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SEtODKO-GORZKA
PRAWDA O STEWII

GDYBYM TYLKO WIEDZIAL WCZESNIE]

»2Doswiadczam teraz do$¢ niepokojacej sytuacji zdrowotnej i nic
na to nie poradze, ale sadzg, ze stewia miala z tym co$ wspdlne-
go” — méwi Tammy, 42-letnia gospodyni domowa. ,,Przestatam
uzywaé stewii jakie§ dwa tygodnie temu, po uprzednim stoso-
waniu jej przez cztery lata, a teraz mam zawroty glowy i klopo-
ty z utrzymaniem réwnowagi, gdy tylko zjem co$ zawierajacego
chociazby minimalng ilo§¢ cukru. Mogg jes¢ owoce, ale zadnego
cukru. Nie musz¢ dodawad, ze unikam wszelkiego cukru”.

Lekarz Tammy nie wiedziat, co jest nie w porzadku i zasuge-
rowal problemy z poziomem cukru we krwi, co bylo do$¢ za-
skakujace, zwazywszy na fakt, ze Tammy nigdy nie miata z tym
ktopotéw zanim odstawita cukier i zaczeta uzywad stewii. Czy to
mozliwe, ze dlugotrwale stosowanie stewii spowodowato u Tam-
my nietolerancj¢ na glukoze?



,Po raz pierwszy siggnetam po stewi¢ jeszcze przed ciaza’ —
méwi Tammy. ,,Zalezato mi na stodziku, ktéry bylby bezpieczny
dla dziecka. Skonczylo si¢ poronieniem”. Co ciekawe, sponta-
niczne poronienie jest jednym z udokumentowanych, chociaz
mato znanych efektéw ubocznych zwiazanych ze stewia. Na nie-
ktérych opakowaniach mozna nawet znalezé ostrzegawcze ko-
munikaty: ,,Uwaga: produkt nie zalecany dla kobiet w cigzy, dzieci
oraz 0s6b z niskim ci$nieniem krwi. Przechowywaé¢ w miejscu
niedostgpnym dla dzieci” (dopisane kursywa). Mozna réwniez
natkna¢ si¢ na ostrzezenia: ,Nie przekracza¢ ilosci pigciu porgji
dziennie”. Jezeli stewia to stodzik z nieszkodliwej rosliny, to po
CO s3 te ostrzezenia?

»Nadal stosowatam stewi¢” — opowiada Tammy. ,Uwazatam
bowiem, ze jest zdrowsza niz inne alternatywne stodziki. Nie zna-
laztam nic, co méwiloby, ze istnieje jakiekolwiek niebezpieczen-
stwo zwiazane z jej stosowaniem, z wyjatkiem tego, ze nie powin-
ny jej stosowal osoby, ktore zazywaja leki obnizajace cisnienie,
poniewaz stewia moze powodowa¢ obnizenie ci$nienia krwi.

Uzywatam stewii trzy lub cztery razy dziennie i staratam sig,
by za kazdym razem byty to niewielkie porcje. Wkrétce po roz-
poczeciu stosowania stewii — mniej wigcej po dwéch tygodniach
— zaczetam cierpieé na uporczywe gazy i zaparcia oraz mialam
problem ze zgubieniem zb¢dnych kilograméw po utracie dziec-
ka. W tamtym czasie przypisywatam te objawy swojej ciazy oraz
stanowi po poronieniu. Odwiedzitam niezliczong ilo$¢ specjali-
stéw i przesztam ogromna ilo$¢ nieprzyjemnych badan gastrolo-
gicznych, ktérych wyniki okazaly si¢ by¢ w normie. Nie przyszto
mi nawet do glowy, ze winowajca moze by¢ stewia. W koricu jest
catkowicie naturalna i nie powinna powodowal zadnych skut-
kéw ubocznych, prawda?



Oprécz probleméw trawiennych czutam si¢ takze ciagle zme-
czona i miatam typowe objawy niedoczynnosci tarczycy. Posztam
do endokrynologa, ktéry przepisat mi lek Armour”.

Tammy zaczeta ¢wiczyé, by zrzuci¢ nadprogramowe kilogra-
my, ktére przybyly jej w czasie cigzy. Zaczeta codziennie chodzi¢
na energiczne spacery i zapisala si¢ na zajecia z pilatesu, podczas
ktérych wykorzystywano lekkie cigzarki. Nie bylo jej fatwo, ale
z czasem schudta do wagi 66.6 kg. ,,Po kazdym treningu czutam
si¢ tak wyczerpana, ze miatam wrazenie, ze zwymiotujg lub ze-
mdlej¢. Kilka razy prawie stracitam przytomnos¢, ale udato mi
si¢ nie zemdle¢. A zatem, idac za radg mego instruktora, po-
stanowitam wiaczy¢ do swojej diety wigcej biatka. Niespecjalnie
pomoglo. Jedyng rzecza, ktdéra sprawiata, ze dawatam rad¢ na
treningach, bylo zjedzenie pokaznego obiadu ztozonego z ryzu
i warzyw, jednak duza porcja positku, ktéra dawata mi site do
treningu (nie powodujac uczucia omdlewania), sprawiata tez, ze
zaczgtam znowu przybieraé na wadze. A wigc ograniczytam ilo-
$ci spozywanego jedzenia i wrécitam do stanu stabej kondycji
na treningach. Uznatam, ze musz¢ zwraca¢ uwagg na to, co jem
i pij¢, gdy czuje si¢ gorzej. Najpierw myslatam, ze przyczyna jest
kawa. Potem, ze herbata. Pézniej zdatam sobie sprawe, ze naj-
gorzej czuje si¢, gdy przed treningiem wypije do positku napdj
ostodzony stewig’.

Zdawszy sobie sprawe, ze to stewia moze by¢ przyczyng jej
probleméw, Tammy przestata jej uzywaé i zastapita ja niewiel-
kimi porcjami cukru. Ale to z kolei spowodowato pojawienie
si¢ nowych symptoméw. ,Nie uzywam stewii od dwéch tygo-
dni i do$wiadczam naprawdg dziwnych objawéw. Mam zawroty
glowy, ktére pojawiajg si¢, gdy zjem lub wypij¢ — dotyczy to tez
zucia gumy — cokolwiek co zawiera jakgkolwiek ilo$¢ cukru”.
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Pomijajac widoczna nietolerancj¢ na glukozg, ogdlny stan
zdrowia Tammy ulegl poprawie. ,Od kiedy nie uzywam stewii,
znacznie poprawil si¢ stan uktadu pokarmowego, ktéry obecnie
z dumg mogg nazwa¢ normalnym. Znikneto takze kilka innych,
przykrych dolegliwosci, takich jak ostre béle w piersiach czy sil-
ny zapach ciata, ktéry pojawial si¢ tylko pod prawa pacha (poja-
wiat si¢ krétko po kapieli i byt catkowicie odporny na stosowa-
nie dezodorantéw i antyperspirantéw). Znowu czuje si¢ dobrze,
o ile tylko trzymam si¢ z dala od cukru. Mogg je$¢ makarony, ryz
i inne produkty weglowodanowe. Moge zjes¢ owoc lub napi¢ sie
wina i wcale nie dokuczaja mi zawroty glowy. W akcie desperacji
zaczelam uzywaé Splendy (stodzik z sukralozy), ale absolutnie
nie zamierzam wraca¢ do stewii. Nie chciatabym znowu zmaga¢
si¢ z jej skutkami ubocznymi”.

Wigkszos$¢ ludzi jest catkowicie nieswiadoma mozliwych
skutkéw ubocznych zwigzanych ze stosowaniem stewii. Za-
lewa nas propaganda modwiaca, ze stewia ,jest ziotem”, jest
,naturalna”, ,nieszkodliwa”, a nawet ,zdrowa”, co sprawia, ze
zostajemy poddani praniu mézgu i zaczynamy w to wszystko
wierzy¢. Jesli kto§ twierdzi inaczej, nasza pierwsza reakeja jest
niedowierzanie lub moze nawet gniew czy oburzenie. Gdyby
Tammy wiedziata o niebezpieczeristwach zwiazanych z uzywa-
niem stewii, by¢ moze nie stracitaby dziecka ani nie zmaga-
ta si¢ przez cztery lata z licznymi problemami zdrowotnymi
— klopotami trawiennymi, bélami w piersiach, zmeczeniem,
problemami z wagg i poziomem cukru we krwi. Celem ni-
niejszej ksigzki jest przedstawienie pelnej historii stewii oraz
przekazanie informacji, ktére powinienes posiada¢, by podjaé
decyzje, czy stewia jest dla ciebie czy tez nie — aby$ nie znalazl
si¢ kiedy$ w sytuacji, w ktérej powiesz sobie: ,Gdybym tylko
wiedzial wezesniej”.
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MIT STEWII

Cukier rafinowany od dawna laczono z licznymi problemami
zdrowotnymi — od préchnicy z¢bdw i otylosci, przez choroby
serca do cukrzycy. Wickszo$¢ ,naturalnych” stodzikéw takich jak
midd, odwodniony sok z trzciny cukrowej, syrop klonowy czy
cukier daktylowy jest uwazana za trochg lepsza alternatywe, po-
niewaz jest mniej przetworzona i zachowuje chociaz niewielkie
ilogci witamin i mineraléw. Lecz nawet te tak zwane naturalne
stodziki dostarczaja takq samg ilo$¢ kalorii i moga wywiera¢ taki
sam wplyw na metabolizm oraz poziom cukru we krwi.

Popularng alternatywa dla cukru staly si¢ niskokaloryczne
substancje stodzace. Wydaja si¢ by¢ spetnieniem marzend. Zasad-
niczo nie zawierajg zadnych kalorii, a zatem nie ma w nich co
przeksztatca¢ w tluszcz, a poniewaz nie zawieraja zadnego cu-
kru, nie podnoszg takze poziomu cukru we krwi — co jest wazne
zwlaszcza dla diabetykéw. Bezkaloryczne stodziki oferuja cukrzy-
kom oraz wszystkim dbajacym o wage swoista wolnos¢ jedzenia
— bez obaw mogg jes¢ stodkie pokarmy i pi¢ stodkie napoje, kté-
re tak bardzo lubia. Ale stodziki te nie s3 pozbawione wad. One
réwniez mogg przyczyniaé si¢ do powstawania otytosci oraz cu-
krzycy, jak réwniez innych probleméw zdrowotnych — réznych
atakéw czy nowotworéw, co sprawia, ze mogg okazac si¢ jeszcze
gorsze niz cukier.

Przez wiele lat wydawalo sig, ze nie istnieje stodzik, ktéry byt-
by catkowicie nieszkodliwy. Az odkryto, ze liscie mato znanego
krzewu z Ameryki Potudniowej zwanego stewia (Stevia rebau-
diana Bertoni) moga by¢ stosowane jako stodzik o bardzo niskiej
zawarto$ci kalorii. Stewia ma bardzo stodki smak, a przy tym
nie zawiera cukru i praktycznie zadnych kalorii. Staje si¢ zatem
bardzo atrakcyjna, poniewaz jest stodzikiem pochodzenia ro-



slinnego, a wigc postrzegana jest jako bardziej naturalna i mniej
szkodliwa niz sztuczne stodziki sporzadzane w laboratoriach che-
micznych. Oto naturalny stodzik, ktéry najwyrazniej pozbawio-
ny jest tych wszystkich szkodliwych efektéw, jakie przypisuje si¢
sztucznym stodzikom. Blyskawicznie zyskuje popularno$¢ jako
bezkaloryczny stodzik — zwlaszcza wéréd oséb dbajacych o zdro-
wie jak i tych, ktére cheg ograniczy¢ spozycie cukru i weglowo-
danéw. Obecnie setki produktéw stodzone sa przy zastosowaniu
ekstrakeu ze stewii.

Stewia to niewielki krzew pochodzacy z terenéw Paragwaju
i Brazylii, gdzie nazywany jest ,stodkim ziolem” - liscie stewii
sa bowiem 30 razy stodsze od cukru. Indianie Guarani, kt6rzy
zamieszkujg ten region, od stuleci uzywajg stewii zaréwno jako
stodziku jak i medykamentu. Stewia jest stosowana do ostadza-
nia napojéw, a takze dezynfekcji ran czy poprawy trawienia.
Jej wlasciwosci stodzace sa dobrze znane, jednakze jej rzekome
whasnosci lecznicze nie zostaly jeszcze potwierdzone badaniami
medycznymi.

Zmielone lub cale liscie stewii sq uzywane do stodzenia her-
bat i silnych napojéw. Zastosowanie stewii w formie lidciastej
nie jest praktyczne do wigkszosci innych kulinarnych celéw, po-
niewaz sprawia, ze potrawy smakuja zbyt ziolowo lub trawia-
$cie. Bardziej uzyteczng forma jest ekstrake ze stewii, ktérym jest
oczyszczony koncentrat glikozydéw stewiolowych, substancji
chemicznych, ktére nadajg roslinie stodycz. Ekstrake ze stewii
jest 150-200 razy stodszy od cukru i nie pozostawia ziotowego
posmaku — w przeciwienistwie do innych stodzikéw, jest pod tym
wzgledem w zasadzie bezsmakowy. Ekstrake taki dostgpny jest
formie ptynnej lub sproszkowanej. Z powodu silnej stodyczy, do
postodzenia napojéw lub pokarméw wystarczy jedynie jego nie-
wielka ilos¢.
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Jezeli jednak uzyje si¢ zbyt duzej ilo$ci, pozostawia gorzkawy,
przypominajacy melas¢ posmak i dlatego wielu ludzi nie lubi
stewii. Nawet niewielka ilo§¢ moze oznaczaé zbyt wiele; zasto-
sowanie odpowiedniej ilosci, ktéra jedynie ostodzi pokarm nie
dajac silnego posmaku, wymaga wprawy.

Tak jak wielu innych ludzi, zachwycita mnie idea nieszkodli-
wego, ziotlowego stodzika. Stewii uzywata moja rodzina, uzywa-
lem ja sam oraz polecalem ja innym. Pisatem o niej w niektérych
moich ksigzkach jako alternatywie dla cukru i innych stodzikéw,
a nawet stworzytem sporo przepiséw z jej zastosowaniem. Jed-
nakze z czasem zaczatem obserwowaé niepozadane skutki ubocz-
ne. Poczatkowo odpychatem od siebie te mysli; chciatem wie-
rzy¢, ze stewia jest dla mnie dobra, a przynajmniej, ze jest lepsza
od cukru. Uwazalem, ze jest nieszkodliwa; w koricu jest pozy-
skiwana z ziota, wigc jakze mogtaby by¢ niezdrowa, prawda? Tak
bardzo pragnatem w to wierzy¢, ze ignorowatem dowody, ktdre
sugerowaly co$ zupelnie przeciwnego.

Jednym z niepozadanych efektéw jakie zauwazytem, bylo
uzaleznienie. Stewia okazuje si¢ by¢ tak samo uzalezniajaca jak
cukier. Ludzie, ktérzy byli uzaleznieni od cukru, zaczynajac sto-
sowad stewie, po prostu zamieniajg jedno uzaleznienie na drugie.
Jedza te same niezdrowe produkty, ktére jedli do tej pory, jednie
ostadzaja je stewia zamiast cukru.

Innym problemem o0séb stosujacych stewig, sa trudnosci
w zrzuceniu wagi. Stewia wydaje si¢ blokowad proces utraty
zbednych kilograméw, nawet w polaczeniu z rygorystyczng die-
t3. Jest zatem produktem wrecz antydietetycznym.

Jednym z najbardziej problematycznych efektéw stewii z jakim
si¢ spotkalem, jest fake, iz stewia zapobiega ketozie odzywczej —
celu terapeutycznych diet ketogenicznych (ketogennych). Napi-
safem kilka ksiazek o korzysciach takich diet. Dieta ketogeniczna
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jest od dawna stosowana w leczeniu epilepsji i obecnie wykorzy-
stywana jest tez w leczeniu wielu schorzeni neurologicznych — od
choroby Alzheimera po autyzm.'? Stafa si¢ réwniez popularnym
elementem leczenia otytosci i posiada udowodnione skuteczne
dzialanie w utracie nadmiernej masy ciata i redukeji wagi.* Zaréw-
no zawodowi sportowcy jak i amatorzy stosujg diet¢ ketogenna, by
wzmocni¢ swoje osiagi podczas zawodéw.” Z wielu powodéw nie-
jednokrotnie sam zalecam jg innym i zauwazylem, ze kiedy osoby
bedace na tej diecie uzywajg stewii, uniemozliwia ona doprowa-
dzenie do ketozy. Jesli przed rozpoczeciem stosowania stewii ktos
osiagnat juz stan ketozy w organizmie, to stewia w mgnieniu oka
go z tego stanu wyprowadzata. Méwiac w skrécie stewia okazuje
si¢ by¢ antyketogeniczna — co moze niepokoié, poniewaz dieta ke-
togeniczna moze leczy¢ wiele problemdéw zdrowotnych.

W czasie dalszego spozywania i polecania innym stewii, zacza-
tem dostrzega¢ coraz wigcej niepokojacych skutkéw ubocznych
i w pewnym momencie po prostu nie mogltem ich juz dhuzej
ignorowa¢. Musialem dowiedzie¢ sig, co si¢ dzieje. Postanowitem
przyjrzed si¢ stewii i dowiedzie¢ si¢ o niej wszystkiego, co tyl-
ko si¢ da. Zaczatem szperad i czyta¢ kazdg publikacje, jaka tylko
znalaztem na temat stewii i bezkalorycznych stodzikéw. To co od-
krytem, wprawito mnie w ostupienie! Dowiedziatem si¢, dlaczego
dostrzegam te wszystkie nieprzyjemne efekty uboczne. Odkrytem
takze, ze stewia, ktdrej uzywamy jako stodzika oraz ta stosowana
przez producentéw zywnosci, ma wigcej wspélnego ze sztuczny-
mi stodzikami niz z ziotami. Wszystko zacz¢lo nabiera¢ sensu.

Przypomina mi si¢ inny produkt, ktéry swego czasu cieszyt si¢
znacznym uznaniem, lecz pézniej odkryto, ze moze powodowaé
powazne klopoty zdrowotne. Przez wiele lat uwazalismy soje za
zdrowy produkt spozywczy. Faktycznie ma sporo pozytywnych
whasciwosci: jest dobrym Zrédlem biatka rodlinnego, ma spora
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ilo$¢ korzystnych dla zdrowia witamin i mineraléw oraz zawie-
ra fitoestrogeny, ktére wykorzystuje si¢ do leczenia kobiecych
probleméw hormonalnych. Jednakze ludzie i przemyst promu-
jacy 1 sprzedajacy soje¢ ignorowali jej negatywne aspekty i glo-
$no rozglaszali jedynie jej zalety. Lekarze i badacze przekonani
o korzystnym wptywie soi pisali na ten temat artykuly i publiko-
wali badania, co wzmacniato ten mit. Jednak soja réwniez wy-
kazuje sporo niepozadanych efektéw ubocznych. Przyktadowo
fitoestrogeny, cho¢ wykazujg pewne korzyéci farmakologiczne,
moga wyrzadzi¢ takze szkody. Substancje antyodzywcze w soi
hamuja wchtanianie sktadnikéw odzywczych. Goitrogeny sojo-
we (substancje wolotwércze) moga powodowaé niedoczynno$é
tarczycy. Thuszcze zawarte w soi to ttuszcze wielonienasycone,
ktére mogg przyczyniaé si¢ do rozwoju wielu schorzed. Obecnie
istnieje cata masa ksigzek dotyczacych niebezpieczeristw zwigza-
nych ze spozywaniem soi.°

Chociaz na sztuczne stodziki spadto juz niejedno stowo kryty-
ki, przemyst spozywczy nadal patrzy na stewi¢ faskawym okiem.
Promuje si¢ jg jako stodzik ziotowy, ktdry nie tylko nie jest szko-
dliwy, ale takze oferuje szereg korzysci zdrowotnych. Ten obraz
ma jednak takze swoja ciemng strone. Bylem glupi, ze chociaz
zauwazylem pewne problemy spowodowane spozyciem stewii, to
nie chcialem wierzy¢, ze jest z nig co$ nie tak. Wszystko do czasu,
az przeczytalem o badaniach nad stewig i zobaczylem dowody.
Gdy juz poznalem prawdg, przestalem rekomendowad stewig
jako zamiennik cukru i postanowitem podzieli¢ si¢ z innymi swo-
ja wiedza. Dlatego tez podjatem decyzj¢, by napisal t¢ ksiazke.

Sam bylem tak omamiony nierealng wizja prawdziwego cha-
rakteru stewii, ze zdaj¢ sobie sprawig, ze dla wielu ludzi informa-
cje zawarte w niniejszej ksigzce beda trudne do zaakceptowania.
Prosz¢ jednak pamietad, ze nie wymyslitem sobie danych, ktére
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podaj¢ w tej ksiazce; po prostu referuj¢ fakty znalezione w pu-
blikacjach czasopism medycznych i dietetycznych. Kazde moje
stwierdzenie, cho¢ kontrowersyjne, poparte jest odpowiednimi
zrédlami i opiniami naukowcéw. Podaj¢ jedynie fakty, a ty sam,
posiadajac t¢ wiedze, bedziesz mégt zdecydowad, czy cheesz sto-
sowac stewie czy tez nie.

CZY TO ZIOLO CZY SUBSTANCJA CHEMICZNA?

Najwickszym nieporozumieniem dotyczacym stewii jest to, ze
jest to produkt naturalny — zioto lub ekstrakt ziolowy — a zatem
jest zdrowszy od innych bezkalorycznych stodzikéw. Reklama
promujaca stewiowy stodzik marki Truvia jako lepszy wybdr niz
stodzik marki Splendid, sprowadza si¢ do ogélnego ujecia poje-
cia stewii:

Czy stodzik ze stewii to ziolo czy substancja chemiczna?
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DIETA KETOGENICZNA
dr Bruce Fife

_ Przez ostatnie trzydziestolecie bardzo intensywnie pro-
Y ] \ mowano diety niskottuszczowe. Dlaczego wigc jestesmy
1\ ég'-' /" coraz grubsi i podatni na choroby? Nasze ciala potrze-
dr Bruce Fife buja tluszczu, poniewaz jest on niezbedny dla zdrowia,
JICINA 2 idealnym sposobem na poradzenie sobie z epidemia
i+ choréb serca i otylo$cia jest dieta ketogeniczna. Autor
prezentuje wyniki najnowszych badan naukowych na
temat réznego rodzaju ttuszczéw. Analizuje ich wihasci-
wosci i wpltyw na zdrowie. Obala wiele powszechnych
mitéw i btednych przekonan na ich temat. Zaprezento-
wany w ksiazce rewolucyjny program pomaga w lecze-
niu Cukrzycy, choroéb uktadu krazenia i przewleklego zmeczenia. Dzigki tej diecie
przyspieszysz przemiane materii, zwiekszysz poziom energii i poprawisz funkcje
tarczycy. Zdrowie dzigki ttuszczom.

! DIETA
' KETOGE

PRZEPISY DIETY KETOGENICZNE]J
dr Bruce Fife

Dieta ketogeniczna wprowadza ludzkie cialo w wyjatko-
~~ wo korzystny stan metaboliczny zwany ketoza, w ktérym
podstawowe Zrédlo paliwa dla organizmu stanowi nie
glukoza a thuszcz. Ma ona wyrazny terapeutyczny wplyw,
pozwala bezpiecznie i skutecznie zrzucaé zbedne kilo-
gramy, poprawia forme psychiczng, réwnowazy poziom
cukru we krwi oraz obniza ci$nienie i poziom choleste-
rolu. Autor zebral swoje ulubione przepisy na proste do
przyrzadzenia ketogeniczne potrawy z fatwo dostepnych
sktadnikéw: Dzieki nim odzyskasz energie, oduczysz sie
jedzenia duzych ilosci cukréw i produktéw wysokoprze-
tworzonych. Wyrobisz zdrowe nawyki, Twoje nastawienie ulegnie poprawie i be-
dziesz bardziej odporny na wahania nastroju. W zdrowej diecie zdrowy ttuszcz.

dr Bruce File -_ﬁ.-.--"
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KOKOSOWE PRZEPISY NA ZDROWIE
dr Bruce Fife

Ta ksiazka jest adresowana nie tylko do mitosnikéw
— ? kokosa, ale i do os6b dbajacych o zdrowie. W kazdym
z 450 przepisoéw Autor dodaje jakis element kokosa. Ko-
' G KOkOSg’We rzystajac z przepiséw dr. Fife z tatwoscia wprowadzisz
Hﬁg i}glrgwie do swojej diety .ole.j .kokos.owy, ktory Z}fskal miano na.j—
A / zdrowszego oleju i jest niezwykle wazny dla zdrowia
P mozgu, poprawy pamieci i ggstosci kosci. Dania z maka
: D e kokosows dostarczg do twojego organizmu duzo btonni-
1S (3 5 ka. Wplynie to na uregulowanie proceséw trawiennych
% i : i unormowanie wagi ciata. W ksigzce znajdziesz przepi-
- sy na dania gtéwne, przystawki, przekaski, desery i od-
zywcze napoje. Wiele z nich zostalo w pelni opracowanych przez Autora i sa
dostepne jedynie tutaj. Zwolennicy dan wegetarianiskich beda réwniez mile za-
skoczeni. Gotuj z ,,Doktorem Kokosem”.

a

KOKOS — NATURALNY ANTYBIOTYK
dr Bruce Fife

.~ W niniejszej ksiazce Autor przedstawia zalety orzecha
_ zirew 1 kokosowego. Przybliza liczne dziatania na nasz organizm
dr Bruce Fife oleju, maki, mleczka i wody kokosowej, a w szczego6lno-
O ko S $ci skupia si¢ na ich wyjatkowych wtasciwo$ciach leczni-
czych. Kokos jest odzywczym pokarmem, a takze dziata
jak antybiotyk i $rodek regulujacy prawidtowe funkcjo-
nowanie organizmu. Przywraca naturalng réwnowage
tkanek i dostarcza energii. Wspomaga réwniez przyswa-
janie witamin oraz mineratéw. Jednoczesénie chroni or-
T ISP cis ganizm przed infekcjami wywolywanymi przez wirusy,
[ i bakterie, drozdze, grzyby, pierwotniaki i owady. Badania
potwierdzaja, Ze jest antybiotykiem, ktorego zakres dziatania przewyzsza inne
$rodki zwalczajace czynniki chorobotworcze, a przy tym nie ma szkodliwych
skutkow ubocznych. Kokosowe panaceum.

| paturalny antybioty™,
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]}

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

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

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA

* Rozwiniesz intuicje, zdolno$¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

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

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

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

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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Dr Bruce Fife - moéwca, dietetyk, autor ponad 20 ksigzek. Jest zatozy-
cielem ,Osrodka Badar nad Kokosem”, ktérego celem jest edukacja
w dziedzinie zdrowego odzywiania i medycznych aspektow kokosa.
Napisat wiele ksigzek poswieconych zdrowiu i odzywianiu. Autor wielu
bestsellerow m.in.: ,Jak pokonac Alzheimera, Parkinsona, SM i inne cho-
roby neurodegeneracyjne”, ,Dieta ketogeniczna”, .Przepisy diety keto-
genicznej”.

Czy stodziki sq bezpieczne?
Czy na pewno zero kalorii oznacza zero problemu?
A jesli to przez nie tyjemy i mamy problemy z trawieniem?

Wszyscy lubimy stodki smak. Z racji tego, ze cukier jest niezdrowy, szu-
kamy dla niego alternatywy. Potki sklepowe sqg petne stodzikdow w ta-
bletkach, proszku czy ptynie. Zwolennicy naturalnych produktéw réwniez
mMajq szeroki wybor w postaci stewii, ksylitolu czy fruktozy.

Autor, na podstawie witasnych doswiadczen oraz analizy wynikdw naj-
nowszych badan, udowadnia, ze pozornie zdrowe stodziki tak naprawde
mMajg negatywny wptyw na nasz organizm. Zaburzajg funkcje tfrawienne
i powodujg insulinoopornos¢. Mogg prowadzi¢ do powstania proble-
mdow zdrowotnych takich jak cukrzyca i choroba Alzheimera, a takze
podnoszg ryzyko wystgpienia chordb wagtroby, nerek i serca.

Dzieki tej ksigzce dowiesz sie, czy Twoje dolegliwosci majg zwigzek ze
stodzikami. Odkryjesz zalezno$¢ miedzy brakiem efektdw odchudzania
a stosowaniem stewii. Zrozumiesz, ze wszystkie niskokaloryczne substan-
cje stodzgce sqg potencjalnie niebezpieczne oraz poznasz srodki, z ktod-
rych mozesz skorzystac.

Postaw na to, co naprawde zdrowel

Patroni:

DOLCEVITA
rujemy zycie

ATER PL

drowe odzywianie gy
www.odzywianie24.pl '
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