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TLUSZCZ Z BRZUCHA
MUSI ZNIKNAC

Jesli chodzi o zdrowie, to kilka nadprogramowych kilograméw na posladkach

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

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

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

przeciwdziafa¢, stosujgc zdrowy sposéb odzywiania.

tuszcz na brzuchu moze dotkngé

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

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

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

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

Zyczymy ci powodzenia i smacznego!

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

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

atura podjela odpowiednie

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

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

Szkody w calym organizmie

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

DLACZEGO TRLUSZCZ W OKOLICY BRZUCHA JEST TAK NIEBEZPIECZNY 9



brzusznej bardzo szybko powoduje
duze szkody.

Rosnie liczba zachorowan
na choroby przewlekle

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

Ponizej
golnie czesto wystepujace choroby
cywilizacyjne:

przedstawiamy szcze-

Cukrzyca typu 2

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

Podwyzszony poziom

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

Choroby ukladu

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

Na zewnatrz chudy, wewnatrz gruby:
niebezpieczenstwo dla osob szczuptych

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

wewnetrznego ottuszczenia narzadow.

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

Schorzenia watroby

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

POChP, choroba Alzheimera,

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

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

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

Choroba zwyrodnieniowa

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

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

Rozine przyczyny

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

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

Z perspektywy aspektow zdrowot-
nych obowigzuje tu zasada: tluszcz

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

Zaburzone funkcjonowanie
hormondw sytosci

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

Wskazowki dietetykow

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

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

Tak naprawde jednak papierosy

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

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

i wptywa na dystrybucje ttusz-
czu w taki sposob, ze powstaje
zbyt duzo niezdrowego ttuszczu
brzusznego.
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o MON
AZJATYCKI MAKARON
WARZYWNY Z WOKA

Szybko wymieszane i niesamowicie dobre: spaghetti romansuje sobie tutaj
z dalekowschodnimi przyprawami, do ktérych dotgczajg wedzone tofu,
papryka, marchewka i pory z woka.

Dla 2 os6b
Przygotowanie: 30 minut

125 g petnoziarnistego
spaghetti z maki kamutowej
(alternatywnie petnoziarnistego
spaghetti orkiszowego)

Sol

1 tyzeczka oleju z prazonego
sezamu

100 g wedzonego tofu

1 czerwona cebula

5 g imbiru

1 por

1 marchew

1 czerwona spiczasta papryka
80 g kietkow fasoli mung

2 tyiki stotowe jasnego oleju
sezamowego

1 tyzeczka mielonej kolendry
% tyzeczki mielonej kurkumy
100 ml weganskiego wywaru
warzywnego

2-3 tyzki stotowe weganskiego
sosu sojowego

1 tyzka stotowa ostrego

sosu chili

Swiezo mielony pieprz z mtynka

Makaron ugotowa¢ w duzym garnku
w duzej ilo$ci wrzacej, osolonej wody
zgodnie z instrukcja na opakowaniu, az
bedzie al dente. Nastepnie odsaczy¢ na
sicie i wymieszac z olejem z prazonego
sezamu.

W miedzyczasie osuszy¢ tofu recz-
nikiem papierowym i pokroi¢ w paski.
Cebule i imbir obra¢, a nastgpnie pokroi¢
w drobng kostke. Por oczyscié, prze-
kroi¢ wzdluz, dokladnie umy¢ i pokroi¢
ukosnie w plastry o grubosci okoto
Y2 cm. Marchewke umy¢, obra¢ i pokroi¢
w ukosne plasterki. Papryke przepolowi¢
wzdtuz, oczysci¢, umy¢ i pokroi¢ w kost-
ke. Kietki optukac na sicie i odsgczy¢.

Tofu, cebul¢ i imbir podsmazy¢ w woku
lub na duzej patelni w jasnym oleju seza-
mowym przez okofo 3 minuty. Doda¢ do
nich kolendre i kurkume, po czym sma-
zy¢ jeszcze przez okoto 1 minute. Doda¢
warzywa i smazy¢ wszystko przez kolejne
okoto 3 minuty. Podla¢ wszystko razem
bulionem oraz sosem sojowym i gotowac
pod przykryciem na matym ogniu jeszcze
przez okolo 5 minut.

100 NATURALNE SPOSOBY NA OTYEOSC BRZUSZNA



Wartosci odzywcze na jedng Przed podaniem doprawi¢ warzywa
porcje: okoto 500 kcal, biatko: 23 g, sosem chili, solg i pieprzem. Dotozy¢
ttuszcz: 19 g weglowodany: ~ makaron i kietki, zamiesza¢, wszystko
52 g btonnik pokarmowy: 14 jeszcze raz krétko podgrzac i roztozy¢ na
g wielonienasycone kwasy ~ talerze.
ttuszczowe: 9 g

Wskazowki dietetykow

Kamut lub Khorasan to starozytna egipska pszenica, ktora zachwyca bo-
gactwem skfadnikow odzywczych. Ma od 30 do 40% wiecej biatka niz no-
woczesne odmiany pszenicy, wiecej nienasyconych kwasow ttuszczowych
i mineratow, takich jak magnez, selen i cynk. Kamut nie jest bezglutenowy,
ale uznawany jest za produkt o niskiej zawartosci alergenow i substanc;ji
draznigcych — idealny dla os6b wrazliwych na pszenice.
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Otyloé¢ brzuszna to nie tylko kwestia estetyki.
To powazine zagrozenie dla zdrowia!
Dowiedz sig, jak w naturalny sposéb mozina sie¢ jej pozby¢.

wydawnictwovital.pl

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

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

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

Cierpisz z powodu otylosci brzusznej?
Jest na to skuteczny spos6b!

Patroni: Cena: 69,60 zt
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