne i zdrowe potrawy?

Dzieki tej ksiazce dowiesz sie, jakie positki powiniene$ spozywaé¢ by zahamowac i cofng¢ rozwoj grzybéw Candida. Poznasz liste produktow,
ktore powinny sie znalez¢é w Twoim prozdrowotnym menu oraz dowiesz sig, jak z nich przyrzadzi¢ smaczne dania. Poznasz wszystkie choroby,
na jakie naraza Cie obecnos$c¢ grzybow i nauczysz sie bezbtednie diagnozowac juz pierwsze ich objawy. Zabezpieczysz przed nimi nie tylko
siebie, ale i swoich najblizszych.

Zamiast leczy¢ objawy, wyeliminuj przyczyne.
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Dieta 5:2 dopasowana do Ciebie

Wyobraz sobie diete, ktora przez wiekszo$¢ czasu pozwala Ci je$¢ wszystko to, co najbardziej lubisz, a dodatkowo umozliwia skuteczne
zrzucenie wagi. Dodatkowo daje trwate efekty oraz zwieksza wydajnos$¢ pracy moézgu i sprawnosé ciata. Oto dieta 5:2 — dieta dr. Mosleya, ktéra
obecnie bije rekordy popularnosci, zarowno w Polsce, jak i na Swiecie. Powstata w oparciu o badania przeprowadzone przez naukowcow.
Stwierdzili oni jednogto$nie, ze krétkotrwate posty-gtodowki pozwalajg skutecznie schudna¢ i obnizy¢ poziom cholesterolu. Co w rezultacie
pozwala zapobiega¢ wielu chorobom, m.in. wystgpienia nowotworéw, choréb serca, cukrzycy i Alzheimera.

Dieta 5:2 — co i jak jes¢?

Dieta dr. Mosleya jest przede wszystkim odpowiednia zaréwno dla kobiet jak i mezczyzn. Dla tych, ktdrzy nie stosowali dotad zadnej diety oraz
dla wszystkich tych, ktérzy probowali juz wszystkiego. Dieta, ktorej bedziesz chciat sie trzymac juz przez cate zycie. Wystarczy, ze przez 2 dni w
tygodniu bedziesz spozywat zaledwie 500- 600 kalorii, a przez 5 pozostatych jadt to, na co masz tylko ochote. W zwigzku z tym nie tylko
schudniesz, ale jednoczes$nie zapobiegniesz nowotworom, chorobom serca, Alzheimerowi, cukrzycy i wielu innym. Wszystkie zaprezentowane w
publikacji porady zostaty osobiscie sprawdzone przez Autorke, ktéra kiedys zmagata sie z efektem jo-jo. A dzi$ cieszy sie doskonatg sylwetka i
zdrowiem.

Na czym polega sukces diety 5:27?

Przytoczone w ksigzce badania medyczne i psychologiczne, wyjasniajg dlaczego te 2 dni ograniczania sie do spozywania 500-600 kalorii
dziatajg leczniczo na ciato i umyst. Znajdziesz tu takze wskazowki jak przygotowac sie na dni postu i w jaki sposdb utrzyma¢ motywacje. Autorka
zacheca rowniez do wspomagania odchudzania poprzez ruch na $wiezym powietrzu i stosowanie prostych éwiczen. W swoim bestsellerze
przytacza historie wielu 0sob, ktére odniosty sukces i teraz dzielg sie swoimi doswiadczeniami. Poniewaz przyrzgdzanie positku, gdy ma sie do
dyspozycji zjedzenie zaledwie 500-600 kalorii moze by¢ nie lada wyzwaniem, Kate Harrison podaje Ci proste przepisy na dania i przekaski,
ktére sam przygotujesz wedle wiasnego uznania, a ktére pozwolg skutecznie oszukac gtod.

Juz wkrotce sie przekonasz, ze to najprostszy i najskuteczniej wspierajgcy zdrowie program, zrzucania zbednych kilogramoéw, jaki kiedykolwiek
stosowates.

To dieta idealna dla Ciebie!
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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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Co trzecia osoba jest zagrozona

Jak donosza raporty Swiatowej Organizacji Zdrowia, problemy z nadci$nieniem dotycza co trzeciego mieszkanca Ziemi. W jeden rok przyczynia
sie ono do $mierci ponad siedmiu milionéw ludzi stajac sie tym samym liderem klasyfikacji zabdjczych choréb. Co sprawia, ze jest ono tak
niebezpieczne i jak sie przed nim zabezpieczy¢? Odpowiedzi znajdziesz w tej ksigzce.

Zwalcz szkodliwe zmiany, zanim bedzie za p6zno

Rozwoj choroby nadcisnieniowej przebiega z reguty bezobjawowo. Mozesz przez lata nie zauwazy¢ zadnych oznak zmian w swoim ciele ani nie
doswiadczy¢ chocby minimalnego dyskomfortu. Niestety sama choroba prowadzi do bardzo powaznych konsekwenc;ji, takich jak udar, pekniecie
lub niebezpieczne poszerzenie naczyn krwionosnych, choroby nerek czy zawat serca. Nie musisz jednak bezczynnie czeka¢ na wyrok. Mozesz
juz dzisiaj cofng¢ zmiany spowodowane dotychczasowym dziataniem podwyzszonego cisnienia krwi oraz zapobiec nawrotom choroby w
przysztosci. Wszystko za sprawg porad dr Janet Bond Brill — autorki przetomowych ksigzek dotyczacych zwalczania choréb uktadu krazenia
oraz wdrazania zdrowego stylu zycia.

Obniz cisnienie bez lekow!

Ujawnia ona, jak wyeliminowac¢ nadcisnienie w zaledwie cztery tygodnie. Przydatnym do tego celu okaze sie dziesigciokrokowy program
skutecznego obnizania ci$nienia krwi bez stosowania jakichkolwiek lekow. Z tej ksigzki dowiesz sie, w jaki sposéb pomoze Ci wtgczenie do diety
produktéw takich jak szpinak, banany czy jogurty. Poznasz réwniez proste ¢wiczenia fizyczne i samodzielnie zredukujesz wptyw stresu na swoj
organizm. Obnizenie cis$nienia utatwi Ci takze szereg sprawdzonych przepiséw na smaczne i zdrowe potrawy.

Czas skorzystac z fachowej wiedzy!
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S4l — minerat, ktory leczy i stuzy urodzie

Czy wiesz, ze sol spozywcza zawiera 2 pierwiastki, natomiast s6l morska az 64? Kazdy z nich znajduje zastosowanie w leczeniu wielu choréb i
dolegliwosci, poczynajac od choréb gérnego uktadu oddechowego, poprzez schorzenia stawéw i kregostupa, a na przypadtosciach uktadu
nerwowego konczac. Ale to nie wszystkie korzysci zwigzane z uzyciem soli spozywczej i morskiej. Madrze stosowana moze réwniez stuzy¢ do
zabiegoéw kosmetycznych i pielegnacyjnych, ktére bez trudu kazdy wykona samodzielnie w domu. Sekrety tego niezwyktego mineratu odstania
ksiazka ,Soél. Wiasciwosci lecznicze”, autorstwa dr. lwana Nieumywakina, ktory jest niekwestionowanym autorytetem w dziedzinie medycyny
konwencjonalnej, ale tez w swojej praktyce lekarskiej chetnie siega po naturalne metody leczenia.

Sdl jako lek i kosmetyk — praktyczne porady

Zastosowanie soli do zabiegéw leczniczych i pielegnacyjnych nie jest trudne. W zasadzie mozesz je samodzielnie wykona¢ we wiasnym domu.
Kapiele solne, oktady, inhalacje, wcieranie, ptukanie jamy ustnej — to najpowszechniej stosowane zabiegi wykorzystujace wtasciwosci lecznicze
soli. W tej ksigzce mozesz znalez¢ wiele praktycznych porad, opisanych w przystepny sposéb. Dzieki nim tatwo je wykorzystasz w trakcie
pozbywania sie swoich choréb i dolegliwosci. Co wiecej, koszty kuracji nie bedg stanowity zbytniego obcigzenia dla Twojego portfela. Wydatki
poniesione na zakup soli spozywczej lub morskiej bedg niewatpliwie mniejsze od zwigzanych z wizytg w gabinecie lekarskim lub kosmetycznym.

Jak wykorzystac¢ haloterapie, zeby poczuc sie lepiej?

Sl znajduje zastosowanie w réznego rodzaju terapiach. Coraz wieksze grono zwolennikow zdobywa haloterapia. Polega ona na oddychaniu
powietrzem bogatym w zwigzki soli w specjalnie do tego celu stworzonych warunkach. Brzmi skomplikowanie? Otéz nie! Jaskinie solne, bo o
nich wtasnie mowa, pojawity sie juz w wielu miastach, dzieki czemu dostep do nich stat sie tatwiejszy. Zatem w praktyce nic nie stoi na
przeszkodzie, zebys dotgczyt do grona 0sob korzystajacych z haloterapii! Sprawdza sie ona szczegdlnie podczas leczenia choréb uktadu
oddechowego — na przykiad tarczycy, astmy, choréb ptuc czy oskrzeli. Dzigki niej wzmocnisz naturalny system odpornosciowy swojego
organizmu, bez potrzeby siegania po tabletki. To takze dobry sposéb na problemy skorne, takie jak egzema czy tuszczyca. Opisujac te metode,
Autor podaje rowniez liste przeciwwskazan, dzieki ktorej z tatwoscig zdotasz wybrac terapie odpowiednig dla siebie.

Mozesz skorzystac z kapieli solnych, jesli chorujesz na:

— choroby uktadu migsniowo-szkieletowego (miesni, Sciegien, stawow),

— choroby obwodowego i centralnego uktadu nerwowego (przewlekte zapalenie korzonkéw nerwowych, nerwobdle),

— choroby uktadu nerwowego (czynnosciowe choroby zotadka, jelit, przewlekte zapalenie btony sluzowej zotadka, zapalenie okreznicy, wrzody
zotadka i dwunastnicy, watroby i pecherzyka zétciowego),

— przewlekte choroby uktadu piciowego kobiet (przewlekte zapalenie macicy i jej przydatkéw),

— przewlekte zapalenia, choroby meskiego uktadu ptciowego (zapalenie gruczotu krokowego, zapalenie cewki moczowej),

— choroby ukfadu metabolicznego i endokrynologiczne patologie,

— choroby drég moczowych (kamica nerkowa, zapalenie pecherza moczowego),

— choroby skéry (zapalenia skory, tuszczyca, zrogowacenie, fojotok, skaza wysiekowa, bielactwo, egzema, neurodermity),

— przewlekte zatrucia solami metali ciezkich , Srodkami toksycznymi, jak rowniez konsekwencje dtugotrwatego stosowania antybiotykéw i innych
srodkow farmakologicznych, rehabilitacja organizmu po przebytych chorobach.

Cata prawda o soli!
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Olej palmowy — naturalne panaceum

Czy wiesz, ze olej palmowy jest stosowany od tysiecy lat w celu poprawy zdrowia, urody oraz samopoczucia? To bogactwo witamin A, E, K oraz
koenzymu Q10, ktéry miedzy innymi korzystnie wptywa na skore. Dowiesz sig czym jest rafinowany i nierafinowany olej palmowy. Poznasz
podstawowe réznice migedzy nimi i dowiesz sie jak poprawnie uzywac obu wariantéw w codziennej diecie. Dzieki tej ksigzce poznasz jego
wszystkie lecznicze wiasciwosci i odkryjesz jak w tatwy sposéb korzystac z jego pomocy.

Skuteczne przeciwdziatanie choréb

Dzieki duzej zawartosci sktadnikéw odzywczych skutecznie przeciwdziata chorobom zagrazajacym Twojemu zyciu. Codzienne zastosowanie
oleju palmowego wyeliminuje ryzyko choréb serca, watroby, nowotworéw czy dolegliwosci neurodegeneracyjnych. Dodatkowo poprawia
krazenie, hamuje procesy starzenia sie, dba o zeby i kosci oraz usprawnia wzrok. Wysoka zawartos¢ tokotrienoli stabilizuje komorki i tkanki oraz
wzmacnia uktad autoimmunologiczny. Chroni przed zaburzeniami psychicznymi i obniza poziom ztego cholesterolu oraz wspomaga zdrowe
funkcjonowanie ptuc. Stosujac sie do porad zawartych w ksigzce zapewnisz sobie dtugie i pozbawione choréb zycie. Autorem publikacji jest dr
Bruce Fife, ktory jest znanym ekspertem w dziedzinie zdrowego odzywiania. Jako pierwszy usystematyzowat wyniki badan nad leczniczymi
wihasciwosciami z pozoru zwyczajnych roslin w tym oleju palmowego czy orzecha kokosowego.

Olej palmowy od kuchni

Istnieje wiele rodzajéw oleju palmowego, a dzieki tej publikacji wybierzesz ten, ktéry najbardziej odpowiada Twoim oczekiwaniom. Wszystkie
charakteryzuja sie wyjatkowym smakiem i zapachem. Mozna stosowac je jako zamiennik tradycyjnego oleju, dbajac tym samym o swojq diete i
szczupty sylwetke. Ksigzka oferuje rowniez szereg przepiséw kulinarnych wywodzacych si¢ z réznych czesci Swiata. Zapoznasz sig z kuchnig
malezyjska, brazylijskg czy afrykanska, ktéra oparta jest w gtéwnej mierze na oleju palmowym. Zacznij swoja przygode z kulinarnymi nowosciam
i zaskocz smakiem siebie i swoich bliskich.

Siegnij po olej palmowy i obierz kurs na zdrowie
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Koniec z przejadaniem sie

Jedzenie to dla wiekszosci osob wielka przyjemnosc¢. Jest nie tylko niezbedne nam do zycia, ale dostarcza réwniez waznych dla naszego
organizmu sktadnikéw odzywczych. Niektérym pomaga radzi¢ sobie z emocjami, stresem, radoscig, a nawet nuda. Zdarza sie jednak, ze zbyt
czeste sieganie po kolejne przekaski moze doprowadzi¢ do powaznej choroby, jaka jest uzaleznienie od jedzenia. Niepohamowany apetyt, brak
kontroli przyczynia sie réwniez do powstania nadwagi czy otytosci.

Przez wiekszos¢ dnia myslisz o jedzeniu?

Autorka sama kiedys$ byta natogowcem i przejadata sie. Od kilkudziesieciu lat zajmuje sie doradztwem i prowadzi seminaria, pomagajac ludziom
przejac¢ kontrole nad uzaleznieniem od jedzenia. Dzieki swojemu doswiadczeniu i uporaniu sie z wkasnymi natogami Riley wnosi do publikacji
zrozumienie procesu uzaleznienia i wspiera tych, ktérzy majg z tym problem.

Odczuwasz wing z powodu tego, co i w jakiej ilosci jesz?

Jesli utknates w cyklu napadoéw jedzenia i nieskutecznych diet, przez wigkszo$¢ dnia myslisz o jedzeniu i odczuwasz wine z powodu tego, co i w
jakiej ilosci spozywasz, a ponadto zadreczasz sie swojg waga — to idealnie trafite$ — ta ksigzka jest w sam raz dla Ciebie! Zamiast oferowa¢ Ci
kolejnag ,cudowng” diete prezentuje, jak mozesz zmieni¢ swoje podejscie do jedzenia. To w nim tkwi klucz do osiagania wymarzonej wagi bez
spartanskich gtodéwek. Sposéb proponowany przez Autorke polega na ograniczeniu ilosci positkdw i nieprzejadaniu sie. To takie proste, a
zarazem niezwykle skuteczne! Zamiast spozywania catej porcji $niadania czy obiadu, nat6z sobie na mniejszy talerz potowe porcji. Tym samym
sprytnie zmylisz oko i oszukasz swoj umyst. Zastosuj wiele réznych sposobodw, ktére pomogg Ci pokonac¢ ten natég. Po raz pierwszy od bardzo
dawna bedziesz w stanie zaspokoi¢ gtéd nie wywotujac jednoczesnie wyrzutéw sumienia.

Poznaj lepsza i skuteczniejsza alternatywe dla diety MZ
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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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Popraw swoje zdrowie i odpornos¢

Jesli odczuwasz zmeczenie, bol czy wahania nastroju i nie mozesz sie ich pozby¢ mimo wielu staran, to prawdopodobnie jestes$ jedng z wielu
0s0b, ktére cierpig na zakazenie grzybicze, nawet o tym nie wiedzgc. W wyniku ich inwazji mozesz odczuwac bdle gtowy, stawdéw oraz miesni,
depresje, raka, alergie pokarmowe, problemy trawienne i inne zaburzenia zwigzane ze spadkiem odpornosci. Ksigzka ta ujawnia jak przywrécic i
utrzymac¢ wewnetrzng ekologie organizmu potrzebng do jego prawidtowego funkcjonowania. Z niej dowiesz sie takze jak tatwo i niedrogo
poprzez odpowiednie jedzenie uzyskac lepsze zdrowie i samopoczucie.

Siedem zasad zdrowego trybu zycia

Autorka opracowata uniwersalng diete ekologii ciata, ktéra pomogta tysiagcom oséb przywrdci¢ prawidtowy rytm organizmu. Poznasz siedem
podstawowych i uniwersalnych zasad idealnej rownowagi pokarmowej, takie jak:

» wplyw zbilansowanego rozprezania i kurczenia sie w ciele,

« odkwaszanie ciata naturalnymi sposobami,

« dieta oparta o indywidualne potrzeby,

* oczyszczanie organizmu z toksyn,

» schemat tgczenia pokarméw ekologii ciata,

» metoda 80/20 zrozumiesz czym jest i jak poprawnie z niej skorzystac,

« systematyczne dazenie do przywrdcenia naturalnego stanu zdrowia

Dieta zgodna z grupa krwi

W tej ksigzce znajdziesz prosty test dzieki ktdremu poznasz wtasciwosci swojej grupy krwi. Nauczysz sie dobiera¢ produkty, ktore najbardziej
odpowiadajg Twojemu zapotrzebowaniu genetycznemu. Wprowadzisz indywidualng diete, dzieki ktorej lepiej zadbasz o jelita, watrobe i inne
organy wewnetrzne. Stosujac sie do rad zawartych w ksigzce poprawisz nie tylko swoje zdrowie wewnetrzne, ale i zewnetrzne, takie jak
szczupta sylwetka czy zdrowa i promienista cera.

Czym tak naprawde jest ekologia ciata?

Publikacja ta ujawnia w jak sposéb przywrdcic i utrzymac wewnetrzng ekologie organizmu niezbedng do prawidtowego funkcjonowania. Ta dieta
pomoze Ci wzmocni¢ narzady trawienne i system odpornosciowy. Odbudujesz i odzywisz wewnetrzny ekosystem i przywrdocisz wewnetrzng

réwnowage, co w efekcie przetozy sie na Twoje lepsze samopoczucie.

Odzyskaj prawidtowy rytm swojego ciata.
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Poznaj szokujaca prawde

A co, jesli wszystko, co wiesz o zdrowym jedzeniu to... klamstwo? Takie pytanie zadat sobie $wiatowej stawy specjalista od odzywiania.
Szokujace efekty jego skrupulatnych i w petni niezaleznych od koncernéw spozywczych badan znajdziesz w tej tamigcej stereotypy i
obnazajgcej szokujgce praktyki ksigzce.

Co kryja wielkie koncerny?

Dr Hans-Ulrich Grimm mieszka w Stuttgarcie i jest dziennikarzem oraz autorem $wiatowych bestselleréw. Przez lata prowadzit badania, ktére
sprawity, ze wiele wynalazkéw spozywczych takich firm jak Nestle, Knorr&Co i innych potentatéow nie zostato wprowadzonych do masowej
dystrybucji. Dowiedz sie, dlaczego...

Smieré czeka w supermarkecie?

Cho¢ moze Ci sie to wydawacé niewiarygodne, produkty polecane przez sieci handlowe mogg spowodowac¢ choroby, a nawet skréci¢ Twoje
zycie. Lekarze ostrzegajq przed konsumpcjg rzekomo zdrowych $rodkéw spozywczych, ale ich gtos sprzeciwu nie moze sie réwnac sile dziatan
marketingowych poteznych konsorcjéw.

Jakie problemy moze powodowa¢ jedzenie?

Tymczasem, jak udowadnia Autor, dodatkowe dawki witamin moga prowadzi¢ do przedwczesnego zgonu, a margaryna, ktéra ma chroni¢ serce
moze powodowac jego schorzenia. Co wiecej, jogurty o obnizonej zawartosci ttuszczu moga by¢ przyczyng otytosci, uposledzac psychicznie
oraz prowadzi¢ do probleméw z ptodnoscia lub nawet do bezptodnosci. A to dopiero garstka z szokujacych faktow, ktére znajdziesz w tej
publikacji. Zastosuj porady Autora i zacznij unika¢ pokarmow, ktére mogg skroci¢ zycie — zaréwno Twoje, jak i Twoich bliskich.

Czas przestac sie truc!
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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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Stres jest nieodzownym elementem naszego zycia.

Kompletna samopomoc dla Twoich nerwéw
dr Claire Weekes

Tytut oryginatu: Complete self help for your nerves. Learn to relax and enjoy life again by overcoming stress
and fear

& Zzdrowie> depresja Zdrowie » stres

Zdrowie » choroby

. K nakitad wyczerpany

ISBN: 978-83-7377-591-6; Cena katalogowa: 34.30 zt; llo$¢ stron: 252; Oprawa: migkka; Format: 14,5 x
20,5 cm; Data ostatniego wydania: 2014; Nr wydania: Il;

Wystepuje w pracy, szkole i domu — jest wszechobecny. Towarzyszy nam bez wzgledu na

pte¢ czy wiek. Czasami wywotuje bodle brzucha, pocenie sie rak czy tez nagta goraczke. Bagatelizowany moze doprowadzi¢ do powaznych
konsekwencji, gtdwnie zdrowotnych. Jest sprawcg coraz czesciej wystepujacego zatamania nerwowego, popularnie zwanej nerwicy. Teraz i Ty
mozesz poradzi¢ sobie z nerwami dzieki autorce tej ksigzki.

Autorska metoda do odzyskania kontroli nad stresem

Dr Claire Weekes to znana na catym swiecie specjalistka zajmujgca sie dolegliwosciami o podfozu nerwowym. Dzieki swojej autorskiej metodzie
pozwalajgcej odzyskac¢ kontrole nad stanem umystu, zdobyta wielkie uznanie i zostata nominowana do Nagrody Nobla w dziedzinie medycyny.
Jako pierwsza kobieta, uzyskata tytut Doctor of Science na Uniwersytecie w Sydney w Australii. Jej metoda jest obecnie zalecana przez lekarzy i

stosowana w osrodkach zdrowia na catym sSwiecie.

Wszystko, co powinienes wiedzie¢ o chorobach nerwowych

Ten przewodnik oferuje najbardziej wszechstronne zrédto informacji na temat réoznych rodzajéw choréb o podtozu nerwowym. W ksigzce
autorka podaje przyczyny, etapy rozwoju i sposoby leczenia dolegliwosci oddziatujgcych na nasze nerwy. Dzieki dr Weekes poznasz
najskuteczniejsze techniki samopomocy oraz dowiesz sie jak korzystac z autoterapii. Pomoze Ci to samodzielnie rozpozna¢ potencjalne
zagrozenia i im zapobiec. Zaczniesz cieszy¢ sie zyciem, nie odczuwajac juz wiecej leku i strachu. Wez sprawy w swoje rece zanim zagrozi Ci

nerwica, depresja czy zatamanie nerwowe.

Czas ukoi¢ swoje nerwy.
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OBN1Z SWO ] dr Janet Bond Bkill

Tytut oryginatu: Cholesterol Down: Ten Simple Steps to Lower Your Cholesterol in Four Weeks--Without
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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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Ptukanie ust olejem
dr Bruce Fife

Tytut oryginatu: Oil Pulling Therapy: Detoxifying and Healing the Body Through Oral Cleansing

Ptukanie ust .
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‘ ebooki oczyszczanie organizmu olej roslinny zdrowe zeby
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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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Niebezpieczne zboza
Bozena Przyjemska
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‘ alergie ebooki gluten

Dlaczege zboia mogy byc niebezpleczne
dia Twojego zdrowial
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Co tak naprawde wiesz o zbozach?

Niemal we wszystkich kulturach produkty zbozowe sg podstawowym elementem codziennej diety. Moga przybiera¢ forme chleba, plackow,
butek, ciastek, makaronéw, ptatkéw i wielu innych. Spozywamy je od wczesnego dziecinstwa do p6éznej starosci, wierzac $wiecie, ze sg
niezbedne dla zdrowia i bardzo pozywne. Czy jest tak naprawde ?

Grozne dla zdrowia i zycia

Od dawna wiadomo, ze wiele powaznych choréb ma zwigzek z nietolerancjg i alergig na biatka, znajdujgcego sie w zbozach. Dla osob, ktére sg
uczulone na gluten, produkty zbozowe sg trucizng zagrazajacq ich zyciu. Natomiast dla tych, ktorzy nie tolerujg glutenu, spozywanie tych
produktéw powoduje dolegliwosci nie tylko jelitowe, ale moze by¢ takze przyczyna wielu chordb, z nowotworami i chorobami z autoagresji
wigcznie. Co zatem robic i jakiej szukac¢ alternatywy?

Rady eksperta w trosce o zdrowie

Dzieki Bozenie Przyjemskiej, naturoterapeutce, osteopatce i dietetyczce, bedziesz mdgt przekonac sie o wartosciach terapeutycznych diet, ktére
pomagajg w leczeniu i zapobieganiu wielu powaznych choréb, majacych zwigzek z celiakia i nietolerancjg glutenu. Autorka dogtebnie analizuje
najnowsze publikacje medyczne, pochodzace z polskich i angielskojezycznych zrodet, dotyczace uczulen i nietolerancji glutenu.

Wyeliminuj choroby za pomoca diety

W tej ksigzce znajdziesz réwniez wiele informacji na temat Specyficznej Diety Weglowodanowej, ktéra jest w stanie wyleczy¢ m.in. takie choroby
jak: nowotwory, osteoporoze, choroby zapalne jelit, choroby autoimmunologiczne, przewlekte bodle, ktopoty z trawieniem i przyswajaniem,
bezptodnosé¢, a takze wiele innych powaznych dolegliwosci. Dodatkowym atutem tej publikacji sg zawarte w niej przepisy zaréwno dla diety
bezglutenowej, bezmlecznej, wegetarianskiej, jak i Specyficznej Diety Weglowodanowe;.

Zdrowe zycie bez glutenu
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Oczyszczanie watroby
i woreczka zotciowego

Jak unikngc wespoatczesnych chordb
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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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Jak pokona¢ Alzheimera czy Parkinsona?

Madzg jest w pemni zdolny do prawidtowego funkcjonowania przez cate zycie. Demencje i inne choroby mézgu nie sg czescig naturalnego procesu
starzenia. Dzieki informacjom zawartym w tej ksigzce dowiesz sie, jak utrzymacé zdolnosci umystowe, a nawet odwrdcic juz zaistniate procesy
degeneracyjne. Przekonasz sie, ze mozna pokona¢ Alzheimera czy Parkinsona. Poznasz naturalne metody leczenia, dzieki ktérym
zapobiegniesz chorobom neurodegeneracyjnym.

Dieta ketogeniczna i ¢éwiczenia — poznaj naturalne metody leczenia

Dr Bruce Fife, propagator diety ketogenicznej, przedstawia program poparty dtugoletnimi badaniami medycznymi, ktory okazat sie skuteczny w
przywracaniu prawidtowych funkcji umystowych i dobrego stanu zdrowia. Dowiesz sie, jak zapobiec, a nawet odwréci¢ objawy choroby
Alzheimera, Parkinsona, stwardnienia rozsianego (SM), stwardnienia zanikowego bocznego (ALS), padaczki, cukrzycy, udaru mézgu i innych.
Autor opisuje przyczyny powstawania tych choréb i udowadnia, ze kazda z nich mozna wyeliminowa¢ poprzez odpowiednig profilaktyke.
Opracowat specjalny program, na podstawie ktérego mozesz juz dzi$ zadbaé o przyszto$¢ swojq i bliskich. Sktada sie on z diety, sposobéw na
pozbycie sie infekgji i bakterii oraz zestawu ¢wiczen. Informacje sg uzyteczne nie tylko dla tych, ktérzy cierpig z powodu choréb
neurodegeneracyjnych, ale dla kazdego, kto chce ich unikngg¢.

Olej kokosowy i terapia ketonowa — jak samodzielnie pokonaé Alzheimera?

Ketony majg potezny leczniczy wptyw na mézg, normalizujac jego dziatanie i wprowadzajac homeostaze. Terapia ketonami jest od ponad 90 lat
z sukcesem wykorzystywana w leczeniu epilepsji. Niewatpliwie to jedyne znane lekarstwo, ktére rzeczywiscie moze wyleczy¢ z epilepsji. Olej
kokosowy moze przynies¢ korzysci kazdemu cierpigcemu na zaburzenia neurologiczne. Dzieje sie tak dlatego, ze ketony, ktére wytwarza
dostarczajg energie do mozgu i stymulujg jego leczenie oraz naprawe. Dzieki temu poradnikowi odkryjesz znaczenie terapii ketonowej dla
zdrowia mézgu i dowiesz sie jak pokona¢ Alzheimera. Poznasz tez przepisy diety ketogenicznej, ktére poprawiajg prace mézgu.
Zaprezentowane dania nie tylko Swietnie smakuja, ale rowniez beda tatwe do samodzielnego przygotowania.

Profesjonalisci polecaja te ksiazke

Ksigzka Jak pokona¢ Alzheimera... dra Bruce’a Fife’a jest lekturg obowigzkowa dla kazdego, kogo dotyczy choroba Alzheimera. Kompleksowo
analizuje czynniki, ktére sg przyczyng aktualnej epidemii Alzheimera oraz wyjasnia jak zmiany w diecie i spozywanie oleju kokosowego moga
zasadniczo zmienic bieg tej choroby.

lek. med. Edmond Devroey, The Longevity Institute,

www.longevinst.org

Zachowaj mtody umyst przez cale zycie
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Wiasciwosci Inu znane sg od wiekow

Len towarzyszy cztowiekowi juz od bardzo dawna. Odgrywat on znaczaca role w historii ludzkosci, a jego gtéwnymi zaletami byty widkna stuzace
do produkgcji ubran oraz wtasciwosci prozdrowotne. Obecnie, zauwazyé mozemy swoisty ,renesans” Inu, poniewaz na nowo zaczeto doceniac
jego lecznicze dziatanie. Zainteresowanie tg rosling wzrasta, wraz z przybywaniem wiedzy na temat jej zdrowotnych wtasciwosci

Sprawdz, jakie dolegliwosci ztagodzi len

Dr Hans-Ulrich Grimm jest ekspertem od spraw zywnosci, ktory w tej ksigzce prezentuje uzdrawiajaca site i potencjat tkwigcy w tej roslinie.
Znajdziemy w niej informacje jak wykorzystac¢ siemie i olej Iniany w codziennym zyciu. Dowiemy sie takze dlaczego jego cudownymi
wiasciwosciami zainteresowali sie ostatnio naukowcy, lekarze, a nawet koncerny rolnicze. Zawarty wykaz dolegliwosci, przy ktorych siemie i olej
Iniany dziatajg leczniczo i profilaktycznie oraz szereg przepiséw kulinarnych to dodatkowe atuty tej publikacji.

Wzmochij ciato i dusze

Zastosowanie oleju Inianego jest wszechstronne. Jest dobry dla ciata i duszy, wyostrza umyst i wzmacnia psychike. Przeciwdziata zawatom
serca i nadci$nieniu, zaburzeniom trawienia, wielu chorobom cywilizacyjnym, cukrzycy, a nawet niektérym nowotworom. To niezwykle cenne
zrodto zyciodajnych kwasow ttuszczowych Omega 3 i Omega 6. Przynosi doskonate efekty przy wzmacnianiu wioséw oraz jak dowodza
najnowsze badania, uchodzi réwniez za tajng bron przeciw starzeniu si¢. Ten naturalny olej pomoze Ci odzyska¢ zdrowie i witalno$c.

Sprawdz, w czym len pomoze Tobie.
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Rak moze by¢ uleczalny

Liczba zachorowan na nowotwory nieustannie wzrasta. Pomimo wielu badan i postepu medycyny nadal zdajemy sie by¢ bezsilni wobec tej
groznej choroby. Méwi sie o niej coraz czesciej i gtosniej. Co jesli lek na raka zostat juz dawno odkryty i jest dostepny dla kazdego? W dodatku
jest niezwykle tani i w petni naturalny?

Czy wiesz, co jest przyczyna powstawania raka?

Juz w latach 50-tych amerykanscy lekarze z dr. Ernstem Krebsem na czele odkryli, ze rak jest chorobg wynikajacg z niedoboru witaminy B17
(znanej rowniez jako amigdalina, amygdalina, laetrile, letril). Jest ona dostepna w naszym srodowisku i znajduje sie m.in. w pestkach moreli,
brzoskwin, $liwek czy wisni.

Sam mozesz zapobiec rozwojowi raka

Peter Kern jest terapeutg medycyny naturalnej. Specjalizuje sie w problematyce zatru¢ metalami ciezkimi oraz w naturalnych metodach leczenia
choréb nowotworowych. W tym przewodniku, ktory jest poradnikiem pacjenta zamiescit wszystko na temat witaminy B17 i jej praktycznego
zastosowania. Znajdziesz w nim m.in. zalecenia dietetyczne, jak réwniez liste odpowiednich produktéw zawierajgcych najwyzsze stezenie
amigdaliny. Ksigzka wyjasnia nie tylko jak witamina B17 leczy raka, ale rowniez w jaki spos6b mozesz mu zapobiec.

Do tego cudownego leku coraz bardziej przekonujq sie srodowiska lekarskie, ktérym przez lata trudno byto zaakceptowac, iz panaceum, ktérego
tak dlugo poszukiwali istniato przez caty czas w naturalnej formie. Wielu z nich juz dzi$ poleca je swoim pacjentom.

Wylecz raka z pomoca witaminy B17.
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Potezna dawka zdrowych substancji

Zielone szejki to prawdziwa ,bomba” witaminowa. Przygotowuje sie je na bazie lisciastych warzyw z dodatkiem ulubionych owocow. Sg
smaczne i niezwykle odzywcze, idealne dla ludzi w kazdym wieku. Zawierajg duzo btonnika oraz kwasoéw ttuszczowych omega-3. Wypijajac
zaledwie 2 szklanki dziennie tego cudownego eliksiru dostarczasz organizmowi potezng dawke chlorofilu, witamin, mineratéw, enzymoéw i
antyoksydantéw.

Whioski oparte na badaniach naukowych

Victoria Boutenko to propagatorka surowej zywnosci i zwolenniczka zielonych koktajli. Opierajac sie na najnowszych doswiadczeniach
naukowych, przedstawia w tej publikacji liczne korzysci ptynace z wybierania surowych produktdéw zamiast tych gotowanych. Jej najnowszg i
najwazniejszg zastuga na polu zrozumienia zywieniowych potrzeb cztowieka sg badania nad wartoscig odzywcza zieleniny oraz propagowanie
opartych na niej koktajli, ktére w rewolucyjny sposéb pomagajg osiggnac zdrowie, niezaleznie od diety czy stylu zycia.

Zdrowe szejki dla wszystkich

Ksigzka stanowi prawdziwg kopalnie informacji na temat ,zielonego” zywienia. Zawarte w niej historie oséb pijacych odzywcze szejki oraz
dodatkowe przepisy stang sie zrodtem Twojej inspiracji do samodzielnego ich komponowania. Niezaleznie od tego czy jeste$ wegetarianinem,
weganinem czy amatorem miesa regularne ich spozywanie pozytywnie wptynie na stan Twojego zdrowia. Przekonaj sie, ze roslinny eliksir zycia
jest pokarmem doskonatym.

To prawdziwy cud natury.
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Maka kokosowa — alternatywa dla alergikow i oséb, ktore nie toleruja glutenu

Maka kokosowa staje sie coraz popularniejsza. Chetniej siegamy po nig w sklepach. Nic dziwnego! To wspaniata alternatywa dla pszenicy, ktéra
nie dla wszystkich jest wskazana. Potraw z maki pszennej nie moga jes¢ osoby cierpiace na celiakie, nie powinni jej jes¢ diabetycy, alergicy,
osoby na diecie bezglutenowej. Jesli jestes jedng z oséb, ktdre powinny wyeliminowac gluten ze swojej diety, rozsmakuj sie w pysznych daniach
przygotowanych wtasnie na bazie maki kokosowej. Dania te sg nie tylko smaczne, ale tez pomoga uleczy¢ dolegliwosci wynikajace ze
spozywania glutenu.

Poznaj wszystkie zalety maki kokosowej

Czy wiesz, ze maka kokosowa ma wiecej biatka niz maka pszenna i dziesie¢ razy wiecej btonnika? Dlatego tak lubig ja w kuchni osoby
stosujgce diete niskoweglowodanowa, na przyktad ketogeniczng. Badania wykazaty, ze btonnik kokosowy skutecznie reguluje poziom cukru i
insuliny we krwi. Wiasnie z tego powodu jest bardzo korzystny dla diabetykow. Jezeli chcesz ochroni¢ swoje serce przed réznymi chorobami,
Twoja dieta powinna obfitowa¢ w dietetyczny btonnik, ktdry chroni przed zawatem serca i udarem. Btonnik dziata jak miotta, usuwajac z
przewodu pokarmowego uboczne produkty przemiany materii, a to skutecznie zapobiega powstawaniu komorek rakowych.

Gotuj wedtug zdrowych przepiséw dr. Bruce’a Fife’a

W ksigzce znajdziesz przepisy na przepyszne potrawy, od chlebéw, poprzez dania gtéwne, po desery. Skomponowat je dla Ciebie dr Bruce Fife,
znany wielbiciel i propagator kokosa nazywany doktorem Kokosem. Z jego pomocg przygotujesz na przyktad smazonego kokosowego kurczaka,
zrazy drobiowe réowniez z dodatkiem kokosa, wiele rodzajow wytrawnych muffin, babeczek, a nawet hummus czy dip czosnkowo-fasolowy.
Wszystkie przepisy z maki kokosowej sg przygotowane z myslg o zdrowiu. Kazda receptura jest tak skomponowana, aby mogta cieszy¢ nie tylko
osoby dbajace o diete. Potrawy proponowane przez doktora Fife’a nie zawierajg pszenicy, glutenu, stodzikéw, soi, ztych tluszczy, ale tez i cukru.
Wszystkie dania stodzone sg stewig — naturalng stodyczg w postaci lisci, syropu czy proszku. Smakujg wysmienicie! Poznaj zastosowanie maki
kokosowej w kuchni.

Ta ksigzka odmieni nie tylko Twoja kuchnie, ale i zdrowie
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Dlaczego chorujesz?

Dlaczego niektérzy z nas chorujg czesciej niz inni? Czy jesteSmy skazani na zachorowanie, jesli nasi wspdtpracownicy lub rodzina sg chorzy? W
czym tkwi sekret zachowania zdrowia?

Mozesz uodpornic¢ sie na grype i przeziebienie

Dr Joel Fuhrman — dyplomowany lekarz, czotowy ekspert profilaktyki i odwracania proceséw chorobowych — prezentuje wszechstronny,
wyczerpujacy przewodnik osiggniecia doskonatego zdrowia. Wyjasnia nam jednoczesnie w jaki sposéb mozemy stac sie prawie catkowicie
odporni na przeziebienia, grype i inne infekcje.

Dobrze skomponuj swoj jadtospis i zyskaj zdrowie

Dowody na skutecznosc terapii opracowanej przez Autora sg niepodwazalne. Nauka o zywieniu dokonata fenomenalnych postepdéw i odkry¢ na
przestrzeni ostatnich lat. Juz dzi§ mozemy z nich skorzystac¢ i wzmocni¢ uktad odpornosciowy by chronit nasze ciato przed kazda chorobg — od
powszechnego przeziebienia po nowotwor. Kluczem do uzyskania takich efektow sg niewielkie zmiany w jadtospisie.

Wykorzystaj 80 sprawdzonych przepisow

To niewtasciwe wybory zywieniowe sprawiaja, ze zapadamy na choroby, skraca sie dtugos$¢ naszego zycia oraz wydajemy fortune na wizyty u
lekarzy, pobyty w szpitalach i realizacje recept. Tymczasem wystarczy tylko lekko zmodyfikowa¢ sposob, w jaki sie odzywiamy, by zapewni¢
organizmowi setki najwazniejszych sktadnikéw, ktére odpowiadajg za budowanie odpornosci. Te zmiany beda nie tylko skuteczne, ale i

przyjemne — wszystko za sprawg ponad osiemdziesieciu znakomitych przepiséw sprawdzonych przez Autora ksigzki.

Od teraz kazdy positek bedzie dostownie ,,na zdrowie”!
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Choroby serca czyhajg na kazdego z nas. Norma stato sie to, ze zapadaja na nie coraz mtodsze osoby. Takiemu stanowi rzeczy sprzyja nie
tylko niewtasciwa dieta, ale réwniez coraz bardziej przepetnione stresem tempo zycia. Nigdy nie jest jednak za pézno (ani za wczesnie), by

zadbac o swoj uktad krazenia.

Skomponuj swéj zdrowy jadlospis

Pomocne bedg wskazoéwki niekwestionowanego autorytetu medycznego, ktéry opublikowat ksigzke opartg na doswiadczeniach wtasnych
pacjentow. Badania doktora Esselstyna sg jednymi z najskrupulatniej przeprowadzonych dochodzen medycznych, jakich podjeto sie w ostatnim
stuleciu. Udowadniajg one, ze zmiany w diecie (i tylko one) radykalnie zmniejszajg tempo starzenia sie tetnic i poprawiajg ich kondycje. Okazato
sie, ze postep nawet najostrzejszej i rozwijajacej sie od wielu lat postaci choroby wiencowej moze zosta¢ odwrécony przez wprowadzenie zmian
do jadtospisu i stylu zycia. Jesli zastosujesz program zywieniowy zaprezentowany w tej publikacji, staniesz sie praktycznie odporny na zawaty

serca.

Mozesz oszukaé¢ smierc¢

Udowaodnili to dobitnie pacjenci doktora Esselstyna, ktérym juz dwadziescia lat temu zakomunikowano, ze nie przezyjg nawet roku. Dzisiaj sg oni
w petni zdrowi, a stanu uktadu krgzenia moga im pozazdrosci¢ duzo mtodsze osoby. Teraz rowniez Ty mozesz wykorzysta¢ podane w ksigzce
przepisy kulinarne, ktére pozwolity tym ludziom oszuka¢ $mierc.

Zyj z sercem!
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Pozbadz sie toksyn smacznie i zdrowo

Dieta sokowa to idealny sposéb na osiagniecie pieknej i wymarzonej sylwetki. Przynosi nie tylko szybkie i trwate efekty, ale pozwala takze
pozby¢ sie toksyn i uzupetni¢ wszelkie niedobory zywieniowe. Jest smaczna, lekka i przyjemna, a takze dobrze tolerowana przez organizm.
Ponadto oczyszcza skore, przywraca jej blask i poprawia samopoczucie.

Bogactwo witamin i mineratow

Autor, znany jako Mistrz Sokoéw, jest coachem zdrowia, autorem bestselleréw ksigzkowych z tematyki sokoterapii. Zostat nazwany ,Jamie
Oliverem zdrowia z dziedziny picia sokow”. W tej ksigzce Jason Vale przedstawit opracowany przez siebie prosty plan zywieniowy oparty na
diecie sokowej petnej witamin i mineratow, z ktérego skorzystaty juz m.in. Sarah Jessica Parker, Drew Barrymore i Jennifer Aniston. Teraz i Ty
mozesz pojs¢ ich sladem i wygladac réwnie pieknie i szczupto jak one.

Rezultaty juz po pierwszym tygodniu!

Program ten nie tylko pozwoli Ci zrzuci¢ zbedne kilogramy, ale takze zmieni¢ sposéb myslenia, by utrzyma¢ nowg wage. Umozliwi takze
osiggniecie zdumiewajgcych rezultatow i poprawe stanu zdrowia w przeciggu zaledwie tygodnia. Jest to jeden z najlepszych aktualnie
dostepnych programow oczyszczajacych. Dzieki niemu schudniesz ponad 3 kg w 7 dni!

W ksigzce znajdziesz takze wiele wskazéwek utatwiajacych przyrzadzanie sokéw oraz tworzenie domowego baru sokowego. Bedziesz mogt
réwniez skorzystac z szeregu tatwych i tanich w realizacji przepisow.

Zafunduj sobie idealng sylwetke i zdrowe ciato!
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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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Leczenie olejem kokosowym — jak w naturalny sposob mozesz poprawi¢ stan swojego zdrowia

Pewnie zyte$ w przeswiadczeniu, ze wszystkie ttuszcze nasycone sg szkodliwe dla Twojego zdrowia. Nie jest to prawdg. W praktyce okazuje sie
bowiem, ze niektdére z nich mogg nawet wesprzeé Cie w leczeniu wielu choréb. Nalezy do nich na pewno olej kokosowy. To sprawdzona bron
przeciwko chorobom serca, dziata niczym naturalny antybiotyk, doskonale radzi sobie ze schorzeniami uktadu pokarmowego, a takze wspiera
proces odchudzania. Dodatkowo daje on $wietne efekty w pielegnacji skory i wioséw. Skutecznos$¢ leczenia olejem kokosowym potwierdzajg nie
tylko praktyki ludow Azji Pacyficznej, ktére od stuleci uzywajg go w réznej postaci, ale tez badania prowadzone w renomowanych osrodkach
medycznych. Nic dziwnego, ze autor ksigzki — dyplomowany dietetyk, lekarz naturopata i niekwestionowany autorytet w tej dziedzinie — nazywa
kokos jednym z najwspanialszych produktéw spozywczych stworzonych przez Boga!

Czy wiesz, na czym polega leczenie olejem kokosowym?

Olej kokosowy w wielu kulturach traktowany jest nie tylko jako warto$ciowe pozywienie, ale tez skuteczny lek. Co o tym przesadza? Przede
wszystkim jego sktad. Powiniene$ wiedzie¢, ze olej kokosowy nalezy do jednych z najbogatszych zrédet tzw. sredniotancuchowych kwaséw
ttuszczowych. Rzadko kiedy przeksztalcajq sie one w tkanke ttuszczowa lub ztogi w tetnicach. Z tego powodu nie podnosza poziomu
cholesterolu we krwi, chronig przed chorobami serca i redukujg prawdopodobienstwo zawatu. Zawierajg tez antyoksydanty neutralizujgce
negatywny wptyw wolnych rodnikéw. Z kolei znajdujacy sie w oleju kokosowym kwas laurynowy doskonale radzi sobie z licznymi infekcjami
wirusowymi i bakteryjnymi, pomaga tez pozby¢ sie ucigzliwych pasozytow. Jesli zatem zmagasz sie z ktéras z tych chordb, koniecznie
powiniene$ wzig¢ pod uwage leczenie olejem kokosowym.

Nie masz pomystu na potrawy z olejem kokosowym? Skorzystaj z gotowych przepisow!

Podejrzewam, ze nie zawsze znajdujesz czas, zeby wymyslac kolejne potrawy z uzyciem oleju kokosowego. Brakuje Ci ciekawych pomystow?
Nie oznacza to bynajmniej, ze musisz zrezygnowa¢ z samodzielnego leczenia sie olejem kokosowym. W ksigzce tej znajdziesz bowiem
kilkadziesiat przepiséw na réznego rodzaju dania i napoje. Wszystkie one zostaty doktadnie opisane, a przyrzadzenie positkéw na ich podstawie
nie sprawi wigkszych ktopotéw. Podane przepisy mozna wykorzysta¢ w opisanej postaci lub tez wykorzystac je jako kulinarng inspiracje.

Badania naukowe i obserwacje kliniczne wykazaly, ze olej kokosowy m. in.:

» zapobiega chorobom serca, wysokiemu cisnieniu, udarowi i miazdzycy,

« chroni przed rakiem piersi, okreznicy i innymi nowotworami,

« zapobiega cukrzycy,

« chroni przed osteoporoza,

* wspomaga odchudzanie,

« zabija wirusy powodujace m.in. mononukleoze, grype, zapalenie watroby typu C, odre, opryszczke i inne choroby,
« fagodzi objawy zwigzane z chorobg Crohna,

« tagodzi objawy choroby pecherzyka zétciowego,

* zmniejsza przewlekie stany zapalne,

 zapobiega przedwczesnemu starzeniu sie i chorobom zwyrodnieniowym,

« tagodzi objawy zwigzane z zespotem przewlektiego zmeczenia,

» zapobiega chorobom Alzheimera, Parkinsona, autyzmowi oraz innym chorobom uktadu nerwowego.

Olej kokosowy — tluszcz, ktéremu powinienes zaufac!
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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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