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stodycze / oczyszczone weglowodany

it

czerwone migso / steki / ttuste boczki

@ =5

mieso drobiowe / indyk / ge$ / kurczak
delikatne migso czerwone / kietbasy
poledwice / ryby

mleko / sery / sery dojrzewajace / jajka
ttuste Smietany / oliwa z oliwek / olej Iniany
nasiona przefermentowane / masto

masto sklarowane / orzechy / migdaty

makaron / kluski / pieczywo / muffiny
& soki / smoothie / koktajle / fasolka szparagowa
Qﬁ D @ ﬁ ﬁ owoce jagodowe / melony / brokuty / kalafior

seler / por / marchew

owies / gryka / jeczmien / ryz /
cytryny / kasza quinoa / nasiona chia
jabtka / sataty / zielenina / kiszonki
ziemniaki

WODA / RUCH / RELAKS / SEONCE / SEN

chili / czosnek kawa

zielona herbata / biata herbata

sol / ostre przyprawy woda kokosowa

wodka / koniak

kurkuma / miéd

imbir / wirki kokosowe biate wino / wédka / szampan

piwo barwione alkoholowe / zupy krem

koktajle / batony biatkowe,
energetyczne / stone przekaski
superfoods / rosét

szampan z truskawkami / biate wino
piwa niepasteryzowane / biate wino
ocet jabtkowy / cynamon

ciezkie czerwone wino / rozmaryn
czerwona herbata / nalewki ziotowe
herbata / pieprz / oregano / bazylia
SOS SOjowy

zielone soki / zupy jarzynowe
soki owocowe / soki warzywne
woda z miodem i cytryna / smoothie

herbata owocowa, biata, zielona
kawa / kawa zbozowa / letnia woda
kompoty / woda kokosowa / kminek

peperoncino / sezam / imbir / sél
syrop imbirowy / goyi / czosnek
ciepta woda z soda / woda z cytryna
ocet balsamiczny
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Osoby, ktore majg wyrazng przewage odpowiedzi B, przy matej ilosci odpowiedzi Ai C,
lub wszystkich odpowiedzi A,B,C tyle samo nalez3 do grupy mieszanej;
sa umiarkowanymi spalaczami - maja

me

mLes

NTWnow :

&—> Typ mieszany miesci sie pomiedzy typem we-
glowodanowym, a typem biatkowym (czyli miedzy
mieszkarnicem rownika, a Eskimosem). Jest klasycz-
nym ,koktajlem” mozliwosci.

&—> Osoba o takim typie moze jadac¢ wszystko z li-
sty zdrowych produktéw, byle by nie przesadzata.

&—> Jezeli jednak nie przestrzega dobrze zbilanso-
wanego sposobu odzywiania, moze przesunac sie
dowzoru reakcji charakterystycznej dla typu weglo-
wodanowego lub biatkowego.

&—> Gdy osoba o typie mieszanym dobiera niewta-
Sciwe proporcje sktadnikow odzywczych lub jejed-
nostronnie czesto moze mie¢ problemy z nadwaga.

&—> Typ metaboliczny mieszany pozwala korzystac
z szerokiego spektrum produktéw. W stanie home-
ostazy mozna utrzymac w organizmie wszystkie do-
bre cechy obu typéw - zaréwno weglowodanowe-
go jak i biatkowego. Jednak w momencie zachwia-
nia réwnowagi, lekcewazenia zasad i braku dbania
o organizm skutecznie mozemy rozwija¢ wszystkie
problemy zdrowotne charakterystyczne dla wolnego
i szybkiego spalacza.

—> Osoby o typie mieszanym s mniej podatne na
zaburzenia.

&—> Aby utrzymad stan zdrowia i rownowagi wy-
starczy stosowac wszystkie ogdlne zdrowe zasady
odzywiania.

&—> Typ mieszany najlepiej funkcjonuje spozywajac
odpowiednie ilosci makroelementow czyli - wszyst-
kich biatek, ttuszczow i weglowodandw, tak aby byto
nie za lekko, nie za ttusto , nie za stodko

— Stosujac czeste , mate positki, wtasciwie dobra-
na dla siebie diete, mozna zapobiec

rozwojowi wszystkich rodzajéw powaznych scho-
rzen degeneracyjnych, gdzie podtozem jest zaburze-
nie metabolizmu catego organizmu.

&—> Stuchajac wtasnego organizmu, stosujac biatka
w kazdym positku , unikajgc przetworzonych pokar-

moéw, mozemy tak dobraé diete aby wyeliminowac
nadwage i potrzebe stodyczy

&—> Jedzac ostroznie produkty zbozowe, ograni-
czajac gluten pszeniczny, cukier i kwasy ttuszczowe
trans juz po kilku dniach mozna poczu¢ sie lepiej

&—> Jezeli mamy ochote na stodycze bezposrednio
po positku oznacza to, ze spozyte danie zawierato za
mata dawke biatka.

Osoby, ktore maja przewage B przy duzej
wartosci A - naleza do grupy mieszanej,
sg umiarkowanymispalaczami,
jednak ze sktonnoscia w kierunku
wolnego spalacza - maja

meslano we, 07 af
wowczas dieta nie powdna zawierac skrafhych

sktadnikéw odzywczych zwigzanych
z typem biatkowym.

Osoby, ktore maja przewage B przy duzej
wartosci C - naleza do grupy mieszanej, sa
umiarkowanymi spalaczami, jednak ze skton-
noscig w kierunku szybkiego spalacza - maja

bkl
it w70

woéwczas dieta nie powinna zawierac skrajnych
sktadnikow odzywczych zwigzanych z typem

weglowodanowym.
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TYP METABOLICZNY MIESZANY
czg&um&wuﬁw«fau
50% WEGLOWODANOW / 50% BIALEK | TLUSZCZOW

Jemy réwne ilosci weglowodandw i réwne ilosci biatek i ttuszczow
wybierajac je z listy dla typu weglowodanowego i biatkowego

Osoby, ktére, s umiarkowanymi spalaczami, jednak ze sktonnoscig w kierunku wolnego spalacza
-maja TYP METABOLICZNY MIESZANO - WEGLOWODANOWY, wowczas
wybierajg 2/3 produktéw z listywolnego spalacza i 1/3 z listy szybkiego spalacza

Osoby, ktére s3 umiarkowanymi spalaczami, jednak ze sktonnoscig w kierunku szybkiego spalacza
-majag TYP METABOLICZNY MIESZANO - BIALKOWY wéwczas
wybieraja 1/3 produktéw z listy wolnego spalacza i 2/3 z listy szybkiego spalacza

(@}
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wolnyspalace

WARZYWA: zielona satata, papryka,
cebula, rzodkiewka, kapusta,
matosolne ogorki, buraki czerwone,
kietki, zielone ogdrki, kabaczki, cukinie,
brukselka, brokuty, bo¢wina, dynia

SKROBIA: tylko petnoziarniste, srednio i
wysokoskrobiowe - amarant, jeczmien,
zyto, naturalne ptatki owsiane, nie-
oczyszczony ryz, gryka, kasza jaglana,
pszenica tylko orkiszowa, ziemniaki (od
czasu do czasu), petnoziarniste maka-
rony aldente, pieczywo zytnie na za-
kwasie, domowe wedtug starych re-
ceptur, naturalne kaszki, ptatki, wafle
ryzowe

SEODYCZE: tatwo przyswajalna forma
stodkosci czyli delikatne domowe cia-
sta, dzemy, powidta, galaretki, musy,
sorbety, rodzynki, przejrzate miekkie
owoce, stonecznik skietkowany, mig-
daty, orzechy wtoskie

sybbi spalacy

WARZYWA WYSOKOPURYNOWE:

fasole, groch, soczewica, cieciorka, ka-
lafior, szpinak, szparagi, seler, awoka-
do, karczochy, bataty, ziemniaki spora-
dycznie i jedynie smazone na masle

SKROBIA: tylko petnoziarniste nisko
glutenowe, wysokopurynowe. Do-
zwolone s3 nieoczyszczone ryze: dzi-
kie, ciemne, czerwone, brgzowe, kasza
gryczana prazona i nie prazona, ama-
rantus, czasem kasza jaglana, Pieczywa
tylko z kietkujacych ziaren na natural-
nych zakwasach. Korzystna jest maka
kasztanowa, migdatowa, z cieciorki,
gryki i kaszy jaglanej

SEODYCZE: bezmaczne lub na dozwolo-
nych makach, ttusty sernik na ksylitolu,
torcik z masg maslana, lody domowe z
ttustg bitg Smietang, posypane orze-
chami, slaska kopa, wysokottuszczowe
kwasne twarde owoce, prawdziwa
chatwa, sezam, orzechy, migdaty

wolny-spalace

TRUSZCZE: w matych ilosciach - masto,
masto sklarowane, oleje zawsze tto-
czone na zimno: olej kokosowy, olej
Iniany, oliwa z oliwek, sporadycznie
inne ttuszcze

BIALKA NISKOPURYNOWE: zsiadte mle-

ko, kefir, jogurt, naturalne przetwo-
ry mleczne, potttusty twardg, ryby -
dorsz, pstrag, fladra, okon, halibut, bia-
ty tuniczyk, dzikitosos, biate czesci dro-
biu, krélik, cielecina, sporadycznie : po-
ledwiczki wieprzowe, prege wotows,
ligawe, czasem jajko z wolnego chowu
i fasolka szparagowa

suybli spalacy

TEUSZCZE: masto, masto sklarowane,
smalec, domowy boczek, oleje roslinne
ttoczone na zimno: olej dyniowy, olej
orzechowy, olej pistacjowy, oliwa z oli-
wek, trany, domowy majonez na oleju
Inianym i ryzowym (1:1)

BIALKA WYSOKOPURYNOWE: czerwone

miesa, ciemne czesci drobiu, domowe
kietbasy, podroby domowych skarmia-
nych naturalnie zwierzat (kaczka, ku-
ropatwa, kotlet domowy, karczek, wo-
towina, baranina), dalekomorskie ttust
ryby, Sledzie, sardynki, kawior, owo-
ce morza, wiekszos$¢ grzybow, rosliny
straczkowe tj. fasole, groch, soczewica,
cieciorka, bob, orzeszki ziemne, skiet-
kowane nasiona, sosy miesne, w kazdej
postaci jajka z wolnego chowu, czasa-
mi ttuste biate sery, parmezan
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~ TYPBIALKOWY
 POWINIEN UNIKAC:

nadmiaru ostrych i bardzo kwasnych
przypraw, sokow owocowych,
stodzonych napoi gazowanych,
cukréw prostych, kawy,
mocnej herbaty, piwa
i innych napoi alkoholowych

TYP WEGLOWODANOWY
POWINIEN UNIKAC:

mocnych alkoholi, ttustych i ciezkich

potraw, nadmiaru roslin strgczkowych,
przemystowych stodyczy

i p6znych kolacji
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&—> przede wszystkim siegamy po produk-
ty zawierajagce mieszanke enzymow prote-
olitycznych, a wiec utatwiajgcych trawienie
zalegajacych biatek w przewodzie pokarmo-
wym

&—> poniewaz wolny spalacz ma rozleni-
wione jelita, wolng perystaltyke, ma leniwie
przesuwajace sie masy pokarmowe - profi-
laktycznie do diety powinien wtaczy¢ bton-
nik

&—> ochrong dla serca i naczyn, zmniejsze-
niem ryzyka udaru moézgu w tym typie met
bolicznym jest zestaw preparatéw zawiera-
jacych Omege 3, Koenzym Q 10, naturalng
witamine E

&—> u wolnego spalacza, ktéry ma problemy
z nadwaga warto podac naturalny jod z glo-
néw morskich, ktéory skutecznie odwadnia
tkanke ttuszczowa, reguluje prace tarczycy,
zwieksza odpornosé na zimno

&—> do wyciszenia nadwrazliwego uktadu
wegetatywnego korzystne sg preparaty ro-
slinne, np. wycigg z owsa

12 METABOLICZNE 10
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&—> szybki spalacz w pierwszej kolejno-
$ci powinien stosowad naturalne prepara-
ty wapniowe i mineraty, ktére zneutralizuja
wieczny deficyt

&—> naturalne antyoksydanty - wit. C, A, E
(brak czy tez niedobdr tych witamin moze
utatwiac ucieczke wapnia i magnezu z tkan-
ki kostnej).

&—> wyciagg z owsa lub arcydziegiel z rumian-
kiem moga nieco uspokoi¢ nadmiernie reak-
tywna miesniowke gtadka w przewodzie po-
karmowym

&—> kwasy Omega 3 pomogg zlikwidowac
chroniczne stany zapalne S$luzéwki oraz
zmniejszy¢ wszystkie alergiczne i pseudo
alergiczne schorzenia,

&—> Pau D’arco, probiotyki (bez mleka
w proszku), wyciag z innuliny, wtasciwie do-
brany btonnik dietetyczny, pozwolg skutecz-
nie odkwasi¢ organizm

&—> ekstrakt z biatej fasoli, skutecznie z bez-
pieczy organizm przy nadmiarze weglowo-
danow w diecie
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Na temat 1asad 1droweqo

di guiania

Do tego dochodzajeszcze blogerzy, vlo-
gerzy i celebryci. Kazda z tych oséb uwa-
za swoj sposob zywieniaczy swojg die-
te za panaceum i czesto lansujejako je-
dyna stuszna droge dla absolutnie kazde-
go cztowieka na Ziemi, choc jest to twier-
dzenie bardzo zgubne. Dlaczego? Kazdy z
nas ma swoj specyficzny charakter przy-
pisany do danego typu metabolicznego.
W kazdym z nich w cyklu Krebsa w zu-
petnie inny sposoéb spalane sg weglowo-
dany,dlatego tez nie mozemy wszyscy zy-

14 zaASADY DOBREGO ODZYWIANIA

L,

wic sie tak samo. Z reguty diety bazujg
na eliminowaniu ktoéregos z makrosktad-
nikow: weglowodandw, biatek lub ttusz-
czow, prowadzac tym samym do zabu-
rzen rownowagi sktadnikéw odzywczych
w organizmie lub do skrajnych skokéw
cukru we krwi, odhiperglikemii (kiedy cu-
kier jest ekstremalnie wysoki) do hipogli-
kemii (kiedy drastycznie spada). Wszyst-
kie te dziatania owocujg metaboliczng
destabilizacjg i zaburzeniem réwnowagi
organizmu.

Diety bywajg pomocne jako terapia krétkofalowa. Jednak kluczem do zdrowia jest stopniowa
zmiana stylu zycia, ktéra doprowadzi do zminimalizowania streséw: psychicznego, fizycznego
i Srodowiskowego. Dlatego stworzytam plany SLOW oparte na ogélnych zasadach zdrowe-
go odzywiania. Aby jasno i klarownie przedstawic¢ kroki dzielace nas od osiggniecia rownowa-
gi metabolicznej. Plany te podzielitam na cztery stopnie zaawansowania: od najprostszego,
czyli Simple Slow, do Super Slow Pro, ktory jest najwyzszym z poziomow, jakie mozemy osiggnac

w tym wzgledzie.

SIMPLY SLOW & &

Program Simple Slow zaktada wyeliminowa-
nie z diety produktéw wysokoprzetworzonych,
ograniczenie cukru, kwaséw ttuszczowych typu
trans oraz dopasowanie positkbw do twoje-
go metabolicznego 1Q. Bardzo istotnym czynni-
kiem jest, jak zazwyczaj, woda, z ktorej jesteSmy
sktadamy sie w ok. 75%. Od tego, jaka wode pi-
jemy, zalezg nasze samopoczucie, odpornosc
oraz jakos¢ przekazywania informacji pomiedzy
komérkami naszego ciata. Jezeli nie dostarcza-
my organizmowi wody strukturalnej, wywo-
tujemy w nim chaos i zaburzenia komunikacji
miedzykomorkowej, a przeciez woda wchodzi
w sktad kazdego uktadu naszego ciata - od ze-
béw az po mozg.

BEZ PRODUKTOW WYSOKOPRZETWORZONYCH
Z OGRANICZONYM CUKREM

BEZ TRANSOW

MEDIUM SLOW & & O

Program Medium Slow zaktada wyeliminowa-
nie z diety pszenicy, ktéra jest obecnie jedng
z trzech najbardziej szkodliwych roslin i ktéra na
skutek modyfikacji nie ma juz nic wspodlnego ze
znanym nam niegdy$ zbozem. Obecnie jest to
zmodyfikowana hybryda, ktérg z jej poprzed-
niczka taczy jedynie nazwa. Pozostate zatozenia
planu sg podobne jak w Simple Slow - ograni-
czenie cukru, kwaséw ttuszczowych typu trans,
dopasowanie do MIQ i podkreslenie znaczenia
wody dla dobrego funkcjonowania.

BEZ PSZENICY
Z OGRANICZONYM CUKREM
BEZ TRANSOW
DOPASOWANIE DO TWOJEGO MIQ

Z WODA STRUKTURALNA

\
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tow i o copp nallory jesscre pamietac?

Slow Food to niby przeciwienstwo dla fast fo-
odow, a jednak nie do konca. Prawdziwg istotg
Slow Food nie jest predkos$¢ spozywania posit-
kéw,lecz ich jakos$¢, sposéb przyrzadzania, uzy-
te produkty. Slow Food, w potaczeniu z ekolo-
gig i moda na gotowanie, staje sie filozofig zycia,
promieniujaca na wszystkie jego dziedziny: pra-
ce, czas wolny, relacje z ludZzmi, miejsce i sposéb
mieszkania itd. | nie chodzi tu absolutnie o zy-
cie w rytmie $limaka i cofanie sie do epoki ka-
mienia tupanego, tylko o synergie cztowieka
z otaczajacym go swiatem, srodowiskiem. Kiedy
kto$ moéwi o zyciu w zgodzie z naturg, wcale nie
musi mie¢ na mysli porzucenia zdobyczy cywi-
lizacji i rezygnacji z nowinek technologicznych
czy z modnych i uzytecznych gadzetéw. Cho-
dzi tu raczej o to, zeby nie uzalezniac sie cat-
kowicie od wspotczesnych technologii i by wie-
dzie¢, jak minimalizowa¢ ich szkodliwy wptyw
na cztowieka.

1. KALORIE

Kalorie, kalorie, kalorie - ciggle sie o nich méwi, cia-
gle straszy sie nimi konsumentéw. Ci, ktorzy chca
utrzymacd swojg wage, obsesyjnie je licza, starajac sie
eliminowad ze swojej diety wszystko, co przekracza
dany poziom kalorii, a to spory btad! Wiekszos$¢ osob
nie rozgranicza podstawowej kwestii, a mianowicie
tego, ze kalorie dzielg sie na PUSTE, ktore sa dla nas
niekorzystne, i na WARTOSCIOWE. Nie jest wazne,
ILE kalorii dostarczamy do naszego organizmu, lecz
JAKIE one s3! Dieta to nie kara. Dieta to sposéb na-
szego codziennego odzywiania sie. Podstawg sukce-
su jest zrozumienie tego, ze gtodzenie sie lub spozy-
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wanie ograniczonej gamy produktéw nie sprawi, ze
bedziemy piekni, zdrowi i mtodzi. Cztowiek niestety
lubi popadac w skrajnosci i najczesciej albo sie obze-
ra i traktuje swoj zotadek jak wysypisko smieci, albo
sie gtodzi, rujnujgc tym samym i ciato, i umyst. Klu-
czem do sukcesu jest tymczasem réwnowaga.

2. JEDZENIE PO 18:00

Popularna teza gtosi, ze jedzenie po 18:00 to btad,
a w niektorych przypadkach nawet i $miertelne za-
grozenie dla naszej nienagannej sylwetki - nic bar-
dziej mylnego. Pod uwage musimy wzig¢ kilka czyn-
nikéw. Po pierwsze dla utrzymania optymalnej wagi
kluczowy punkt programu to STABILNY POZIOM
CUKRU WE KRWI! Zeby takowy utrzymaé, nalezy
jes¢ 5-6 matych positkéw dziennie. Kiedy pomija-
my poszczegolne positki - a jest to czesty przypadek
we wspoétczesnych, zabieganych spoteczenstwach -
powodujemy duze spadki cukru we krwi, a wéwczas
organizm zaczyna spala¢ miesnie. Kiedy zas w kon-
cu po stosunkowo dtuzszej przerwie w jedzeniu po-
stanowimy nakarmic¢ nasze ciato, organizm odktada
spozyty pokarm jako ttuszcz, najchetniej pokrywajac
nim wymarzony ABS k lejnymi warstwami. Najlepsze
pory jedzenia warunkuje réwniez typ metaboliczny.
Zasadniczo dzielimy sie na szybkich i wolnych spa-
laczy oraz na tych posrodku. S osoby z typem mie-
szanym, dla ktérych korzystne jest prawie wszystko.
Reszta dzieli sie na typy biatkowy i weglowodano-
wy. Dla tych pierwszych korzystniejsze sa produkty
biatkowe, dla drugich weglowodanowe. Wszystkie
grupy potrzebuja tych samych sktadnikow, ale w zu-
petnie innych proporcjach. A méwie o tym dlatego,
ze najczesciej popetnianym btedem u oséb z typem
biatkowym jest ograniczanie positkéw po 18:00,
co powoduje u nich tycie, zaburzenia snu,

niepokdj i nerwowos¢.

3.TRANSY,CZYLIKWASYW"
TEUSZCZOWE TYPU TRANS

Odwieczny problem zwiazany z tiuszczami: jesé czy
nie jes¢? A jesli jes¢, to jakie? Zamieszanie w ttusz-
czach jest spore: jedni doradzaja margaryne, twier-
dzac, ze masto powoduje miazdzyee, inni eliminujg
je z diety w.ogole, co jest btedem! Btony komaorkowe
zbudowane sa z biatek i lipidéw. Bez odpowiednich

ttuszczéw nie mozemy regenerowac ani organlzmu o

ani komorek, ani tez trawic biatek (w dietach wyso-
kobiatkowych pozbawionych ttuszczu na czestszym

problemem jest zaburzona praca nerek na skutek za- b

legajacego w jelitach niestrawionego biatka).

4. CHEMIA e

Czesto nie zdajemy sobie sprawy z tego, co napréw-,,
de laduje w naszym zotadku. Wsp()’j'czes'nie wréz
z przyjmowanym pozywieniem zjadamy rocznie ok.:

7-8 kg chemicznych dodatkéw do zywnosci! W cia-

gu doby wydychamy 85 tys. litrow powietrza, a-na- -

sze nerki przypuszczaja 170 litrow krwi - wyobraz
wiec sobie, ile pracy ma nasz organizm -z plastiko-
wym i $mieciowym jedzeniem. Efektem zapycha-

nia sie junk foodem jest uczucie sytosci. Jednak za-: ’

miast dostarczac¢ energie organizmowi poprzez po-
Zywienie, zostaje mu ona odebrana na potrzeby
strawienia ,Smieci” zalegajagcych w naszym ciele.
A skéra? To nasz najwiekszy tacznik ze Swiatem ze-
whnetrznym, przez nig wchtaniamy rézne substancje
oraz wydzielamy wraz z potem toksyny, ktére znaj-+
duja sie w ciele. Z pewnoscig i ona nie kocha chemii.
Syntetyczne kosmetyki, ubrania, chlorowana, petna
metali ciezkich i innych zanieczyszczen woda - jak
duzo jesteSmy w stanie znies¢? Nieustannie bombar-
dujemy nasze ciato od wewnatrz i od zewnatrz, az
w koncu powie nam ono: dosc!

5. ANTYOKSYDANTY

O antyoksydantach ‘wiecej na s. 30. Aktualnie naj-
wieksza zdolno$¢ antyoksydacyjna posiada sub-
stancja AcaVie opatentowana w USA. Jest to po-
taczenie bogatego w antyoksydanty purée z acai
z Enlivenoxem, najwazniejszym zwigzkiem acai.




Zawiera ona dziesie¢ razy wiecej polifenoli niz tra-
dycyjny owoc, dodatkowo substancje wzbogaca wy-
cigg z owocu jucara, ktory wykazuje 4 tys. jednostek
antyoksydacyjnych w tescie ORAC.

6. BIALKO

Pamietajmy o tym, ze ilo$¢ przyjmowanego biat-
ka nie jest najwazniejsza. Liczy sie przede wszyst-
kim zawartos$¢ synergicznych sktadnikow, ktére, do-
starczone do organizmu wraz z proteinami wysokiej
jakosci, wchtaniajg sie lepiej i budujg zdrowg mase
miesniowa.

7. EKO

Eko, najmodniejsze ostatnio stowo pojawiajgce sie
dostownie wszedzie. Czekam jeszcze na ekowulka-
nizacje - to by byto naprawde innowacyjne. Prekur-
sorem modnego aktualnie stowa eko, byto stéwko
SPA, ktére dodawane do kazdej nazwy (nowa firma
czy nowy produkt na rynku), tak naprawde niewie-
le miato wspdlnego z pierwotng ideg sanus per aqu-
am, co mozna rozumiec jako ,zdrowie przez wode”.
Dlatego wazne jest, zeby odréznia¢ produkty i ustu-
gi naprawde ekologiczne czy bio, od tych, ktére eko
sg tylko z nazwy. Niestety wszystko zalezy od etyki
producenta i od tego, czy naprawde przywiazuje on
wage do komponentéw, z ktérych wytwarza swo-
je produkty. Trzeba umie¢ odréznié¢ produkty natu-
ralne od eko - marketingowych wyrobéw przemy-
stowych. Konsumentowi nie sprzyja réwniez to, ze
wiekszos$¢ z nas stosuje produkty, nie zastanawia-
jac sietak naprawde nad ich sktadem. Znaczna licz-
ba haset wystepujacych na opakowaniach podlega
restrykcyjnym prawom, co nie oznacza jednak, ze
wszyscy producenci piszg ,$wiety” prawde. Zawsze
znajdzie sie furtka pozwalajaca ,podrasowac” nie-
co etykiete. Do najbardziej podstepnych haset, kt6-
re nie majg okreslonych norm, naleza: ,czyste”, ,na-
turalne”, ,wzbogacane”, ,wedzone”, ,zrobione z", ,nie
zawiera ttuszczu”. Wiekszos¢ oznaczen eko informu-
je, ze dany produkt nie powoduje negatywnych skut-
kéw dla Srodowiska naturalnego. Jednak czy ekonor-
my biorg pod uwage cztowieka jako nieodtaczny ele-
ment $rodowiska?
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8. RUCH

Wiekszo$¢ z nas budzi sie rano i oddaje sie w rece
»przeznaczenia”, pozwalajac, by decydowato ono
0 haszym samopoczuciu, nastroju, energii, stanie
zdrowia. A przeciez to nie jedyny czynnik, ktéry de-
terminuje nasze zycie - ty tez masz gtos. Cztowiek
stworzony jest do poruszania sie, a pozycja siedza-
ca okazuje sie dla niego zabdjcza. Wedtug badan
przeprowadzonych na kilku uniwersytetach (m.in. na
Harvardzie), tylko 14% ludzi wie, czego chce od zy-
cia, ma sprecyzowane cele. Jedynie 3% populacji spi-
sato owe cele i posiada plan ich realizacji. Zréb plan
dziatania i zadbaj o swoja kondycje - samo pakowa-
nie na sitowni nie zbuduje formy ani nie zwiekszy
wydolnosci organizmu. Zadbaj o lepsze zycie i wiek-
szg odpornosé na stres oraz codzienne zmaganie sie
z rzeczywistoscia. Cwiczenia sercowo-naczyniowe
(czyli cardio) spalajg najwiecej ttuszczu.

9. POLE
ELEKTROMAGNETYCZNE

Jak wyglada wspdétczesny mezczyzna? Laptop na ko-
lanach, smartfonw kieszeni, bezprzewodowa stu-
chawka w uchu i do boju! Dodatkowo albo przebywa
wiekszos$¢ czasu w samochodzie z wszelkimi mozli-
wymi nowinkami technologicznymi, albo w réwnie
wypasionym biurze. Zagrozenia? Rak mézgu, impo-
tencja, bezptodnos$¢, zaburzenia trawienia, spadek
odpornosci i wydolnosci organizmu, zaburzenia snu,
nadpobudliwos$é, chroniczne zmeczenie, brak kon-
centracji, ogélne zaburzenia funkcjonowania ukta-
du nerwowego itd. Lista jest stosunkowo dtuga.
Nie kazdy odczuwa taki sam wptyw pdl elektroma-
gnetycznych generowanych przez telefony komor-
kowe, sieci Wi-Fi, anteny sieci komdrkowych, linie
wysokiego napiecia i mase innych urzadzen elek-
trycznych, jednak badania potwierdzaja, ze pola te
usuwaja z bton komérkowych wazne jony wapnia,
co skutkuje przeciekami do wnetrza komoérek i dtu-
gotrwatym zaburzeniem ich dziatania.

10. GMO

Nowe, francuskie badania wykazuja, ze dtugotrwa-
te spozywanie produktow GMO moze spowodowacé
powazne zaburzenia zdrowotne. Przez dwa lata 180
szczurdw karmiono kukurydza modyfikowang ge-
netycznie NK603, typu Roundup Ready2. Nastep-
nie przebadano je pod katem 100 réznych parame-
tréw. Badania wykazaty u zwierzat liczne komplika-
cje zdrowotne, m.in. zaburzenia hormonalne, zabu-
rzenia funkcjonowania przysadki mozgowej i nerek
oraz guzy sutkéw. Zaobserwowano takze ich zwiek-
szong Smiertelnosé. S to pierwsze tak szerokie
i dtugoterminowe badania tego typu. Potwierdza-
ja one, ze spozywanie GMO - a takze herbicydu
Roundup, stosowanego podczas uprawy kukurydzy
tego typu, jak w badaniach - moze by¢ niekorzyst-
ne dla zdrowia

SUPER SLOW (& @ @ (b

Program Super Slow to juz bardziej zaawan-
sowana sprawa. Tutaj catkowicie eliminujemy,
a nie jedynie ograniczamy, takie elementy diety,
jak gluten, cukier oraz kwasy ttuszczowe typu
trans. Plan dopasowujemy do naszego metabo-
licznego 1Q i jak poprzednio pamietamy o jako-
sci wody, ktorg pijemy. Wdrazajac ten system
odzywiania, jesteSmy w stanie znacznie zwiek-
szy¢ potencjat naszego organizmu, jego wydo
Inos¢ i szybkos¢ regeneracji komoérkowej oraz
zapewni¢ sobie mtody wyglad. Formute te
nazywam w skrécie 3G - GO GLUTEN
FREE, GO SUGAR FREE, GO TRANS FAT
FREE. Dlaczego eliminujemy te sktadni-

ki, a jakie korzysci nam to przynosi, prze-

BEZ GLUTENU

BEZ CUKRU

BEZ TRANSOW

DOPASOWANIE DO TWOJEGO MIQ

Z WODA STRUKTURALNA
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FORMULA 36

Formuta 3G ma za zadanie wyeliminowac¢ z na-
szego codziennego menu trzech gtéwnych pro-
wodyréw wszelkich probleméw ze zdrowiem
i wygladem, czyli gluten, cukier i kwasy ttuszcz
we typu trans. Nie obiecuje, ze bedzie tatwo,
obiecuje za to, ze bedzie skutecznie. Na 3 ty-
godnie wyeksmituj te 3 sktadnikize swo-

jej diety, a poczuj sie 3 razy lepiej!

Ny 0

—60— —G60— —60—
GLUTEN SUGAR TRANS FAT
FREE FREE FREE
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Gluten jest niekorzystnym dla nas biatkiem,
ktére znajdziemy przede wszystkim w pszenicy,
zycie, pszenzycie, ptatkach owsianych (na sku-
tek zanieczyszczen, bo sam owies jako roslina,
nie zawiera glutenu) i w jeczmieniu.

Pierwszego wysiewu zboza dokonano wiele
tysiecy lat temu w Syrii,co na zawsze zmieni-
to tryb zycia cztowieka. Mozliwo$¢ uprawiania
roli-sprawita, ze ludzie mogli osigs¢ w jednym
miejscu.  Pszenica, jako kaloryczny i wygod-
ny zapychacz (fatwo dostepna i dajaca szybkie
uczucie sytosci), pozwalata im przezyc¢ bez po-
lowan. Jednak juz wtedy spozywanie jej w nad-
miarze byto niekorzystne dla zdrowia cztowie-
ka. Pierwsze zapiski dotyczace wystepowania
celiakii, czyli gluteno zaleznej choroby trzew-
nej, siegajg juz roku 100 n.e. Obecnie gluten
najczesciej spozywamy pod postacig pieczy-
wa (chleb, butki, popularne ciabatty, pity, tor-
tille, rogaliki francuskie, hot dogi, hamburgery),
pizz, makaronéw, a nawet w formie chipséw
(nie zawsze juz ziemniaczanych). Jednak naj-
bardziej szkodliwy jest dla nas gluten pocho-

B,
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Zmiany genetyczne dokonane na pszenicy i innych
roslinach w ostatnich 50 latach okazaty sie prawdzi-
wga puszka Pandory. Spozywanie coraz wiekszych
ilosci produktéw pszenicznych, takze petnoziarni-
stych, Jednak najbardziej szkodliwy jest dla nas glu-
ten pochodzenia pszenicznego.

Zmiany genetyczne dokonane na pszenicy i innych
ros$linach w ostatnich 50 latach okazaty sie prawdzi-
w3a puszka Pandory. Spozywanie coraz wiekszych
ilosci produktéw pszenicznych, takze petnoziar-
nistych, doprowadzito do globalnej epidemii cho-
réb, zwtaszcza w krajach tzw. wysokorozwinietych
i rozwijajacych sie. Zgodnie z badaniami naukowymi
z ostatnich dwéch dekad spozywanie nowej, ,lep-
szej” pszenicy i jej pochodnych nasila wiele zabu-
rzen powodujgcych m.in. otyto$é brzuszna, cukrzy-
ce, zwyrodnienia stawow, nadwage, padaczke, schi-
zofrenie, zaburzenia pracy mézgu, demencje, przed-
wczesne procesy starzenia, biataczke i wiele innych
choréb, ktérych najczesciej nie tgczymy w ogdle ze
spozywanymi pokarmami. Do absolutnej rzadkosci
nalezy przypisywanie odpowiedzialnosci za te scho-
rzenia ciasteczkom czy pieczywu petnoziarnistemu,
reklamowanemu jako zdrowe.

CO ZAWIERA PSZENICA?

Wspdtczesna pszenica zawiera 75-80% weglowoda-
now i 10-15% biatek. Gluten stanowi 80% wszyst-
kich biatek w pszenicy i obejmuje ich dwie gtéwne
rodziny: gluteiny i gliadyny.

Wedtug badan naukowcéw poszczegélne sktadniki
pszenicy dziatajg nastepujaco:
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e GLUTEINY powoduja, Ze ciasto jest klejace, rozcia-
gliwe, spoiste i rosnie pod wptywem drozdzy;

e GLIADYNY wywotujg najmocniejszg reakcje im-
munologiczng, czyli celiakie; alfa-gliadyna odpowia-
da za stan zapalny jelita cienkiego, za$ gliadyna i zo-
nulina powoduja nieszczelnos¢ jelit;

e GLUTEN odpowiada za lepko$¢ i sprezystos¢ wy-
piekéw, ceche pozadang zaréwno przez piekarzy, jak
i przez konsumentéw;

o LEKTYNY wywotuja reakcje autoimmunologiczne,
np. reumatoidalne zapalenie stawdéw czy toczen ru-
mieniowaty;

e AMYLOPEKTYNA A zas to wielocukier, kto-
ry jest najtatwiej trawiony, dlatego w najwiekszym
stopniu podnosi nam poziom cukru we krwi; najta-
twiej strawna forma tego cukru znajduje sie wtasnie
W pszenicy.

Cibawostha

Potega maki - francuski chleb - byt robiony
z maki, zakwasu, wody i soli. Zakwas stanowit
sktadnik poczatkowy i potrzebowat do 15 go-
dzin, by dojrzec. Musiat by¢ tez karmiony i od-
stawiany 3-4 razy w czasie wyrabiania ciasta.
Przygotowywanie ogromnych ilosci chleba wy-
czerpywato piekarzy, ktérzy musieli zagniatac
okoto 90 kg ciasta w 45 minut. Czasami wskaki-
wali na ciasto i ugniatali je gotymi stopami. Kie-
dy niektérzy piekarze przerzucili sie na drozdze
piwne, by ciasto rosto szybciej, a tym samym
byto tatwiejsze do wyrabiania, wsréd spote-
czenstwa podniosty sie gtosne protesty. Lekarze
deklarowali, ze poniewaz drozdze dziatajg szyb-
ko, ,wstrzasajac chlebem”, to i jedzenie go daje
tak samo toksyczne efekty jak jedzenie smieci.

Waine

e Pszenica wywotuje w mézgu podobne re-
akcje jak przyjmowanieheroiny.

¢ Polipeptydy z glutenu przenikajg bariere
krew-mozg, a egzorfiny (egzogenne zwigz-
ki morfinopodobne) moga by¢ aktywatora-
mi wielu chordéb psychofizycznych.

e Pszenica moze wptywaé na centralny
uktad nerwowy w sposdb podobny do ni-
kotyny lub kokainy, dajgc objawy uzalez-
nienia, wycofania, a nawet urojen.

e WSréd innych objawéw zaburzen uktadu
nerwowego prowokowanych przez zboza
glutenowe moga wystgpi¢ m.in.: brak ko-
ordynacji ruchow, ataki padaczki, autyzm,
schizofrenia, ADHD, choroba Parkinsona,
SM, nietrzymanie moczu, demencja.

e Destrukcyjne reakcje immunologiczne
obejmuja rowniez tkanke mézgowa, wywo-
tujac w niej nieodwracalne zmiany.

e Odstawienie pieczywa, ciastek i innych
popularnych wypiekéw w zaledwie kilka ty-
godni, a czasem juz po kilku dniach, zaowo-
cuje poprawa humoru, lepsza koncentracja,
gtebszym snem.

e Pozbedziemy sie takze ciggtego uczu-
cia zmeczenia, nagtych niekontrolowanych
zmian nastroju i ogélnego poczucia zametu.

Stodkie szalenstwo cukru zainicjowat Krzysztof Ko-
lumb. Dzi$ doprowadzito nas ono do gorzkiej ery su-
persize i globalnej pandemii otytosci. Swiat nauki
wcigz szuka kolejnych winowajcéw niezliczonych
schorzen wspoétczesnego $wiata, a tymczasem coraz
wiecej 0soéb zdaje sobie sprawe z tego, ze wrog czy-
ha w domowej lodéwce i w ggszczu sklepowych re-
gatow zapetnionych dziesigtkami tysiecy produktow
uznanych za spozywcze.
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Czy wiedzieliscie, ze archeolodzy, chcac wstep-
nie okresli¢ wiek ludzkich szczatkéw, w pierw-
szej kolejnosci sprawdzajg zeby? Dlaczego? Do-
poki cztowiek nie jadat cukru, préchnica niemal-
ze nie istniata.

,PODAJE WAM GORZKIE PIGUEKI W SEODKIM LUKRZE.
PIGULKI SA NIESZKODLIWE, TRUCIZNA JEST W TE)
SLODYCZY™.

Stanistaw Jerzy Lec

W 1890 roku srednia konsumpcja cukru na osobe
w USA wynosita nieco ponad 2 kg na rok. Obecnie
(dane z 2009 roku) wynosi ona 61 kilograméw rocz-
nie - w ciggu ostatnich 20 lat systematycznie wzra-
stata w tempie okoto 0,45 kg na rok. Problem w tym,
ze globalizacja rynkéw oznacza, ze to, co Ameryka
je dzisiaj, jutro bedzie jes¢ reszta swiata. Kazdy za-
chodni kraj spozywa dzi$ wiecej cukru, niz miato to
miejsce kiedykolwiek w przesztosci, co ogromnie
wptywa na zycie, zdrowie i ciato cztowieka.

Zainteresowanie stodyczami lezy w naszej naturze.
Czubek jezyka gwattownie reaguje na stodki smak.
Jest to cecha wyksztatcona w drodze ewolucji przez
wszystkie ssaki z rzedu naczelnych. Ma ona poma-
ga¢ nam odrézniaé¢ dojrzate owoce od tych suro-
wych, dobre pozywienie od zepsutego, a takze zwe-
ryfikowaé, ktére rosliny zawierajg najwiecej witamin
i mineratéw. Nauczyliémy sie jednak produkowac
cukier, oszukujac nature i siebie, w efekcie przecia-
Zajac nasz organizm sacharoza. Rezultatem tego jest
autentyczne uzaleznienie od cukru.

Dostepny jest on w nieograniczonych ilosciach i ca-
todobowo, a znalez¢ go mozna nawet w produktach,
w ktérych nigdy bysSmy sie go nie spodziewali. Cu-
krem kipig nie tylko alejki ze stodyczami w super-
marketach, ale rowniez wedliny, mieso, pieczywo,
produkty light, chipsy, przetwory, marynaty, dzemy,
ptatki dla dzieci, satatki, sosy, dipy, soki, napoje, a na-
wet woda.

Dawno temu, kiedy cztowiek wedrowat w poszuki-
waniu jedzenia, rozwineta sie u niego zdolno$¢ do
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magazynowania nadmiaru pokarmu w postaci ttusz-
czu (najczesciej w talii i na posladkach), ktéry spalany
byt dopiero wtedy, gdy brakowato pozywienia. Dzi$
nie biegamy ani nawet nie chodzimy choéby w przy-
blizeniu tyle, ile nasi przodkowie, jednak nasze orga-
nizmy nadal sg zaprogramowane tak, by magazyno-
wac ttuszcz na ,czarng godzine”.

Rdéznica polega na tym, ze dzi$ nie musimy sie wy-
sila¢, aby zdoby¢ pokarm. Dostepny jest on na kaz-
dym kroku, w nieograniczonych ilosciach i w bardzo
niskich cenach.

DLACZEGO CUKIER
POWODUJE CUKRZYCE?

Trzustka jest najmniej wymagajagcym z naszych na-
rzadéw. Dostarcza enzyméw trawiennych do soku
jelitowego i zawsze, gdy spozywamy weglowodany,
wydziela hormon zwany insuling. W odlegtych cza-
sach ludzie nie mieli dostepu do oczyszczonego cu-
kru. Jadano bulwy, zboza i owoce. Po ich spozyciu
musiato uptynaé sporo czasu, zanim weglowodany
ulegty rozktadowi i powstata glukoza. Oto i proces
zgodny z natura. Dzi$, podobnie jak palenie powo-
duje raka ptuc, tak nadmierne spozycie cukru po-
woduje cukrzyce. Stata sie ona plagg nowego wieku
oraz chorobg spoteczng, ktéra wyklucza z normalne-
go zycia coraz wiecej ludzi mtodych i dzieci. Wazna
dla zycia glukoza moze przedostaé sie do komodrek
organizmu tylko za pomocg insuliny. U osoby cho-
rej system ten nie dziata - glukoza do komérek do-
ciera w zbyt matym stopniu lub wcale. Dzieje sie tak
z powodu niedoboru insuliny lub gdy komérki odmo-
wig przyjmowania cukru. Najczesciej spotykana jest
cukrzyca typu 2, na ktérg cierpi az 90% chorych. Na-
zywana niegdys chorobg wieku starczego, dzis ata-
kuje nawet najmtodszych. Najwiekszym zagroze-
niem wynikajagcym z tego schorzenia sg wysokie
wartosci glukozy - jesli we krwi nagromadzi sie jej
zbyt duzo, skutki moga by¢ niszczace dla organizmu.

Cukier, wszystko, co stodkie, produkty z biatej maki
czy oczyszczony, polerowany ryz sktadaja sie gtéw-
nie z szybko rozpuszczalnej glukozy. Poniewaz twar-
da tkanka wtéknista, naturalnie wystepujaca w tych

roélinach, zostata juz mechanicznie u _u'-hi_e_t_'a W pro-
cesie ich produkcji, zotadek i jelita nie maja wiele pra-
cy. Glukoza zostaje w ekspresowym tempie przeka-
zana z btony $luzowej jelita do krwiobiegu, a steze-
nie cukru we krwi gwattownie ros$nie. Trzustka sza-
leje. Malutki organ musi wyprodukowaé gigantycz-
ne ilosci insuliny w jak najkrétszym czasie, aby od-
dac jg do krwi. Kazda czasteczka insuliny to 51 ce-
gietek biatka. Po zjedzeniu jednego kawatka stodkie-
go ciasta trzustka musi wytworzy¢ miliardy, ba, bi-
liony taki czasteczek. Po zjedzeniu tiramisu wartos¢
glukozy wzrasta do 300 mg/dl, a nawet wyzej, za$
cukier we krwi staje sie trucizna. Po akcji reanima-
cyjnej przeprowadzonej przez trzustke stezenie cu-
kru gwattownie spada ponizej poziomu fizjologicz-
nego - nawet do 70 mg/dl.

Natura nieprzypadkowo wyznaczyta optymalng
wartosé glukozy we krwi na okoto 100 mg/dI. Gluko-
za bowiem jest jedynym paliwem dla komérek ner-
wowych i mézgowych. W przeciwienstwie do ener-
gii pochodzacej z ttuszczu (ktéra powstaje po prze-
tworzeniu przez komérki miesniowe ttuszczu na
energie), energia pochodzaca z glukozy ,wybucha”
natychmiast. A to dlatego, ze w przypadku nagtego
stresu lub w sytuacji zagrozenia moézg i nerwy musza
reagowac btyskawicznie.




Waine

e Choroby bedace nastepstwami cukrzy-
cy to m.in. miazdzyca, dolegliwosci serca,
uszkodzenie wzroku, choroby nerek.

e '/, pacjentow w klinikach psychosoma-
tycznych oraz w szpitalach dla nerwo-
wo chorych stanowig posrednie lub bez-
posrednie ofiary nadmiernego lub perma-
nentnego spozywania stodyczy i stodkich
napojow.

e Od 60 do 90% ludzi chorych na cukrzyce
typu 2 ma nadwage.

e Cukrzyca atakuje i ostabia uktad odpor-
nosciowy, co prowadzi do infekcji w catym
organizmie.

¢ Nierozpoznana cukrzyca moze spowodo-
wacé najciezsze uszkodzenia wzroku, takie
jak za¢ma czy jaskra, a nawet jego zupet-
ng utrate.

e Natura wyposazyta nas w puste komorki
ttuszczowe na wypadek sytuacji ekstremal-
nych, jednak w normalnych warunkach, je-
$li niemowle lub mate dziecko otrzymuje za
duzo stodkich pokarméw, nadwyzka gluko-
zy zostaje przeksztatcona w tréjglicerydy,
ktoére z kolei przeksztatcg sie w prawdziwe
komorki ttuszczowe, powodujac sktonnosé
do otytosci.

e Cukier z wielu powodow jest wspétodpo-
wiedzialny za kazdy kilogram naszej nadwa-
gi. Glukoza przemyca wraz z insuling cza-
steczki ttuszczu do komoérek ttuszczowych,
zas$ cukier rozpuszcza sie natychmiast i pro-
wadzi do nagtego stezenia glukozy we krwi.
Jesli nagromadezi sie jej zbyt duzo, zostanie
przeksztatcona w ttuszcz, zgodnie z pra-
wem natury, ktére moéwi, ze nie nalezy po-
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zbywac sie zadnych cennych substancji od-
zywczych, tylko magazynowac je na ,czar-
ng godzine”. W ten oto sposéb napoje sto-
dzone, cukierki i inne produkty petne stod-
kiego ,diabelstwa” zamieniajg sie w ttuszcz.

e Pierwsze sygnaty ostrzegawcze cukrzycy:
zaburzenia widzenia, ciggte pragnienie, ob-
jawy grypopodobne, utrata masy ciata, Zle
gojace sie rany, neurastenia, infekcje.

Cibawostha

Stodycz i udreka - przez 400 lat cukier pozo-
stawat bardzo drogim lekarstwem i rzadkim
luksusem dla bogatych. Przyprawy, a wsrdd
nich szczegélnie cukier, staty sie podstawa go-
spodarczej potegi Srédziemnomorskich por-
téw, zwtaszcza Weneciji. Stodki, drogi towar byt
lekki, tatwy do transportowania i znajdowat na-
tychmiastowy zbyt wsréd zamoznych kupcow,
ktorzy gotowi byli ptaci¢ ogromne kwoty za ten
luksusowy przysmak, wcigz jeszcze bedacy ar-
tykutem deficytowym. Przyktadowo krél Anglii
Henryk lll Plantagenet miat problemy ze zdo-
byciem zaledwie nieco ponad kilograma tego
specjatu na uczte w 1226 roku! Wartos¢ cukru
zachecita rowniez ksiecia Portugalii do zatoze-
nia plantacji trzciny cukrowej na Maderze i do
rozszerzenia interesu zwigzanego z uprawa tej
ro$liny na obszarze Nowego Swiata.

SUPER SLOW PRO
¥ % @ b A

Super Slow Pro to juz najwyzszy poziom za-
awansowania w programie zywieniowym. Nie
tylko stosujemy formute 3G, czyli zupetnie eli-
minujemy gluten, cukier, kwasy ttuszczowe typu
trans, ale wchodzimy ponadto w formute 5G, eli-
minujac réwniez laktoze i rosliny modyfikowane
genetycznie. Standardem pozostajg rozpozna-
nie typu metabolizmu i spozywanie wody struk-
turalnej, dzieki czemu zwiekszamy transport tle-
nu we krwi oraz wprowadzamy porzadek mol
kularny ptynéw, co z kolei wptywa na system
immunologiczny, ktéry moze teraz dziataé efe
tywniej, zwalczajac niekorzystne mikroby, grzy-
by, wirusy i bakterie.

BEZ GLUTENU

BEZ CUKRU

BEZ TRANSOW

BEZ LAKTOZY

BEZ GMO

Z WODA STRUKTURALNA

TRANS FAT
FREE

(DMlacregs

& O G

Jesli chcesz zachowaé mtody wyglad, musisz uni-
ka¢ TRANSOW! Kwasy ttuszczowe TRANS powstaja
w procesie utwardzania olei roslinnych, na skutek
ktérych zachodza zmiany ich wtasciwosci. Spozywa-
jac takie ttuszcze, podnosi sie poziom tzw. ,ztego,
cholesterolu, a obniza poziom ,,dobrego”. Tym samym
zwieksza sie ryzyko chordb serca, ale nie tylko - ich
spozywanie nasila réwniez wszelkiego rodzaju pro-
blemy z funkcjonowaniem moézgu i uktadu nerwowe-
g0, zaréwno u dzieci, dorostych, jak i oséb starszych.
Uwazaj! Ttuszcze typu trans sg wszedzie, w fast fo-
odach, daniach gotowych, stodyczach, frytkach,
w prawie wszystkich produktach wysokoprzetwo-
rzonych dostepnych na rynku.




DOBRE TLUSZCZE

Nalezy pamieta¢ o tym, ze btony komodrkowe
zbudowane s3 z biatek i lipidéw, a bez odpo-
wiednich ttuszczow nie mozemy regenerowacd
organizmu, budowac¢ komoérek ani trawi¢ bia-
tek. Czasteczki kwasoéw ttuszczowych decydu-
ja o budowie bton komérkowych i wewnatrzko-
morkowych, odgrywajac strategiczng role w ich
strukturze, integralnosci i funkcjach. Ttuszcze
jako jedne z trzech podstawowych skfadnikow
odzywczych, obok biatek i weglowodandéw, pet-
nig wiele niezbednych funkgcji:

e uczestniczg w modyfikacji biatek i warunkujg réw-
nowage hormonalna

e sg materiatem budulcowym bton komodrkowych
i biatej masy mozgu

e decydujg o sprawnosci uktadu krazenia

e sg nos$nikami witamin A, D, E i K oraz utatwiajg ich
przyswajanie

z innych produktéw
e wptywajg na wyglad i stan skory, wtosow, paznokci

e s3 najbardziej skoncentrowanym zrédtem energii
dla komorek

e umozliwiajg gromadzenie energii w komodrkach
i tkance zapasowej

e petnig role izolatora termicznego, elektrycznego,
stabilizatora

e chronig przed urazami
e warunkuja prace tkanki nerwowej

e dostarczajg niezbednych nienasyconych kwaséw
ttuszczowych (NNKT), z ktérych powstajag hormony
tkankowe regulujace procesy w komorkach naszego
ciata
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Waine

e Transy podnoszg poziom ,ztego” chole-
sterolu LDL i obnizajg poziom ,dobrego”
cholesterolu HDL.

e Spozywanie kwasoéw ttuszczowych typu
trans zwieksza ryzyko rozwoju choréb
uktadu krazenia i ataku serca.

¢ Transy prowadza do rozwoju CUKRZYCY
TYPU 2.

o Ttuszcze te zawiera wiele produktéow
spozywczych i dan gotowych, m.in. wyro-
by cukiernicze, paczki, ciasta, ciasteczka,
biszkopty, mrozona pizza, krakersy, pasty
do smarowania, margaryny, produkty ma-
stopodobne, gotowe sosy, chipsy, chrupki,
stodycze, suszone owoce, bakalie, wyroby
garmazeryjne.

e Kwasy ttuszczowe typu trans prowadza
do chronicznych stanéw zapalnych w ca-
tym organizmie.

e Prowadza takze do rozwoju choréb au-
toimmunologicznych i zespotu metabolicz-
nego.

e Sprzyjaja réwniez zaburzeniom w funk-
cjonowaniu uktadu nerwowego, prowa-
dzac do rozwoju demencji, chorob Alzhe-
imera i Parkinsona.

Ciebawostha

Witosi... wydaje sie, ze nigdy nie umieraja. Jedza
oliwe przez caty dzien... i w tym tkwi ich sekret”
(William Kennedy). Nie wiadomo, kiedy dokfadnie
drzewka oliwne pojawity sie na ziemi, jednak zna-
lezione skamieliny potwierdzajg, iz dzikie oliwki
rosty w okolicach Santorini juz ok. 60 tys. lat temu.
W celach konsumpcyjnych zaczeto je uprawiaé do-
piero ok. 6 tys. lat temu na terenach dzisiejszych Sy-
rii i Palestyny - stamtad rozprzestrzenity sie do Tur-
cji, Grecji, Wtoch, ptd. Francji i Hiszpanii. Ich ma-
sowa dystrybucja nastgpita za sprawg Imperium
Rzymskiego, ktorego mieszkancy uzywali oliwek do
wszystkiego - od jedzenia, przez kosmetyki, az po
smarowanie két rydwandw.

FORMUL/ A 36+26
=FORMUL/ A 56

Formuta 5G to najwyzszy stopien zaawansowa-
nia jezeli chodzi o zywienie, ktory poza elimina-
cjg glutenu, cukru i transéw wykresla z codzien-
nego menu rowniez ros$liny modyfikowane ge-
netycznie oraz laktoze.

00 0 ¢
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GLUTEN SUGAR TRANSFAT  LACTOSE
FREE FREE FREE FREE
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GO
LACTOSE
FREE

O co chodzi z tym mlekiem? Kazdy z nas cho¢ raz
styszat popularne hasto ,Pij mleko, bedziesz wiel-
ki” lub o akcji rozdawania mleka w szkotach. Jednak
obecnie coraz wiecej badan naukowych méwi o tym,
iz konsumowanie stodkiego mleka, zwtaszcza kro-
wiego, prowadzi do wielu choréb.

!
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Mleko krowie charakteryzuje sie wysoka zawarto-
$cig ttuszczu oraz kazeiny, czyli biatka, ktore jest
trudne do strawienia przez uktad pokarmowy czto-
wieka. Z tego powodu czesto wywotuje ono lawine
réznych dolegliwosci: od reakcji alergicznych, przez
astme, béle uszu,katar, tradzik, egzeme, po apatie,
a nawet drazliwos$é. Ponadto wiele oséb nie posiada
enzymu o nazwie laktaza, ktéry odpowiada za tra-
wienie cukru mlecznego potocznie zwanego laktoza.
Nietolerancja laktozy wywotuje takie dolegliwosci,
jak wzdecia, gazy, biegunki i zaparcia. Zaréwno ob-
rébka termiczna, jak i fermentowanie mleka krowie-
go prowadza do rozpadu biatek i cukréw, przez co s3
one tatwie trawione przez ludzki organizm.

Osoby borykajace sie z zespotem jelita drazliwego
po wyeliminowaniu nabiatu z diety natychmiast od-
Czuwaja poprawe, a to za sprawa ograniczenia spo-
zywania laktozy. Nadwrazliwos$é na produkty mlecz-
ne jest rezultatem reakcji obronnej organizmu w ze-
tknieciu z jednym z dwdch biatek - kazeing lub ser-
watkowym. Uktad immunologiczny aktywuje wéw-
czas przeciwciata IgG, IgA lub IgE albo reaguje im-
munoagresja. U osoby nadwrazliwej na nabiat krwin-
ki biate zaczng uwalnia¢ szkodliwe granulocyty wy-
wotujace stan zapalny w organizmie. Przy takim sta-
nie pobudzenia organizmu bardzo tatwo mogg za-
cza¢ sie ujawnia¢ wszelkie inne patologiczne reak-
cje pokarmowe, moze dojs¢ nawet do alergii krzyzo-
wych, kiedy to jeden czynnik jest w stanie wywotac
fale nadwrazliwosci organizmu praktycznie na kaz-
dy, najmniejszy nawet nieprawidtowy bodziec.

Aby sprawdzi¢, czy tolerujemy laktoze, najtatwiej
jest odstawic¢ na jakis czas produkty zawierajace ten
cukier i uwaznie obserwowac organizm oraz jego re-
akcje. Jezeli wczesniej borykaliémy sie z dolegliwo-
$ciami gastrycznymi réznego typu, to teraz powin-
ny one ustgpic.

Medycyna chinska uznaje, iz produkty mleczne i cu-
kry nie sprzyjaja koncentracji; ponadto ich nadmiar
w diecie prowadzi do sennosci, ociezatosci i nie-
checi do ruchu. Jedzac duzo produktow tego typu,
ostabiamy energie umystu i ciata. Chinczycy uwaza-
ja réwniez, ze produkty mleczne i cukier zwiekszaja
produkcje wilgoci/$luzu w organizmie, co wptywa na
spowolnienie przemiany materii i metabolizmu ko-
morkowego. Cztowiek jedzacy nadmierne ilosci na-
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biatu czuje sie ociezaty, a stan zawilgotnienia orga-
nizmu prowadzi do wychtodzenia ciata. Zas wilgo¢
w potaczeniu z wychtodzeniem prowadzi do zafleg-
mienia ciata, co w konsekwencji sprawia, ze osoba
jest powolna i flegmatyczna. Wszystko to w efekcie
staje sie przyczyng choréb gérnych drég oddecho-
wych, otytosci i cellulitu.

Waine

¢ Produkt o nazwie ,mleko UHT” nie ma
nic wspoélnegoz mlekiem.

e Jezeli nie chcesz wyeliminowad nabiatu z
diety, staraj sie wybieraéprodukty przefer-
mentowane.

e Mleka kozie i owcze sg duzo tatwiejsze
do strawienia przezcztowieka.

e Réwniez mleka bawole i wielbtadzie po-
wodujg mniej zaburzenw uktadzie pokar-
mowym niz mleko krowie.

o Przy wszelkich dolegliwosciach jelito-
wych wyeliminowaniesurowego nabiatu
lub przynajmniej stodkiego mleka znacz-
niepoprawi komfort naszego zycia.

e Osoby spozywajgce nabiat w nadmiernej
ilosci maja bladg,nabrzmiata twarz.

e %/, Swiatowej populacji ludzi posiada ogra-
niczong zdolnos¢do trawienia laktozy.

e Zaburzenia trawienia powodowane przez
laktoze to m.in.bdle brzucha, wymioty,
nudnosci, odbijanie, biegunki, uczuciepet-
nego brzucha, przelewanie sie tresci pokar-
mowej.

¢ Tolerancja laktozy jest uwarunkowana ge-
netycznie. Jezeli nieposiadamy odpowied-
niego enzymu, ktéry roztozy ten cukier,je-
go czastki krazy¢ bedg w naszym przewo-

dzie pokarmowym,powodujac zaburze-
nia w funkcjonowaniu organizmu.

e Mleko ludzkie zawiera 7,2 g laktozy na
100 ml, w mleku krowim wspétczynnik
ten wynosi 4,7 g na 100 ml.

e Mleko Iwa morskiego w ogdle nie za-
wiera laktozy.

Cicbawostha

Nietolerancje laktozy mozna zbadaé¢ po-
przez wykonanie diagnostycznego testu
oddechowego. Jezeli rzeczywiscie lakto-
za przyczynia sie do serii nieprzyjemnych
objawéw gastrycznych w naszym ciele, to
wskaznik poziomu wodoru w wydychanym
powietrzu bedzie podwyzszony. Potwier-
dzi to proces fermentacji laktozy przez bak-
terie jelitowe. Aby zdiagnozowa¢é potencjal-
ng nadwrazliwosé na nabiat, nalezy wykonac
badanie uktadu immunologicznego, spraw-
dzajac reakcje konkretnych przeciwciat. Po-
ziom immunoglobulin wzgledem takich bia-
tek, jak kazeina i serwatka, zobrazuje morfo-
logia krwi.

Zostaty wprowadzone do sprzedazy w 1996
roku i natychmiast zaczeto korzystac z nich
w sieci McDonald’s, ale nie tylko w niej.
Z tej odmiany ziemniakéw korzystali tez pro-
ducenci takich marek, jak chipsy Pringles
i Frito-Lay czy frytki Hardee's.checita row-
niez ksiecia Portugalii do zatozenia plantacji
trzciny cukrowej na Maderze i do rozszerze-
nia interesu zwigzanego z uprawa tej rosliny
na obszarze Nowego Swiata.

GMO
FREE

(Dlacroqs
go’ ﬂM e/

o)

DLACZEGO GMO JEST
NIEBEZPIECZNE?

Zacznijmy od tego, czym wtasciwie jest. GMO,
czyli GENETICALLY MODIFIED ORGANISMS.
Rosliny moga produkowac herbicydy lub pesty-
cydy albo by¢ na nie odporne.

Kukurydza Monsanto produkuje pestycydy, kto-
re zabijajg owady. Jak to mozliwe? Do DNA ta-
kiej kukurydzy dobudowuje sie gen bakterii, co
powoduje, ze roslina tak zmodyfikowana wy-
twarza toksyne zabijajgcg owady.

U rodlin odpornych na herbicydy, jak np. SOJA
ROUNDUP READY, do DNA réwniez wprowa-
dza sie gen bakterii. Dzieki temu mimo silnych
i wielokrotnych opryskow zabijajacych chwasty
soja tego rodzaju nadal bedzie sie rozwijac.

Wiekszos$¢ badan nad bezpieczernstwem spozywania

GMO zostata przeprowadzona przez koncerny ko-
rzystajace z tej technologii i nigdy nie zostata podda
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na rzetelnej recenzji niezaleznych osrodkéw nauko-
wych. Nikt tez nie pytat konsumentéw o zd nie na
ten temat, nie pozwolono nam zdecydowac o tym,
czy chcemy spozywac tego typu produkty, czy tez
nie.

Celem GMO nie jest poprawa jakosci pozywienia,
ochrona zycia ani srodowiska naturalnego. Jest nim
jedynie zysk, okupiony truciem ludzi, gleby, wody
i powietrza. Nasiona konwencjonalne wysiewa sie
co roku, zmieniajac plony tak, aby gleba mogta odpo-
cza¢. Natomiast ziarna GMO wysiewa sie tylko raz
(nie robi sie co roku zmian w uprawie, nie ma pto-
dozmianu), po czym pola eksploatuje sie az do ich
ostatniego tchu.

Odnoszac sie do czestych teorii na temat postepu
ludzkosci i potrzeby wyzywienia wcigz rosnacej licz-
by oséb na naszej planecie, nalezy pamietaé o tym,
ze zywnos$¢ produkowana z tych wtasnie surow-
cow zalewa Smieciowymi produktami potki gtow-
nie zachodnich supermarketéw, nie trafiajagc by-
najmniej do krajéw potrzebujacych wsparcia. Cze-
sto tez uprawy GMO niszczg plony lokalnych rolni-
kéw w matych krajach.ich nadmiar w diecie prowadzi
do sennosci, ociezatosci i niecheci do ruchu. Jedzac
duzo produktéw tego typu, ostabiamy energie umy-
stu i ciata. Chinczycy uwazajg réwniez, ze produkty
mleczne i cukier zwiekszajg produkcje wilgoci/sluzu
W organizmie, co wptywa na spowolnienie przemia-
ny materii i metabolizmu komérkowego. Cztowiek
jedzacy nadmierne ilosci nabiatu czuje sie ociezaty, a
stan zawilgotnienia organizmu prowadzi do wychto-
dzenia ciata. Zas wilgo¢ w potaczeniu z wychtodze-
niem prowadzi do zaflegmienia ciata, co w konse-
kwencji sprawia, ze osoba jest powolna i flegmatycz-
na. Wszystko to w efekcie staje sie przyczyna choréb
gornych dréog oddechowych, otytosci i cellulitu.
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CO DZIEJE SIE Z NAMI
| NASZYM POZYWIENIEM?

Gtéwnie modyfikuje sie soje, kukurydze i pszenice
- trzy rosliny, ktore zdominowaty swiatowe uprawy,
zaréwno jesli chodzi o produkcje zywnosci, jak i pa-
szy dla zwierzat hodowlanych. | tak na przyktad ku-
pujemy lody z napisem ,naturalne” i okazuje sie, ze
mleko pochodzi od kréw karmionych modyfikowa-
nymi soja i kukurydza. Wychodzi na to, ze zamiast
produktéw naturalnych, zjadamy GMO. Konsume ci
powinni wptywaé¢ na metody upraw w panstwach
uprzemystowionych, gdyz réznorodnos¢

nasion jest dziedzictwem ludzkosci.

Tak naprawde mato kto wie, co wtasciwie zjadamy,
i wiekszo$¢ konsumentéw nieSwiadomie bierze
udziat w jednym z najwiekszych eksperymentéw
na Ziemi. Zjadajac rosliny GMO, przyjmujemy geny
zwierzece i nikt nie wie, jak dalece modyfikacje te
moga spowodowad zmiany w tancuchu genetycz-
nym cztowieka. Wspomniane juz badania na szczu-
rach potwierdzity u samcéw powiekszone nerki
i watrobe, natomiast u samic guzy sutkéw. Pierw-
sze objawy zaobserwowano dopiero w 4-5 miesigcu
spozywania przez nie kukurydzy GMO, kiedy to 50-
80% szczuréow miato 2-3 guzy, u samcéw podwo-
it sie poziom estrogendéw oraz doszto do zaburzen
uktadu trawiennego. Nalezy w tym miejscu podkre-
sli¢, ze firma Monsanto, wprowadzajac na rynek UE
kukurydze NK603, prowadzita swoje badania jedy-
nie przez 3 miesiace...

Szczury zyja $rednio dwa lata, co w przeliczeniu na
cztowieka daje ok. 30-40 lat i wtasnie w tym wie-
ku najwiecej kobiet odkrywa u siebie guzy piersiiin-
nych narzadéw. Reasumujac, badania potwierdzity,
iz duze dawki Roundup zabijajg ludzkie komérki, na-
tomiast mniejsze zaburzaja réwnowage hormonalna
organizmu.

Waine

e Rosliny rosnace na wyjatowionej gle-
bie nasyconej pestycydami nie dostarczaja
nam sktadnikéw odzywczych.

e 98% GMO powstaje w krajach, gdzie nie
informuje sie konsumenta o sktadzie pro-
duktow.

e Kukurydza, bedaca teoretycznie produk-
tem jadalnym, rejestrowana jest formalnie
jako srodek owadobdjczy.

e 3 najwieksze konglomeraty chemiczne
kontrolujg 53% Swiatowego rynku nasion.

e Firmy chemiczne s3 wtascicielami swo-
ich rodlin i nasion, przez co kontrolujg pro-
dukcje zywnosci od upraw az po sklepowe
potki, prowadzac do monopolu na produk-
ty spozywcze.

e Umycie takich roslin usunie cze$¢ chemi-
kaliéw znajdujacych sie na zewnatrz, jed-
nak ich wnetrze jest juz przesiakniete tok-
sycznymi substancjami.

e Uprawy GMO niszczg srodowisko natu-
ralne na catej planecie,prowadzac do mo-
nokultur i eliminacji pozostatych gatunkéw
roslin, ktérych jest ok. 700 tysiecy.

e Toksyny zgromadzone w komérkach ro-
slin przenikaja do organizmu cztowieka,
a nastepnie kumuluja sie w ciele, prowa-
dzac do rozmaitych zaburzen w jego funk-
cjonowaniu.

Ciebawostha

Znana wszystkim restauracja McDonald’s wspotpra-
cowata z chemicznym gigantem Monsanto w celu
stworzenia frytek ,idealnych”. Genetycznie zmody-
fikowane ziemniaki miaty zosta¢ nafaszerowane pe-
stycydami. Odmiane te nazwano New Leaf. Dzieki
modyfikacji ziemniaki te byty w stanie samodziel-
nie produkowac substancje owadobdjcza o nazwie
BT (Bacterial Toxin). Celem modyfikacji byto zabicie
przez rosline kazdej stonki ziemniaczanej, ktéra zde-
cydowataby sie ugryz¢ ziemniak. Ziemniaki New Leaf
oficjalnie zarejestrowano w amerykanskiej organiza-
cji EPA (Environmental Protection Agency) jako pe-
stycyd. Zostaty wprowadzone do sprzedazy w 1996
roku i natychmiast zaczeto korzysta¢ z nich w sieci
McDonald’s, ale nie tylko w niej. Z tej odmiany ziem-
niakéw korzystali tez producenci takich marek, jak
chipsy Pringles i Frito-Lay czy frytki Hardee’s.

ZASADY DOBREGO ODZYWIANIA 33



b it ol

METABOLIC 10 ?

Aby poznac swoje metaboliczne IQ, wystar-
czy rozwigzac prosty test, ktéry oszacuje
nasze ogolne predyspozycje i przypisze nas
do jednej z TRZECH GEOWNYCH GRUP
METABOLIZMU, z ktérych kazda charakte-
ryzuje sie odmienng tolerancja na poszcze-
golne pokarmy. Po rozwiagzaniu testu otrzy-
mujesz wynik okreslajacy twdj typ metabo-
lizmu i krétki opis.

W aplikacji znajdziesz szczegdétowy opis swojego
typu, ktoéry utatwi Ci zycie na co dzieri. Ponadto uzy-
skasz doktadny wykaz produktéw, ktoére powinienes
jesc i tych ktére powinienes odstawié, aby czuc sie
Swietnie. Aplikacja zawiera tez zasady odzywiania
dostosowane do Twojego typu metabolizmu. Jeze-
li uznasz, ze udzielites odpowiedzi pod wptywem in-
nych oséb czy zgodnie z zasadami zywienia, ktére do
tej pory uznawate$ za zdrowe, a teraz masz watpli-
wosci - w kazdej chwili mozesz powtorzyc test i uzy-
ska¢ prawidtowy wynik dla swojej metabolicznej in-
teligencji (MIQ). Opcja dodatkowa jest DIET TIMER,
ktoéry przypomina Ci o najwazniejszych punktach dla
twojego MIQ. Sam decydujesz o podanych godzi-
nach, czestotliwosci komunikatéw i dniach, w kto-
re chcesz otrzymywaé powiadomienia. Zeby zmoty-
wowac Cie do efektywnego wykorzystania Twojego
MIQ, w kazdej kolejnej informacji znajdziesz nowa
wskazéwke dostosowang do twojego typu metabo-
lizmu. Jesli znudzi Ci sie otrzymywanie TIPS po pro-
stu uzyj opcji OFF.

NOWE OPCJE W APLIKACJI TO ROWNIEZ:

e Licznik biatka wchtanianego z danego positku

e Licznik biatka, ktére powinienes spozy¢ kazdego
dniaLicznik wody, ktérg powinienes wypic¢ kaz-
dego dnia
Spotecznosé¢ MIQ -funkcja ktéra pozwoli Ci na
tatwy kontakt z innymi osobami, ktére juz zna-
ja swoje MIQ

CO DAJE CI POZNANIE | SWIADOMOSC
SWOJEGO METABOLICZNEGO IQ ? :

e Przystosowanie sposobu odzywiania do specyficz-
nych potrzeb swojego organizmu.

e Osiggniecie idealnej wagi i jej utrzymanie bez wysitku.
e Przyptyw energii i dobra kondycja.

e Wzmocnienie systemu immunologicznego organi-
zmu.

¢ Wyeliminowanie niestrawnosci, zmeczenia i alergii.

e Opanowanie stanéw depresyjnych, lekéw i zmian
nastrojow.

[M/QA:EST HA\IEW/

SHOPPING 10
€O KUPOWAG, BY JESC ZDROWO

Czy zdrowe odzywianie jest drogie? Dla-
czego czytanie sktadu na etykietach juz
nie wystarczy? Jak odrézni¢ produkty,
ktére stuza naszemu zdrowiu, od tych,
ktére nas truja? Agnieszka Pajak podpo-
wiada, jak kupowaé produkty spozyw-
cze, by jes¢ madrze i zdrowo! Codzien-
nie na zakupach podejmujemy decyzje
dotyczace odzywiania. Kazda z nich ma
wptyw na nasze zdrowie. Planujac za-
kupy, warto wzigé¢ pod uwage nie tylko
cene i jako$¢ produktow - ale tez indy-
widualne potrzeby naszego organizmu.

Organ ten wplywa na
asnosé mysli, zdolnote
Irdtniania i klasyfikaci,
wraz 2 pecherzykiem
Stciowym blerze udziat
podejmowaniu decyzji.

TWO) DZIENNIK ZDROWIA.
ZAPLANUJ SWOJ CZAS | ZADBAJ
0 SIEBIE

Przejmij kontrole nad organizmem i za-
cznij decydowac o swoim zdrowiu!
Dobre zdrowie to nie tylko geny. Decy-
dujg o nim takze styl zycia, umiejetnos¢
roztadowywania stresu, sposéb odzy-
wiania, a nawet relacje z innymi. To do-
skonata wiadomos¢: stan naszego orga-
nizmu zalezy w duzej mierze od nas sa-
mych.

,Twoj dziennik zdrowia” to potezna
dawka motywacji, by juz dzi$ zwrdcié
uwage na swoje samopoczucie.

Pascqy

METABOLICZNE 10 -
TWO) KOD DO ZDROWIA

Kazdy z nas ma genetycznie zaprogra-
mowang sktonnos$¢ do tolerancji niekto-
rych grup jedzenia. Stad biorg sie trzy
podstawowe typy metabolizmu: weglo-
wodanowy, mieszany i biatkowy.
Agnieszka Pajak proponuje autorski
program diety zgodnej z predyspozy-
cjami metabolicznymi organizmu. Dzieki
odpowiedniemu odzywianiu poprawisz
wydajnos¢ i koncentracje, wzmocnisz
odpornos¢, zwiekszysz poziom energii,
a nawet... zmienisz jako$¢ swoich relacji
Z innymi ludzmi!

Metryke dostajemy w prezencie urodzi-
nowym, nad wiekiem biologicznym pra-
cujemy cate zycie.
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