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WSTEP: UKEAD ODPORNOSCIOWY,
KTGREMU MOZESZ ZAUFAG

woj uktad odpornosciowy
Tjest pierwszg linig obrony

przed wszelkimi chorobami,
a szczegodlnie przed infekcjami
i mozna go wzmocnié na bar-
dzo wiele sposobdw.

Pomys$l o swoim uktadzie
immunologicznym, jak o woj-
sku, ktérego podstawowym
zadaniem jest strzec cie przed
Z pewnoscia
chciatbys, zeby twdj uktad od-
podobnie jak
armia twojego kraju, byt respon-

najezdzcami.
pornosciowy,

sywny; potrafit wtasciwie ocenié
sytuacje; stosowat odpowiednie
$rodki by zneutralizowaé wroga,
nie powodujac przypadkowych
zniszczen; oraz byt dosé wytrzy-
maty, by walczy¢ do momentu
oddalenia zagrozenia.

Na pewno nie chcesz,
aby twéj uktad odporno-
Sciowy reagowat tak inten-
sywnie, by powodowato to
tkanek

uszkodzenia twoich

- tak jak w przypadku burzy
cytokinowej (cytokiny sg nie-
zwykle poteznymi komdérkami
odpornosciowymi), ktdrg w nie-
wielkim odsetku przypadkéw
powoduje COVID-19. Albo zeby
utrzymywat staty alert w postaci
przewlektych stanéw zapalnych.
Albo zeby zaczat traktowac two-
je ciato jak nieprzyjaciela, jak ma
to miejsce w przypadku choréb
autoimmunologicznych.
Zdrowy ukfad odpornoscio-
wy pozostaje w réwnowadze.
Potrafi pobudza¢ sie w razie ko-
niecznosci, ale tez wyciszad, kie-
dy nic nam nie zagraza. Chociaz
istniejg pewne leki, ktére maja
go stymulowac¢ lub hamowad,
to tak naprawde powinno ci
zalezed, by miec jak najlepiej
funkcjonujacy, zbalansowany
uktad immunologiczny, ktéry
nie polega na dziataniu farma-
ceutykdéw czy jakichkolwiek in-
nych zewnetrznych czynnikéw.
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TRZY RODZAJE ODPORNOSCI

Kiedy pracowatem nad tg ksiagz-

kg, $wiat zmagat sie z pandemig

COVID-19 i wielu z nas czekato

na magiczng szczepionke, kto-

ra zapewnitaby nam odpornosc

i pozwolita wréci¢ do normal-

nosci. Niestety ten sposdb my-

$lenia obarczony jest kilkoma
podstawowymi btedami.

* Najlepszym sposobem na
uzyskanie odpornosci na
jakiekolwiek
infekcyjne jest naturalna
ekspozycja na jej zrédto. Po-

zagrozenie

mimo tego, ze niesie ona ze
sobg ryzyko zachorowania,
to pomaga tez wyksztatcié
o wiele lepsza odpornos¢,
zaréwno na okreslony ro-
dzaj wirusa, jak tez wszel-
kie inne patogeny, ktére
wzmacniajg uktad immuno-
logiczny wchodzgc z nim
kontakt.
Jest pewnym paradoksem,

w bezposredni

ze to choroba jest tym, co
najlepiej chroni nas przed
zachorowaniem.

e Nasz mechanizm odporno-
$ciowy sktada sie z dwdch

SKUTECZNA REGENERACJA UKEADU ODPORNOSCIOWEGO

gatezi - komdrkowej (ko-

morki T) oraz humoralnej

(komorki B) - i do nabycia

odpornosci dtugotrwate;j

potrzebujemy aktywacji
obu tych gatezi. Przyjmujac
szczepionke, stymulujemy
jedynie odpornos¢ humo-
ralng, czyli komérki B. Ko-
morki T nie sg pobudzane
w takiej sytuacji.

* Nalezy pamietaé, ze lekar-
stwa i szczepionki, na ktérych
tak bardzo polegamy, same
nie zwalczajg choroby; ich
dziatanie polega na wspie-
raniu uktadu odpornoscio-
wego, by ten mogt sie lepiej
broni¢ przed zagrozeniami
okreslonego rodzaju. Zatem
farmaceutyki same w sobie
nie sg naszym wybawca;
ostatecznie jest to rola na-
szego uktadu immunologicz-
nego. A im jest on silniejszy,
tym silniejszy ty sie stajesz.

Z tych wtasnie powoddw,
o wiele lepiej jest skupic sie na
optymalizacji dziatania naszego
uktadu odpornosciowego tak,
bysmy mogli poradzi¢ sobie



z dowolnym patogenem, z kté-

rym sie zetkniemy i wyksztat-

ci¢ w sobie co$, co nosi nazwe

aktywnej odpornosci, bedaca

jedna z trzech podstawowych

rodzajéw odpornosci, najlep-

szg z nich wszystkich i najbar-

dziej dtugotrwatg. Tymi trzema

rodzajami odpornosci sa:

Aktywna odpornos¢, po-
lega na tym, ze twdj uktad
odpornosciowy podejmuje
dziatania majace cie uchro-
ni¢ przed patogenami. Jest
wynikiem doswiadczenia
twojego ukftadu odporno-
$ciowego w walce z zagroze-
niami. Uktad odpornosciowy
posiada pamigé metod zwal-
czania patogendw, z ktdry-
mi sie wczesniej zetknat, co
w wiekszosci przypadkow
stanowi rodzaj ochrony
dozywotniej.

Te immunologiczng pa-
miec zawdzieczamy komér-
kom T i B, ktére posiadaja
zdolnos$¢ rozpoznawania
i zwalczania kazdego pato-
genu, z jakim kiedykolwiek
miaty stycznos$é. Oba te
rodzaje limfocytéw kraza

w niskich stezeniach w or-
ganizmie wyszukujac znajo-
me patogeny. Kiedy wykryja
zagrozenie, zwigkszajg swo-
je stezenie i informuja inne
komorki, by i one wzmocni-
ty swoje linie obrony.
Pasywna odpornosé¢, naby-
wana od innych osdéb. Na
przyktad, ciezarna matka
moze przekaza¢ antyciata
swemu nienarodzonemu
dziecku poprzeztozysko, lub,
juz po porodzie, karmigc nie-
mowle mlekiem z piersi. Od-
pornosc pasywna moze byé
takze przekazana w terapii
immunoglobulinami, w kté-
rej przeciwciata wytworzone
przez osoby, ktére zwalczyty
patogen sa wstrzykiwane
ludziom nie posiadajgcym
tej odpornosci. | chociaz
pasywna odpornosé czesto
moze ratowacd zycie, to jest
tez bardzo krétkotrwata, po-
niewaz nabyte w ten sposdb
przeciwciata nie moga byc¢
przechowane w pamieci
immunologicznej.
Spoteczna odpornos¢, zwa-
na tez odpornoscig stadna.

WSTEP: UKEAD ODPORNOSCIOWY, KTGREMU MOZESZ ZAUFAC
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Sytuacja, w ktérej ochrona
pochodzi od ludzi z nasze-
go otoczenia. W tym rodzaju
odpornosci, uktad immuno-
logiczny osoby chronionej
nie jest w ogdle brany pod
uwage. Zamiast tego osoba
taka polega na uktadach od-
pornosciowych innych ludzi.
W przypadku odpornosci
stadnej, kiedy wystarczajgca
liczba osdéb nabedzie od-
pornos¢ na dany patogen,
pula potencjalnych celéw
wirusa zostaje ograniczona,
co prowadzi do zmniejsze-
nia liczby nosicieli. W rezul-
tacie rzadziej dochodzi do
epidemii i zmniejsza sie licz-
ba chorych.
Odpornosé  stadna
moze byc takze uzyskana
w procesie zwanym koko-
nowaniem - chodzi w nim
o to, by osoby podatne na
zakazenie kontaktowaty sie
jedynie z ludZmi zdrowymi.
Strategie te wielu z nas sto-
sowato podczas pandemii
COVID-19, kiedy szczegdl-
ng uwage przyktadalismy do
ochrony naszych senioréw

SKUTECZNA REGENERACJA UKEADU ODPORNOSCIOWEGO

i tych cztonkdéw naszych ro-
dzin, ktérzy mieli ostabiona
odpornos$é. Poniewaz od-
pornos¢ stadna nie buduje
pamieci immunologicznej,
stanowi najmniej niezawod-
ng forme ochrony.

Widzimy zatem, ze najlep-
szym rozwigzaniem jest zadba-
nie o wyksztatcenie aktywnej
odpornosci. Wzmacniajac wta-
sny uktad immunologiczny,
wzmacniamy naszg zdolnosé
do jej tworzenia. Pomagamy
w ten sposdb réwniez w wy-
ksztatceniu odpornosci stadnej,
poniewaz przestajemy by¢ po-
tencjalnymi nosicielami, dzieki
czemu wszyscy ci, ktérzy nie na-
byli jeszcze odpornosci, maja
mniejsze szanse na zarazenie.

COVID-19 pokazat nam, ze
wzmocnienie wtasnego uktadu
odpornosciowego jest sprawa
absolutnie kluczowa, ponie-
waz dzieki temu chronimy sie
nie tylko przed nowymi koro-
nawirusami, ale réwniez przed
wszelkimi innymi infekcjami.

Dobrg informacja jest to, ze
nasz uktad odpornosciowy jest



bardzo doswiadczony w walce
z zagrozeniami réznego typu.
Potrafi sie adaptowac i jest wy-
trwaty w swoim dziafaniu. Jego
optymalizacja zalezy od wta-
$ciwego odzywiania i unikania
ekspozycji na toksyny. Ten pod-
recznik pomoze ci to osiggnad.
A dzieki przepisom, ktére znaj-
dziesz w czesci ll, stanie sie to
w niezwykle apetyczny sposdb.
Wszystkie te przepisy zaktada-
ja uzycie wzmacniajgcych od-
pornos¢ zidt i pokarméw, ktére
opisane sg w czesci | - niektére
z nich wymagaja jedynie uzycia
okreslonego ziota (jak w prze-
pisie na napar imbirowy), w in-
nych roslina stanowi jeden ze
sktadnikéw pysznego dania (jak
W przepisie na smazong jagnie-
cine z czosnkiem).
Chociaz w te] publika-
cji skupiam sie gtéwnie na
przedstawieniu sposobdw
wykorzystania naturalnych le-
kéw w postaci zidt i przypraw
wzmacniajgcych odpornosé, to

poruszam réwniez inne kwe-
stie, od ktérych zalezy silny
uktad odpornosciowy; higieny
snu; wtasciwego nawadnia-
nia; zdrowej diety zawierajace;j
wiele niezbednych sktadnikéw
odzywczych, witamin i antyok-
sydantdéw; oraz kondycji jelit.

Ziota, przyprawy i praktyki
prozdrowotne opisane w tej
publikacji pomoga ci ustrzec
sie réznego rodzaju chordéb,
czy bedzie to nowa infekcja
w rodzaju COVID-19, czy scho-
rzenie przewlekte, takie jak
cukrzyca, choroba Alzheimera
czy rak.

Dzieki nim, staniesz sie row-
niez bardziej odporny na lek
przed zachorowaniem, ponie-
waz bedziesz wiedziat czego
potrzebuje twdj uktad immu-
nologiczny, by funkcjonowad
lepiej. A przezwyciezajac oba-
wy zyskasz site niezbedng do
zadbania o wszystko to, co jest
cenne w twoim zyciu, facznie
z twoim zdrowiem.

WSTEP: UKEAD ODPORNOSCIOWY, KTGREMU MOZESZ ZAUFAC
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KORZYSCI LE STOSOWANIA
ZI0t 1 PRZYPRAW

rzed wynalezieniem farma-
Pceutykéw, terapie roslinne

byty lekiem na wszystko.
| chociaz postep nauki i tech-
nologii spowodowat, ze obec-
nie wiekszos¢ znanych nam
lekarstw powstaje w laborato-
riach, to korzysci ze stosowania
ziét i przypraw pozostajg nie-
zmienne. Mogg nam pomagacd
rownie dobrze, jak pomagaty
naszym przodkom.

Jednym z gtéwnych powo-
déw, dla ktérych ziota i przy-
prawy dziatajg wzmacniajgco
na odpornos¢ jest to, ze sa po-
karmami niezwykle bogatymi
w antyoksydanty. Wiele z nich
charakteryzuje sie bardzo wy-
sokim wskaznikiem ORAC.
Skrot  ORAC pochodzi od
okreslenia oxygen radical ab-
sorbance capacity (zdolnos¢
pochtaniania reaktywnych form
tlenu) i jednostki w tej skali
stuzg do okreslania zawartosci

przeciwutleniaczy w zywnosci
i suplementach diety. Im wyzszy
wskaznik ORAC, tym bardziej
efektywna jest dana zywnosé
w neutralizacji szkodliwych
wolnych rodnikéw, czyli bar-
dzo niestabilnych czasteczek,
pozbawionych elektrondw.
Wolne rodniki chcac uzupetnié
brakujace elektrony, prébuja je
przeja¢ z innych, kompletnych
czgsteczek, powodujgc ich
uszkodzenia. Im mniej wolnych
rodnikéw atakuje twoje komor-
ki i tkanki, tym bardziej twdj
uktad odpornosciowy moze
sie skupi¢ na zwalczaniu zagro-
zen pochodzacych z zewnatrz
oraz utrzymaniu twego organi-
zmu w stanie réwnowagi, czyli
homeostazy.

Wysokie wskazniki ORAC
nie sa jedynym powodem
tak poteznego dziatania ziét
i przypraw. Rosliny te sg row-
niez bardzo bogate w sktadniki

")
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odzywcze, takie jak witaminy
czy mineraty, z ktérych wiele ma
kluczowy wptyw na odpornosc
(i ktére opisze w nastepnym
rozdziale). Oproécz tego, ziota
i przyprawy majg wtasciwosci
lecznicze. Oczywiscie nie moze
to byé¢ zadnym zaskoczeniem,
poniewaz stosowano je jako
lekarstwa przez wiele tysiecy
lat przed wynalezieniem nowo-
czesnej medycyny, ktéra zacze-
ta przedktadac leki syntetyczne
ponad substancje naturalne
i ogdlnodostepne.

Kazde z zidt i przypraw ma
wyjatkowg charakterystyke
prozdrowotng. Ogdlnie rzecz
biorgc, ich stosowanie za-
wsze jest dobrym pomystem.
Zalecam, aby do wszystkich
positkdw dodawac swieze, eko-
logiczne ziota i przyprawy, a ich
wybor pozostawic¢ naszym kub-
kom smakowym. Jednak ziota
sg tak poteznym lekarstwem,
ze warto jest je przyjmowac nie
tylko w standardowych porach
positkéw. Ta publikacja moze ci
w tym poméc. Dzieki niej do-
wiesz sie w jaki sposdb mozesz
wzmocni¢ swojg odpornosé

SKUTECZNA REGENERACJA UKEADU ODPORNOSCIOWEGO

poprzez spozywanie napardw,
odzywek, dzemdw i sokdw.
Regularne jadanie réznych
zidti przypraw moze byé niezwy-
kle pomocne w przeciwdzia-
taniu chorobom przewlektym.
Ziota wptywaja korzystnie na
nasze zdrowie na wiele réznych
sposobdw:
® Wzmacniaja reakcje im-
munologiczna. WeZmy taki
czosnek. Ten nieodzowny
produkt w kazdej kuchni
dziata korzystnie na bardzo
wielu poziomach ze wzgle-
du na swoje przeciwbak-
teryjne, przeciwwirusowe,
przeciwgrzybicze i antyoksy-
dacyjne witasciwosci. W opu-
blikowanym w 2019 roku
przegladzie i meta-analizie
wczesniejszych badarn stwier-
dzono, ze czosnek skutecznie
obniza wiele biomarkeréow
stanu zapalnego, tacznie
z biatkiem c-reaktywnym,
TNF-a i interleuking-6'. Uzna-
no, ze wiekszo$¢ terapeutycz-
nych wtasciwosci czosnku
pochodzi z zawartych w nim
bioaktywnych substanciji siar-
koorganicznych, takich jak



allicyna. Naukowcy odkryli, ze
w procesie trawienia allicyny
wytwarza sie kwas sulfonowy,
ktory najszybciej ze wszyst-
kich znanych nam zwigzkéw
chemicznych reaguje na
obecnos$¢ niebezpiecznych
wolnych rodnikéw?.

A to tylko jeden z wie-
lu przyktadow. Kazde zioto
i przyprawa zawiera cate
mndstwo sktadnikdéw, z ktod-
rych kazdy odgrywa istotna
role we wzmacnianiu od-
pornosci - w przypadku far-
maceutykdéw na bazie zi6t
mamy do czynienia jedynie
z jednym lub dwoma taki-
mi sktadnikami. Dodatko-
wo wszystkie te substancje
wspotpracujg ze sobg, wpty-
wajac na siebie wzajemnie
i potegujac korzystne dzia-
tanie w sposdb, ktéry nauka
dopiero zaczyna poznawad.
Maja dziatanie przeciwno-
wotworowe. Tak jak wspo-
minatem we wstepie, ziota
i przyprawy chronig nas nie
tylko przez chorobami za-
kaznymi, ale tez przed scho-
rzeniami przewlektymi, ktére

co roku przyczyniajg sie do
$mierci wielu osdéb, a innym
powaznie obnizajg jakosé
ich zycia. Najstraszniejszym
sposréd  tych  wszystkich
schorzen jest rak. W ziotach
mozemy znalez¢ trzy rodza-
je substancji o szczegdl-
nie skutecznym dziataniu
przeciwnowotworowym:

Apigenina. Flawonoid (fito-
sktadnik nadajagcy barwe
roslinom i posiadajgcy wta-
$ciwosci prozdrowotne)
zawarty w wielu ziotach,
takich jak natka pietruszki,
tymianek czy rumianek oraz
w niektorych innych roli-
nach i warzywach, takich
jak seler naciowy. Od daw-
na wiadomo, ze apigenina
jest wazna dla zdrowia mo-
zgu oraz ma potwierdzone
wilasciwosci przeciwnowo-
tworowe. Kiedy myszom,
ktérym wszczepiono szcze-
gdlnie $miertelng i ztosliwg
odmiane ludzkiego raka
piersi zaczeto podawad
apigenine, postep choro-
by zwolnit, a guzy zaczety
sie zmniejsza¢. Naczynia

KORZYSCI ZE STOSOWANIA ZIGt | PRZYPRAW
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krwiono$ne prowadzace
do guzdw réwniez zaczety
sie kurczyé, ograniczajac
przeptyw krwi i sktadnikow
niezbednych do tego, by
nowotwér mogt sie roz-
przestrzeniac®. Co ciekawe,
apigenina wigze sie réwniez
z okoto 160 biatkami w or-
ganizmie, co sugeruje, ze
przynosi¢ ona moze o wie-
le wiecej korzysci zdrowot-
nych - w przeciwienstwie
do farmaceutykdéw, kto-
rych dziatanie jest raczej
ograniczone.

Apigenina jest sktadni-
kiem herbatki rumiankowe;j
i to wtasnie dlatego picie ta-
kich naparéw moze zmniej-
szy¢ ryzyko zapadalnosci na
choroby nowotworowe na-
wet o 80 procent”.
Kurkumina. Zwigzek che-
miczny zawarty w kurkumie,
ktérego wtasciwosci anty-
nowotworowe sg najlepiej
przebadane i udowod-
nione sposréd wszystkich
pozostatych sktadnikéw od-
zywczych. W Indiach, gdzie
kurkuma jest stosowana

SKUTECZNA REGENERACJA UKEADU ODPORNOSCIOWEGO

powszechnie, zapadalnosc
na cztery najpowszechniej-
sze rodzaje nowotworow -
jelita, piersi, prostaty i ptuc
- jest dziesie¢ razy mniej-
sza niz w Stanach Zjedno-
czonych. Stwierdzono, ze
kurkumina:

spowalnia przeksztatce-
nie komorek, ze zdrowych
w nowotworowe, a takze
hamuje rozmnazanie sie
juz istniejgcych komérek
nowotworowych,
wspomaga organizm w nisz-
czeniu komdérek zmienionych
nowotworowo, zapobiega-
jac przerzutom do innych
obszardw ciata,

zmniejsza stany zapalne,
usprawnia funkcjonowanie
watroby,

hamuje synteze biatek bio-
ragcych udziat w powstawa-
niu guzow,

zapobiega rozwojowi do-
datkowych naczyn krwio-
noénych niezbednych do
wzrostu komérek rakowych
(proces ten nazywamy
anty-angiogeneza).
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KETOGENICZNE SUPERPALIWO
dr Joseph Mercola, dr James DiNicolantonio &

SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ:

Y

www.wydawnictwovital.pl

Twoj organizm potrzebuje superpaliwa, ktére nie tyl-
ko go odzywi, uchroni przed groznymi chorobami, ale
takze sprawi, ze bedzie silniejszy niz kiedykolwiek
przedtem. Tym superpaliwem sg nasycone kwasy ttusz-
czowe, ktore kontrolujg stany zapalne, przyczyniaja sie
do rozwoju neuronéw w moézgu, wspomagaja zdrowe
funkcjonowanie naczyn krwionos$nych i reguluja ogélny
stan zdrowia serca. Dzigki tej ksiazce, napisanej przez
dwa najwieksze autorytety w dziedzinie zdrowia, do-
wiesz sie dlaczego rownowaga kwaséw omega-3 i 6 jest
niezwykle wazna oraz w jaki sposéb ja osiagnaé. Odkry-

jesz pokarmy bogate w zdrowe tluszcze, a takze dowiesz sie, czym sg ttuszcze
uzupelniajace takie jak olej z kryla. Poznasz réwniez zasady cyklicznej diety
ketogenicznej. Zdrowy ttuszcz — superpaliwo dla twojego organizmu!

KETOGENICZNY POST
dr Joseph Mercola

=
KETOGEI\IJCZNY
POST ¢

{
iy gt K110 SO e
N roms® D

Odpowiednio przeprowadzony post ketogeniczny, czyli
przerywany, zwieksza stres metaboliczny, ktéry przynosi
efekty podobne do wlasciwie wykonywanych ¢éwiczen
fizycznych. Przede wszystkim ma ogromny wplyw na
obnizenie oporno$ci na insuline i dziata skuteczniej niz
jakakolwiek inna znana metoda. KetoPost wzmacnia
proces autofagii, dzieki ktéremu organizm pozbywa sie
cze$ci komarek, ktore nie sg mu juz potrzebne. Post ke-
togeniczny usprawnia takze produkcje komoérek macie-
rzystych, dzieki czemu powstaja nowe, zdrowe komorki.
Stosujac post przerywany, wzmocnisz swoje zdrowie,

pozbedziesz si¢ toksyn, przywrocisz rytm dobowy, poprawisz prace jelit, pozbe-
dziesz sie insulinoopornos$ci, uregulujesz mase ciala i zoptymalizujesz prace
serca oraz mozgu. KetoPost - wyjdzie ci na zdrowie.
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KETOGENICZNA BIBLIA
dr Jacob Wilson, dr Ryan Lowery

Dieta ketogeniczna niesie ze sobg wiele korzysci zdro-
: con wisan, & RYan L% wotnych. Stosuja ja sportowcy, znani ludzie oraz wszyscy,
Ketogenicznd ktérzy chea zyska¢ zdrowe serce, wyeliminowa¢ stany
. Bi blia zapalne i przekona¢ si¢ jak szybko schudnaé. A takze po-

zby¢ sig¢ cukrzycy typu 1 i 2, zaburzen neurodegeneracyj-
. Vﬁ'} nych, choroby Parkinsona, Alzheimera czy raka. W tym
kompletnym, popartym badaniami naukowymi porad-
niku, Autorzy - naukowcy, po raz pierwszy tak wyczer-
pujaco wyjasniaja co to dieta keto oraz ketoza. Opisuja
jak wplywa ona na zdrowie, kondycje i wyniki sportowe.
Ujawniaja program zdrowego odzywiania oraz oferujg
wiele przepis6w na proste i smaczne dania. Zachecaja réwniez do wzbogacenia
swojej kuchni w odpowiednig ilo§¢ zdrowych ttuszczy, m.in. olej kokosowy czy
olej Iniany. Wszystko, co musisz wiedzie¢ o ketozie i jej bezpiecznym stosowaniu.

DIETA KETOGENICZNA
DLA ZABIECANYCH
Jen Fisch

Dieta ketogeniczna nie tylko odzywia, ale i uzdrawia
ciato. Chcesz wiedzie¢, jak wykorzysta¢ ja w swoim

Dleta codziennym zyciu mimo nawatu obowiazkéw i niemoz-

ketogégégi';g  nosci znalezienia czasu na dbanie o whasne potrzeby?
i diass 2 Autorka ci to zagwarantuje. W tej publikacji znajdziesz
' 125 przepiséw na pyszne, jednogarnkowe, niskoweglo-
wodanowe dania. Do wykonania kazdego z nich be-
dziesz potrzebowat tylko 5 zdrowych sktadnikéw, ktore
znajdziesz w najblizszym sklepie. Dowiesz si¢ réwniez,
jak dziata dieta ketogeniczna, czym sa ketoza, makro,
i keto-adaptacja. Poznasz moc okresowych glodéwek
i zrozumiesz, dlaczego spozywanie wiekszych ilodci thuszczy jest tak wazne.
Skorzystasz tez z zamiennikéw niezdrowych produktéw i pysznych alternatyw
dla szkodliwych przysmakoéw. Keto na piatke!

il
I}
i
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DIETA KETOGENICZNA
dr Bruce Fife

: Przez ostatnie trzydziestolecie bardzo intensywnie pro-

] \ mowano diety niskottuszczowe. Dlaczego wiec jestesSmy

: I\ =§-r’ 7 coraz grubsi i podatni na choroby? Nasze ciala potrze-

dr Bruce Fife = buja ttuszczu, poniewaz jest on niezbedny dla zdrowia,

! DIETA | a idealnym sposobem na poradzenie sobie z epidemia

ERJICZNA ; 0sonen 18 PO .

KETOG rodaat  choréb serca i otylo$cig jest dieta ketogeniczna. Autor

ik prezentuje wyniki najnowszych badan naukowych na

temat réznego rodzaju ttuszczéw. Analizuje ich wiasci-

wosci i wptyw na zdrowie. Obala wiele powszechnych

mitéw i btednych przekonan na ich temat. Zaprezen-

towany w ksigzce rewolucyjny program pomaga w le-

czeniu cukrzycy, choréb ukladu krazenia i przewlektego zmeczenia. Dzigki tej

diecie przyspieszysz przemiane materii, zwiekszysz poziom energii i poprawisz
funkcje tarczycy. Zdrowie dzigki ttuszczom.

3

PRZEPISY DIETY KETOGENICZNE]J
dr Bruce Fife

Dieta ketogeniczna wprowadza ludzkie ciato w wyjat-
.~ kowo korzystny stan metaboliczny zwany ketoza, w kt6-
Lo dst jrodto paliwa dla organizmu stanowi
; rym podstawowe Zrédto paliwa dla orga u stanowi
PRZEPISY DIETY nie glukoza a ttuszcz. Ma ona wyrazny terapeutyczny
KETOGEN[CZNEJ wplyw, pozwala bezpiecznie i skutecznie zrzuca¢ zbed-
‘%% ne kilogramy, poprawia forme psychiczna, réwnowazy
poziom cukru we krwi oraz obniza ci$nienie i poziom
; -l-‘v-—* cholesterolu. Autor zebral swoje ulubione przepisy na
M’;}@?—‘ proste do przyrzadzenia ketogeniczne potrawy z tatwo
\'r"":“" ~w dostgpnych sktadnikéw. Dzigki nim odzyskasz energie,
p— oduczysz si¢ jedzenia duzych ilo$ci cukréw i produktow
wysokoprzetworzonych. Wyrobisz zdrowe nawyki, twoje nastawienie ulegnie
poprawie i bedziesz bardziej odporny na wahania nastroju. W zdrowej diecie
zdrowy thuszcz.

T HiniG ASiaaEaa
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TERAPIA KETONOWA
dr Bruce Fife

Podczas ketozy ciato, jako gtéwne Zrédlo energii, wyko-
X ~ B rzystuje thuszcz, a nie glukoze. Czes¢ ttuszczu zostaje
| \ (Q{ f przeksztalcona w alternatywna forme paliwa dla orga-
i ’: / nizmu czyli ketony. Daja one mndstwo energii, podno-
i e sza efektywno$é proceséw komoérkowych i aktywuja
g io enzymy naprawcze. Dzieki nim spada wysokie ci$nie-
Te ra p a nie krwi, obniza poziom cholesterolu, zmniejszaja stany
keTOnOW zapalne, normalizuje poziom cukru we krwi i popra-
L= wia og6lny stan zdrowia. Autor wyjasnia w jaki sposéb

mozna z powodzeniem stosowaé diete ketogeniczna, by

zapobiega¢ i leczy¢ choroby przewlekte i degeneracyjne.
Terapia ketonowa zostala przez niego poparta dziesigtkami lat badan i do§wiad-
czen klinicznych, ktére dowiodly, Ze jest zar6wno bezpieczna, jak i skuteczna.
Ketony - panaceum przysztosci.

THUSZCZ LECZY, CUKIER ZABIJA
dr Bruce Fife

Najpopularniejszy autor propagujacy terapie i diete
ketogeniczna udowadnia, ze dobre ttuszcze oznaczaja
dobre zdrowie. Czy wiesz, ze spozywanie ttuszczu moze
ustabilizowa¢ poziom cukru we krwi i insuliny oraz po-
moéc zréwnowazy¢ poziom hormonéw? To dzieki thusz-
czom mozesz uchroni¢ sie przed chorobami zakaznymi
i stworzy¢ zdrowy mikrobiom jelit. Stosowanie diety ke-
togenicznej moze poprawi¢ funkcje trawienne i usunaé
stany zapalne. Zapewni tez ona wiecej substancji od-
zywezych niz suplementy multiwitaminowe. Cho¢ moze
wydawac sie to dziwne, to spozywanie thuszczu pomaga
zlikwidowa¢ nadmiar tkanki ttuszczowej, w tym otyto$¢ brzuszna. Autor obala
réwniez mity i stwierdza, ze zdrowe tluszcze chronig przed chorobami serca,
cukrzyca oraz demencja. Ttuszcze dla zdrowia.
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CYKLICZNA DIETA KETOGENICZNA
dr Bruce Fife

__w Cykliczna dieta ketogeniczna zwieksza moc podsta-

ar Bruce Fife 4 wowej diety ketogenicznej. Jesli juz poznales jej zalety,

. = stosujqc sie do rad Autora, mozesz ja wzbogacic¢ o lecz-

Yy ‘ nicze posty, czyli przerwy w jedzeniu. Cykliczna dieta

CYKLICZNA ketogeniczna jest zdecydowanie bardziej zr6znicowana

i tym samym bardziej przystepna dla kazdego. Obejmuje

ona przerwy w jedzeniu, ktore maja szczegélne znacze-

nie zdrowotne. Dostosowujac sie¢ do zasad tej diety, bez

wysitku pozbedziesz si¢ otylosci brzusznej, probleméw

z krazeniem, poprawisz prace serca. fLagodzi ona row-

= niez objawy cukrzycy, depresji, zapalenia stawéw. Ta

dieta przede wszystkim pomaga w uregulowaniu gospodarki hormonalnej orga-

nizmu. Gtéwnym celem tego sposobu odzywiania jest przechodzenie pomiedzy
stanem glikolizy i ketoza, aby dopetni¢ cykl. Keto dla ciebie.

KOMPLETNA DIETA
KETOGENICZNA DLA KAZDEGO
Amy Ramos

4

KETOGENICZNA 4t ¥

Jak pisze ceniona szefowa kuchni i specjalistka od te-
rapeutycznego dziatania zywnosci, kiedy jeste$ na die-
cie ketogenicznej, twoje ciato skutecznie spala tluszcz

ayRAMOS R ahy uzyskaé energie wchodzac wstan zwany ketoza.
KOMPLETNA DIETA ‘¢ Organizm chetniej spala tez zmagazynowany ttuszcz,
KETUGENICZNA /' co prowadzi do spadku wagi. Wykorzystywanie energii
pochodzacej z ttuszczu nie skutkuje skokami poziomu
glukozy we krwi. Staly poziom energii w ciggu dnia
oznacza, ze mozesz zrobi¢ wigcej a zmeczy¢ si¢ przy
tym mniej. A to tylko poczatek korzysci zdrowotnych
plynacych ze stosowania tej diety. W tej kompleksowej,
napisanej niezwykle przyjaznym jezykiem ksiazce znajdziesz plany positkow,
listy zakup6w, wsparcie i wiele przepiséw na przepyszne dania. Keto nigdy nie
bylo tak proste!

DLA KAZDE
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WYSOKOBEONNIKOWA

DIETA KETOGENICZNA
Naomi Whittel

Poznaj bezpieczna i skuteczna wysokobtonnikowa die-
te ketogeniczna. Nie tylko wzbogacisz swoja kuchnig
o nowe pyszne dania, takie jak Keto chleb czy Cynamo-
nowy pudding z nasionami chia, ale réwniez ograniczysz
spozycie cukru i wyeliminujesz stany zapalne. Spraw-
dzony 22-dniowy program Autorki, specjalistki z zakre-
su terapii naturalnych i zdrowego odzywiania, wskaze
ci, jak szybko schudna¢ i zadba¢ o naturalne probiotyki
wzbogacajace mikrobiom. Stan ketozy zywieniowej spo-
woduje skuteczny detoks, odchudzanie i oczyszczanie
organizmu. Wyeliminujesz ,,zty” cholesterol, obnizysz
poziom tréjglicerydow i skutecznie zadbasz o dobre samopoczucie i zdrowa
skore. Wysoka zawarto$¢ sycacego btonnika w naturalny sposéb wzmocni twdj
uklad trawienny. Keto bogate w btonnik - zdrowie i nowy styl zycia.

PRZECIWZAPALNA
DIETA KETOGENICZNA
Molly Devine

Koktajl z mleka kokosowego, zupa krem z pieczarek z ko-
prem wloskim, kremowa satatka z ryzu kalafiorowego,
burgery nadziewane mozzarella, a moze pudding z masta
migdatowego, owoc6éw i nasion chia? Czy uwierzysz, ze
kazde z tych daii ma wlasciwosci przeciwzapalne? Poznaj
przeciwzapalng diete ketogeniczng — bez uczucia gtodu
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. Dzieki temu nie tylko odzyskasz
zdrowie, ale réwniez bedziesz miat wiecej energii, lepszy
nastrdj, mniejszy apetyt na niezdrowe pokarmy, a twoja skéra bedzie promienna.
Poznaj 2-tygodniowy plan positkéw i 100 przepiséw na przeciwzapalne dania!
Wyeliminuj stany zapalne dzieki przeciwzapalnej diecie keto!

-8 |otogeniczid
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NISKOWEGLOWODANOWA
DIETA KETOGENICZNA
dr Eric C. Westman, Amy Berger

Co zrobi¢, by ztagodzi¢ objawy cukrzycy typu 2 i odzy-
ska¢ zdrowie? Ta ksiazka, napisana przez cenionego leka-
rza i dietetyczke, zawiera sprawdzone zalecenia zdrowego
CINA odzywiania i niskoweglowodanowej diety ketogenicznej,
potwierdzone historiami pacjentéw. Dowiesz sie z niej, jak
cukier i weglowodany proste wplywaja na twoj organizm.
Z prostym kwestionariuszem obliczysz zapotrzebowanie
na weglowodany. Bez trudu wprowadzisz 3 fazy keto.

£ westman, Amy Bergel
; WA
NPSKO\'\‘E_GLO\'\‘ODAHO

KETOGEN!
p

iy g—;,,m"“"" Wyeliminujesz cukier i docenisz bogactwo produktéw,
e ! et M . ) K R ; et
e ,’fﬂ ktérymi mozesz sie cieszy¢ na co dzien. Uzyskasz odpo-

wiedzi na pytania, co zrobi¢, gdy nie mozesz zapanowac
nad glodem lub gdy odczuwasz niespodziewane efekty ketozy. Ten poradnik daje
nadziej¢ na odwrécenie skutkow choréb; cukrzycy, insulinoopornoéci, skuteczne
odchudzanie i zdrowie. Niskoweglowodanowa dieta ketogeniczna dla zdrowia.

DIETA KETOGENICZNA
DLA PESKATARIAN
Shelby Law Ruttan

Polgczenie diety ketogenicznej z dietg peskatarianiskg
‘. s rynosi wiele korzyscei dla zdrowia. Nie tylko wspomaga
odchudzanie, ale tez zmniejsza ryzyko choréb przewle-
D TA ktych, obniza zapotrzebowanie na insuline w przypad-
ku diabetykéw i redukuje stany zapalne. Oprécz tego
PESKATARIAN  etoza poprawia jasno$¢é umystu. Dzieki tej ksigzce na-
uczysz sie¢ w praktyce stosowaé diete ketogeniczng dla
peskatarian. Dowiesz sie, jak szybko schudnaé, czerpiac
wszystko co najlepsze z wegetarianizmu i wprowadzajac
do swojego zycia zasady zdrowego odzywiania w duchu
keto. W ksigzce znajdziesz nie tylko szereg praktycznych
wskazowek, ale tez bedziesz maogt skorzystaé¢ z gotowego 14-dniowego planu
positkéw i 100 przepiséw dla peskatarian na pyszne potrawy. Dieta peskata-
rianiska w wersji keto — korzy$¢ dla zdrowia i szczuptej sylwetki.

mo&mﬂNﬁ
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WEGANSKA DIETA KETOGENICZNA
Liz MacDowell

W tym kompleksowym poradniku na temat weganskiej

’é(- diety ketogenicznej, ktéra jest jednoczesnie ksigzka
! e ALl N . . P
d} k/fogeniczna kucharska, znajdziesz rewolucyjny plan zywieniowy.

Oparty na zdrowym odzywianiu i bogaty w sktadniki
odzywcze pozyskiwane z pelnowarto$ciowej, natural-
nej zywnosci wspierajacej odchudzanie. Wystepuja one
w zdrowych ttuszczach i biatkach roslinnych o nizszej
zawarto$ci weglowodanéw. Autorka, podpowiada, jak
stworzy¢ zréwnowazony model zywieniowy umozliwia-
jacy osiagniecie stanu ketozy, wykluczajac przy tym cheé
na zywno$¢ powodujacg stany zapalne w organizmie. Za-
pewnia, ze weganska dieta keto to doskonate rozwigzanie dla oséb zastanawia-
jacych sie, jak szybko schudna¢ oraz urozmaici¢ swoja kuchnig, a takze wdrozy¢
na co dzien zdrowe odzywianie. Weganska dieta KETO kluczem do zdrowia.

s

(&
jeta

(<]

KETOTARIANIN — DIETA
KETOGENICZNA DLA WEGETARIAN
dr Will Cole

E
65
7

Nowe podejscie do keto: spalajgca ttuszcz moc ketoge-
nicznego jedzenia, spotyka sie z dietg roslinnag! Odkryj
ketotarianizm - potaczenie keto i diety roslinnej. Tak,
to mozliwe! Dr Will Cole wybrat to, co najlepsze z obu
tych sposobéw odzywiania i stworzy! prosta diete keto dla
wegetarian! Dzigki tej ksiazce nie tylko odkryjesz zasa-
dy diety ketotarianiskiej, ale rowniez wskazoéwki i porady
dotyczace przejécia na ketotarianizm, zarzadzania makro-
sktadnikami, okreslania tolerancji na weglowodany czy
réwnowazenia elektrolitow. Ponad 70 przepiséw na dania
oparte (gtéwnie) na rolinach zadowolg nie tylko wegeta-
rian, wegan i peskatarian, ale tez fan6w zdrowego odzywiania. Czterotygodniowy
plan positkéw pomoze ci wprowadzi¢ organizm w stan ketozy, wyeliminowac stany
zapalne i rozpocza¢ odchudzanie! Polaczenie keto i vege — rewolucja w zZywieniu.
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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, zdolno$¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

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

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

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida 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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[DROWIE - ENERGIA - WITALN

Medycyna naturalna

@
Ziota, 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

www.vitalni24.pl
tel. 85 654 78 35




Dr Joseph Mercola — osteopata, lekarz rodzinny oraz
autor bestsellerow ,,New York Timesa” i ekspert od zdro-
wia naturalnego. W tej publikacji proponuje naturalne
strategie na odbudowe odpornosci, poparte najnowszymi
badaniami naukowymi. Podaje wiele przepisow na na-
lewki, mikstury oraz dania, ktore wspieraja odpornosc.

Dla wielu z nas pandemia COVID-19 byta sygnatem alarmowym,
ktory zwracit nasza uwage na uktad odpornosciowy.
Czy twoj uktad odpornosciowy jest silny?
Czy moze uchronic cie przed wielkim zagrozeniem zdrowia i Zycia?

W tej ksiazce znajdziesz potezny zestaw narzedzi do wzmacniania od-
. pornosci i wspierania zdrowia. Regularne spozywanie szerokiej gamy
\ ‘ ziot i przypraw moze znacznie przyczynic sie do wzmocnienia uktadu
odpornosSciowego i zapobiegania chorobom. A ziota moga byc czyms
wiecej niz tylko przyprawami kulinarnymi.

Z ta ksiazka poprawisz swoja odpornosc za pomoca ziot i odkryjesz:
« ile wody potrzebujesz kazdego dnia (mozesz by¢ zaskoczony);
« wiele sposobow na poprawe snu;
4» .« witaminy i mineraty, ktore powinna zawierac twoja dieta;
«  przepisy na nalewki, mikstury, syropy, ktore wzmocnia cie w kazdej
sytuacji;
» tatwy sposob na pokonanie raka i stanow zapalnych.

Wszystko, co musisz wiedziec, aby wzmocnic uktad odpornosciowy
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