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Co nam pomoze
zadbac o dobry
nastrgj i utrzymac
rados¢ zycia?

wzmacniajg zdrowe komorki

i niszcza nowotworowe. S3 tez
stosowane w leczeniu choréb
nerek, wrzodziejacego zapa-
lenia okreznicy, choréb skory,
(tuszczycy, pokrzywki).

@ Brak ruchu. Moi drodzy! Pole-
cam ruch na $wiezym powie-
trzu bez wzgledu na pogode
oraz spotkania z przyjaciétmi.
Dbajcie, aby wokot Was byty
zyczliwe i optymistyczne oso-

by. Nie ma lepszego lekarstwa
na spadek nastroju niz dobre
relacje zinnymi ludzmi. Zas
Wasza kuchnia jesienia i zimg
niech pachnie aromatycznymi
przyprawami.

wig Wam nastréj, wzmocnia
ukfad odpornosciowy i pozwo-

Zdrowe nawyki
Te trzy nawyki, o ktérych warto i oczysci watrobe ze ztogdw.
pamietac kazdego dnia popra-  2.2-3 razy dziennie, miedzy

positkami i zawsze, kiedy tyl-
ko poczujesz chandre, wypij
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krétsze i pogoda nie roz-

pieszcza, czesto dopada
nas chandra i czujemy spadek
poziomu energii. Fachowo ten
stan nazywa sie depresjg sezo-
nowa. Jest to naturalna reakcja
organizmu i jesli zdarza sie
sporadycznie, nie ma powodu
do obaw. Gdy jednak apatia
i przygnebienie nie chca nas
opusci¢, warto podjac dziata-
nia. Mam dzisiaj, moi drodzy,
dla Was kilka wskazéwek, .
ktére warto zastosowac.

J esienig, kiedy dni sg coraz

Co moze wywotowac
stany depresyjne?

@ Zta kondycja watroby - jej
obcigzenie powoduje spadek
nastroju, alergie, zmeczenie,
powstawanie guzéw, napiecia
w klatce piersiowej, problemy
z oczami, napiecia karku i ple-
céw czy bole miesni. Watroba
jest tez wrazliwa na negatyw-
ne emocje, ktére sa réwnie
szkodliwe jak zta dieta. Gniew,
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ztos¢, frustracja czy agresja,
ktore, gdy s czesto ttumione,
buzuja gdzies w srodku i moga
prowadzi¢ do depresji.

Co odcigzy watrobe?

Polecam rosliny z rodziny
cebulowatych, buraki, stodki
ryz, brzoskwinie, kasztany
jadalne, orzeszki piniowe, fen-
kut, rzepe, warzywa kapustne
(kapuste, kalarepe, kalafior,
brokuty, brukselke), jabtka,
brazowy ryz, mikroalgi (spiru-
ling, chlorellg), kurkume, ba- «
zylie, lis¢ laurowy, kardamon,
majeranek, kmin rzymski,
imbir, czarny pieprz, rozmaryn,
chrzan, miete, melise, ocet
jabtkowy (BIO).

@ Niedobor witaminy

B12 - jest przyczyna apatii,
zmeczenia, depresji, bladosci
skory, palpitacji serca, zaniku
czucia w palcach dtoni i stép
czy ptytkiego oddechu.
Witamina B12 podnosi poziom
energii, wspiera tworzenie

i rozwoj czerwonych krwinek,

wspiera uktad odpornosciowy,
leczy stwardnienie rozsiane,
choroby nowotworowe oraz
umystowe.

Mozna kupic suplementy

wit. B12, zachecam jednak do
pozyskiwania jej z diety.

Jej bogatym zrédtem sa:
produkty fermentowane
(miso, sos sojowy, tempeh),
warzywa kiszone, chleb na
naturalnym zakwasie, drozdze
(ostroznie, gdyz w nadmiarze
przyczyniaja sie do rozwoju
kandydozy) oraz glony (spiruli-
naichlorella).

@ Niedobér kwaséw omega-3
—znajdziemy je w rybach
(tosos, makrela, sardynka,
Sledzie, pstrag, turiczyk),
siemieniu Inianym, nasionach
chia i dyni, tofu, orzechach
wioskich i spirulinie. Kwasy
omega-3 oczyszczaja uktad
krazenia z nadmiaru choleste-
rolu i zZtogoéw ttuszczowych,
obnizaja cisnienie krwi, wspie-
raja leczenie depresji oraz

la organizmowi pozyskac wiele
cennych sktadnikéw i witamin.
1. Na czczo zawsze wypij
zdrowa miksture:

® 1 lyzka oleju Inianego,

® 1 tyzka soku z cytryny,

® 1 tyzka aloesu.

Ta mieszanka dostarczy
niezbednych kwaséw omega-3

jedna tyzeczke octu jabtko-
wego BIO z odrobing wody.

Ta mieszanka poprawi nastrgj,
poprawi funkcje trawienne,
poruszy zast6j watroby.

3. Kazdego dnia wypij koktajl
zrobiony z dwoch tyzeczek
sproszkowanego mtodego
jeczmienia ze szklanka
cieptej wody.
Ten koktajl
wzmocni uktad
odpornoscio-
wy, dostarczy
Wam cennych
witamin i mine-
ratéw: witamin
CiB12, wapnia,
magnezu,
cynku oraz
potasu.

Kapusta inaczej

Zaskocz bliskich i ugotuj kapu-
ste wg ponizszego przepisu.
Tak przyrzadzona smakuje
wybornie i jest niezwykle
aromatyczna i rozgrzewajaca.
lloéci nie podaje, gdyz bedzie
to zalezato od tego, dla ilu
0sob takie danie zamierzacie
przygotowac.

® Na rozgrzang oliwe wrzu-
camy starty Swiezy imbir
(ok. 2 cm) i gozdziki (kilka),
kréciutko podgrzewamy, az
wydobedzie sie cudowny
aromat.

Kompot ® Nastepnie dodajemy wode,
z pomaraﬁczy odrobine solii sos sojo_wy.
poruszy zastoj ® Po czym dodajemy kilka
w wqtrobi e kropel so’ku zcytryny lub
: pomaranczy, kurkume,
@® Pomararicze bez skor- ™ odrobine cukru trzcinowe-
ki moczymy 15-20 minut, go, a nastepnie poszatkowa-
nastepnie wylewamy te na biatg kapuste.
wode. @ Dusimy na matym ogniu,
® Zalewamy swiezg pod koniec duszenia doda-
woda i gotujemy okoto jemy rodzynki, cynamon
10 minut na wolnym i kardamon.
ogniu. Mam nadzieje, ze Wam
@ Po lekkim przestudze- posmakuje. Jest dietetyczna
niu stodzimy miodem. i pyszna.
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