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TLUSZCZ Z BRZUCHA
MUSI ZNIKNAC

Jesli chodzi o zdrowie, to kilka nadprogramowych kilograméw na posladkach

i biodrach wcale nie musi by¢ powodem ztego samopoczucia. Zupetnie inaczej

wyglada jednak sprawa z ttuszczem na brzuchu. Nie dos¢, ze wyglada to po prostu

niekorzystnie, to jeszcze stwarza szereg zagrozen. Mozemy jednak skutecznie im

przeciwdziafa¢, stosujac zdrowy sposéb odzywiania.

tuszcz na brzuchu moze dotkngé

kazdego. Zazwyczaj wraz z bie-
giem zycia staje si¢ coraz bardziej
uporczywy. Wiek i geny dodatkowo
intensyfikuja ten proces, ale nie po-
winny by¢ wykorzystywane jako wy-
moéwka. Zbyt duza ilo$¢ tak zwanego
tluszczu trzewnego powstaje rowniez
u 0s6b mlodych, a nawet tych szczu-
plych - zwlaszcza jako nastgpstwo
niezdrowego odzywiania si¢. Nadmiar
tluszczu w srodkowej czesci ciata staje
sie¢ w ostatnich latach coraz czesciej
przedmiotem badan jako przyczy-
na licznych choréb cywilizacyjnych.
Badania te przyniosly zatrwazajace
wyniki: mimo ze czgsto przez bardzo
diugi czas wiekszos¢ z nas w niewiel-
kim stopniu lub w ogoéle nie odczu-
wa tego wewnetrznego tluszczyku,
to jednak przyrasta on dalej. Ten po-
czatkowo niewidoczny pas tluszczu
owija sie wokoél waznych organow
wewnetrznych i dziala tam jak gru-
czol hormonalny, rozsylajac po calym
organizmie niekorzystne substancje

przekaznikowe sprzyjajace powstawa-
niu stanéw zapalnych. W ten sposob
uruchamia sie bledne koto, z ktore-
go niestety nie mozna tak latwo sie
wydosta¢. Konsekwencje tego sta-
nu rzeczy rozciagaja sie od choroby
zwyrodnieniowej stawow i cukrzycy
typu 2 po choroby ukfadu krazenia
i nowotwory.

W przeciwienstwie do stosunkowo
nieszkodliwego ttuszczu na biodrach,
ramionach czy nogach tkanka tlusz-
czowa w okolicy brzucha ma jednak
zdecydowanie wieksza ,przewage’:
mozna jej si¢ szybciej pozby¢ poprzez
zmiane sposobu odzywiania. Wbrew
temu, co czesto sie zaklada, to nie
tluszcz jest przede wszystkim tym, co
czyni go winowajcg, ale mieszanka
skladajaca si¢ ze zbyt duzych ilosci
cukru, ztych weglowodanéw, niezdro-
wych kwasow tluszczowych i za malej
ilosci blonnika. Tu z pomocy przy-
chodzi nasza strategia przeciwdziala-
nia otylosci brzusznej. Chodzi tu nie
tylko o odpowiedni dobér produktow
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spozywczych, ale takze o liczbe posit-
kow i dtugos¢ przerw miedzy nimi.
Jesli chodzi o otylos¢ brzuszna,
obowiazuje tu rowniez ta sama zasa-
da, ktora jest czescig zdrowego sty-
lu zycia: musisz sie rusza¢. Dlatego
znajdziesz w tej ksiazce réwniez pro-
pozycje aktywnosci fizycznej, ktora
pomoze ci pozby¢ si¢ tluszczu zale-
gajacego w okolicach brzucha. Wy-
korzystaj nasza sekcje przepisow po

wprowadzajacym rozdziale dotycza-
cym teorii jako program pierwszej po-
mocy, aby pozby¢ sie niebezpiecznego
nadmiaru ttuszczu znajdujacego sie
w $rodkowej czgsci ciala. A poniewaz
twoje zdrowie odniesie korzysci pod
wieloma wzgledami, najlepiej juz na
zawsze trzymac sie zbilansowanej die-
ty przeciw otylosci brzuszne;j.

Zyczymy ci powodzenia i smacznego!

-J%Qr //lﬂ«/ ) o
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DLACZEGO TLUSZCZ
W OKOLICY BRZUCHA
JEST TAK NIEBEZPIECZNY

Zalega przez dtugi czas w sposob niedostrzegalny pomiedzy waznymi dla zycia
organami i sieje tam spustoszenie, czego nie jesteSmy w stanie zauwazy¢. Tkanka
thuszczowa w obrebie brzucha — w przeciwienstwie do tkanki ttuszczowej w innych
miejscach — wytwarza substancje szkodliwe dla naszego zdrowia. Ryzyko z tym
zwigzane jest podobne do ryzyka zwigzanego z paleniem papierosow.

atura podjela odpowiednie

$rodki zapobiegawcze i za-
projektowala nasze organizmy w taki
sposob, aby mogly przetrwa¢ okresy,
kiedy nie mamy do dyspozycji nic do
jedzenia. Bo jakze inaczej ludzie mo-
gliby przetrwaé przed dziesigtkami
tysiecy lat? Nasz organizm posiada
zdolno$¢ gromadzenia zapaséw w do-
brych czasach na wypadek pojawienia
sie gorszych okreséw. W tym celu
zbiera nadmiar energii, zamienia ja
w tluszcz i magazynuje, aby byta go-
towa do wykorzystania, gdy przez
jaki$ czas nie bedzie nic do jedzenia.
Ma to réwniez niezwykle wazny dla
przetrwania efekt uboczny: zapasy
w tkance tluszczowej chronia nas
przed zimnem i goragcem. W réznych
lokalizacjach naszego organizmu do-
stepne s3 miejsca na magazyny za-
bezpieczajace: z jednej strony jest to
podskdrna tkanka ttuszczowa (tluszcz
podskdrny), z drugiej strony nasza

jama brzuszna, komoérki mig$niowe,
kosci i narzady moga réwniez stuzy¢
jako magazyny.

Szkody w calym organizmie

Ale nie jest to rozwigzanie z zalozenia
trwale, poniewaz natura nie prze-
widziala mozliwosci wystgpowania
nieustannego nadmiaru. Jako mysliwi
i zbieracze nasi przodkowie nie mogli
zy¢ ponad stan, co w poréwnaniu do
dzisiejszych czaséw wyglada zupelnie
inaczej. Jedzenie jest dla nas dostep-
ne przez calg dobg. Aby mdc si¢ nim
rozkoszowa¢, praktycznie nie musimy
podejmowac zadnego wysitku fizycz-
nego. Konsekwencje: jemy za duzo, za
czesto i — niestety — czesto niewlasciwe
rzeczy. To wszystko odktada si¢ poz-
niej w naszym organizmie. O ile zbyt
duza ilo$¢ thuszczu w podskornej tkan-
ce tluszczowej jest jedynie problemem
do pewnego stopnia estetycznym, to
jego nagromadzenie w okolicy jamy
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brzusznej bardzo szybko powoduje
duze szkody.

Rosnie liczba zachorowan
na choroby przewlekle

Ttuszcz zalegajacy w okolicach brzu-
cha produkuje substancje przekazniko-
we, ktdre przyczyniajg si¢ do rozwoju
choréb. Tkanka tluszczowa znajdujaca
si¢ pomiedzy narzadami wewnetrz-
nymi jest najwiekszym w organizmie
organem magazynujacym hormony,
ktére poprzez uwalnianie niewlasci-
wych ilosci w niewlasciwym czasie
napedzajg niemal wszystkie choroby
cywilizacyjne. Poczawszy od wysokie-
go cisnienia krwi i choréb sercowo-na-
czyniowych, poprzez cukrzyce typu 2
i chorobe zwyrodnieniowg stawow, az
po zwiekszone ryzyko zachorowania
na raka. W zaleznosci od tego, gdzie
jest magazynowany, tluszcz, ktoéry
»zboczyt z drogi’, moze powodowa¢
rézne skutki. Jako tak zwany tluszcz
ektopowy (pozamiejscowy) moze
sprzyja¢ stanom zapalnym, uszkadzaé
tkanki, zaburza¢ procesy hormonalne,
ogranicza¢ funkcje zaatakowanych
narzagdow oraz zaburzaé¢ metabolizm
cukréw i ttuszczéow. Gléwng role od-
grywa w tym watroba. Kiedy staje si¢
otluszczona, wydziela szkodliwe dla
zdrowia bialtko (fetuine-A), ktdre do-
staje sie do krwiobiegu i dalej do trzust-
ki, gdzie moze wywola¢ stan zapalny.
Réwniez takie choroby, jak depresja,
osteoporoza czy niewydolno$¢ nerek
moga by¢ z duzym prawdopodobien-
stwem zwigzane z tluszczem zgroma-
dzonym w niewtasciwym miejscu.

Ponizej
golnie czesto wystepujace choroby
cywilizacyjne:

przedstawiamy szcze-

Cukrzyca typu 2

Nadwaga sprzyja powstawaniu i roz-
wojowi cukrzycy typu 2 - jest to rzecz
powszechnie znana. Jednak nie tylko
nadwaga sprzyja powstawaniu cu-
krzycy, ale przede wszystkim otytos¢
brzuszna. Jednym z powoddéw jest to,
ze dzialanie hormonu insuliny, kto-
rego zadaniem jest obnizenie pozio-
mu cukru we krwi, zostaje ostabione
przez substancje przekaznikowe po-
chodzace z tluszczu trzewnego. W ten
sposob rozwija si¢ insulinoopornos¢.
Substancje przekaznikowe wysyta-
ne przez tluszcz zmagazynowany na
brzuchu sprawiaja, ze receptory insu-
linowe w komérkach organizmu staja
sie mniej wrazliwe, przez co cukier
z krwi nie moze juz swobodnie do-
ciera¢ do komorek. Poziom cukru we
krwi roénie, trzustka wydziela jeszcze
wiecej insuliny, az w koficu nie jest juz
w stanie tego robi¢ — powstaje cukrzy-
ca typu 2.

Podwyzszony poziom

cholesterolu
Konsekwencje nadwagi i otylo-
$ci brzusznej majg rowniez swo-
je odzwierciedlenie w poziomie
cholesterolu i funkcjonowaniu na-
czyn krwionosnych. W przypadku
podwyzszonego poziomu cholestero-
lu nadmiar ttuszczu znajdujacego sie
we krwi odklada si¢ na wewnetrznych
$cianach naczyn. Jednak tylko wysoki
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udzial tak zwanego ,,ztego” choleste-
rolu LDL (Low Density Lipoprotein)
jest szkodliwy. U zdrowych ludzi cho-
lesterol to wazny materiat budulcowy
dla $cian komérkowych i wiodkien
nerwowych oraz stuzacy wytwarzaniu
hormonoéw. Jesli jednak dostanie sie
on do krwiobiegu nie jako tak zwa-
ny ,dobry” cholesterol HDL (High
Density Lipoprotein), ktéry chroni
serce i naczynia krwionosne, ale jako
cholesterol LDL w nastepstwie nie-
prawidlowego odzywiania, staje sie
wowczas niebezpieczny. Jesli dzieje
sie to przez dluzszy czas, naczynia
krwionosne ulegaja zwezeniu, a krew
ma coraz wigksze trudnosci w kraze-
niu po organizmie.

Choroby ukladu

Sercowo-naczyniowego
Otluszczony brzuch powoduje
réowniez podwyzszenie ryzyka wy-
stapienia chordéb ukladu sercowo-na-
czyniowego. Poczawszy od miazdzycy
(zwapnienia naczyn krwiono$nych)
i nadcis$nienia tetniczego, poprzez
chorobe wienicowa polagczong z nie-
wydolnoscig serca i zagrozeniem za-
waltem, aZ po migotanie przedsionkow
i udar mézgu. Przewlekle choroby
zapalne tkanki tluszczowej w obrebie
jamy brzusznej zwickszaja miedzy
innymi réwniez ryzyko zakrzepicy
zyt glebokich. W medycynie méwimy
o zespole metabolicznym wtedy, gdy
otylos¢, wysokie ci$nienie krwi oraz

Na zewnatrz chudy, wewnatrz gruby:
niebezpieczenstwo dla osob szczuptych

»Przeciez jestem szczupfa, nic mi sie nie moze stac”. Niestety, osoby, ktére nie
maja probleméw z waga, czesto daja sie zwies¢ fatszywemu poczuciu bez-
pieczenstwa, ale ttuszcz na brzuchu moze dotyczy¢ réwniez oséb, ktore nie
majg nadwagi. Lekarze okreslaja je jako TOFI. Termin ten pochodzi z jezyka
angielskiego i oznacza ,thin outside, fat inside”. Oznacza to, ze nawet osoby
szczupte lub o prawidtowej wadze mogg mie¢ zbyt duzo tkanki ttuszczowej
i w stosunku do niej zbyt mato tkanki miesniowej. W ramach badan przepro-
wadzonych w Finlandii stwierdzono, ze 34% mezczyzn o normalnej wadze
i 45% kobiet byto narazonych na zwiekszone ryzyko zachorowania z powodu

wewnetrznego ottuszczenia narzadow.

Niedobor tkanki migsniowej sprawia, ze brakuje rowniez pewnych sub-
stancji przekaznikowych (miokin), ktére tak naprawde chronig serce. Typo-
wymi znakami ostrzegawczymi dla TOFI sg waskie stawy, opadniete ramiona,
ciato w tak zwanym ksztatcie jabtka i mato muskulatury — zwtaszcza w no-
gach i biodrach. Badanie przeprowadzone przez lekarza pozwala stwierdzic,
czy wystepuje w takim przypadku problem insulinoopornosci.
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podwyzszony poziom cukru i thuszczu
we krwi Iaczg si¢ w tak zwany ,,$mier-
telny kwartet” i zwiekszaja ryzyko
wystgpienia choréb cywilizacyjnych,
takich jak zawal serca, udar moézgu,
cukrzyca czy choroby nowotworowe.
Nerki moga réwniez z tego powodu
zosta¢ uszkodzone.

Schorzenia watroby

Przez bardzo dlugi czas za przyczyne
uszkodzenia watroby uwazano przede
wszystkim tluszcz i alkohol. Tymcza-
sem okazalo sig, Ze to szczegdlnie zbyt
duza ilo$¢ niekorzystnych weglowo-
danéw uszkadza ten organ. Wedlug
danych szacunkowych co drugi-trzeci
dorosty czlowiek po przekroczeniu
40. roku zycia ma dzis$ stluszczona wa-
trobe, co wcale nie jest konsekwencja
nadmiernego spozycia alkoholu, ale
wynika ze zlego sposobu odzywiania
i zbyt malej ilosci ruchu. Niealkoho-
lowa stluszczeniowa choroba watroby
(NAFLD) jest najczestsza postacia tej-
ze choroby na $wiecie (patrz: strona 18
i nastepne).

POChP, choroba Alzheimera,

choroby nowotworowe
Niezaleznie od tego, czy moéwimy
o osobach palacych, czy niepalacych,
substancje wywolujace stany zapal-
ne wydzielane przez ttuszcz brzuszny
uszkadzajg réwniez pluca. Badania
wykazaly, ze prawdopodobienstwo
zachorowania na przewlekla obtura-
cyjna chorobe ptuc POChP jest o 72%
wyzsze, jesli twoj obwod talii wynosi
110 cm lub wiecej (kobiety) lub 118 cm

lub wiecej (mezczyzni). Jednakze nie
sama waga i obwod talii sg za to wylacz-
nie odpowiedzialne, poniewaz ryzyko
wystapienia choroby pluc jest rowniez
zwigkszone o ponad 50% u 0s6b z nie-
dowaga. Moze to by¢ prawdopodobnie
spowodowane niewlasciwym sposo-
bem odzywiania polaczonym ze zbyt
malg masg mie$niowa.

Szczegoélnie w starszym wieku
duzy obwdd brzucha zwigksza ryzy-
ko wystapienia choroby Alzheimera
i demencji. I wreszcie, tluszcz trzewny
ma réwniez wplyw na ryzyko zachoro-
wania na raka, co mozna przypisywac
przewleklym procesom zapalnym. Do-
tyczy to zwlaszcza choréb nowotwo-
rowych przewodu pokarmowego - na
przyktad nowotworow trzustki, prze-
tyku, jelita grubego czy watroby.

Choroba zwyrodnieniowa

stawow
Jednym z powiklan wtérnych spowo-
dowanych zbyt duzg iloscig thuszczu na
brzuchu jest choroba zwyrodnieniowa
stawow, choroba, ktéra na pierwszy
rzut oka ma niewiele wspolnego z oty-
toscig brzuszng. Bez wzgledu na to, czy
chodzi o kolana, biodra, palce u rak czy
nég - choroba zwyrodnieniowa sta-
wow moze powodowac bol w wielu sta-
wach, gdy ochronna warstwa chrzastki
miedzy ko$¢mi zuzywa sie i w pewnym
momencie nastepuje zderzenie kosci
z ko$cia. Warstwa chrzastki w normal-
nych warunkach podczas poruszania
sie spetnia funkcje amortyzatora.

Zjednej strony zuzycie chrzastki jest
po prostu konsekwencja starzenia sig,
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ale wczedniejszemu jej zuzyciu sprzy-
jaja takze nadmierne obcigzenia,
brak ruchu czy nieprawidtowa posta-
wa ciala. Przede wszystkim choroba
zwyrodnieniowa stawdw jest obecnie
postrzegana jako choroba o podlozu
zapalnym, poniewaz to wlasnie miedzy
innymi stan zapalny podsycany przez
ttuszcz brzuszny prowadzi do degra-
dacji chrzastki i bolu. Zmiana sposobu
odzywiania moze wiec zredukowaé
nie tylko tluszcz na brzuchu, ale takze
zmniejszac stany zapalne. Zmniejsze-
nie wagi odcigza réwniez stawy.

Roézine przyczyny

To, czy mamy sklonno$¢ do odktada-
nia niebezpiecznego tluszczu na brzu-
chu, nie jest zwigzane tylko z dieta; jest
to rowniez czeSciowo uwarunkowane
genetycznie.

Malo aktywnosci fizycznej, pale-
nie papierosow, spozywanie alkoholu,
okres menopauzy i ple¢ réwniez odgry-
waja pewng role. Ttuszcz na brzuchu
cze$ciej dotyka mezczyzn niz kobiety.
Podczas gdy kobiety z uptywem lat ta-
twiej przybieraja na wadze ze wzgledu
na zmiany hormonalne, u mezczyzn
ros$nie nieproporcjonalnie przede
wszystkim obwdd brzucha. Wynika to
z wzorca rozmieszczenia tkanki tlusz-
czowej, ktéra u plci meskiej - czemu
sprzyja hormon plciowy testosteron -
ma zazwyczaj bardziej ksztalt jablka,
podczas gdy kobiety przybieraja na
wadze szczegolnie w okolicach poslad-
kow, ud i bioder (ksztalt gruszki).

Z perspektywy aspektow zdrowot-
nych obowigzuje tu zasada: tluszcz

zbioder wygrywa z piwnym brzuchem.
Malo znany jest fakt, ze rowniez stres
moze sprzyja¢ powstawaniu nadmiaru
tkanki tluszczowej w okolicy brzu-
cha. Odpowiada za to podwyzszony
poziom hormonu stresu - kortyzolu.
Brak snu, leki (na przyktad przeciwbo-
lowe), stan zdrowia jelit i zaburzenia
hormonalne réwniez przyczyniaja sie
do tego, ze ttuszcz gromadzi si¢ wia-
$nie w okolicach brzucha.

Zaburzone funkcjonowanie
hormondw sytosci

Do tego dochodzi jeszcze inny pro-
blem: ttuszcz z brzucha przyczynia si¢
do nadmiernego odczuwania glodu.

Wskazowki dietetykow

O tym, ze palenie jest niezdrowe,
wie praktycznie kazdy. Mimo

to wiele osob nadal siega po
papierosa — czasem w nadziei,
ze ,dzieki niemu bede mogta
utrzymac szczupta sylwetke”.

Tak naprawde jednak papierosy

i tym podobne nie s3 w zadnym
wypadku ,$srodkami odchudza-
jacymi”, jak sie czesto zaktada,

a wrecz przeciwnie: palacze maja
srednio wiecej ttuszczu trzewne-
g0 niz osoby niepalace. Nikotyna
poteznie zaktéca metabolizm

i wptywa na dystrybucje ttusz-
czu w taki sposob, ze powstaje
zbyt duzo niezdrowego ttuszczu
brzusznego.

DLACZEGO TEUSZCZ W OKOLICY BRZUCHA JEST TAK NIEBEZPIECZNY 13



Kolorowo i zdrowo — zrownowazona dieta
pomaga w walce z ttuszczem brzusznym
i nadmiarem kilogramow.

W normalnych warunkach hormony
tkanki tluszczowej, tak zwane adipo-
kiny, reguluja wazne procesy zacho-
dzace miedzy tkankami i narzadami.
Do tych adipokin nalezy miedzy in-
nymi takze hormon sytosci - leptyna;
w zdrowym organizmie przyczynia sie
ona do tego, ze odczuwamy uczucie
sytosci, gdy zoladek jest odpowiednio
wypelniony. Ttuszcz trzewny zakldéca
ten proces poprzez dostarczanie do
moézgu nadmiernych ilosci leptyny
(osoby z nadwaga maja jej zbyt duzo
we krwi). To z kolei moze prowadzi¢
do leptynoopornosci.
Organizm magazynuje wtedy
nadmiar energii, nie powodujac za-
hamowania glodu. Reaguje tak samo,
jakby sie zachowywal w przypadku
zagrozenia wyglodzeniem: obniza
podstawowg przemiane materii i ma-
gazynuje jeszcze wigcej tluszczu. Tym
samym powoduje uruchomienie tak
zwanego btednego kota. Ponadto prze-
wlekle procesy zapalne pochodzace

z oddzialywania brzusznej tkanki
ttuszczowej moga ostabia¢ skutecznosé
leptyny w moézgu.

Zdrowy styl zycia

Aby pozby¢ si¢ tluszczu z brzucha
i nadmiaru kilograméw, nie wystar-
czy jedynie szybka dieta odtluszcza-
jaca. Konieczna jest trwala zmiana
sposobu odzywiania (patrz: strona 28
i nastepne). Taka dieta musi uwzgled-
nia¢ wystarczajaca ilos¢ bialtka, aby
spowodowaé uczucie sytosci, duzo
$wiezych warzyw, owoce o niskiej
zawarto$ci cukru, btonnik dla spraw-
nego funkcjonowania jelit i pelno-
ziarniste produkty zbozowe zamiast
produktéw na bazie bialej maki. Jed-
nocze$nie wazne jest zredukowanie
niezdrowych weglowodandéw i do-
stosowanie zapotrzebowania kalo-
rycznego do ilo$ci zuzywanej energii
(patrz: ramka na stronie 50). Nie bez
znaczenia jest réwniez dobdr odpo-
wiedniego tluszczu. Jesli to mozliwe,
nalezy catkowicie zrezygnowac z go-
towych potraw, cukru i alkoholu, a je-
$li juz si¢ inaczej nie da, to siegac po
nie tylko w wyjatkowych sytuacjach.
Tak zwany post przerywany czy post
interwalowy moze zwiekszy¢ spalanie
tkanki tluszczowej, przyspieszy¢ utra-
te wagi i spowodowac szybsza reduk-
cje tluszczu z okolic brzucha (patrz:
strona 49). Wreszcie, zdrowy styl
zycia z duzg ilo$cig ruchu i prawidlo-
wym kontrolowaniem stresu w sku-
teczny sposob wspiera twdj program
przeciwdzialania otylosci brzusznej
(patrz: strona 49).
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CZY MOJ BRZUCH
JEST ZA DUZY? JAK MOZESZ
TO SPRAWDZIC

Aby okresli¢ prawidtowy dla naszego zdrowia ciezar ciata, nie wystarczy sama

waga. Nie uwzglednia ona bowiem procentowego udziatu tkanki miesniowej ani

obwodu brzucha w stosunku do reszty ciata. Przeczytaj tutaj, dlaczego w razie

watpliwosci lepszy jest po prostu centymetr krawiecki i ktore metody pomiarowe
sprawdzity sie w tym przypadku.

lawiekszosciz naswagalazien-

kowa jest miarg wszechrzeczy.
Jesli jemy za duzo, to wskazuje ona po
prostu wiecej. Jesli uda nam sie przez
pewien czas pohamowac¢ z jedzeniem,
tracimy zbedne kilogramy. Jako punkt
odniesienia wykorzystuje sie tutaj
wskaznik masy ciata (BMI). Dzieki
niemu mozemy stwierdzi¢, czy na-
sza waga miesci sie¢ w normie, czy tez
mamy nadwage. Przy BMI powyzej
18,5 zaczyna si¢ normalna waga, a do
warto$ci 25 wszystko jest w granicach
normy. Jesli warto$¢ ta przekroczy 30,
zaczyna si¢ robi¢ niebezpiecznie; przy
35 zaczyna si¢ obszar, w ktorym zapa-
la si¢ czerwone $wiatlo. Wspomniany
model nie jest jednak szczegdlnie po-
mocny w ocenie ryzyka zwigzanego ze
stanem zdrowia. Dzieje si¢ tak dlatego,
ze wskaznik BMI nie uwzglednia kilku
istotnych czynnikéw, takich jak cho-
ciazby masa mie$niowa, rozmieszcze-
nie tkanki ttuszczowej czy procentowa

zawartos$¢ ttuszczu. W ten sposob na
przykitad bardzo umigénione, wy-
sportowane osoby tatwo znajduja si¢
w przedziale wskazujagcym na nad-
wage, nawet, jesli nie maja ani grama
tluszczu za duzo na zebrach, bo mie-
$nie s3 po prostu ciezsze od tluszczu.
Z kolei osoby ogélnie szczuple, nielu-
biace wcale sportu, a posiadajace duza
ilo$¢ tluszczu wokot brzucha, klasy-
fikowane sg przy tym pomiarze jako
osoby o normalnej wadze, mimo Ze ich
ryzyko zdrowotne zwigzane z sylwetka
jest znacznie wyzsze.

Zdrowy obwdd brzucha

Aby wiec mdc realnie oceni¢ wta-
sny stopien ryzyka, warto wziag¢ do
reki centymetr krawiecki i zmierzy¢
swoj obwdd w réznych miejscach.
Najszybsza i najprostsza odpowiedz
stanowi obwod talii. Najlepsza pora
na pomiar jest poranek przed $nia-
daniem, kiedy jeste$ jeszcze na czczo.
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JAK NATURALNIE WZMOCNIC
ODPORNOSC
dr med. A. Fleck, dr med. J. Klasen...

Dokonujac zmian w swoim stylu zycia i wprowadzajac
ﬁg ﬁ _ % & diete na odporno$¢, mozesz zabezpieczy¢ sie przed wie-
@: . ;’g__,ﬂ__f, loma powaznymi chorobami. Podstawa ochrony przed
T s wirusami i bakteriami jest bowiem zdrowe odzywianie.
/naturalnie W ksigzce tej znajdziesz informacje, co je$¢ i z ktoérych
cni¢ odpornose produktéw spozywczych korzystaé, aby pozby¢ sie¢ sta-
T néw zapalnych i usprawni¢ funkcjonowanie uktadu od-
I @ )I" i pornosciowego. P}"zy tym .odl.<ryjesz uzdrawiaja‘ce% moc
| g 2&) naturalnych probiotykéw i mikroskladnikéw, z witami-
’ _LY - nami C i D na czele. Nauczysz sie réwniez wzmacnia¢
‘ mikrobiom dieta, by wykorzystaé¢ flore bakteryjng do
stworzenia skutecznej bariery chroniacej przed infekcjami. Dodatkowo otrzy-
masz ponad 50 przepiséw na pyszne dania, ktére wespra ci¢ w walce z choroba-
mi. Jak wzmocni¢ odpornosé — odkryj prosty sposéb na zdrowie.

JAK NATURALNIE WSPOMOC
LECZENIE CUKRZYCY
dr. med. M. Ried|, dr med. A. Fleck...

Stosujac zdrowe odzywianie i aktywno$¢ fizyczna, diabe-
tycy maja szanse zapanowaé nad cukrzyca. W ksiazce tej
znajdziesz skuteczny program radzenia sobie z ta groz-
na choroba, opracowany przez doswiadczonych lekarzy.
W przypadku chorych na cukrzyce typu 2 daje on szanse

74
\\'?.l'n!'“:

e < repOIMOC
€7, £ paturalnie WSpor

| 7 jeczenie cukrzyey na zmniejszenie dawek insuliny, a nawet rezygnacje z niej.

Korzysci odczuja rowniez osoby zmagajace sie z cukrzyca
typu 1. Oprécz informacji na temat przyczyn i objawdw
cukrzycy publikacja opisuje mechanizmy metabolizowania
cukru w organizmie i przyczyny insulinoopornosci. Narze-
dziem do wprowadzenia pozytywnych zmian jest dieta, kt6-
ra nie tylko poprawi stan zdrowia, ale tez sprawi, ze bedziesz wiedziatl, jak szybko
schudnaé. Ksigzka zawiera ponad 70 przepiséw dla cukrzykéw i wiele praktycz-
nych wskazéwek zywieniowych. Wyprobuj naturalne metody leczenia cukrzycy!

J ey
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POST PRZERYWANY - PRAWIDtLOWE
| BEZPIECZNE STOSOWANIE
dr med. A. Fleck, dr med. J. Klasen...

Wykorzystujac uzdrawiajaca moc leczniczych gtodéwek,
mozesz osiagna¢ wymarzong wage bez skomplikowanych
diet. Ale tak naprawde odchudzanie i pozbycie sie zbed-
nych kilograméw bedzie wylacznie ,,efektem ubocznym”
tej terapii. Daje ona bowiem przede wszystkim olbrzy-
mie korzysci dla zdrowia. Wzmacnia odpornos¢, uta-
twia usuwanie toksyn z organizmu i tagodzi uciazliwe
dolegliwos$ci. Sprawdzi sie réwniez jako skuteczna die-
ta przeciwzapalna. W ksiazce tej znajdziesz praktyczne
wskazowki, jak stosowaé post przerywany 16:8. Dzieki
nim nauczysz si¢ planowaé positki i przezwycieza¢ chwi-
lowe kryzysy. Nie tylko dowiesz sie, jak szybko schudnag, ale tez — stosujgc opar-
te na najnowszych badaniach zasady zdrowego odzywiania — poprawisz jako$¢
swojego zycia. Post przerywany — bez wyrzeczen, z korzyscia dla zdrowia.

STtUSZCZENIE WATROBY —
NATURALNE TERAPIE
dr med. Jorn Klasen

.....

przerywany
¢ i bezp jeczne

meitﬂm\' :
ywanic

Cho¢ stltuszczenie watroby jest chorobg ukladu pokar-
mowego, to jego wplyw na zdrowie jest znacznie roz-
leglejszy. Zagraza ono nie tylko samemu narzadowi.
Zwieksza rowniez ryzyko wystapienia choréb przewle-
ktych, wywoluje stany zapalne i zaburza gospodarke
hormonalng. Z ksigzki tej dowiesz sie, jak odwrécié
sttuszczenie watroby dzieki zdrowemu odzywianiu
i zmianie codziennych nawykéw. Otrzymasz profesjonal-
ne wskazoéwki dotyczace diety i kompleksowy program
wzmocnienia odporno$ci. Poznasz sprawdzone metody
stuzgce nie tylko oczyszczaniu watroby z toksyn, ale tez
kompleksowemu oczyszczaniu organizmu. Nauczysz sie réwniez rozpoznawac
objawy stluszczenia watroby i ocenia¢ poziom ryzyka przy pomocy prostego
testu. Zdrowa watroba, zdrowy ty!
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BIBLIA DIETY WEGANSKIEJ
Niko Rittenau

Zastanawiasz sie co mozna jes¢ na diecie roslinnej? Os6b
przechodzacych na diete weganska stale przybywa. We-
ganami sg sportowcy: Venus i Serena Williams, ultra
maratoniczyk Bredndan Brazier i lekkoatleta Carl Lewis.
Weiaz jednak pokutuje wiele mitéw na jej temat. W tej
ksigzce Autor - ceniony dietetyk i weganin - zebrat ba-
dania naukowe i kliniczne obalajace bledne przekonania.
To pierwsze i jedyne kompletne Zrédto wiedzy na temat
diety roslinnej. Poznasz zasady zdrowego odzywiania
i bilansowania positkéw weganskich. Wiaczajac do diety
oleje roslinne, Iniany i z alg, zapewnisz sobie wysokiej
jakosci kwasy omega-3. Tofu, soja czy rosliny stragczkowe dostarcza ci biatek,
zelaza, witamin, cynku i selenu. Za$ naturalne probiotyki zadbaja o tw6j mikro-
biom jelitowy. Dieta wegariska dla zachowania zdrowia.

WEGANSKA DIETA KETOGENICZNA
Liz MacDowell

W tym kompleksowym poradniku na temat weganskiej
diety ketogenicznej, ktéra jest jednoczesnie ksiazka ku-
charska, znajdziesz rewolucyjny plan zywieniowy. Opar-
ty na zdrowym odzywianiu i bogaty w sktadniki odzywcze
pozyskiwane z pelnowartos$ciowej, naturalnej zywnosci
wspierajacej odchudzanie. Wystepuja one w zdrowych
tluszczach i biatkach roslinnych o nizszej zawartosci we-
glowodanéw. Autorka, podpowiada, jak stworzy¢ zrow-
nowazony model zywieniowy umozliwiajacy osiagniecie
stanu ketozy, wykluczajac przy tym cheé na zywnos¢ po-
wodujaca stany zapalne w organizmie. Zapewnia, ze we-
ganska dieta keto to doskonale rozwiazanie dla os6b zastanawiajacych sie, jak
szybko schudna¢ oraz urozmaici¢ swoja kuchnie, a takze wdrozy¢ na co dzien
zdrowe odzywianie. Weganska dieta KETO kluczem do zdrowia.

(( ﬂj [( ’
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KETOTARIANIN — DIETA
KETOGENICZNA DLA WEGETARIAN
dr Will Cole

Nowe podejsécie do keto: spalajaca ttuszcz moc ketoge-
nicznego jedzenia, spotyka sie¢ z dietg ro$linng! Odkryj
ketotarianizm — polaczenie diety ketogenicznej z dieta
wegetarianska. Tak, to mozliwe! Dr Will Cole wybrat to,
co najlepsze z obu tych sposobéw odzywiania i stworzyt
prosta diete keto dla wegetarian! Dzieki tej ksigzce nie
tylko odkryjesz zasady diety ketotarianskiej, ale réwniez
wskazowki i porady dotyczace przejscia na ketotarianizm,
zarzadzania makrosktadnikami, okres$lania tolerancji
na weglowodany czy rownowazenia elektrolitow. Ponad
70 przepiséw na dania oparte (gtéwnie) na roslinach za-
dowola nie tylko wegetarian, wegan i peskatarian, ale tez osoby szukajgce diety
na odporno$¢. Czterotygodniowy plan positkdw pomoze ci wprowadzi¢ organizm
w stan ketozy, wyeliminowac¢ stany zapalne i rozpocza¢ odchudzanie!

DIETA KETOGENICZNA
DLA PESKATARIAN
Shelby Law Ruttan

Polaczenie diety ketogenicznej z dieta peskatarianska przy-
_ nosi wiele korzysci dla zdrowia. Nie tylko wspomaga od-
T A chudzanie, ale tez zmniejsza ryzyko choréb przewlektych,

obniza zapotrzebowanie na insuline w przypadku diabe-
tykow, ale takze — jako dieta przeciwzapalna — redukuje
w organizmie stany zapalne. Opréocz tego ketoza poprawia
jasno$¢ umystu. Dzieki tej ksiazce nauczysz sie w praktyce
stosowac¢ diete ketogeniczna dla peskatarian. Dowiesz sie,
jak szybko schudnaé, czerpige wszystko co najlepsze z die-
ty wegetarianskiej i wprowadzajgc do swojego zycia zasady
zdrowego odzywiania w duchu keto. W ksigzce znajdziesz
nie tylko szereg praktycznych wskazowek, ale tez bedziesz mégt skorzystac¢ z goto-
wego 14-dniowego planu positkéw i 100 przepiséw dla peskatarian na pyszne po-
trawy. Dieta peskatariariska w wers;ji keto — korzy$¢ dla zdrowia i szczuptej sylwetki.

SHELEY LAW RUTTA

T
KETOGENICZNA

DLA
PESKATARIAN
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4 STUDIUM
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PSYCHOTRONICZNE])

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwoj 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-
taktow z duchowymi przewodnikami;

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

* Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dzialéw wiedzy ezoterycznej;

* Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich zgod-
nie z medycyna energetyczng i feng shui;

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

Tw(j 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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Ksigzki o zdrowiu i odchudzaniu
o

Medycyna naturalna
L
Ziota, nalewki
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Lampy solne, dyfuzory
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o

E-booki i audiobooki
[ ]

Publikacje o zdrowym odzywianiu®
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Otyloé¢ brzuszna to nie tylko kwestia estetyki.
To powaine zagrozenie dla zdrowia!
Dowiedz si¢, jak w naturalny sposéb mozna si¢ jej pozby¢.

Tkanka ttuszczowa odklada sie¢ w réznych miejscach na ciele - na udach, ramionach,
plecach. Jednak najpowazniejsze problemy powoduje jej nadmiar w okolicach brzu-
cha. To najbardziej niebezpieczna dla zdrowia forma otylosci. Dlaczego tak jest?

Otylo$¢ brzuszna zaburza metabolizm i gospodarke lipidowa. Sprzyja insulino-
opornosci i powstawaniu stanéw zapalnych. Obniza tez ilo§¢ dobrego cholesterolu.
W efekcie rosnie poziom tluszczu we krwi, co prowadzi do cukrzycy, chordéb ukla-
du krazenia, a takze negatywnie wplywa na gospodarke hormonalna. Dodatko-
we kilogramy stanowia réwniez obciazenie dla ukladu mie$niowo-szkieletowego,
a poza tym obnizaja poczucie wlasnej wartosci.

W ksigzce znajdziesz skuteczny program do walki z otyloscia brzuszna, ktéry
wykorzystuje prozdrowotne wlasciwosci diety przeciwzapalnej i odchudzajace;j.
Dowiesz si¢, co sprzyja powstawaniu tluszczu brzusznego i dlaczego jest on tak
niebezpieczny. Otrzymasz listy zalecanych produktéw i porady Zywieniowe oparte
na wynikach najnowszych badan naukowych. A jesli brakuje ci pomysiéw na zdro-
we potrawy, skorzystasz z ponad 60 gotowych przepiséw. Dzieki nim zmagania
z otyloscia brzuszng bedag nie tylko latwiejsze, ale i... smaczniejsze.

Cierpisz z powodu otylosci brzusznej?
Jest na to skuteczny sposéb!
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