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Zdrowe odzywianie

Opracowanie: Katarzyna Czarnocka-Pasztor



Baker Shawn

Dieta karniwora od podstaw:
wzmochnij skutecznosc diety
ketogenicznej, odzyskaj energie
i zrzu¢ zbedne kilogramy

SHAWN BAKER

Biatystok: Vital Gwarancja Zdrowia, 2023
[sygn. 132755]

Miedzynarodowy bestseller, rzucajacy nowe swiatto na sposob odzywiania. Dieta karniwora to
rozszerzony rodzaj diety ketogenicznej, opartej wytacznie na produktach zwierzecych. Autor publikadji
przekazuje wiedze, jak w prosty sposéb mozna wprowadzi¢ swoje ciato w stan ketozy. Udowadnia
prozdrowotne witasciwosci tej diety, dzieki ktérej z ftatwoscia mozna sie pozby¢ chorob
autoimmunologicznych, stanéw zapalnych, probleméw z uktadem krazenia, otytosci, a nawet depresiji.
Z publikacji czytelnicy dowiedza sie, czym jest dobry cholesterol i jaki wptyw ma na zdrowie. W ksigzce
mozna znalez¢ odpowiedZz na pytanie, jak zrzuci¢ zbedne kilogramy i wprowadzi¢ stopniowo
aktywnosc fizyczna.

[zradto opisu: https://www.swiatksiazki.pl/dieta-karniwora-od-podstaw-7001477-ksiazka.html]

DR WILLIAM DAVIS

Zdrowie kryje sie Davis William
w jelitach Zdrowie kryje sie w jelitach:
i odbudowa mikrobiomu, powrét
L do formy i utrata wagi

w 4 tygodnie

Wroctaw: Bukowy Las, 2022
[sygn. 130314]

W publikacji zamieszczono ponad czterdziesci przepisow, plan diety i zasoby, dzieki ktorym mozna
zlokalizowac¢ problemy jelitowe, skorygowa¢ je i wutrzymac¢ dtugoterminowe zdrowie
i dobre samopoczucie. Ksiazka o tym, jak wyeliminowac zte bakterie i przywrdéci¢ brakujace ,dobre”
bakterie. Z czterotygodniowym planem przeprogramowania mikrobiomu w oparciu o badania
i techniki, ktére nie tylko docieraja do zrodta wielu chorob, ale takze poprawiaja poziom oksytocyny,
zdrowie moézgu. Pomagaja przeciwdziatac starzeniu sie, pozwalaja utraci¢ wage, zachowac jasnosc
umystu i spokojny sen.

[zradto opisu: https://www.znak.com.pl/ksiazka/zdrowie-kryje-sie-w-jelitach-odbudowa-mikorbiomu-powrot-do-formy-i-
utrata-wagi-w-4-tygodnie-william-davis-237617



https://www.swiatksiazki.pl/dieta-karniwora-od-podstaw-7001477-ksiazka.html
https://www.znak.com.pl/ksiazka/zdrowie-kryje-sie-w-jelitach-odbudowa-mikorbiomu-powrot-do-formy-i-utrata-wagi-w-4-tygodnie-william-davis-237617
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STEUSZCZENIE Klasen Jorn
WATROBY

naturalne terapie

Sttuszczenie watroby: naturalne
terapie: wzmocnij watrobe

i pozbadz sie nadwagi dzieki
wtasciwej diecie regenerujacej

Biatystok: Vital, 2023
[sygn. 132434]

Mato ktéra choroba uktadu pokarmowego moze by¢ tak skutecznie wyleczona dzieki zdrowemu
odzywianiu, jak sttuszczenie watroby we wczesnym stadium. Dobrze zbilansowana dieta zredukuje
stany zapalne, przyspieszy oczyszczanie organizmu i stuzy¢ bedzie wzmocnieniu odpornosci.
W ksiazce tej czytelnicy znajda informacje, jak odwracic¢ sttuszczenie watroby i ustrzec sie od czesto
towarzyszacych mu choréb przewlektych. Poznaja metody oczyszczania watroby z toksyn i naucza sie
samodzielnie rozpoznawac objawy sttuszczenia watroby. W ten sposéb poprawia stan zdrowia, a przy
okazji uwolnia sie od zbednych kilogramow.

[zrédto opisu: https://www.swiatksiazki.pl/stluszczenie-watroby-naturalne-terapie-6987271-ksiazka.html]

Kobylanska Aleksandra
PSYCHO @& Psychodietetyka czyli jak
QQQLL!@; przestac zajadac emocje

i stres : pokonaj lek, smutek,
gniew i odzyskaj spokoj

Biatystok: Vital Gwarancja Zdrowia, 2023
[sygn. 131581]

Otytos¢, cukrzyca i nadcisnienie to zmora naszych czasow. Choroby te, dotykaja coraz wieksza grupe
naszego spoteczenstwa. Nawet mtodzi ludzie nie ciesza sie petnig zdrowia. Zaburzenia emocjonalne,
niepokoj, czy zte relacje tylko pogtebiaja zte samopoczucie. Pomoéc w tym moze psychodietetyka.
Prezentowana publikacja utatwi czytelnikom odréznic¢ gtéd emocjonalny od gtodu fizycznego. Pomoze
rozpoznag, ktore produkty naprawde odzywiaja, a ktore zasmiecaja tylko organizm. Dzieki tej ksiazce
czytelnicy poznaja zasady diety i odzywiania, ktére wptyna na poprawe zdrowia. 120 przepisow
na proste i odzywcze dania utatwi przygotowanie wtasnego planu odzywiania.

[Zrédto opisu: https://www.znak.com.pl/ksiazka/psychodietetyka-czyli-jak-przestac-zajadac-emocje-i-stres-aleksandra-
kobylanska-244349]



https://www.swiatksiazki.pl/stluszczenie-watroby-naturalne-terapie-6987271-ksiazka.html
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AGATA LEWANDOWSKA . 1
Dl ETA } Lewandowska Agata
r DLA . Dieta dla mézqu
; MOZG U . Warszawa: Wydawnictwo RM, 2022
® \/ [sygn. 129025]

: '"-r \ W

Mo6zg to bez watpienia najwazniejszy narzad cztowieka. To on ,pilnuje”, zebysmy oddychali,
koordynuje caty metabolizm i umozliwia poruszanie sie, mowienie oraz uczenie. Przez cate zycie
zawiaduje naszym zdrowiem, regeneracja, a takze pozwala kojarzyc¢ fakty, odczuwac zadowolenie czy
tworzyc relacje. Chociaz regularnie myjemy zeby, ¢wiczymy miesnie i kremujemy skére - zapominamy,
ze mozg rowniez jest narzadem, o ktory trzeba dbac. Jednym z absolutnie podstawowych czynnikow
warunkujacych prawidtowe dziatanie mézgu jest oczywiscie dieta. Z prezentowanej publikacji mozna
dowiedziec sie, jak dieta wptywa na neuroprzekazniki i jakie produkty zywnosciowe sa doskonatym
paliwem dla mézgu. Co szkodzi mézgowi, 3 co mu pomaga. Co jes¢, by zachowac sprawnos¢ umysty,
doskonata pamieg, refleks i dobre samopoczucie. Jakie jedzenie poprawia nastroj. Czy istnieje zywnos¢,
ktora zapobiega rozwojowi choréb neurodegeneracyjnych.

[zrédto opisu: https://tantis.pl/dieta-dla-mozgu-p3247335]

DR DREW RAMSEY

CO JESE. - Ramsey Dre\./\f
ZEBY WZMOCNIC Co jes¢, zeby wzmocni¢
ZDROWIE : : .

bl zdrowie psychiczne:

dieta wspomagajaca walke
z depresja i lekiem

Biatystok: Wydawnictwo Kobiece, 2022
” [sygn. 128342]
Najnowsze osiagniecia naukowe w dziedzinie neuronauki i zywienia, wraz z naszym zrozumieniem
potaczenia umyst-jelito, dowiodty, ze to, jak i co jemy, ma ogromny wptyw na to, jak sie czujemy -
fizycznie, poznawczo i emocjonalnie. W tej ksiazce autor pomaga zrozumie¢, w jaki sposob dieta
wywiera wptyw na nasze samopoczucie i udziela odpowiedzi na pytanie - co jes¢, zeby wzmocnic
zdrowie psychiczne?

[zrodto opisu: oktadka ksiazki]


https://tantis.pl/dieta-dla-mozgu-p3247335

Stolinska Hanna

Moc zdrowych nawykodw:

Q ﬁ przepisy, dzienniczek
: MOS zywieniowy, porady: zmien
nawyki zywieniowe, zacznij
zdrowiej zyc.

DR HANNA STOLINSKA

.
NAWYKOW e
NS

PRINPINY

DZIENNICIER
ZYWIENIOW Y

PORADY

Warszawa: Wydawnictwo Zwierciadto, 2023
FMIES SARYRI ZYWIENIOWE. ZACZNUY ZDROWIED 20 ¢ [sygn‘ 132817]

Poradnik adresowany do 0s6b zmagajacych sie z dolegliwosciami dietozaleznymi, chcacych pozbyc sie
otytosci lub nadwagi oraz uniknac choréb. Autorka prowadzi czytelnika przez caty proces wdrazania
diety - od uswiadomienia sobie, jakie nawyki zywieniowe wymagaja zmiany, po realizacje planu
dietetycznego. Zaleca stopniowe eliminowanie produktow o niekorzystnym wptywie na zdrowie.
Wsparciem dla osob decydujacych sie na skorzystanie ze wskazéwek dietetyczki bedzie dzienniczek
zywieniowy, w ktérym mozna notowac informacje o spozywanych positkach oraz zapisywac uwagi
0 swoim samopoczuciu. Uzupetnienie ksiazki stanowi zbidr przepisow kulinarnych na zdrowe potrawy.

[Zrodto opisu: https://www.taniaksiazka.pl/moc-zdrowych-nawykow-zmien-nawyki-zywieniowe-zacznij-zdrowiej-zyc-hanna-stolinska-p-
1780466.html

Stolinska Hanna

Zawierucha Grzegorz

Dieta faceta: meskie zdrowie
od kuchni

dleta

Warszawa: Burda Media Polska, cop. 2022
aceta [sygn. 126517]

Meskie zdrowie |
of kuchni  °

Prezentowana ksiazka jest mocnym meskim akcentem w temacie zdrowia. Bez tabu. Bez ogrodek.
Bez tajemnic. Czytelnik przeczyta w niej o stanie zdrowia polskich mezczyzn. O tym, jak mogliby zy¢
dtuzej w zdrowiu. Z niniejszej publikacji dowiedzie¢ sie mozna:

« jak styl zycia i spos6b odzywiania wptywaja na profilaktyke oraz leczenie schorzen;

« jak spowolni¢ proces starzenia i zachowac dobra kondycje;

e jak przyrzadzac tradycyjne potrawy tak, by stuzyty zdrowiu i zachowaty przy tym wszystkie

walory smakowe.

Publikacja ta, postuzy nie tylko mezczyznom, ale kazdemu kto ceni dobre zdrowie.

[Zzrodto opisu: oktadka ksiazki]


https://www.taniaksiazka.pl/moc-zdrowych-nawykow-zmien-nawyki-zywieniowe-zacznij-zdrowiej-zyc-hanna-stolinska-p-1780466.html
https://www.taniaksiazka.pl/moc-zdrowych-nawykow-zmien-nawyki-zywieniowe-zacznij-zdrowiej-zyc-hanna-stolinska-p-1780466.html
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