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Pochwaty dla
Uspokdj swoje jelita

»Uspokdj swoje jelita przywraca faczno$¢ z jedna z najwickszych
$wigtosci naszego zycia — z jedzeniem. To potgzne doswiadcze-
nie dostarcza nam sktadnikéw odzywczych oraz pochodzacych
z pozywienia informacji, ktére wplywaja na funkcjonowanie
naszego metabolizmu, zachowanie mikrobiomu jelitowego,
a takze ekspresjc DNA. Musimy zrozumie¢ glebokie znaczenie
tego pozornie prozaicznego wydarzenia. Wlasnie temu stuzy ten
cenny przewodnik”.

— Doktor David Perlmutter, autor bestselleré6w
New York Timesa Grain Brain i Mdzgu na detoksie

»,Cara Wheatley-McGrain z pasja opowiada o ludzkim mi-
krobiomie jelitowym. Jej przystgpna, pomocna, zrozumiata,
praktyczna i poparta naukowymi dowodami ksigzka przyda si¢
kazdemu, kto pragnie wyruszy¢ w droge prowadzaca do uzdro-
wienia wlasnego przewodu pokarmowego”.

— Shann Nix Jones, dyrektorka organizacji Chuckling Goat
i autorka bestsellerowej ksiazki 7he Kefir Solution

»Uspokdj swoje jelita uzdrowi kazdego czytelnika. Dzigki
$wiezemu i wspétczujacemu podejsciu do tematu twoje zycie
zmieni si¢ w spos6b organiczny i naturalny. Ta ksigzka jest tak
samo fascynujaca, jak nasz uktad trawienny! Polecam ja kazde;j
osobie zmagajacej si¢ z dolegliwosciami takimi jak wzdgcia,
IBS, IBD, choroba Le$niowskiego-Crohna, a nawet tradzik
i tuszezyca. Jesli cheesz przejaé kontrole nad funkcjonowaniem



whasnych jelit i calego organizmu, poswigé czas na przeczytanie
tej ksigzki!”

— Liana Werner-Gray, dietetyczka
i autorka bestsellerowej ksiazki 7he Earth Diet

»Fascynujaca i wnikliwa ksiazka. Cara pokazuje, dlaczego funk-
cjonowanie jelit tak mocno wplywa na wiele aspektéw psychicz-
nego i fizycznego zdrowia. Ponadto jej ksiazka ze wspétczuciem
przedstawia réznorodne i pomocne strategie poprawy pracy
ukfadu pokarmowego oraz inspiruje czytelnika do przejecia
kontroli nad wlasnym zdrowiem”.

— Doktor David R. Hamilton,
autor ksiazki Uzdrawianie ciata za pomocg umystu

»,Dobrze funkcjonujace jelita sa podstawa naszego fizycznego
zdrowia. Co wigcej, kondycja uktadu pokarmowego wplywa na
naszg psychike i emocje. Aby uzdrowi¢ jelita nie mozemy ogra-
niczy¢ si¢ do fizycznych aspektdéw leczenia — musimy pracowaé
nad naszym umystem i emocjami. Cara Wheatley-McGrain ofe-
ruje praktyczne i inspirujace podejscie do uzdrawiania uktadu
pokarmowego na kazdym z wymienionych pozioméw, ktdrego
podstawa jest jej wlasne doswiadczenie zyciowe”.

— Alex Howard, zalozyciel i prezes organizacji
The Optimum Health Clinic
oraz autor ksiazki Decode Your Fatigue

»Nigdy wczesniej nie spotkatam si¢ z ksiazka o zdrowiu jelit,
ktérej lektura bylaby tak przyjemna. Zyjac w tak sterylnym
srodowisku, musimy pozna¢ sposoby poprawy funkcjonowania



uktadu pokarmowego. Z tej ksiazki bije prawdziwa pasja i au-
tentyczno$é. Doswiadczenie zyciowe Cary pozwala wierzy¢ w jej
glebokie zrozumienie problemu. Osobiscie uwielbiam prak-
tyczny charakter jej rad. Zakotwiczone we wspélczuciu i au-
torefleksji holistyczne podejscie do zdrowia jelit jest naprawde
od$wiezajace”.
— Suzy Reading, psycholog
i autorka ksiazki Self-care for Tough Times

~Postugujac si¢ wspaniatym stylem, Cara wyjasnia tajniki praw-
dopodobnie najbardziej niedocenianego organu naszego cia-
ta — jelita. W tej ksiazce udato jej si¢ ze wspétczuciem potaczyé
osobiste doswiadczenia, badania naukowe oraz porady eksper-
tow. Jej podrecznik z pewnoscig poprawi jakos¢ twojego zycia”.

— Doktor Jenna Macciochi,
autorka ksiazki Byla sobie odpornos¢
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WSTEP

P roszg, nie przechodz od razu do pierwszego rozdziatu. Wiem,
ze chcesz jak najszybciej rozwiaza¢ swéj problem. Poswigé
chwile na zapoznanie si¢ z zadaniem, przed ktérym stoisz. Nie
musisz uczy¢ si¢ calego zestawu nowych umiejetnosci, ani przy-
swajaé olbrzymich zasobéw wiedzy. Cho¢ w czgéci pierwszej
zapoznasz si¢ z kilkoma waznymi informacjami, w wigkszosci
dotycza one whasciwych metod obserwacji, zwalniania tempa
zycia oraz pozbywania si¢ zbednego balastu. Twoim celem jest
stworzenie przestrzeni pozwalajacej na oszacowanie kondycji
whasnych jelit i calego ciata oraz rozpoczecie terapii.

Kiedy miatam 20 lat, postanowitam przeprowadzié proces
przemiany wlasnego zycia. W tamtym okresie lezatam w szpitalu
i moglam straci¢ jelito grube. Tego typu problemy nie dotycza
kazdego z nas i nie pojawiaja si¢ codziennie. Niemniej kazdego
dnia kto$ choruje na powazne dolegliwosci trawienne!" Obecnie
wiem, co robi¢, aby moje jelita czuly si¢ naprawde dobrze.

— 13—
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Mam nadzieje, ze poprzez lekture tej ksigzki chcesz zadbaé
o swoj uklad pokarmowy. Méwigc szczerze, nie pokaze ci, jak
to zrobi¢. Z drugiej strony, naucze¢ ci¢ kochaé wiasne jelita.
Dzigki tej umiejetnosci bedziesz w stanie uspokoi¢ swoj uklad
pokarmowy w sposéb catkowicie organiczny i naturalny. Cho¢
opisywane zmiany nast¢puja powoli, z pewnoscig ich doswiad-
czysz. Jesli nauczysz si¢ kochad i uspokajaé wlasny uktad pokar-
mowy — w gleboki i wartosciowy sposéb — twoje zycie ulegnie
diametralnej przemianie.

Zycze ci wszystkiego najlepszego na drodze prowadzacej do
zdrowia. Wiedz, ze naprawdg mysle o twoich jelitach. Piszac t¢
ksiazke zajmowalam si¢ tylko nimi: staratam si¢ przekaza¢ ci in-
formacje, ktérych mozesz potrzebowacé.

Cztery podstawy zdrowia jelit

Aby doswiadczy¢ spokoju jelit, musisz zglebi¢ cztery podstawy
ich zdrowia: wiedzg, wspélczucie, uzdrawianie i integralnos¢.
Wymieniona kolejno$¢ nie ma wielkiego znaczenia; elementy te
po prostu splataja si¢ ze soba, tworzac solidna podstawe praw-
dziwego zdrowia.

Cze¢$¢ I: Wiedza opowiada o niesamowitej biologii jelita
cienkiego i grubego. W trakcie lektury tych rozdziatéw poznasz
funkcjonowanie wilasnego ukfadu pokarmowego. Obecnie
mikrobiom jelitowy jest przedmiotem wyt¢zonych badan. Jak
dowodza naukowcy, prawidtowe dziatanie jelit ma przemozny
wplyw na odpornos¢ i prawdopodobieristwo rozwoju choréb.
Whasnie dlatego poznanie wlasnego uktadu pokarmowego jest
prawdziwym gwarantem zdrowia. Badania naukowe ciagle trwa-
ja — jesli chcesz poznaé najnowsze odkrycia, ktére zainspiruja cig
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do wyruszenia w uzdrawiajaca podréz, wejdz na strong interne-
towg carawheatleymcgrain.com.

Zapoznam ci¢ réwniez z praktyka oddychania podstawa
brzucha, ktéra stanowi fundament treningu $wiadomego odde-
chu. Dzi¢ki tej umiejetnosci zwigkszysz efektywnos¢ fizycznego
i energetycznego leczenia. Zidentyfikowanie przyczyn wystgpo-
wania dolegliwosci zajmie ci duzo czasu. Przygotowany przeze
mnie kwestionariusz pozwoli ci zbada¢ dziatanie jelit i zmodyfi-
kowa¢ wiasne podejscie do zdrowia.

Prawdziwe

zdrowie
jelit

Rysunek 1: Cztery podstawy zdrowia jelit

W czgsci I zajmuje si¢ okazywaniem wspélczucia. Opisane
praktyki umozliwig ci dokonanie pelnej i szczerej oceny punktéw
napicgcia oraz zlokalizowanie czynnikéw, ktére wyprowadzaja cig
z rownowagi. W tej czgéci ksigzki omawiam wplyw trudnych
emocji, ktdre czgsto pozostajg ukryte. Podzielg si¢ z tobg zasada
$wiadomego obiegu pokarmu, ktdrej przestrzeganie obudzi
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twoje zdrowe instynkty i nauczy ci¢ wlasciwego robienia zaku-
p6éw. Na tym etapie powrdcg do oddychania podstawg brzucha
i wprowadzg praktyke Metta Bhavana. Co wigcej, pokazg ci, jak
napisa¢ list mitosny z perspektywy wiasnych jelit.

Czes¢ III zawiera praktyczne porady dotyczace uzdrawiania
jelit. Dzigki nim staniesz si¢ bardziej $wiadomy wlasnych wybo-
réw zywieniowych i zachowan. Na tym etapie bedziesz juz go-
towy na opracowanie spersonalizowanej diety eliminacyjnej,
czyli kluczowego elementu terapii. Pamietaj, aby dziata¢ zgodnie
z powiedzeniem Hipokratesa: ,Niechaj pozywienie bedzie lekar-
stwem, a lekarstwo pozywieniem”.

Cho¢ w przypadku rozwoju niektérych dolegliwosci nalezy
przyjmowac¢ leki lub poddac si¢ zabiegowi chirurgicznemu, zda-
niem naukowcéw, dieta ma ogromy wplyw na funkcjonowanie
przewodu pokarmowego. W zwiazku z tym na kartach niniejszej
ksiazki znajdziesz wiele informacji dotyczacych oddziatywania
pokarmu na mikrobiom jelitowy. Zapewniam cig, ze stosowanie
whasciwej diety, aktywno$¢ ruchowa i modyfikacja stylu zycia
uzdrowi twéj uktad pokarmowy. Przedstawi¢ ci réwniez sposoby
na przywrécenie réwnowagi jelit oraz zapobieganie nawrotom
choroby.

W czesci IV bedziesz kontynuowat przywracanie psychicznej
i emocjonalnej integralnosci jelit. Na tym etapie zastanowisz
si¢ nad prawdziwymi przyczynami rozwoju doswiadczanej do-
legliwosci. Co wigcej, zaznajomig ci¢ z koncepcja kompetencji
zdrowotnych oraz sposobami na stworzenie wlasnej druzyny
jelit — sieci powigzan, ktéra pomoze ci wytrwaé w zdrowiu.
Do jej elementéw naleza: przygotowanie wizyt lekarskich oraz
opracowanie dietetycznych strategii radzenia sobie w trudnych
sytuacjach. Chcg, aby$ poznal 30 sposobéw na polubienie wla-
snych jelit. Ta przyjemna praktyka powinna zainspirowac ci¢ do
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kreatywnego rozwijania relacji faczacej ci¢ z wlasnym uktadem
pokarmowym.

Na koniec podziel¢ si¢ z toba moimi autorskimi przepisami
poprawiajacymi funkcjonowanie jelit — znajdziesz je w czgéci V
zatytulowanej ,Zdrowe pokarmy i przepisy kulinarne”. Na
tym etapie poznasz sposoby na naturalne zmodyfikowanie wia-
snego jadtospisu oraz podbudowanie pewnosci siebie poprzez
wykorzystanie trzech P: probiotykéw, prebiotykéw i polifenoli.

Moja historia

Zainteresowalam si¢ najnowszymi sposobami leczenia jelit, gdyz
jestem gleboko zaangazowana w proces terapii: choruj¢ na nie-
uleczalne nieswoiste zapalenia jelit (IBD). Ta chroniczna dole-
gliwo$¢ sprawia, ze w obrebie réznych sekeji mojego przewodu
pokarmowego dochodzi do rozwoju bolesnych stanéw zapal-
nych. Co wigcej, choruj¢ na wrzodziejace zapalenie okreznicy
(stan zapalny catego jelita grubego) oraz zespét jelita drazliwego
(IBS). Z uwagi na wymienione schorzenia czgsto do§wiadczam
wzdeé i dyskomfortu brzucha.

Dzigki przyjmowaniu lekéw wydawanych na recept¢ oraz
stosowaniu alternatywnych metod leczniczych udato mi si¢ zta-
godzi¢ objawy moich choréb. Na szczgécie w ciagu ostatnich
20 lat do$wiadczytam dlugich okreséw remisji. Stosujac odpo-
wiednie techniki zawsze udaje mi si¢ pozby¢ wezesnych oznak
pojawiajacej si¢ choroby. Przez caty okres mojej terapii zadawa-
tam sobie nast¢pujace pytania:

 Czy najnowsze zdobycze nauki moga nam poméc w lecze-

niu choréb ukladu pokarmowego?

* Co lezy u podloza rozwoju choréb takich jak IBD i IBS?
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Pytanie za sto punktéw:
* Jak wprowadzi¢ trwale i pozytywne zmiany w swoim
zyciu?

Na razie pozostawiam te pytania bez odpowiedzi. Jeszcze do
nich wrécimy. Na tym etapie chcialabym podzieli¢ si¢ moja hi-
storig o zdrowiu jelit.

Wiosng 2001 roku, kiedy zdiagnozowano u mnie IBD, cho-
dzitam na uczelni¢. Czutam si¢ naprawde dobrze i wydawalo
mi si¢, ze cala ta sprawa (diagnoza) byla jaka$ pomytka. Jed-
nakze, pomimo préb przekonywania samej siebie, ze wcale nie
jestem chora, bylam coraz stabsza. Nie datam rady chodzi¢ i od
miesi¢cy nie bylam w stanie zjes¢ porzadnego positku. Czutam
ktujacy bl w jelitach i przez wiele godzin okupowatam fazien-
ke. Nie wiedzialam, ze rozwijajaca si¢ choroba sieje spustosze-
nie w moim ciele. Kazdego dnia bylo coraz gorzej. W koricu
moja matka zawiozta mnie do szpitala. Nigdy nie zapomneg tego
do$wiadczenia.

Pamictam powazng twarz rejestratorki z izby przyjeé, ktéra
zatozyta mi kropléwke, szok na widok ciemnych kulek krwi,
ktére wylewaly si¢ z mojego ciata oraz moment, w ktérym kon-
sultant gastrologiczny wziat moja mame na bok i powiedziat jej,
ze mam 48 godzin, aby zareagowa¢ na dozylne sterydy, zanim
beda musieli operowaé i usungé zniszczony strzep tkanek, czyli
resztki mojej okreznicy.

Tamtej nocy obudzitam si¢ w ciemnym oddziale, widzac prze-
suwajace si¢ punkciki $wiatta i glosy dwéch kobiet. Doswiadczy-
tam czego$ bardzo dziwnego. Opuscitam granice wlasnego ciata
i statam si¢ czyms$ rozciagnictym i bezksztaltnym. Kropléwka
przez caly czas dostarczala do mojej krwi strumien sterydéw,
ktére oblewaly mnie falg glebokiego zmeczenia. Probowatam
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skupi¢ si¢ na glosach kobiet: ,Jej ci$nienie krwi jest wciaz zbyt
niskie. Bedzie potrzebowata kolejnej kropléwki”. Zapadtam
w ciemnos¢.

Nastgpnego dnia obudzitam si¢ kompletnie wyczerpana.
Dos$wiadczytam przyplywu wspétczucia i mialam wrazenie, ze
patrz¢ przez niewlasciwy koniec teleskopu. Wydawalo mi sie, ze
postrzegam siebie z perspektywy innej osoby.

Po kilku tygodniach szpitalnej rekonwalescencji zaczgtam od-
stawia¢ dozylne sterydy. Zaj¢lo mi to par¢ miesigcy. Po powro-
cie do domu rozpoczetam whasciwy proces leczenia — poznatam
ukryty, wewnetrzny $wiat moich jelit. Na szczgécie udato mi sig
uratowa¢ wlasna okreznicg. Teraz moge opowiedzie¢ moja hi-
stori¢. Jej moral jest nastgpujacy: czasami, aby przezy¢, trzeba
przyja¢ naprawdg silne leki. Kazda tego typu historia jest wyjat-
kowa. Mogg zaswiadczy¢, ze leczenie IBD lub IBS moze wygla-
da¢ bardzo réznie.

Zrozumiatam, Ze wspolczucie jest kluczem.

Kiedy wyruszatam w podréz prowadzaca do zdrowia, nie
udato mi si¢ znalez¢ zadnych wynikéw badan, ktére wskazy-
walyby na to, ze dbanie o siebie moze tagodzi¢ objawy choréb
jelitowych. Kierowal mng instynkt. Dzi¢ki niemu wiedziatam,
ze muszg dokona¢ glebokich zmian w sposobie, w jaki traktuje
whasny uktad pokarmowy. Obecnie $wiat nauki nadrobit zale-
glosci. Wyniki najnowszych badan wskazuja, ze wspélczucie
okazywane samemu sobie moze skutecznie fagodzi¢ objawy sta-
néw zapalnych?®. Dzigki tej ksiazce zrozumiesz, ze twéj uklad po-
karmowy sktada si¢ szeregu wspanialych organéw, ktére kazdego
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dnia dostarczajg ci energii potrzebnej do zycia. Ich niestrudzona
praca przebiega po cichu, przyémiona codziennymi wydarzenia-
mi. Niemniej od czasu do czasu kazdy z nas dostaje wiadomo$¢
pochodzacy z glebokich, ciemnych zakamarkéw whasnych jelit
moéwigca, ze co$ jest nie tak. Jesli cierpisz na IBD, zdaj si¢ na
wlasng ciekawos¢. To jedna z najlepszych rzeczy, jakie mozesz
zrobi¢. Kiedy odnajdziesz w sobie wspélczucie i ciekawos¢, za-
czniesz zadawad pytania typu: Dlaczego niektérzy ludzie cho-
ruja, a inni nie? Z jakiego powodu czasami objawy IBD sg tak
powazne, a innym razem chorym udaje si¢ wyj$¢ calo z opresji?

Ta ksiazka pomoze ci pozna¢ unikalna histori¢ wlasnych jelit
i odpowiedzie¢ na powyzsze pytania. Chcg, aby$ nauczyt si¢ ko-
cha¢, ceni¢ i uspokaja¢ swéj przewdd pokarmowy.

Wez gleboki oddech. Nie ignoruj tego zalecenia.

Wez gleboki oddech i zaczynajmy.
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WYLECZ SIBO OPTYMALNA
DIETA LOW-FODMAP

Kristy Regan
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Osoba dotknieta zespotem przerostu flory bakteryjnej
jelita cienkiego (SIBO) musi zmagac sie z wieloma uciaz-
liwymi dolegliwo$ciami, ktére wptywaja negatywnie na
komfort i jako$¢ jej zycia. Zreszta leczenie i diagnosty-
ka SIBO nie sg proste. Podstawa terapii jest oczywiscie
zdrowe odzywianie. Niestety, wielu pacjentéw testuje
kolejne diety i rezygnuje z nich, nie bedac zadowolo-
nym z efektoéw. W ksiazce tej znajdziesz 4-tygodniowy
program positkéw, ktory skutecznie zwalcza uciazliwe
objawy i hamuje rozwéj choroby SIBO. Bazuje on na
zmodyfikowanej diecie low-FODMAP. Jej celem jest

poprawa zdrowia poprzez dostarczenie produktéw zywnos$ciowych o duzej za-
warto$ci sktadnikéw odzywezych, tatwo przyswajalnych i szybko trawionych.

Pokonaj SIBO dieta!

MEDYCYNA MITOCHONDRIALNA
dr Bodo Kuklifiski, dr Anja Schemionek
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W ksigzce znajdziesz szczegétowe dane dotyczace naj-
czesciej wystepujacych schorzen oraz informacje, jak je
pokona¢ dzieki mitochondriom, czyli centrom energe-
tycznym komorek. Autor szczegbélowo opisuje wptyw
leczniczych glod6wek i znaczenie wlasciwego wypoczyn-
ku. Podaje wazne sktadniki odzywcze i ich wptyw na
mitochondria oraz wyjasnia, dlaczego warto rozwazy¢
przejscie na dietg paleo. Poznaj dowody na skutecznosé
terapii mitochondrialnej w zwalczaniu ADHD, fibro-
mialgii, cukrzycy typu 2, depresji, probleméw skornych
i chordb oczu. Jest réwniez efektywna przy dolegliwo-

$ciach uktadu krazenia i oddechowego, migrenach i bélach menstruacyjnych,
schorzeniach neurodegeneracyjnych, chorobach nerek i narzadéw trawiennych
oraz nowotworach. Nie ma choréb nieuleczalnych!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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ZESPOE NIESZCZELNEGO JELITA —
UKRYTA PRZYCZYNA...
dr David Brownstein, Jodie Gould

. Zesp6t nieszcezelnego jelita, zwany inaczej LGS ma miej-
) i sce, gdy wysciotka jelita cienkiego zostaje uszkodzona,

' ZESPDL co umozliwia ucieczke obcych zwigzkéw do krwiobiegu
NIESZCZELNEGD i skutkuje ostabieniem uktadu odpornosciowego oraz
wywolaniem reakcji autoimmunologicznej. Wiekszo$¢

~ w lekarzy nie rozumie tego zjawiska, nie rozpoznaje go ani
i ﬂ “ nie potrafi wyleczy¢. Szacuje sie, ze ponad 80 procent
?-/ “-w’ = 0s6b z przewleklymi chorobami ma nieszczelne jelita,
L g przerost ztych bakterii lub zbyt mato dobrych bakterii.
i W ksiazce znajdziesz niepokojace objawy i sprawdzony

L — program pozwalajacy usunaé zar6wno przyczyne, jak
i skutki tych dolegliwo$ci. Poprawa zdrowia jelit pomoze ci poczu¢ si¢ lepiej
i wyglada¢ mtodziej, usprawni funkcjonowanie mézgu i wyeliminuje niezliczo-
ne choroby. Zdrowe jelita - zdrowe ciato!
NATURALNE SPOSOBY NA
ZESPOL JELITA DRAZLIWEGO...

dr Megan Rossi

L

g Masz zaparcia? Cierpisz na alergie pokarmowe? Cze-
J ,.* sto chorujesz i stabo $pisz? Jesli tak, to sygnat, ze two-

@n .4

je dolegliwo$ci moga by¢ wynikiem choroby uktadu
pokarmowego. Poprawa zdrowia jelit to sekret zmiany
ogolnego stanu zdrowia i dobrego samopoczucia! Jesli
cheesz pozby¢ sie dokuczliwych dolegliwosci, czu¢ sie
lepiej, mie¢ tadng skére lub schudnaé, zadbaj o jelita
i mikrobiom jelitowy! Autorka tej ksiazki pokaze ci,
jak to zrobi¢. Znajdziesz tu przepisy na dania zgodne
z przeciwzapalng dieta low-FODMAP, ktore sprawdza
sie w zespole jelita drazliwego, refluksie i innych choro-
bach jelit. Odkryjesz sekwencje jogi i ¢wiczenia dla uspokojenia zaréwno jelit,
jak i umystu. A takze wiele praktycznych wskazéwek dotyczacych oczyszczania
jelit i naturalnych probiotykéw. Jelita to twéj drugi mézg, zadbaj o nie!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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DIETA NA ZDROWY MIKROBIOM
dr Raphael Kellman

L

' 4 Raphael Kellmen
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Doktor Kellman, znany na catym $wiecie jako ,lekarz
od mikrobiomu”, opracowat pierwsza, pelnowartoscio-
wa diete mikrobiomu, ktéra pomaga w odzyskaniu zdro-
wia jelit i osiagnieciu wymarzonej wagi. Opiera si¢ na
spozywaniu owocow, warzyw, chudego biatka oraz duzej
ilosci bogatej w ,dobre bakterie” prebiotycznej i pro-
biotycznej zywnos$ci. Wyklucza jedynie pokarmy, ktore
powoduja choroby i stan zapalny w jelitach. A zacheca
do wprowadzenia sfermentowanych produktéw spo-
zywezych, takich jak ogérki kiszone czy kapusta, ktore
przywracaja rownowage mikroflorze. Podaje réznorod-

ne plany positkéw z przepisami oraz liste pokarméw, przypraw oraz suplemen-
tow przyspieszajacych metabolizm i wspierajacych two6j mikrobiom. Zastosuj
diete na zdrowy mikrobiom, odzyskaj energie i ciesz si¢ wymarzona wagg ciata.

ZDROWY MIKROBIOM,
ZDROWY ORCANIZM
Kathleen DiChiara

Hathisen DICHE®
ZD ROWY
MIKROBIOM

DROWY
ORGANIZM

| —

Kathleen DiChiara udowadnia, ze zdrowy mikrobiom
to podstawa i kluczowy element prawidtowego funkcjo-
nowania organizmu. Jego zachwianie moze skutkowac
pojawianiem si¢ przewleklych choréb. A to jego sktad
decyduje, czy jeste$my zdrowi, czy jednak podatni na
choroby, zar6wno te tagodne jak i powazne. Z ksiazki
dowiesz sig, w jaki spos6b utrzymaé prawidtowg réw-
nowage zdrowych bakterii w organizmie i jak naturalnie
odbudowa¢ zniszczong flore bakteryjng. Poznasz spo-
soby na to, jak ustrzec si¢ przykrych dolegliwosci zwia-
zanych z przewleklymi schorzeniami, poprzez zmiang

stylu zycia, prawidtowa diete, regenerujgcy sen, uzdrowienie jelit, redukowanie
poziomu stresu, a takze radzenie sobie z nieréwnowaga hormonalna. Twoje
zdrowie zalezy od twojego mikrobiomu.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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BIALYSTOK @ WARSZAWA @ CZESTOCHOWA

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

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

e Otrzymasz z rak mistrz6w umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

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

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

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Warszawa tel. 601 334 441, Czestochowa tel. 500 280 080




SKLEP ZE ZDROWIEM

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
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Cara Wheatley-McGrain jest zatozycielkg organizacji
The Mindful Gut UK, trenerkg uwaznosci i wspotczucia oraz
konsultantkg edukacyjng. Od 20 lat zajmuje sie niesieniem
pomocy osobom cierpigcym na IBD i IBS. W ksigzce dzieli sie
swojg wiedzg w zakresie samoopieki i holistycznego uzdra-
wiania z osobami doswiadczajgcymi krétko- i dtugotrwatych
objawow nieswoistego zapalenia jelit (IBD) i zespotu jelita
drazliwego (IBS). Cara oferuje warsztaty rozwijajgce mito$¢
do jelit oraz szerzgce wiedze na temat zwigzku tagczacego
kondycje uktadu pokarmowego i zdrowie psychiczne.

Dlaczego tak wielu ludzi cierpi na problemy ze zdrowiem jelit,
takie jak nieswoiste zapalenie jelit (IBD)
i zespot jelita drazliwego (IBS)?
Co mozemy zrobié, zeby poczu¢ sie lepiej?

Cara Wheatley-McGrain ma rozwigzanie. Oferuje wspotczujgce, holistycz-
ne podejscie do uspokojenia i uzdrowienia jelit. Autorka dzieli sie spraw-
dzonymi metodami, prostymi ¢wiczeniami i przepisami kulinarnymi, aby
wyleczy€ jelita i radykalnie poprawi¢ ogoélny stan zdrowia.

Dowiesz sie, jak:

* przywroci¢ rownowage jelit w zdrowy i naturalny sposob;

e dostosowaé skuteczne praktyki uwaznosci w odniesieniu zaréwno do
jedzenia, jak i stylu zycia;

e tworzy€ pyszne, przyjazne dla jelit positki dzigki kreatywnym, prostym
przepisom;

e wigczy¢ do swojej rutyny proste codzienne rytuaty, takie jak oddychanie
brzuchem, Metta Bhavana i wizualizacje.

Postepuj zgodnie ze wskazowkami opisanymi w ksigzce, ktére pomoga ci
kochaé¢, pielegnowac i leczy¢ swoje jelita. Bedziesz w stanie zmniejszy¢
wzdecia, uspokoi¢ problemy jelitowe oraz poprawi¢ ogoélny stan zdrowia
i samopoczucie dzieki temu wspobtczujgcemu, holistycznemu podejsciu do
zdrowego mikrobiomu.

Zdrowe jelita — zdrowe ciato i umyst
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