Bonnie Nasar

WYLECZ
FIBROMIALGIE

|/
a_ﬁ!r e —

-

SR = =

75 prostych przepisdw na smaczne daniaq, :
ktére skutecznie ztagodzq bdl,
usung stany zapalne i dodadzqg energii



WYLECZ
FIBROMIALGIE

DIETA!



Bonnie Nasar

WYLECLZ
FIBROMIALGIE

75 prostych przepisdw na smaczne daniaq, \
ktére skutecznie ztagodzqg bdl,
usung stany zapalne i dodadzqg energii

-




Repakcja: Mariusz Golak
SkeaD: Emilia Dajnowicz
ProjexT OkeADKI: Emilia Dajnowicz
Trumaczenie: Bartosz Bartkiewicz
ZpjEcia: © 2020 Jain Bagwell
StyLizacya jepzeNia: Katelyn Hardwick
ZDJECIE AUTORKI DZIEKI UPRZEJMOSCI: Juliet Nasar

Wydanie I
Biatystok 2021
ISBN 978-83-8168-952-6

Tytut oryginatu: 30-Minute Fibromyalgia Cookbook. 75 Quick and Easy Anti-Inflammatory Recipes
Copyright © 2020 by Rockridge Press, Emeryville, California

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Biatystok 2020
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez uprzedniej pisemnej zgody wydawcy zadna czeé¢ tej ksiazki nie moze by¢

powielana w jakimkolwiek procesie mechanicznym, fotograficznym lub elektronicznym ani w formie nagrania

fonograficznego. Nie moze tez by¢ przechowywana w systemie wyszukiwania, przesytana lub w inny sposéb

kopiowana do uzytku publicznego lub prywatnego — w inny sposéb niz ,,dozwolony uzytek” obejmujacy krétkie
cytaty zawarte w artykutach i recenzjach.

Ksiazka ta zawiera porady i informacje odnoszace si¢ do opieki zdrowotnej. Nie powinny one jednak zastgpowaé

porady lekarza ani dietetyka. Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne lub wiesz o nich, powiniene$

skonsultowa¢ si¢ z lekarzem, zanim rozpoczniesz jakikolwiek program poprawy zdrowia czy leczenia. Dotozono

wszelkich staran, aby informacje zaprezentowane w tej ksiazce byly rzetelne i aktualne podczas daty jej publikacji.

Wydawca ani autor nie ponosza zadnej odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki dla zdrowia, mogace wystapi¢
w wyniku stosowania zaprezentowanych w ksiazce metod.

GWARANCJA ZDROWIA

15-762 Biatystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
85 662 92 67 — redakcja
85 654 78 06 — sekretariat
85 653 13 03 — dziat handlowy — hurt
85 654 78 35 — www.vitalni24.pl — detal
strona wydawnictwa: www.wydawnictwovital.pl
Wigcej informacji znajdziesz na portalu www.odzywianie24.pl

PRINTED IN POLAND



OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOVOOOOOOOVOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOC

Mojemu swietej pamieci ojcu,
uznanemu reumatologowi dr. Moriemu Schwartzbergowi.
Czutam twojg obecnosé przy kazdym opracowanym przepisie
i kazdym napisanym stowie.
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WPROWADZENIE

Dietetyka to skomplikowany biznes — krazy w nim wiele informagji, ktére
nie zawsze opieraja sie na rzetelnej nauce. Duza czes$¢ pracy zarejestrowa-
nych dietetykéw stanowi przedzieranie sie przez mity dotyczace zywienia
i oddzielanie faktéw od fikcji dla dobra naszych pacjentéw. Zdarza sie, ze
badania kliniczne okazuja sie niewystarczajace i musimy mysleé niesza-
blonowo, opierajac sie na tych nielicznych badaniach, ktére udaje sie nam
znalez¢, a takze na dowodach z naszych prywatnych praktyk. Jestem doz-
gonnie wdzieczna za to, ze nauczylam sie zdolnosci krytycznego myslenia
od mojego ojca, dr. Moriego Schwartzberga (niech bedzie btogostawiona
jego pamiec). Jako reumatolog leczyt wielu pacjentéw cierpigcych na fibro-
mialgie w czasie, gdy wiekszo$¢ lekarzy wierzyla, ze jest to choroba psy-
chiczna. Publicznie wspierat swoich pacjentéw jeszcze przed narodzinami
takiego trendu. Réwniez i mi od bardzo mlodego wieku wpajat mitos¢ do
dietetyki oraz zrozumienie tego, jak niektére rodzaje pokarmu, ktére spo-
zywamy, wplywaja na nasze zdrowie.

Pamietam, Ze ojciec méwil o fibromialgii, gdy bytam bardzo mata. Wsze-
dzie dookota niego lezaly sterty artykuléw naukowych, ktére czytal uwaz-
nie, zaskoczony niezwykla konstelacjg symptomoéw, na ktére natykat sie
podczas swojej praktyki. Jak wiekszos¢ przewleklych stanéw bélowych, fi-
bromialgia jest trudna do zrozumienia, a zatem trudno tez ja leczy¢. Istnieje
jednak nadzieja! Wiekszo$¢ ekspertéw wierzy w podejscie multidyscypli-
narne, ktére skupia sie na leczeniu objawowym. W tej ksigzce skoncentruje-
my sie na tym, jak jeden aspekt tego podejscia — odzywianie — moze poméc
w zlagodzeniu objawé6w i polepszeniu jakosci zycia.

Prace z pacjentami cierpiagcymi na przewlekty bél zaczelam od moich
wlasnych probleméw z tg dolegliwoscig. Kiedy zdalam sobie sprawe, ze
symptomy wplywaly na moja zdolno$¢ do funkcjonowania w codziennym
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zyciu, wykorzystatam specjalistyczng wiedze i przeszkolenie zarejestro-
wanej dietetyczki. Przeczytalam wszystkie artykuly naukowe oparte na
dowodach, jakie tylko wpadly w moje rece. Dowiedziatam sie o szlakach
nerwowych sygnalizujacych bél oraz o tym, jak moze na nie wplynaé to,
co jemy, a takze substancje chemiczne i hormony, ktére uwalniamy, by to
strawi¢. Dzieki prowadzonym przeze mnie badaniom opracowalam metode
jedzenia, ktéra zlagodzita moj przewlekly bél, mgle umystowa oraz zme-
czenie — i wyznaczyla kierunek mojej misji. Pragnelam pomaga¢ innym,
ktérzy — jak ja — musieli ograniczy¢ swoje zycie przez przewlekly bél.

Majac zapas nowej energii, zrezygnowatam z pracy konsultantki ds. die-
tetyki i otworzytam wirtualng prywatna praktyke dla pacjentéw cierpia-
cych na przewlekly bol. Opracowalam metode, w ktérej powoli obnizatam
spozywanie pokarméw pogarszajacych objawy moich wojownikéw przeciw-
ko bélowi, jednoczesnie dodajac pokarmy o korzystnym dziataniu, boga-
te w skladniki odzywcze. Pacjenci wspaniale zareagowali na ten protokoét
zywieniowy. Przepisy zawarte w tej ksigzce zostaly opracowane w oparciu
o moje do$wiadczenia z pacjentami.

Wielu sposréd wojownikéw stawiajacych czota fibromialgii pragnie
wykorzysta¢ interwencje dietetyczne, by poczu(¢ sie lepiej, ale martwig
sie, czy dadza rade gotowac przez dlugi czas, tracac na to cenng energie.
Przedstawione w tej ksigzce przepisy zostaly starannie opracowane, by
koncentrowac¢ sie na gotowaniu odzywczych, zapewniajacych ulge od bélu
positkéw w mniej niz 30 minut, przy wykorzystaniu wielu skrétéw, ktére
pomagaja oszczedzié czas, a jednoczesnie zmaksymalizowaé smak. Wiele
z tych dan mozna przygotowal z wyprzedzeniem, a nawet zamrozi¢, by
zje$¢ je w dniach, w ktérych czujesz, ze musisz sie odprezy¢. Znajdziesz tu
takze wiele wskazdéwek i ciekawostek, dzieki ktérym twoja kuchnia stanie
sie bardziej przyjazna fibromialgii. Mam nadzieje, ze zawarte tu informacje
sprawia, ze twoje dni stang sie latwiejsze do zniesienia. Nie mogtabym by¢
bardziej podekscytowana przed wyruszeniem z tobg w te podréz!

— 10 —
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/NALEZIENIE UKOJENIA
OD FIBROMIALGII
w JEDZENIU

Istnieje wiele ksigzek kucharskich poswieconych positkom do szyb-
kiego przygotowania, a nawet kilka dla wojownikéw stawiajacych
czola fibromialgii. Jednak ksigzka skierowana konkretnie do oséb
cierpigcych na fibromialgie, pelna apetycznych przepiséw, ktérych
przygotowanie zajmuje mniej niz 30 minut, nie istniala... az do teraz!
Ta ksigzka to poreczny przewodnik, ktéry pomoze ci rozsadnie wy-
korzysta¢ czas spedzony w kuchni. £3czy najnowsze badania z pysz-
nymi, bogatymi w substancje odzywcze skladnikami oraz prostymi
wskazéwkami do przygotowania zdrowych, prostych positkéw. Za-
cznijmy od oméwienia podstaw.

ST Ase
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O fibromialgii

Cho¢ przewlekle stany bélowe zostaly oficjalnie rozpoznane w 1904 roku,
to okreslenia ,fibromialgia” nie uzywano az do 1976 roku. Amerykanskie
Kolegium Reumatologiczne opublikowalto kryteria diagnostyczne majace
pomoc lekarzom w zidentyfikowaniu fibromialgii w 1990 roku. Nawet dzi$
$rodowisko medyczne nie zawsze traktuje ten zesp6! powaznie. Zgodnie
z badaniem pacjentéw przeprowadzonym w 2010 roku przez ,BMC Health
Services Research” potrzeba srednio 2,3 lat i 3,7 lekarzy, by pacjenci zostali
wlasciwie zdiagnozowani.

Problem lezy czesciowo w tym, Ze nie istnieje test, dzieki ktéremu mozna
by ostatecznie zdiagnozowac¢ fibromialgie. Pacjenci musza odszukac lekarzy,
ktoérzy sa zaznajomieni z tym zespotem, by otrzymac odpowiednia diagnoze.

Fibromialgia jest bolesna; osoby, ktére na nig choruja, cierpia z powodu
wrazliwych punktéw na miesniach, stawach i skérze, ktére zaczynaja bole¢
przy dotyku. Czesto czuja ostabiajace zmeczenie, ktére moze potencjalnie
wynika¢ z niskiej jakosci snu. Moga mie¢ takze trudnosci z trzezwym my-
$leniem. Przy fibromialgii pojawiaja sie czesto takze inne problemy medycz-
ne - miedzy innymi depresja, drazliwos¢ jelita i pecherza moczowego oraz
refluks kwasowy.

Co powoduje fibromialgie?

W momencie, w ktérym wydana zostala ta ksigzka, pochodzenie fibromial-
gii pozostaje tajemnica. To relatywnie nowy zespét, a informacje na jego te-
mat sg ograniczone. Naukowcy wiedzg jednak, ze przyczyniajg sie do niego
pewne czynniki. To miedzy innymi:

GENETYKA

Wydaje sie, ze w niektérych rodzinach fibromialgia jest dziedziczna. U oséb,
ktére maja krewnych pierwszego stopnia (czyli rodzica, rodzonego brata,
siostre albo dziecko) ze zdiagnozowang fibromialgia, wystepuje o$miokrot-
nie wieksze prawdopodobienstwo, ze zostanie ona zdiagnozowana takze
u nich.

— 14 —



¢ ZNALEZIENIE UKOJENIA OD FIBROMIALGII W JEDZENIU <

STRES

Objawy czesto pojawiajg sie podczas traumatycznych zdarzen lub po nich.
Naleza do nich codzienne stresory, a takze dotkliwe incydenty — niezaleznie
od tego, czy byly natury fizycznej, czy psychiczne;.

CHOROBY AUTOIMMUNOLOGICZNE

Cho¢ fibromialgii nie uwaza sie obecnie za chorobe autoimmunologiczna,
to u o0s6b, u ktérych zdiagnozowano takie choroby, pojawia sie wieksze ry-
zyko jej wystapienia. Moga to by¢: toczen, reumatoidalne zapalenie stawéw
iinne dolegliwosci.

Chociaz nieznany jest nam dokladny szlak nerwowy fibromialgii w or-
ganizmie, to najlepszym wyjasnieniem tego, jak czuje sie osoba cierpiaca
na fibromialgie, jest to, ze reagujace na bol neurony w ciele zostaja w jakis
sposéb wiaczone na ,wysokie obroty”, a doznanie bélu staje sie silniejsze.
Dieta jest jednym ze sposobdw na poradzenie sobie z tymi objawami.

tagodzenie objawow za pomoca jedzenia

Podejscie multidyscyplinarne to najbardziej skuteczna metoda leczenia fi-
bromialgii. Fizykoterapia, zazywanie lekéw, zarzadzanie stresem, higiena
snu’ i terapia zywieniowa stanowia nieodtgczne elementy tego zespolonego
wysitku. Niedawne badania sugeruja, ze skupienie si¢ na odzywianiu moze
doprowadzi¢ do redukcji symptoméw fibromialgii. Uwaza sie, ze niektére
rodzaje pokarmoéw z natury wywoluja w organizmie stan zapalny i pobu-
dzaja go, przyczyniajac sie do bélu, zmeczenia oraz mgly umystowej. Wspie-
ranie swojego ciala odpowiednimi substancjami odzywczymi oraz unikanie
pewnych typédw pozywienia moze podnie$¢ jakos$¢ twojego zycia.

Ta ksigzka przedstawi ci podejscie do zywienia, ktére jest oparte na
jedzeniu pelnowartosciowym, skupiajac sie na zastgpieniu pokarmu po-
wodujacego stan zapalny takim, ktéry jest peten substancji odzywczych.
Wspomozesz w ten sposéb zdolnosé twojego organizmu do uspakajania,

" Wiecej informacji o higienie snu i technikach radzenia sobie z bezsennosciag mozna
znalez¢ w ksigzce dr Nicole Moshfegh , Ksiega dobrego snu”. Jest ona dostepna w skle-
pie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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leczenia i regenerowania sie. Pamietasz pojecie podejscia kompleksowego?
Twoje narzady réwniez stanowia zespét, a twdj przewdd pokarmowy to jego
najbardziej wartosciowy zawodnik. Odzywiaj go!

Ksigzka zostalta opracowana tak, by dostarczy¢ informacje osobom cier-
pigcym na fibromialgie i nie jest substytutem opieki medycznej. Prosze,
w razie jakichkolwiek probleméw, skonsultuj sie ze swoim lekarzem lub
zarejestrowanym dietetykiem. Jesli masz nietolerancje lub alergie na jakie$
rodzaje jedzenia, to zastap je innym — wedle potrzeby.

Naizgdzia, dzighi ktdvrym zaoszczgdzisz czas

¢ Elektroniczna wyciskarka do cytrusow: szybko i tatwo wycisniesz
cytryny, limonki, pomarancze i inne cytrusy.

¢ Blender immersyjny: doskonaty do przygotowywania domowych
dressingow, smoothie oraz zup o konsystencji kremu — a to wszyst-
ko wymaga od ciebie mniej sprzatania niz przy uzyciu tradycyjnego
blendera.

¢ Otwieracz do stoikow: gadzet idealny, gdy dojdzie do zaognienia
sie symptomow.

+ Robot kuchenny: dzieki temu urzadzeniu szybko posiekasz jedzenie.

+ Krajalnica spiralna do warzyw: prosty, sprytny sposob na zastapie-
nie standardowego makaronu warzywami bogatymi w substancje
odzywcze.

Pokarmy stuzqce leczeniu

Chociaz w literaturze poswieconej fibromialgii trudno jest znalez¢ zrecenzowa-
ne badania dietetyczne, to badanie opublikowane w 2000 roku w ,,Scandina-
vian Journal of Rheumatology” sugeruje, ze wegariska metoda jedzenia moze
doprowadzi¢ do polepszenia jakosci zycia. Nie trzeba koniecznie catkowicie
przechodzi¢ na weganizm, ale to badanie ilustruje, ze codzienne spozywanie

— 16 —
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réznych owocéw i warzyw moze pomoc ci poczu¢ sie lepiej. Podczas mojej
praktyki odkrytam, ze wielu pacjentéw czerpie korzysci, zastepujac produkty
zawierajace duzo cukru bogatsza w substancje odzywcze zywnoscia na bazie
roélin. Znajdujace sie w tej ksigzce przepisy sa bogate w owoce i warzywa, co
oznacza, ze otrzymujesz wiecej witamin i mineraléw, niz sie spodziewasz.

Oto lista niektérych sposréd waznych rodzajéw pozywienia, ktére warto
zawrze¢ w swoich positkach:

bataty, nasiona dyni,
brokuty, nasiona konopi,
brukselki, orzechy laskowe,
czerwone wiénie, rukola,

jagody, sardynki,

jarmuz, siemie Iniane,
tosos, szpinak,
marchewki, truskawki,
migdaty, ziarna stonecznika.

Rodzaje jedzenia, ktorych nalezy unikac

Niektére badania wykazuja, Ze pacjenci cierpiacy na fibromialgie, ktérzy
poprawili swoje sposoby odzywiania, do$wiadczyli redukgji jej objawoéw.
Co ciekawe, powrdcily one, gdy zaczeli z powrotem stosowaé standardowa
amerykanska diete (SAD). Do pozywienia tego typu zaliczamy produkty wy-
sokoprzetworzone, przekaski z duza zawartoscig cukru oraz warzywa psian-
kowate. Wydaje sie, ze wywoluja one objawy fibromialgii. Staraj sie unika¢:
aspartamu (sprawdz liste sktadnikéw);
dojrzatych seréw, na przyklad cheddara oraz parmezanu; nabial ma ogél-
nie do$¢ zindywidualizowany wplyw, wiec najlepiej przedyskutowac to
z lekarzem lub dietetykiem;
glutaminianu sodu (MSG) (sprawdz liste sktadnikéw);
produktéw FODMAP (grupy cukréw, ktére wystepuja w niektérych ro-
dzajach pozywienia: fermentujace oligosacharydy, disacharydy, monosa-
charydy oraz poliole), jesli wiesz, ze jeste$ na nie wrazliwy;
przetworzonego jedzenia, czyli wszystkiego, co sprzedawane jest w pu-
detku lub torbie i ma dluga liste sktadnikéw — miedzy innymi konser-
wantéw oraz innych produktéw o trudnych do wymdéwienia nazwach;
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sztucznych barwnikéw, smakéw oraz konserwantéw (sprawdz liste

sktadnikow);

warzyw psiankowatych:
baktazanow, papryki cayenne,
biatych ziemniakow, pomidorow.
papryki,

przetworzonej zywnosci, ktéra jest pakowana lub posiada dluga li-
ste skltadnikéw, w tym konserwanty i inne trudne do wymdwienia
substancje.

Pigé skwdtdw do wspanialeqo posilku

+ Kupuj uprzednio pokrojone warzywa, swieze lub mrozone. Mrozo-
ne warzywa s3 lepsze niz puszkowane, ktore zazwyczaj maja wyzsza
zawartos¢ sodu oraz konserwantéw. Zielenine, na przyktad jarmuz
i szpinak, réwniez mozna kupic juz pokrojonga, umyta i zapakowana.

+ Kupuj uprzednio ugotowane produkty i zawsze sprawdzaj liste skfad-
nikoéw, szukajac tych, ktorych nalezy unikad. Jesli do danego produk-
tu dodany jest sos albo dressing, wyrzu¢ go i zrob w domu wtasny.

+ Siekaj produkty za pomoca robota kuchennego. Nie beda wygladaty
tak tadnie jak pokrojone recznie, ale smak pozostanie ten sam!

+ Kiedy chcesz, by jedzenie fadnie wygladato, mozesz skorzystac z szat-
kownicy mandolinowej. Pamietaj, by uzywac ostonki na reke i bardzo
uwazac podczas czyszczenia szatkownicy.

+ Rozwaz przygotowywanie i mrozenie cebuli, zagbkéw czosnku oraz
przypraw w partiach. Umyj, posiekaj i zamroz pojedyncze porcje
w silikonowej foremce do czekolady lub pojemniku na kostki lodu.
Przechowuj zamrozone porcje w szczelnym woreczku lub pojemniku
do mrozenia.
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WYLECZ SIBO
OPTYMALNA DIETA LOW-FODMAP
Kristy Regan

Osoba dotknieta zespotem przerostu flory bakteryjnej
jelita cienkiego (SIBO) musi zmagacé sie z wieloma uciaz-
liwymi dolegliwo$ciami, ktore wptywaja negatywnie na
komfort i jakos¢ jej zycia. Zreszta leczenie i diagnostyka
SIBO nie sg proste. Podstawg terapii jest oczywiscie zdro-
we odzywianie. Niestety, wielu pacjentéw testuje kolejne
diety i rezygnuje z nich, nie bedgc zadowolonym z efek-
tow. W ksiazce tej znajdziesz 4-tygodniowy program
positkéw, ktory skutecznie zwalcza ucigzliwe objawy i ha-
muje rozw6j choroby SIBO. Bazuje on na zmodyfikowa-
nej diecie low-FODMAP. Jej celem jest poprawa zdrowia
poprzez dostarczenie produktow zywnosciowych o duzej zawarto$ci sktadnikow
odzywczych, tatwo przyswajalnych i szybko trawionych. Pokonaj SIBO dieta!

MY LE '..'."";“:'\'
OPTYMALNA DIETA
FODMAF

WYLECZ REFLUKS | ZGAGE
PRAWIDtOWA DIETA
dr Jonathan Aviv, Samara Kaufmann Aviv

Autor bestsellera Ukryte przyczyny refluksu i zgagi po-
wraca z najnowszg ksigzka! Tym razem wspdlnie z Sa-
marg Kaufmann Aviv proponuja ksiazke kucharska
z przepisami dla oséb, ktore chca pozby¢ sie przewlekte-
go stanu zapalnego i zyska¢ zdrowie dzieki diecie antyre-
fluksowej. Bez koniecznosci rezygnowania z ulubionych
potraw! Znajdziesz tu ponad 100 prostych przepiséw na
dania niskokwasowe, a takze wiele praktycznych wska-
zoéwek, ktore pomoga Ci przygotowac jadtospis i liste za-
kupow. Dzieki opisanym w jasny sposdb zasadom diety
antyrefluksowej, przekonasz sig, ze zdrowe odzywianie
wecale nie jest trudne. Autorzy obalaja najwieksze mity dotyczace diety zasa-
dowej. Dodatkowa pomoca beda tez tabele z wykazem wartosci Ph wybranych
produktéw i napojow. Pozegnaj refluks i zgage skutecznie!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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CO JESC,
ABY BYC ZDROWYM
dr Mark Hyman

Ta ksiazka pomoze ci odrézni¢ zywno$¢ wartosciowa od
tej, ktora cie zabija. Dopiero po tej lekturze zrozumiesz,
co tak naprawde ci szkodzi i zatruwa twéj organizm. Po-
znasz nowy model zywienia, ktéry uchroni ci¢ od choréb
autoimmunologicznych, przewleklych czy tak zwanych
nieuleczalnych. To, co decydujesz sie jes¢ kazdego dnia,
czyli twoja dieta, ma ogromny wplyw nie tylko na obwdd
twojej talii, odpornos¢ i zdrowie, ale takze na spotecz-
nos¢, planete i $wiatowa gospodarke. Autor, autorytet
w dziedzinie zdrowego odzywiania, podpowiada model
zywienia, ktéry uwolni cie od choréb. Dowiesz sig, co sie
kryje pod hastem zdrowo sie odzywiaé. Czy wiesz, co jesz?

ZYWNOSC, CZYLI CO TAK NAPRAWDE
MOZNA JESC
dr Mark Hyman

Wiesz, ze masto pomaga zapobiega¢ cukrzycy? Mieso

ﬂm kurczaka wcale nie jest zdrowsze od czerwonego. Sardyn-

. « £ kisg lepszym Zrodtem wapnia niz mleko. A najbardziej

ﬂsc odzywczymi warzywami sg te najdziwniejsze, na przy-

bl ke, klad wod_orosty. Na co dzien bombairdu.ja nas sprzeczne

. [sﬂ informacje dotyczace zdrowego odzywiania, mity, takie

MI]ZM)] jak zatykajacy zyly cholesterol z jajek, wplywaja na nasze

e wybory zywieniowe. Co tak naprawde powinni$my jesé,

¥yt by cieszy¢ sie zdrowiem? Dr Hyman bezlito$nie rozpra-

’ vtal I wia si¢ z mitami dotyczacymi zdrowego odzywiania i daje

Ci mozliwos¢ przetestowania swojej wiedzy w formie qu-

izu. Dzieli sie z Toba gotowym rozwigzaniem, jakim jest dieta peganska, z pomo-

cg ktorej wyeliminujesz stany zapalne, choroby autoimmunologiczne, cukrzyce
i refluks! Dowiedz sig, co jes¢, by by¢ zdrowym!
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE)

BIALYSTOK @ WARSZAWA & KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania 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;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich zgod-
nie z medycyng energetyczna i feng shui;

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

TwOj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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SKLEP ZE ZDROWIEM

Medycyna naturalna
@

Ziofa, nalewki

Ksiazki o zdrowiu i odchudzaniu
]

Publikacje o zdrowym odzywianiu
@
Lampy solne, dyfuzory

Produkty prozdrowotne
]

E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA ‘|
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— jest dietetyczkg od ponad 20 lat.
Obecnie prowadzi prywatnqg praktyke za posred-
nictwem Internetu, specjalizujgc sie w leczeniu
przewlektego bdlu i zwigzanych z nim choréb.
Mieszka w New lJersey, gdzie spedza duzo czasu
na piciu herbaty i gotowaniu positkdbw swojemu
mezowi oraz czworce dzieci.

W leczeniu fibromialgii najlepiej sprawdza sie podejscie
multidyscyplinarne, tgczqce fizykoterapie, zazywanie lekdw,
zarzgdzanie stresem oraz higiene snu. Waznymi elementami
powrotu do zdrowia sq tez dieta i zdrowe odzywianie. Dzie-
ki lekturze tej ksigzki odkryjesz prosty i skuteczny sposéb na
uSmierzenie przewlektego bdlu i pozbycie sie objawdw tej
wyniszczajgcej choroby.

Autorka przygotowata i szczegdtowo opisata az 75 tatwych
i szybkich przepisdw, kitdre cierpigcy na fibromialgie mogag
wykorzystac, by samodzielnie wzmocnic i zregenerowacd swoj
organizm. Z perspektywy chorego wazne jest, ze przygoto-
wanie kazdego dania nie zajmie wiecej niz 30 minut. Zwolen-
nicy zdrowego odzywiania odkryjq tu takze liczne praktyczne
wskazdéwki. Dzieki nim bedziesz wiedziat, jok oszczedzi¢ czas
w kuchni i przyspieszy¢ przygotowanie positkdw. Przyrzgdza-
jac proste i smaczne positki, zlikwidujesz objawy fibromialgii,
by znowu cieszy¢ sie petniq zycia.

{
Patroni:

N\ BIOLIT
&Y

Natural pharmacy of Sibs
B1OLIT EURO

"TUKATER.PL

Zdrowe odzywianie @ {s‘g Vitalni24.pl
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