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Twoja droga do niepohamowanej radości życia

W przeciętnej ludzkiej komórce znajduje się około 1000 mitochondriów. W komórkach, które są najważniejsze dla twojego przetrwania (komórka jajowa, komórka mięśnia sercowego, komórka nerwowa), nawet do kilkuset tysięcy mitochondriów. Ilekroć zmagasz się ze zmęczeniem, wyczerpaniem, apatią, problemami z metabolizmem i koncentracją, tylekroć twoje mitochondria nie czują się najlepiej i czegoś im brakuje.
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Jeśli twój kolega z pracy ma szczupłą i wysportowaną sylwetkę, może jeść co chce, jest w doskonałym nastroju i koncentracji już o 7.30 rano i potrafi utrzymać ten stan bez wysiłku przez cały dzień, prawdopodobnie ma więcej zdrowych mitochondriów niż ty. Dobra wiadomość jest taka, że ty też możesz! Daj swoim mitochondriom to, czego potrzebują i, jeśli to możliwe, pomiń to, co im szkodzi, a będą się mnożyć i dodawać ci energii, na którą zasługujesz.
Stanem naturalnym dla nas, ludzi, jest bycie zdrowym i pełnym energii. Każdy człowiek na to zasługuje. O tym, jak osiągnąć ten stan, traktuje niniejsza książka. To nie jest fizyka jądrowa – mitochondria mają swoje potrzeby. Jeśli są zaspokojone, czują się świetnie i energia po prostu z nich wypływa (a więc również z ciebie).
Zaznaczenie tego na samym początku tej książki jest dla nas bardzo ważne. Treść tej książki może wydawać się bardziej skomplikowana niż jest w rzeczywistości. Ale krok po kroku możesz wprowadzić zawarte tu wskazówki w życie. W tym samym stopniu wzrośnie twoja energia. Tak jak woda w rondelku na kuchence: stopniowo się podgrzewa aż w końcu się zagotuje. To jest nasz cel.
GRA O ENERGIĘ: ZAGRASZ?
To jak gra: aby awansować w rankingu (więcej energii), musisz zebrać jak najwięcej punktów (respektować potrzeby swoich mitochondriów). Każdy zaczyna tę grę z pewnym handicapem – okoliczności rodzinne, istniejące wcześniej schorzenia, mięśnie, tkanka tłuszczowa, podaż składników odżywczych, dieta, stres, nawyki, sytuacja zawodowa, genetyka, narażenie na toksyny, warunki życia… wiele czynników wpływa na stan naszych mitochondriów.
Twoim zadaniem jest teraz zaspokojenie potrzeb mitochondriów w jak największym stopniu, zgodnie z aktualną codzienną rutyną – oczywiście indywidualnie, przyjemnie i bez stresu.
W tej grze obowiązują trzy podstawowe zasady:
1. Wszyscy grają ze sobą, a nie przeciwko sobie. Każdy ma ten sam cel: energię i radość życia. Im ściślejsza współpraca z innymi graczami (przyjaciółmi, rodziną, kolegami, znajomymi…), tym więcej zabawy i szybszy awans.
2. Każdego dnia wygrywasz jackpota! W miarę grania wzrastasz (więcej energii), a w pewnym momencie jest tak, jakbyś wygrywał każdego dnia. Każdego dnia jesteś nagradzany energią. Kiedy osiąga się ten punkt? To stopniowy proces. Każdego dnia będziesz trochę sprawniejszy niż poprzedniego dnia.
3. Każdy gra w tę grę tak długo, jak sprawia mu to przyjemność – najlepiej przez całe życie. Uczysz się zasad na początku gry – a także za każdym razem, gdy czytasz tę książkę i rozmawiasz o niej z innymi – i stosujesz je przez całe życie.
Czy jesteś gotowy na grę energetyczną?
Dowiedz się, jak sprawić, by te małe elektrownie były szczęśliwe!
Martin Auerswald i Martin Krowicki


GDZIE POWSTAJE ENERGIA I WITALNOŚĆ

Twoje ciało jest absolutnie wyjątkowe i jest cudem Matki Natury. W chwili, gdy czytasz te słowa, jesteś niewyobrażalnie złożoną strukturą 100 bilionów (100 000 miliardów) komórek, które po mistrzowsku współpracują ze sobą, koordynują, dzielą się pracą, trzymają się razem… i tworzą świadomość.


Mitochondria – nasze źródło mocy

100 bilionów – to ogromna liczba, trudno ją ogarnąć. Na każdą ludzką komórkę przypada dodatkowa komórka inna niż ludzka, która czuje się jak w domu w jelicie grubym. Potocznie nazywa się to „florą jelitową”, a w nauce „mikrobiomem”.
Mikroorganizmy w jelitach mają ogromny wpływ na zdrowie, układ odpornościowy, metabolizm, a nawet mózg! Dlatego niektórzy naukowcy twierdzą, że człowiek jest superorganizmem składającym się z ludzkich i innych komórek.
Ale jesteśmy czymś więcej niż tylko naszym mikrobiomem i ludzkimi komórkami. W rzeczywistości w naszych ciałach żyje około 100 biliardów małych bakterii, bez których nie moglibyśmy funkcjonować. Bylibyśmy bez nich tak (nie)żywi jak kamień. Bez nich nie byłoby metabolizmu i dobrego nastroju. A także trawienia, detoksykacji, reprodukcji, przemieszczania się. Nie byłoby niczego. Mówimy tu o mitochondriach. Oddychamy, aby te małe istoty mogły pracować. Jemy, aby te małe istoty miały co robić. Poruszamy się, aby czuły się potrzebne. Śpimy i odpoczywamy, aby czuły się kochane. Mówiąc dokładniej, składamy się z ludzkich komórek, mikrobiomu i tych małych istot. Przewyższają nas liczebnie, ale nie wyrządzają nam krzywdy. Wręcz przeciwnie: jeśli one mają się dobrze, my też mamy się dobrze. Czujemy się wtedy pełni energii oraz zapału do działania i zarażamy dobrym nastrojem otaczających nas ludzi. Idealna symbioza.
Im bardziej nauka i medycyna się rozwijają, tym bardziej staje się jasne, że znaczna część, jeśli nie większość, naszego ciała i zdrowia nie zależy od nas, ale od naszych mitochondriów. W ostatnich latach pojawiła się nawet nowa gałąź medycyny: medycyna mitochondrialna. Jeśli flora jelitowa ma tak duży wpływ na nasze zdrowie, to co z mitochondriami?
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Każda komórka to złożona struktura, bez której ludzkie życie nie byłoby możliwe
Dziś już wiemy: zawsze, gdy nie czujesz się dobrze, gdy jesteś apatyczny i zmęczony, wyczerpany, gdy kilogramy gromadzą się na twoich biodrach, gdy cierpisz na przewlekłe stany zapalne i wahania nastroju, problemy z koncentracją, a nawet problemy z poziomem cukru we krwi – chodzi o mitochondria. To one sprawiają, że jesteś energiczny, aktywny, zmotywowany i pełen energii przez cały dzień.
Wyobraź sobie, że komórki twojego ciała to małe miasto. Doskonale zorganizowane małe miasto, w którym wszystko jest uregulowane. Z tym wyjątkiem, że to miasto nie ma solidnego fundamentu i stoi na chwiejnym gruncie. Przyjrzyjmy się bliżej temu miastu:
• Ratusz – jądro komórkowe – reguluje i organizuje wszystko, jest rządem i biblioteką (magazynem wiedzy) w jednym.
• Utylizacja śmieci (pęcherzyk) zajmuje się detoksykacją.
• Zbiórka odpadów do stacji recyklingu odpadów (peroksysomy + lizosomy), gdzie odpady są rozkładane i poddawane recyklingowi.
• Miasto potrzebuje też dróg: Utrzymują wszystko razem jak sieć, dzięki nim ruch jest uporządkowany i ustrukturyzowany (mikro- i filamenty pośrednie, składające się głównie z białek aktyny i tubuliny).
• Pojazdy, a także ich tablice rejestracyjne i ładunek, są produkowane w aparacie Golgiego i zaopatrują całe miasto we wszystko, czego potrzebuje.
• Białka produkowane w rybosomach, ożywiają małe miasto, podobnie jak ludzie, którzy w nim żyją i pracują.
• Węglowodany i lipidy mogą być zamawiane na rynku budowlanym (retikulum endoplazmatyczne), jeśli są potrzebne do utrzymania i rozbudowy miasta.
• A potem są elektrownie, które zaopatrują wszystko w niezbędną energię: mitochondria. Te małe brązowe struktury są wszędzie.
Biolodzy wybaczą mi zapewne to uproszczenie obrazu komórki. Uważam jednak, że bardzo dobrze opisuje on budowę i strukturę komórki. Każdy ma swoje zadanie, wszystko ma swoje stałe miejsce, a jednak jest to bardzo dynamiczna konstrukcja, która stale się zmienia i optymalizuje. Mitochondria zapewniają niezbędną energię dla wszystkich procesów zachodzących w komórce, a tym samym dla całego ciała.
Zwykle w mieście znajduje się jedna duża elektrownia, która dostarcza energię elektryczną. W komórkach jest to zdecentralizowane, może bowiem istnieć w nich do kilkuset tysięcy elektrowni, które stale generują energię, non-stop.
Oczywiście mitochondrium oprócz wytwarzania energii ma o wiele więcej zadań do wykonania. Jest to jednak zdecydowanie najważniejsza funkcja. Tyle z wstępu: osoba ważąca 80 kilogramów wytwarza dziennie 80 kilogramów substancji produkowanej w mitochondriach, która transportuje energię: ATP.
Dowiedziałeś się już, że mitochondria to istoty podobne do bakterii, które żyją w naszych komórkach i bez których nie bylibyśmy zdolni do inteligentnego życia. Nasuwa się pytanie: W jaki sposób mitochondrium dostało się do komórki?


TEORIA ENDOSYMBIOZY: 
Jak mitochondrium pojawiło się w komórce

Wyobraź sobie Ziemię sprzed około dwóch miliardów lat: gorącą, szarą, z bulgoczącymi wszędzie wulkanami, wyrzucającymi lawę i kawałki skał. Na lądzie – niczym w piekle nie ma życia. Ale coś się dzieje w pierwotnym szlamie, który dziś znamy jako oceany: pierwsze prymitywne komórki tworzą się z martwej materii i iskry kosmicznego magicznego pyłu. Robią to, co charakteryzuje żywe istoty: gorączkowo próbują przetrwać, rosną, dzielą się i zdobywają pożywienie. Formują przemianę materii, która dostarcza energii z tego, co wyłowią z pierwotnego szlamu, aby umożliwić wzrost. Na początku jest to dość powolne, ponieważ wszędzie znajduje się agresywny gaz, który chce dostać się do komórek: tlen. Tlen jest wysoce reaktywnym gazem i może poważnie zakłócić metabolizm pierwotnych komórek.
Pierwotne komórki (prawdopodobnie cyjanobakterie) rozwinęły już w tym momencie fotosyntezę i mogą budować pierwsze surowce energetyczne, takie jak glukoza (dekstroza) ze światła słonecznego. Tlen jest produktem odpadowym tego procesu. W ten sposób, z bardzo bogatej w CO2 pierwotnej atmosfery, powoli, ale pewnie, tworzy się atmosfera, którą znamy dzisiaj: z 21% zawartością tlenu.
Jednak cyjanobakterie, choć sprytne, z konieczności czynią zaletę i wykorzystują tlen z uwagi na jego właściwość dążenia do uzyskania elektronów za wszelką cenę: Uczą się rozkładać tworzone przez siebie surowce energetyczne, takie jak glukoza, na energię (ATP) z pomocą tlenu. Jest to przydatne, gdy energia jest potrzebna do procesów budowlanych lub gdy nie ma światła słonecznego do fotosyntezy.
Te cyjanobakterie 2.0, które nie przeprowadzają fotosyntezy (procesy anaboliczne, które budują energię), ale rozkładają surowce energetyczne na energię (procesy kataboliczne), są dziś znane w podobnej formie jako mitochondria. Chociaż tlen może być teraz wykorzystywany, nadal stanowi problem: jest zbyt agresywny, jest go zbyt dużo na raz. Pierwotne mitochondrium szuka więc komórki-gospodarza, która zapewni mu schronienie, ciepło, pożywienie i ochronę przed tlenem. Znajduje komórkę gospodarza, zostaje przez nią wchłonięte i modli się, aby nie zostać strawionym.
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Mitochondria przeszły długą ewolucję, zanim stały się tym, czym są dzisiaj
Prawdopodobnie wymagało to niezliczonych prób, zanim powstało coś, co obecnie nazywamy symbiozą: kiedy dwie strony dbają o siebie nawzajem i się uzupełniają. To właśnie musiało się wydarzyć w tej pierwotnej komórce: mitochondrium otrzymało pożywienie, składniki odżywcze, stałe miejsce w komórce i ograniczony dostęp do tlenu. W zamian za to komórka, ze swoim raczej powolnym metabolizmem, była zadowolona z energii, którą teraz otrzymywała i mogła szybciej rosnąć, dzielić się, a nawet poruszać. Wow, ruch! Wcześniej to w ogóle nie działało, było po prostu zbyt energochłonne, ale teraz to już nie problem. Mitochondrium również zauważa, że działa, czuje się dobrze – i dzieli się. Dwa mitochondria, które czują się dobrze, produkują więcej energii niż jedno. Jeszcze więcej energii! Ta wzajemna relacja dawania i brania rozwijała się przez miliony lat.
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Pierwotna komórka dostarczyła wszystkich informacji, które są ważne do dziś
Pierwotna komórka (bez mitochondriów) była już prawdopodobnie bardzo rozwinięta i miała nader złożony metabolizm. Ale czegoś jej brakowało: energii. Mogła ją produkować tylko w ograniczonym zakresie. Mitochondrium mogło wytworzyć mnóstwo energii, ale brakowało mu struktury, organizacji i ochrony. Zapewnić mu to mogła pierwotna komórka. Proces ten znamy dziś jako teorię endosymbiontów. Ponieważ były to – w porównaniu z dzisiejszymi – prymitywne komórki i miało to miejsce niewiarygodnie dawno temu, jest to tylko teoria. Obecnie jest to najbardziej rozpowszechniony pogląd, który wyjaśnia, dlaczego mamy w naszych komórkach istoty podobne do bakterii i dlaczego nasze komórki nie tylko je tolerują, ale ich potrzebują.


ODŻYWIANIE DLA ZDROWYCH MITOCHONDRIÓW

Możesz mieć bardzo duży wpływ na swoje mitochondria poprzez dietę, ponieważ bez wystarczającej ilości składników odżywczych trudno jest rozwinąć zdrowe mitochondria. Dzięki zdrowej diecie i ćwiczeniom masz w rękach dwa najważniejsze narzędzia.
Wszystko, co sprawia, że jesteś zdrowszy i szczęśliwszy jako osoba, również sprzyja zdrowym mitochondriom. Wszystko, co szkodzi zdrowiu, szkodzi także mitochondriom.
Jeśli mitochondria są dobrze zaopatrzone, czują się bezpieczne i potrzebne, dostarczają niezbędnej (życiowej) energii. Jak to działa i dlaczego właściwie jemy?
[image: ]	Dostarczanie organizmowi surowców energetycznych (węglowodanów, tłuszczów, białek).
O tym punkcie nie ma chyba potrzeby dyskutować. Surowce energetyczne to makroskładniki odżywcze, które musimy codziennie dostarczać w makro ilościach. Bez tłuszczów i węglowodanów nie ma ATP, ponieważ my, ludzie, nie możemy żyć powietrzem i miłością (jak rośliny). Powinniśmy przyjmować tłuszcze, białka i węglowodany w odpowiedniej ilości i składzie (w zależności od aktywności fizycznej, budowy ciała i wszelkich istniejących wcześniej schorzeń).
Większość współczesnych ludzi dostarcza sobie zbyt dużo energii. Przyczynia się to do otyłości (która z kolei prowadzi do innych problemów), a powstawanie wolnych rodników w organizmie wzrasta, ponieważ pojawiają się one zawsze, gdy mitochondria są przeciążone substratami energetycznymi (zwłaszcza acetylo-CoA i pirogronianem).
[image: ]	Dostarczanie organizmowi składników odżywczych i materiałów budulcowych.
Składniki odżywcze są kofaktorami, bez których nasz metabolizm nie może funkcjonować. Spożywamy je w skali mikro. Bez nich metabolizm zatrzymałby się, żaden enzym nie działałby, a żadna komórka nie mogłaby „oddychać”.
Dzięki składnikom odżywczym możliwe są wszystkie reakcje chemiczne w naszym organizmie w temperaturze 37°C – muszą więc być one obecne w wystarczających ilościach. Brak choćby jednego składnika odżywczego może stanowić wąskie gardło, które spowolni cały metabolizm. Oprócz składników odżywczych istnieją materiały budulcowe – aminokwasy i kwasy tłuszczowe – z których zbudowane są nasze komórki i których nie możemy sami wyprodukować.
Ponieważ niedobory składników odżywczych są obecnie coraz bardziej powszechne – a pytanie nie dotyczy tego, czy brakuje nam jakiegoś składnika, ale którego z nich – przyjrzymy się bliżej składnikom odżywczym.
[image: ] Dostarczanie organizmowi naturalnych składników informacyjnych, energii życiowej, substancji sygnalizacyjnych i pożywienia dla organizmów, które w nas żyją.
Ten punkt będzie dla wielu zaskoczeniem, ale jest on tak samo ważny jak dwa pozostałe. Oto mała historyjka na ten temat: masz kilka goryli w swoim zoo. Obliczasz więc dokładnie, jakie zapotrzebowanie na makro- i mikroelementy mają te goryle i na tej podstawie pieczesz idealnie porcjowane ciastka, które goryle otrzymują każdego dnia. W ten sposób ich potrzeby żywieniowe są zaspokojone, prawda? Nie mają żadnych niedoborów żywieniowych i powinny być zdrowe, prawda? 
Myślimy, że…
Daleko od tego: goryle chorują po krótkim czasie. Rozwijają się u nich problemy psychologiczne, wahania poziomu cukru we krwi, są zrzędliwe bez powodu i, co gorsza, dostają biegunki. Co się dzieje? Ciało nie jest maszyną, którą wystarczy karmić odpowiednimi makro- i mikroelementami. W przeciwnym razie moglibyśmy po prostu jeść ciastka, produkty zastępujące posiłki i koktajle.


[image: ]

Wiele zdrowych produktów w codziennym życiu zapewnia nam dobre samopoczucie
To, czego brakuje, to naturalna informacja. Energia życiowa (biofotony) pożywienia. Ustrukturyzowana woda, która przechowuje moc światła słonecznego. Przeciwutleniacze i substancje sygnalizujące dla mitochondriów, naczyń krwionośnych i jelit. Błonnik pokarmowy dla mikrobiomu.
Tak więc zdrowa dieta powinna zawierać wystarczającą ilość makroskładników odżywczych w dobrym stosunku (do tworzenia ATP i przepływu energii), wystarczającą ilość mikroskładników odżywczych i materiałów budulcowych (jako kofaktorów i do budowy materiału komórkowego) oraz wystarczającą ilość naturalnych informacji o środowisku, porze roku, świetle słonecznym i energii życiowej. Porozmawiajmy zatem szczegółowo o tym, jak wygląda zdrowa dieta.
PODSTAWY ZDROWEGO ODŻYWIANIA
Wróćmy do goryli. Miały wystarczająco dużo jedzenia, były syte i nigdy nie musiały głodować, ale zachorowały i miały nadwagę. Pod mikroskopem można było zobaczyć, że mitochondria obumarły jak kilka niepodlewanych, pozostawionych w gorącym słońcu kwiatów.
Dlaczego zwierzęta z naszego przykładu zachorowały? To była nieodpowiednia dieta dla goryli. Goryl lubi jeść liście, owoce, korzenie i tu i ówdzie kilka owadów i mikroorganizmów przez cały dzień. To podstawa jego zdrowia.
Dlaczego zwierzęta w hodowlach przemysłowych chorują? Ponieważ nie są trzymane i karmione w sposób odpowiedni dla gatunku. Karmi się je wysokokaloryczną, gęstą energetycznie i ubogą w składniki odżywcze skoncentrowaną paszą, która szybko tuczy. Z medycznego punktu widzenia zwierzęta te są poważnie chore i – podobnie jak goryle – rozwijają przewlekłe stany zapalne i choroby.
Dlaczego obecnie coraz więcej ludzi choruje? Ponownie, większość z nas nie stosuje diety „odpowiedniej dla gatunku”. Według badań przeprowadzonych przez profesora Lorena Cordaina w 2005 roku (Cordain i in., 2005), ludzie w zachodnim świecie spożywają dziś 72% swojej diety z pokarmów, które nie są odpowiednie dla gatunku ludzkiego. Tak więc 72% energii i objętości pochodzi obecnie z żywności wymienionej w poniższej tabeli.
Głównie w ten sposób się odżywiamy






	
Zboża (które zostały wprowadzone do Europy zaledwie 6000 lat temu i były coraz bardziej modyfikowane poprzez hodowlę)





	
Produkty mleczne (które zostały wprowadzone dopiero około 4000-5000 lat temu)





	
Przemysłowe oleje spożywcze (wprowadzone około 150 lat temu)





	
Produkty rolnictwa przemysłowego (wprowadzone 100 lat temu)





	
Cukier (wprowadzony 150 lat temu)





	
Fast food (wprowadzony 60 lat temu)






Te pokarmy są obecne w ludzkim menu dopiero od niedawna. Zawartość składników odżywczych jest umiarkowana – zawartość „energii życiowej”? Katastrofalna.
Nic więc dziwnego, że typowa „zachodnia dieta” sprzyja wszystkim znanym chorobom cywilizacyjnym, a także chorobom mitochondrialnym. Patrząc na górną tabelę, szybko staje się jasne, że zagubiono w niej ważne informacje. Rzućmy więc okiem na pozostałe 28%.
Dieta „odpowiednia dla gatunku” dla ludzi
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Rośliny psiankowate





	
Korzenie bogate w skrobię
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Grzyby





	
Mięso i podroby pochodzące z hodowli odpowiedniej dla danego gatunku





	
Ryby i owoce morza





	
Jaja pochodzące z hodowli odpowiedniej dla danego gatunku





	
Dzikie zioła, przyprawy, zioła, herbata, kawa






Tak właśnie wygląda „odpowiednie dla gatunku” odżywianie dla ludzi. W rzeczywistości są to również najbardziej bogate w składniki odżywcze pokarmy, jakie znamy, a także te o największej gęstości przeciwutleniaczy, błonnika, substancji sygnalizujących (wtórnych metabolitów) i energii życiowej.
Co by było, gdyby proporcja tych pierwotnych pokarmów nie była wyjątkiem, ale regułą? Co by było, gdyby stanowiły one 80-100% naszej diety, podczas gdy „nowoczesne” i ubogie w składniki odżywcze pokarmy były tylko niewielką jej częścią? Jaki mogłoby to mieć wpływ i jaka mogłaby to być dieta? Przedstawiamy dietę z epoki kamienia łupanego.
PYTANIE: DIETA Z EPOKI KAMIENIA ŁUPANEGO JAKO DIETA IDEALNA?
Dieta epoki kamienia łupanego (również dieta paleo) naśladuje dietę naszych przodków z epoki kamienia łupanego, a tym samym dietę odpowiednią dla nas, ludzi. Wiek rodzaju Homo sapiens szacuje się na około trzy miliony lat. Od około miliona lat używamy ognia, aby uczynić żywność bardziej strawną. Dopiero w okresie neolitu, kiedy ludzie zaczęli prowadzić osiadły tryb życia – co w Europie miało miejsce około 4000-5500 lat p.n.e. – pojawiły się nowe podstawowe produkty spożywcze, takie jak zboża, produkty mleczne i inne. Te podstawowe produkty żywnościowe pozwalały ludziom na zaopatrywanie się w żywność przez cały rok, zwłaszcza zimą. Możliwe było również posiadanie większej liczby potomstwa, a tym samym wyższy wskaźnik reprodukcji. Jednak na podstawie wykopalisk i badań prymitywnych ludów żyjących do dziś można przewidzieć, że osiadły tryb życia (i zmiana diety z prymitywnej na opartą o produkty rolne) wiązał się z poświęceniem zdrowia i dlatego jest opisywany jako „miecz obosieczny”: Ludzie stali się mniejsi, słabsi i częściej chorowali (Mummert i in., 2011).
Kolejny skok miał miejsce 100-150 lat temu, kiedy nastąpiła rewolucja przemysłowa. Wraz z nią pojawił się postęp technologiczny oraz samochody, elektryczność, pralki, lodówki i – co bardzo ważne – zmywarki do naczyń. Ale pojawiła się także przetworzona żywność, fast foody, rolnictwo przemysłowe, cukier, przemysłowe oleje spożywcze i wiele innych.


[image: ]

Pyszne i zdrowe burgery z „dobrymi” tłuszczami i ekologicznymi produktami pochodzenia zwierzęcego
Wbrew wielu uprzedzeniom, pierwotna dieta w epoce kamienia łupanego była bardzo zdrowa. W połączeniu z życiem w naturze i z naturą (a nie „z” natury), a także dużą ilością ruchu, niektórzy ludzie byli sprawni i silni do późnej starości. Jest to widoczne do dziś u prymitywnych ludów. W epoce kamienia łupanego jedynie wysoka śmiertelność niemowląt i dzieci (z powodu braku opieki medycznej) była problemem, dlatego w badaniach średnią długość życia szacuje się na 25 do 30 lat. Liczba ta jest jednak czysto statystyczna i nie powinna odwracać uwagi od właściwego tematu: każdy, kto osiągnął krytyczny wiek około 12 lat, miał duże szanse na dożycie bardzo późnej starości, jeśli nie doznał właśnie poważnych obrażeń lub nie został zjedzony przez tygrysa szablozębnego.
ODPOWIEDŹ: NOWOCZESNA DIETA Z EPOKI KAMIENIA ŁUPANEGO
Ale nie żyjemy już w epoce kamienia łupanego i nie chcemy być dogmatyczni. Czysta dieta paleo wzorowana na epoce kamienia łupanego jest możliwa, ale może być uciążliwa. W trakcie sedentaryzacji i rozwoju kulturowego w ciągu ostatnich tysiącleci, ludzie wymyślili kilka sposobów przygotowania bardzo smacznych i zdrowych potraw, które są również bogate w składniki odżywcze i informacje. Są one zdrowe, wszechstronne, smaczne i znacznie bardziej praktyczne w XXI wieku.

[image: ]

Jedząc pełnowartościowe pokarmy codziennie będziesz robił coś dobrego dla siebie!
Ten rodzaj diety opiera się na diecie paleo, ale obejmuje pokarmy, które nie są w 100% paleo, ale są bardzo zdrowe. Należą do nich fermentowana żywność, pseudozboża, kiełki i kiełkujące nasiona, herbata i kawa. O tej diecie powiemy nieco więcej w dalszej części książki. Oczywiście odżywianie jest zawsze czymś indywidualnym i zależy również od preferencji, nietolerancji pokarmowych i innych czynników. Można być zdrowym na diecie czysto mięsożernej (opartej na mięsie i podrobach), podobnie jak na diecie wegańskiej. Ale te skrajności wymagają dużej wiedzy i doświadczenia – dla zdrowych mitochondriów chcemy skupić się na diecie, która jest pierwotna i nieprzetworzona.
CZYNNIK WSPÓLNY WSZYSTKICH DIET
Zanim przejdziemy do samej żywności: bez względu na to, jaką dietę preferujesz lub co jest obecnie modne w świecie zdrowia i mediów, istnieje kilka podstaw zdrowego odżywiania, co do których wszyscy się zgadzają. Wspierają one również zdrowe mitochondria. Zacznijmy więc od tych podstaw:
Woda: Pij dużo czystej wody i jedz bogate w wodę owoce i warzywa. Unikaj wody z plastikowych butelek.
Regionalne i sezonowe: Najlepiej spożywać żywność regionalną i sezonową. Ma to sens ekologiczny. Zebrana żywność jest dojrzała i świeża, a także zawiera najwięcej składników odżywczych i substancji witalnych.
Naturalne zamiast przetworzonych: Jabłko jest zdrowsze niż dżem jabłkowy, stek zdrowszy niż salami.

WSKAZÓWKA DLA PROFESJONALISTÓW:

Dieta ketogeniczna

Dieta ketogeniczna to forma odżywiania imitująca post. 70-80% energii pochodzi z tłuszczów, maksymalnie 20% z białek i bardzo niewiele z węglowodanów. Aby zaspokoić potrzeby energetyczne mózgu uzależnionego od cukru, wątroba tworzy tak zwane ciała ketonowe, które mózg uwielbia i może z nich bardzo dobrze pozyskiwać energię. To dlatego ludzie w „ketozie” zgłaszają, że są w dobrym nastroju i mają więcej energii. Ketony mają również działanie przeciwzapalne i stymulują tworzenie nowych mitochondriów. Z przyjemnością polecam dietę ketogeniczną, ale tylko zaawansowanym praktykom, którzy dobrze znają swoje ciało i mają duże doświadczenie w zdrowym odżywianiu. Przydatne są również wskazówki terapeutyczne. Ketoza jest możliwa przez cały czas, ale zalecam ją na stałe tylko wtedy, gdy jest to medycznie konieczne lub rozsądne (w przypadku niektórych chorób metabolicznych lub epilepsji). W przypadku ciężkiej otyłości, cukrzycy typu 1 i 2, stwardnienia rozsianego, demencji, Alzheimera i choroby Parkinsona, może to być jak „reset” dla metabolizmu i mózgu1.


Organiczne i odpowiednie gatunkowo: Organicznie uprawiane rośliny i produkty pochodzące od odpowiednich gatunkowo zwierząt zawierają mniej pestycydów, antybiotyków, hormonów wzrostu i powodujących stany zapalne kwasów tłuszczowych omega-6, ale więcej przeciwutleniaczy, witamin, substancji witalnych, redukujących stany zapalne kwasów tłuszczowych omega-3 i są lepsze dla ludzi i przyrody.
Kolorowo: Jedz całą gamę produktów odżywczych, a nie tylko kilka z nich. Różnorodność to podstawa!
Aromatyczne: Używaj wielu przypraw, ziół, dzikich ziół i grzybów, aby uzyskać wyraźny smak i aromat w kuchni. To prawdziwe bomby antyoksydacyjne, z których ucieszą się także twoje mitochondria.
Od nosa do ogona: Wybierając mięso, wybieraj produkty wykonane z całego zwierzęcia, a nie tylko ze „szlachetnego mięsa”. Jest to postępowanie szanujące zwierzęta i zdrowsze, ponieważ podroby i kości zawierają więcej składników odżywczych niż mięso mięśniowe.
Probiotyk: Twoje bakterie jelitowe również chcą być odżywione i przebywać w dobrym towarzystwie! Sięgaj więc po żywność probiotyczną z żywymi mikroorganizmami.
Wysoka zawartość błonnika: Błonnik nie jest „balastem”, ale sprzyja rozwojowi prozdrowotnych mikroorganizmów jelitowych. Znajdują się one w naturalnej i nieprzetworzonej żywności.
Współcześni ludzie zbyt często spierają się o rzeczy, które odróżniają ich od innych ludzi – ale najpierw zastanówmy się nad punktami, co do których zgadzają się wszyscy eksperci ds. zdrowia i diety (z wyjątkiem diety mięsnej).





1 W książce „Ketogeniczna Biblia” autorzy Jacob Wilson i Ryan Lowery odpowiadają na wszystkie pytania dotyczące diety ketogenicznej. Publikacja do nabycia w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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JAK SKUTECZNIE ZLIKWIDOWAC
STANY ZAPALNE W ORGANIZMIE
dr Will Cole, Eve Adamson

Przewlekly stan zapalny moze by¢ przyczyng miazdzycy,
chor6b tarczycy, choréb autoimmunologicznych, a nawet
réznego rodzaju nowotworéw. Wynika on nie tylko z nie-
prawidlowej reakcji uktadu immunologicznego, ale cze-
sto réwniez z niestosowania zasad zdrowego odzywiania.
Dr Will Cole, ekspert medycyny funkcjonalnej, pomoze
ci okresli¢ twoj bioindywidualny profil zapalenia, dzigki
czemu z fatwoscig dopasujesz do niego narzedzia terapeu-
tyczne. Prosta dieta eliminacyjna pomoze ci sprawdzi¢,
ktére produkty poglebiaja twéj stan zapalny, a ktére go
zmniejszaja. Na tej podstawie dopasujesz diete przeciwza-
palna, ktéra bedzie celowata prosto w zrédto zapalenia! Dodatkowo poznasz ziota,
suplementy diety, aktywnos¢ fizyczng czy tez mantry, ktére wzmocnia twéj orga-
nizm i pomoga wréci¢ do petni zdrowia! Powiedz stop stanom zapalnym!

PRZEWLEKLE STANY ZAPALNE —
JAK JE ROZPOZNAC | WYELIMINOWAC
dr Monica Aggarwal, dr Jyothi Rao

Chroniczny stres, zta dieta, mata aktywnos¢ fizyczna i za-
- burzenia snu to tylko niektére z czynnikéw, ktére wywo-
512%5"{5:@;& . tuja stany zapalne w organizmie. Nieleczone przewlekle
T soroBuC I stany zapalne prowadza do miazdzycy, cukrzycy, insuli-
noopornosci i choréb autoimmunologicznych. Ksigzka
zawiera kompletng recept, jak je wyeliminowaé. Kwe-
stionariusze postuza ci za wywiad medyczny, dzigki kt6-
remu ocenisz stan swojego zdrowia. Zdrowe odzywianie
. i dieta rolinna odbuduja zdrowy mikrobiom jelitowy
il i odporno$¢. Poznasz whasciwosci przypraw; wody i postu

przerywanego. Zalecenia dr Aggarwal i dr Rao poparte sq
historiami pacjentéw, ktorzy odzyskali zdrowie dzigki medycynie integracyjnej.
Skutecznie uga$ przewlekly stan zapalny!
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ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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ODZYWIANIE MITOCHONDRIALNE
dr Bodo Kuklinski, dr Ina van Lunteren

Lekarze coraz czgéciej maja do czynienia z chorobami, kt6-

_ rych nie potrafia doktadnie sklasyfikowaé. W wielu przy-

0D2YWIANIE padkach odpowiadaja za nie wolne rodniki. Co to s3 wolne

MITUI:HI!NIJmmE rodniki i jak ograniczy¢ ich powstawanie? Dzigki tej ksigz-

“:.  ce nauczysz si¢ eliminowa¢ objawy stresu oksydacyjnego

i walczy¢ ze skutkami zaburzen funkcji mitochondriéw.

Poznasz uzdrawiajaca moc odzywiania mitochondrialne-

go i wykorzystasz je do wzmocnienia odpornoéci, op6z-

nienia proceséw starzenia i ograniczenia ryzyka wielu

\ o choréb, w tym choréb autoimmunologicznych i neurode-

generacyjnych. Otrzymasz réwniez wskaz6éwki dotyczace

dziatania i dawkowanie kluczowych dla zdrowia mikroelementéw. Znajdziesz je

w powszechnie dostgpnych suplementach diety i preparatach wzmacniajacych or-
ganizm. Skorzystaj z gwarancji dtugiego zdrowia.

MEDYCYNA MITOCHONDRIALNA
dr Bodo Kukliiski, dr Anja Schemionek &

Ksigzka ta w przystepny sposob przybliza zasady terapii
mitochondrialnej. Stosujac ja, mozesz pozby¢ si¢ stanéw
zapalnych, wzmocni¢ odpornos¢, op6zni¢ procesy starze-
nia, a takze wspomac leczenie wielu powszechnych choréb,
w tym cukrzycy, choréb neurodegeneracyjnych, ktopotow
skornych czy dolegliwoéci sercowo-naczyniowych. Auto-
rzy szczeg6towo opisuja funkcje mitochondriéw oraz ich
wplyw na zdrowie. Wyjaéniaja, jak naprawi¢ mitochon-
dria i przyspieszy¢ metabolizm przy pomocy prostych
praktyk, ktore kazdy moze wykona¢ samodzielnie. Dzigki
ksigzce tej nauczysz si¢ stosowaé diet¢ mitochondrialng
i otrzymasz skuteczne sposoby na stres. Poznasz suplementy diety o optymalnym
dziataniu i dowiesz sie, jak ograniczy¢ negatywny wplyw na organizm wolnych
rodnikéw. Nie ma choréb nieuleczalnych!
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ODZYW SWOJE MITOCHONDRIA
Ari Whitten, Alex Leaf

Kiedy witasz kazdy nowy dzief z uczuciem niewyspa-
nia, brakuje ci energii na najprostsze czynnosci, szybko
si¢ meczysz, masz problemy z koncentracjg - to mozesz
cierpie¢ na chroniczne zmeczenie lub mgle mézgowa.
Przyczyna tych dolegliwosci czesto tkwi w twoich mito-
chondriach, czyli centrach energetycznych twoich komé-
rek. Autorzy, lekarz medycyny funkcjonalnej i dietetyk,
zabiorg ci¢ w fascynujaca podréz w glab twojego ciata.
Dowiesz si¢ czym s3 mitochondria oraz jakie funkcje pet-
nig w organizmie. Odkryjesz role mikrobiomu jelitowego
w odzyskaniu i ustabilizowaniu energii. A co najwazniej-
sze poznasz skuteczng i prostg diete, ktéra nie tylko zwigkszy wydolnos¢ ener-
getyczng twojego mozgu, ale réwniez zapewni ci energi¢ na caly dzien. Dotaduj
swoje mitochondria i pozegnaj chroniczne zmeczenie!

POTEZNA MOC MITOCHONDRIOW
Christoph Michalk

Zdrowy metabolizm to zdolnos¢ twojego ciata do two-
rzenia energii z jedzenia. Dokonuja tego fabryki energii
w komérkach zwane mitochondriami. Im wigcej spraw-
nych centréw energetycznych komérki, tym wiecej ka-
lorii bedziesz w stanie spali¢ i przeksztatci¢ na energie.
Jak przyspieszy¢ metabolizm i zapobiec przedwczesnemu
starzeniu si¢ komorek? Jak zniwelowa¢ wptyw wolnych
rodnikéw? Sekret tkwi w aktywnoéci fizycznej, diecie, wi-
taminach i zdrowym odzywianiu. Od tego, jak sprawnie
dziataja twoje mitochondria zalezy spalanie thuszczéw
i cukréw. Poznaj biochemig organizmu i wykorzystaj te in-
formacje, aby zapobiega¢ i odwraca¢ efekty powszechnych choréb i dolegliwosci,
takich jak: otyto§¢, insulinooporno$é, cukrzyca typu 2. Potezna moc mitochon-
driéw - twéj sposéb na zdrowie i dtugowieczno§é.
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Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozw6j duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wezesniej z ksigzek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdoIno$¢ jasnowidzenia i nawiazywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie stosowac¢ w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

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

 Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyna energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA.

Twoj czas na rozwo;!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624 [0
15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19 _& p:
Biatystok, Warszawa, Katowice =] S
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UZIEMIENIE. JAK CZERPAC
ZDROWA ENERGIE Z ZIEMI
Clinton Ober, dr Stephen T. Sinatra

Poznaj rewolucyjna, nigdy wezesniej nie publikowang me-
tode na bycie zdrowym. Ziemia daje nam naturalng ener-
ey gie uzdrawiajaca, ktora jest dostepna dla kazdego. Jest ona
Uziemleﬂ'e natadowana elektronami, ktére na kazdego dziataja rege-
nerujaco. W ksigzce znajdziesz metody, jak w prosty spo-
s6b uregulowac i przywréci¢ prawidtowe funkcjonowanie
organizmu. Dzigki podtaczeniu si¢ do energii Ziemi po-
ITLIUSS  hedziesz sig stanéw zapalnych, bélu, zmeczenia, stresu
zdrowq ene’B czy probleméw ze snem. Szybko zregenerujesz swéj orga-
nizm, poczujesz rado$¢ zycia, ktora gasily coraz to nowe
dolegliwosci. Przekonasz sig, ze pierwotna, naturalna
energia emanujaca z Ziemi jest najwigkszym lekiem przeciwzapalnym i spowal-
niajacym starzenie. Lek jest tuz pod twoimi stopami.

JAK ZADBAC O SIEBIE — AFIRMACJE
NA KAZDY DZIEN ROKU
dr Zoe Shaw

Najlepsze, co mozesz dla siebie zrobi¢, to... zadba¢ o sie-
bie. Zadba¢ o swoje samopoczucie, pewno$¢ siebie, po-
zytywne myslenie, poczucie wiasnej wartosci, relaks
= Jak N i rozw6j duchowy. Ta ksigzka to swojego rodzaju terapia,
7adbat 0 siebie ktora przeprowadzi cig przez 365 dni roku. Kazdy dzien
o przyniesie ci refleksje, inspirujacy cytat, éwiczenie min-
dfulness lub afirmacj¢ na dobry dzien. Codziennie rano
przeczytaj wpis i zyj nim z intencjg i celem przez caly
dzien. Odkryj ¢wiczenia, ktére nie tylko wypetnig cie po-
Zytywna energig, ale zwrocq réwniez uwage na to, ze jestes
wystarczajacy. Praktykuj wdzigcznosé, zaprojektuj tablice
marzefi, koloruj, zréb jednodniowy informacyjny detoks, roztaduj poczucie winy,
wybierz inng droge do pracy. To tylko kilka przykladéw éwiczen, ktére sprawiag
e to bedzie twéj rok!
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ODDYCHANIE METODA BUTEJKI
dr Ralph Skuban

Oddychanie wydaje si¢ najbardziej naturalng i najprost-

= . sza czynnoscia. Niestety badania dowodza, ze oddycha-
Oddycg::jki my nieprawidtowo — przez usta, glosno, nieregularnie. Zty
metoda oddech prowadzi do chrapania, astmy, nadci$nienia, pro-

bleméw z sercem, stanéw lekowych. Rozwigzaniem jest

oddychanie metoda Butejki. Glownym zatozeniem tej tera-

pii jest przywrécenie zdrowego oddechu przez zmniejsze-

nie objetoéci oddechowej. Autor, uznany badacz oddechu

i ekspert pranajamy, odkryje przed toba, czym jest metoda

v Butejki w praktyce. W tej ksiazce nauczy cie, jak prawi-

" dtowo oddychat, a takze udowodni, dlaczego $wiadomy

oddech jest zbawieniem dla twojego zdrowia i doskonatym sposobem na stres.

Pokazuje proste ¢wiczenia oddechowe, ktére nauczg cie zdrowego, §wiadomego
oddechu. Metoda Butejki - trening oddechu, z ktérym odzyskasz zdrowie!

AKTYWU] SAMOUZDRAWIAJACA B
MOC NERWU BLEDNEGO
dr med. Ellen Fischer

1%
=

Zwigkszenie odpornosci, eliminacja stanéw zapalnych.
Poprawa pracy serca i ukladu pokarmowego. Lagodzenie
objaw6w stresu, lepszy sen, koncentracja i nastréj. To nie
reklama nowego suplementu diety, tylko korzysci, jakie nie-
sie za sobg stymulacja nerwu btednego! Autorka, specjalist-
ka medycyny fizykalnej i terapii psychosomatycznej, odkryje
przed tobg czym jest nerw biedny — najwazniejszy element
wegetatywnego uktadu nerwowego i jakie korzyci dla two-
jego zdrowia niesie jego aktywacja! Znajdziesz tu proste ¢wi-
czenia, dzigki ktérym nauczysz si¢ regulowac i regenerowac
swoj organizm. Poznasz ¢wiczenia oddechowe i dowiesz sie
jak prawidtowo oddychaé, by aktywowa¢ nerwy czaszkowe. Odkryjesz medytacje i te-
rapie, takie jak EFT czy biofeedback, ktére stymulujg nerw btedny i sa doskonatym
sposobem na stres. Aktywuj nerw biedny i ciesz si¢ glebokim relaksem!
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Martin Auverswald jest biochemikiem, dietetykiem, terapeutq mikroelemento-
wym, a takze zatozycielem i redaktorem naczelnym SchnellEinfachGesund.de.

Martin Krowicki jest certyfikowanym konsultantem ds. mikrosktadnikéw od-
zywczych, doktorantem medycyny pracy, studiowat nauki o sporcie. Dora-
dza przedsigbiorstwom w zakresie zarzqdzania zdrowiem, prowadzi warsztaty
i wyktady.

Czy czujesz sie stale zmeczony?
Masz problemy z koncentracjq?
A moze ciqgle przybierasz na wadze,
mimo ze twoja dieta nie ulegta zmianie?

Problem moze tkwi¢ w uszkodzonych mitochondriach, ktére odpowiada-
iq za produkcje energii potrzebnej do funkcjonowania kazdej komérki
w twoim ciele. W przecigtnej komérce znajduije sie okoto 1000 mitochon-
driéw, a w tych najwazniejszych, jak komérka migénia sercowego, nawet
kilka tysigcy! Zmeczone mitochondria oznaczajq choroby i stany zapalne.
Ale spokojnie, jest na to rada!

W tej ksigzce Autorzy odkryjq przed tobg, jak odpowiednio dbaé¢ o mito-
chondria, by odzyska¢ energie zyciowq. Poznasz unikalny program, w kté-
rego sktad wchodzg:

Dieta mitochondrialna - bogata w przeciwutleniacze, naturalne pro-
biotyki, zdrowe ttuszcze oraz sktadniki odzywcze i materiaty budulcowe.
Aktywnosé fizyczna — kiéra nie tylko wzmocni twoje migénie, ale przede
wszystkim bedzie stymulowata wzrost liczby mitochondriéw w organizmie.
Cwiczenia oddechowe — poprawiq wydajnoéé¢ mitochondriéw, dzigki
dostarczeniu im odpowiedniej ilosci tlenu. Odpowiednie techniki odde-
chowe zmniejszq réwniez poziom stresu oksydacyjnego, kiéry niekorzyst-
nie wplywa na funkcjonowanie mitochondriéw.

Zresetuj swoje mitochondria!
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POST PRZERYWANY
DLA POCZATKUJACYCH
dr Jason Fung, Eve Mayer, Megan Ramos

Koniec z uzaleznieniem od jedzenia i wiecznym uczuciem
glodu! Z ta ksiazka poradzisz sobie z otyloscia, cukrzy-
cg, insulinoopornoécig i nadci$nieniem. Autorzy opisuja
whasne doswiadczenia i badania, dzigki ktérym poznasz
fakty naukowe na temat postu i jego wplywu na zdrowie.
Odkryjesz, dlaczego post przerywany jest najskuteczniej-
sz metodg na pozbycie si¢ choréb i schudnigcie. Dowiesz
sig, jakie psychiczne i emocjonalne korzysci mozesz mie¢
ze stosowania postu przerywanego. Poznasz zasady dzia-
tania hormonéw, ktére sprawiaja, ze tyjesz. Odkryjesz taj-
niki stosowania i dziatania diet na organizm oraz zasady
diety ketogenicznej. Ta ksigzka jest najprostsza droga do zdrowszego odzywiania
i pozbycia si¢ zbednego ttuszczu z brzucha. Poznaj rozwigzanie zagadki otytosci
- bez uczucia glodu.

POST PRZERYWANY — PRAWIDtOWE
| BEZPIECZNE STOSOWANIE
dr med. Anne Fleck, dr med. J6rn Klasen

. Wykorzystujac uzdrawiajacg moc leczniczych glodéwek,
mozesz osiggna¢ wymarzona wage bez skomplikowanych
diet. Ale tak naprawde odchudzanie bedzie wylgcznie

,.._---"-"" efektem ubocznym” tej terapii. Daje ona bowiem przede

7%’ ey wszystkim olbrzymie korzysci dla zdrowia. Wzmacnia od-
' prawidlowe § berpiene pornos¢, utatwia oczyszczanie organizmu i tagodzi sta-
\

sig jako skuteczna dieta przeciwzapalna i oczyszczajaca.

o ny zapalne. Dlatego w przypadku wielu oséb sprawdzi
W ksigzce tej znajdziesz praktyczne wskazowki, jak sto-
e sowac post przerywany 16:8. Dzigki nim nauczysz si¢ pla-

nowac positki i przezwycieza¢ chwilowe kryzysy. Nie tylko

dowiesz sig, jak szybko schudnag, ale tez - stosujgc oparte na najnowszych bada-
niach zasady zdrowego odzywiania — poprawisz jakos¢ swojego zycia. Post przery-
wany - bez wyrzeczen, z korzyScig dla zdrowia.
ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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NUTRACEUTYKI
— KOMPLETNY PRZEWODNIK
Uwe Grober

Nutraceutyki zyskujg uznanie jako efektywne preparaty
BB wzmacniajace organizm, wspierajace zaréwno zdrowie,
rNTJTK A(EUTTKT] jak i samopoczucie. W tej ksiazce znajdziesz istotne infor-
e Mm AWK macje o ich whasciwosciach, dawkowaniu i potencjalnych
i e skutkach ubocznych. Te skoncentrowane zrédta mikroele-
H mentéw i naturalnych probiotykéw sa wrecz niezbedne
w diecie przeciwzapalnej, oczyszczajacej, a takze w diecie
na odpornos¢ Zawarte w nutraceutykach sktadniki, takie
jak witamina D, magnez, czy omega-3, maja udowodnione
dziatanie w oczyszczaniu organizmu, fagodzeniu stanéw
zapalnych oraz wzmacnianiu odpornoéci. Wazne jest, aby
pamietaé¢ o odpowiednim dawkowaniu, by unikng¢ niedoboréw lub nadmiaru,
kt6re mogg by¢ szkodliwe, zwlaszcza w kontekscie interakcji z lekami. Odkryj moc
nutraceutykéw w poprawie funkcji organizmu.

UZDRAWIAJACA
MOC ADAPTOGENOW
Tero Isokauppila, Danielle Ryan Broida it

itol

Poznaj zastosowanie i dzialanie 21 najpotezniejszych
gatunkéw adaptogenéw, od ashwagandhy po kurkume.
Adaptogeny pomagaja odzyska¢ réwnowage wewnatrz
wszystkich uktadéw organizmu. Z tej ksigzki dowiesz sie,
Uzdrawiajaca jak je stosowaé przy chorobach uktadu pokarmowego, sta-

moc nach zapalnych czy alergiach. Adaptogeny dbaja o zdro-
wa watrobe i jelita. Poznasz dziatanie roélin leczniczych
i grzybow, ktére sa najskuteczniejszymi adaptogenami.
Dzigki nim odzyskasz zdrowie i wzmocnisz odpornos¢.
Dowiesz sig, jaki adaptogen wybra¢ na swoje dolegli-
wosci i jak go stosowa¢. Adaptogeny réwniez poprawia-
ja pamie¢ i wzmacniajg caly uktad nerwowy. Pokonaj stres i odzyskaj energie
z adaptogenami.

adaptogenoW
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DIETA PRZECIWZAPALNA

— PRAKTYCZNY PORADNIK
Ginger Hultin

To co zdrowe, jest proste. A do tego niedrogie i nie wyma-
ga duzo czasu, za to jest dobre dla zdrowia i wzmocnienia
odpornosci. Jak przekonuje autorka, taka wlasnie jest die-
nik ta przeciwzapalna. Jesli dotad uwazates, ze dieta nie jest
dla ciebie, dzigki tej ksiazce zmienisz zdanie. Dowiesz sig,
czym sq stany zapalne i ktore z nich sg grozne dla zdrowia.
Powotujac si¢ na wyniki badan oraz swoja praktyke diete-
tyka klinicznego udowadnia, ze to, co jemy. moze zar6wno
‘wywotywa¢ choroby, jak tez je leczy¢. W ksiazce znajdziesz
liste sktadnikéw dozwolonych oraz tych, ktére powiniene§
ogranicza¢ badz wyeliminowaé. Otrzymasz tez plan posit-
kow i szczegotowe instrukcje, jak je planowaé oraz robi¢ zakupy. Jesli interesu-
je cig dieta przeciwzapalna i zastanawiasz sie, co jes¢, ta ksigzka jest dla ciebie.
Proste i szybkie techniki meal prep, dtugotrwata korzys¢ z diety przeciwzapalne;j!

PRZECIWZAPALNA
DIETA KETOGENICZNA
Molly Devine

praktyczny porad”

Koktajl z mleka kokosowego, zupa krem z pieczarek z ko-
prem wioskim, kremowa satatka z ryzu kalafiorowego,
burgery nadziewane mozzarella, a moze pudding z ma-
~ sta migdatowego, owocéw i nasion chia? Czy uwierzysz,
A e kazde 2 tych dan ma wiasciwosci przeciwzapalne? Po-
dieta znaj przeciwzapalng diete ketogeniczng - bez uczucia glo-
du i z ulubionymi potrawami. Z jej pomoca wprowadzisz
organizm w stan ketozy, rozpoczniesz odchudzanie i, co
najwazniejsze, wyeliminujesz stany zapalne, a co za tym
idzie rowniez choroby. Dzigki temu nie tylko odzyskasz
zdrowie, ale rowniez bedziesz miat wigcej energii, lepszy
nastréj, mniejszy apetyt na niezdrowe pokarmy, a twoja skéra bedzie promienna.
Poznaj 2-tygodniowy plan positkéw i 100 przepiséw na przeciwzapalne dania!
Wyeliminuj stany zapalne dzigki przeciwzapalnej diecie keto!

% (etogenicnd §
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