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Komorka.
Male ..ja” w wielkim ,,my”

a pewno znasz to zdanie, ktére §wietnie wyglada na pocztéwkach,

dobrze prezentuje si¢ w ozdobnej pisowni nad stotem w jadalni albo
po dawno spdznionym rozstaniu z nudnym partnerem czy apodyktycznym sze-
fem i dumnie trafia jako status na WhatsApp:

LHazdy cztowiek ma dwa Zycia, drugie zaczyna si¢ wtedy,
gdy zrozumie, ze ma tylko jedno”.

O tak. Zdanie jak filozoficzne uderzenie w beben, ktére ma nas przywotac do
opamietania! A jednak czesto krazy tylko w glowie, jak pigkny cytat, ktorego tak
naprawde sie nie przezywa.

Jestesmy za to niesamowicie wyrozumiali, gdy chodzi o innych, wzdychamy
gleboko przy kolejnej rundzie narzekan i myslimy przy tym ze wspoétczuciem
o »tych innych”. O wszystkich, ktérzy naprawde dawno powinni co$ zmienic.
O sgsiadce na przyklad, ktdra za duzo pije i za malo $pi. O koledze, ktéry od lat
pali za duzo i za malo si¢ rusza. I o znajomej, ktéra sama si¢ wykancza, podczas
gdy jej maz ma dwa hobby i jeszcze dzwoni do niej na urlopie.

Ale kiedy chodzi o nas samych, chetnie siggamy po wymowke luksusowa:
»Mam to pod kontrolg!”

Bo my, no przeciez jesteSmy madrzejsi! Mamy nad wszystkim kontrole. Jesli
zbyt wiele bierzemy na siebie, zbyt mato $pimy, za duzo pijemy, za pézno jemy
albo zbyt dlugo tkwimy w stresie, to przeciez tylko chwilowe, strategiczne, za-
mierzone, albo jakos tak wymuszone z zewnatrz. A poza tym wszystko robimy
z umiarem. I zawsze z sensem. I przede wszystkim z celem. Wiec nie ma proble-
mu. Spokojnie, spokojnie.
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No pewnie. Przytapani? I to jak! Bo wlasnie to jest az nazbyt ludzkie, i cudow-
nie wyrafinowane, jedna z najbardziej wyrafinowanych sztuczek naszej psychiki,
by nieustannie uwaza¢ to za nieszkodliwy wyjatek. Te cudowng wiare, Ze inni
sie zmecza, podczas gdy my, czujni i uwazni, utrzymamy réwnowage na cienkiej
linie codzienno$ci.

I wlasnie w tym miejscu chcg cie poprosié, zebys si¢ zatrzymal. Bo wlasnie
tutaj, posrod wszystkich tych ludzi z ich figlarnymi neuronami lustrzanymi, za-
czyna sie prawdziwa podrdz.

Wplottam miedzy te strony mate, subtelne lusterka, malenkie, niewidoczne,
ajednak nie do przeoczenia. I podczas gdy wspdlnie bedziemy czytac te stronice,
pojawig sie przed tobg w kazdym rozdziale, na kazdej stronie, w kazdej drobnej
refleksji. Czasem bede to ja. Czasem bedziesz to ty sam.

I czesto oboje nie bedziemy do konca pewni, kto wlasciwie kogo ma na mysli.
Ale bedziemy dostrzegac to, co sam prébujesz przeoczy¢: siebie samego. 1, z za-
skoczeniem, takze to, co ja widze.
A widze naprawde duzo!

Bo bardzo ci¢ lubie. Dlaczego?
Bo tu jeste$. Bo jeste$ gotéw. Bo
wlasnie teraz jestes czyms$ wiecej
niz tylko ,jakim$ tam” projektem.
Nie po prostu kim§, lecz tym,
czym naprawde jestes: osobista
historig bohatera.

Masz odwage siggnaé po cos,
co potrafi odmieni¢ twoja droge
i zacza¢ siebie obserwowac. Nie
tylko w lustrze lazienkowym,
lecz takze w wewnetrznym lu-
strze ciata. Chcesz wiedzie¢, jak
naprawde funkcjonujesz. I moze
jeszcze wazniejsze: co cie pod-
trzymuje przy zyciu. Mozliwie jak
najdluze;.

I tym razem nie o wszystkim
maja decydowaé proszki super-
foods, smoothie czy bio-cudowne
proszki, lecz ty sam, zstepujac te-
raz razem ze mna glebiej niz tylko
pod powierzchnie. Glebiej niz to,
co sie czuje albo mysli.
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Wkraczamy do twojego $wiata, do tajemniczego krdlestwa, ktore ci¢ nosi,
zaopatruje i chroni, niezaleznie od tego czy $wiadomie je postrzegasz, czy nie: do
twojego wszechswiata komorek. I wlasnie tam teraz zajrzymy. W miejsce, gdzie
uzdrowienie jest mozliwe i rodzi sig sifa.

No wiec chodz, ruszajmy, czeka nas podroz bez powiedzonek z kalendarza.
A moze takze bez pickniejszych usprawiedliwien twojego zycia.

Bo cokolwiek robisz swojemu cialu, albo wlasnie czego mu nie robisz, co my-
slisz, czujesz, przetwarzasz albo wypierasz, gdzie znajdujesz spokoj albo gubisz
siebie, a przede wszystkim to, co w siebie wkladasz: to wszystko predzej czy pdz-
niej trafia do twoich komoérek.

Wyobraz sobie takg sytuacje: tam na dole dziala maty wszechswiat. Gro-
madka gorliwych, madrych mini-istot, ktére niestrudzenie troszcza si¢ o to, by$
oddychat i myslal, $mial sie, tanczyl, po prostu byt zdrowy i maégt zy¢ diugo.
A przynajmniej podwijaja rekawy i robig, co w ich mocy!

Wysylaja sygnaly, facza sily i naprawiajg szkody, zresztg najlepiej nocg. Tym
bardziej si¢ buntuja, gdy znéw objesz si¢ o potnocy ulubiong pizza. A przy tym
wciaz ci¢ kochajg, nawet jesli nie zawsze czynisz ich zycie fatwym. Bo jestes je-
dynym, co maja!
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Kazda z tych komorek jest wyposazona w zadanie, skrzynke z narzedziami
i polaczenie radiowe z wielka centrala dowodzenia, chyba Ze twdj wewnetrzny
glos wlasnie sprawia, ze to polaczenie si¢ gubi.

Twoje komorki pracujg dzien i noc. Nie biorg urlopu. Nie znaja wymoéwek.
Przyjmuja wszystko, co im dajesz. I wykonuja to, co majg wykona¢. Jak mali su-
perbohaterowie, z peleryng i calym tym zamieszaniem.

Ale kiedy od lat jest im za duzo, wtedy najpierw zaczynaja szeptac: cicho, ale
juz poruszone. Potem przechodza do mruczenia, staja si¢ marudne. A wkrétce
robig sie zgryzliwe i wysytaja ci gniewne skargi oraz wysokie rachunki w postaci
zmeczenia, standw zapalnych i dolegliwosci.

Ta niekochana poczta z urzedu meldunkowego, wszyscy ja znamy. Nazywamy
to potem chorobg. Albo wyczerpaniem. Albo: ,Nie wiem, co mi jest...”

Dlatego dzi$ zagladamy glebiej, gtebiej niz tylko w liczenie kalorii na musie
sliwkowym, i znajdujemy odpowiedzi wlasnie tam, gdzie rzadko patrzymy do-
browolnie: w twoim metabolizme, tym genialnym polaczeniu pieca hutniczego,
laboratorium chemicznego i stacji pakowania.

»Metabolizm’, stowo, ktére brzmi technicznie, niemal jak z instrukcji obstugi
maszyny do szycia. Ale tak naprawde twdj metabolizm jest wielkim dyrygentem
zyciowej symfonii. To on decyduje o tym, jak dobrze $pisz, jak szybko si¢ regene-
rujesz, jak silnie myslisz, jak jasno czujesz i przede wszystkim o tym, jak dobrze
ci si¢ wiedzie na poziomie komoérkowym.




Jest jednoczes$nie alchemikiem i ar-
chitektem. Zamienia brokuly w energie¢
komorkows, szklanke czerwonego wina
w chemiczny chaos, a $wiatlo stoneczne
w promienne zycie. Krétkie przypomnie-
nie: twoj internista prawdopodobnie inte-
resuje si¢ czerwonym winem i kardiologia
znacznie bardziej niz twdj onkolog. Kto
jednak przy kazdej kolejnej bagietce mowi
ci: ,Komorki rakowe nie lubig malin”?
Dr med. Richard Béliveau i dr med. Denis
Gingras. Wyjatkowo ciekawa ksigzka
o diecie przeciwnowotworowej!

Ale wré¢my do twojego metabolizmu
i twoich komdrek. Bo w gruncie rzeczy
zawsze chodzi tylko o dwie rzeczy: co
trafia do $rodka? I co wychodzi na ze-
wnatrz? Brzmi prosto, ale wcale takie nie
jest! Bo nasze cialo nie jest Smietnikiem
z Internetu, lecz cudem z wlasng co-
dzienng lista Zyczen: aminokwasy, wita-
miny, sktadniki mineralne i enzymy. A nie, chipsy sie¢ nie licza.

Czasem calos$¢ dziala raczej jak rower miejski z recznym napedem, a czasem
bardziej jak przegrzany silnik z przestarzalym olejem. Bo twoje cialo to nic inne-
go, jak wysokowydajny reaktor spalania: mieszanka turbiny, recyklingu i dobrych
zoladkow. Tego, czego nie potrzebuje, chce si¢ pozby¢ mozliwie szybko, w prosty
sposob i regularnie. To wiasnie obieg: pobiera, rozktada, odtruwa, raz po raz.

Twoje cialo zamawia, a ty dostarczasz. Calkiem intuicyjnie. Trzy do czterech
razy dziennie. Smacznego!

A co, jesli po 22:00 znéw zapodasz mu spaghetti w sosie pomidorowo-$mieta-
nowym? No dobrze, wtedy stanie si¢ marudne, prawda? Potem jednak musi pod-
czas meczacej nocnej zmiany przejaé petng odpowiedzialno$¢ za skutki twoich
poznych grzeszkéw i wysyla ci bezsennosé, problemy trawienne, poty, kofatanie
serca, zle sny. A kiedy$ moze nawet co$ wiecej. Mam racje?

Ono potrafi to wszystko przez jakis czas znosi¢, jasne, ale nic mu to nie daje.
I w pewnym momencie da ci o tym zna¢.

To dla nas fascynujace: wiemy, jak tadowac¢ smartfony. Wiemy, ze nowy diesel
trzeba dotrze¢. Ale kiedy chodzi o nasze cialo, nasze zycie wewnetrzne, nasza
troske o siebie, naszg regeneracje, wtedy wzruszamy ramionami i méwimy rzeczy
w stylu: ,,Ach, to juz samo si¢ jako$ utozy”. Spoiler: nie ulozy.
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Wyobraz sobie komorki jako sredniowieczny zamek obronny. Potrzebuja
materiatéw budowlanych, by ten zamek wznosi¢, rozbudowywac i naprawiac,
gdy mur zacznie si¢ kruszy¢. Potrzebujg energii, by zamek mogt dziataé, zeby
pozostal zamieszkany i peten Zycia. Nie bez powodu méwi si¢ o pewnych porach
jedzenia, o ,niebieskim $wietle” albo ,,rezygnacji na jakis$ czas”!

A potrzebuja takze substancji obronnych, by atakujacy najlepiej juz przed
mostem zwodzonym wpakowali si¢ w pulapke. Jesli zrobig to pdzniej, walcza

komorki, a przynajmniej te, ktorych zadaniem jest obrona, z listg i kijem, i po
prostu ich wyrzucaja. Taka komorka jest wiec architektka, rzemieslniczka, stra-
zaczka, aptekarka i szefowg firmy ochroniarskiej w jednym.

W kazdej komorce pracujag tak zwane mitochondria. Te male elektrownie
pobierajg cukier i tlen, przemieniajg je w czysta energie, tak zwany ATP, adeno-
zynotrifosforan. Brzmi troche jak Pokémon, ale to substancja, ktéra utrzymuje
bicie twojego serca, myslenie mézgu i ruch mie$ni.

Te mitochondria sg troche jak barisci twojego ciata: jesli dajesz im dobry
wsad, serwuja ci energie i sile. Jesli karmisz je kiepsko, pienig sie co najwyzej
z frustracji. A ty to odczuwasz: zmeczenie, mgla moézgowa, zty nastroj, choroba.
Nic dziwnego, ze Zle si¢ czujesz, skoro od trzech dni zZywisz sie wylacznie maka-
ronem i tostami.
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Krétka pauza na oddech. Zauwazasz cos? Dzisiaj tymi rozwazaniami zakltada-
my tylko solidnie osadzong par¢ okularéw, przez ktére bedziemy poézniej przy-
gladac sie wszystkim konkretnym roélinom, substancjom aktywnym, sposobom
dzialania, przygotowaniom i wzmacniaczom kazdej dzikiej rosliny leczniczej. Bo
cudowny wplyw dzikich i leczniczych zi6t zaczyna si¢ wlasnie tutaj: w komorce.
W dobrych i w trudnych czasach.

Do odbudowy i napraw istnieje ponadto plan calego ciala, i kazda komdrka
nosi go w sobie: DNA. W nim naprawd¢ zapisane jest wszystko. Jak wygladasz.
Ijak bedziesz wygladac. Czy jeste$ typem kolendry, albo uwazasz, ze mydfo sma-
kuje jak kolendra (to rzeczywiscie uwarunkowane genetycznie!). Albo czy po
positku ze szparagami wizyta w toalecie staje si¢ wyzwaniem zapachowym (tak,
to tez genetyka!).

Starozytny zapis, ktory odziedziczytes po swoich przodkach, to wtasnie DNA.
Zapisany zaledwie czterema literami: A jak adenina, T jak tymina, C jak cytozy-
na i G jak guanina: cztery zasady i budulec DNA. Wiecej nie potrzeba, a z tego
powstaje wszystko: twoja skdra. Twoje wlosy. Twoje oczy. Twoje hormony. Twoja
granica tolerancji wobec ludzkich zgromadzen.

Twoja zdolno$¢ do mnozenia liczb. Twoje wyczucie ironii.

A skoro o ironii mowa: twoje komorki sg niezwykle komunikatywne, praw-
dziwe gaduly! Nieustannie wysylaja sygnaly, elektryczne, chemiczne, z predko-
$cig $wiatla. Zjadasz jablko, a komorki twoich jelit krzycza: ,,Hej, super, dostawa
fruktozy na start!”. Trzustka pyta potem: ,, A co jeszcze wpadlo?”, a twoje resztko-
we cialo stucha i czeka na Power Kick z tego trawienia.

Ale na chaos, stres i Netflix twoje komdrki reaguja natychmiast i z przyzwy-
czajonej rutyny robi sie biochemiczne wezwanie alarmowe. Jesli nie odpowia-
dasz na ten hatas swoich
komorek, albo robisz to
zbyt pézno, w pewnym
momencie cichng. A ta
cisza staje si¢ choroba.

Za chwile przyjrzymy
si¢ bardzo konkretnie
stownictwu ,,roéliny, ko-
morki, rosliny”. Zdziwisz
sie, co rodliny i dzikie
ziota majg nam do po-
wiedzenia, i jak cudow-
nie to si¢ odczuwa, kiedy
naprawde zaczynasz ro-
zumiec ich jezyk.
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Poza tym twoje komorki pracujg dla ciebie do ostatniej sekundy. Poswiecaja
sie dla ciebie, kopiuja sie, dzielg, nie z nuddéw, lecz dlatego, Ze ci¢ potrzebuja: do
wzrostu, gojenia, naprawy.

Watroba na przyklad opanowala bezplatny pokaz magii twoich komoérek: po
uszkodzeniu, albo nawet po niemal potowicznym usunieciu, potrafi sie zregene-
rowa¢ i w wielu przypadkach odrosna¢ niemal do pierwotnych rozmiaréw.

A twoja skoéra? Gdyby nieustannie sie nie odnawiata, w kilka dni zmienitby$
sie w chodzacy blok smaru, bez wzgledu na to, ile kremu uzywasz.

Aby to wszystko dziatalo tak, jak powinno, komoérki potrzebuja duzo mitosci.
A milos¢ oznacza u mnie na przyklad:

- zdrowe tluszcze, takie jak omega-3,

- wtorne substancje roslinne, takie jak zwigzki gorzkie (stowo-klucz:

watroba),

= witaminy z grupy B i wiele wigcej.

Wszystko to, co chetnie kupujesz sobie czasem w aptece albo jako suplement
diety, roénie takze w lesie, w parku, albo w ogrodzie twojej babci. Zebys lepiej
zrozumial, o co chodzi w przypadku tych wielu matych cudownych roélin dla
twojego metabolizmu, zestawitam tu 24 rosliny, ktorych dzialanie zbyt czesto
pomijamy.

Na zakonczenie chce wznies¢ wielkie ,, Alleluja” na czes¢ twoich komorek:
dbaj o nie jak o mate boginie. Bo dokladnie nimi sg. I pamigtaj: jesli pewnego
dnia odmodwig ci stuzby, to bedzie twdj ostatni dzien. Tym bardziej wigc bierz dla
nich to, co zbierasz. Karm je miloscig, powietrzem, watroba, glogiem, gwiazdni-
cg, pachnacymi lis¢mi lipy i wszystkim innym, co spotkasz jeszcze w tej ksigzce.
Pozwol im oddychac i si¢ poruszaé. Prowadz je, $wiadomie, z radoscig zabawy
i checig zycia. I stuchaj ich, kiedy szepcza, nie dopiero wtedy, gdy krzycza.

Bo twoje zycie nie rozgrywa si¢ wylacznie w glowie, pulsuje w kazdej po-
jedynczej komorce. A komorki cieszg si¢ z kazdego koktajlu z pokrzywy i lisci
rzodkiewki, z kazdej miski fermentowanych warzyw, a przede wszystkim z kaz-
dej chwili, w ktorej chodzisz boso po ace.

Szczegdlnie zdumiewajace jest to, ze prawie nikt juz nie przekazuje nam tej
wiedzy. Nie uczymy sie jej od rodzicéw, a tym bardziej w przedszkolu czy szkole.
Czasem mozemy ustyszec ja jeszcze od dziadkow, ale ich glos staje sie coraz ci-
chszy, a ich samych jest coraz mniej. Co wiec nam pozostaje? Oczywiscie ksigzki
takie jak ta.

Nie ma za co.
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HORMONY ROSLINNE | ADAPTOGENY.
GDY NATURA WYSTAWIA DELIKATNE CZULKI

To, ze hormony s3 rezyserami filmu twojego
zycia, zauwazylismy juz kilka rozdzialow wcze-
$niej. I cho¢ najczesciej sa niedoceniane, prze-
cigzone, to bezustannie wykonujg swoja prace.
I wlasnie wtedy pojawiajg si¢ rosliny, ktdre nie
moéwia: ,,Z drogi, ja to zrobig za ciebie!”, lecz
proponuja raczej zyczliwie: ,,Chodz, pomoge ci
znowu si¢ wyregulowac”

Wiasnie tym sa i wlasnie tak dziatajg ada-
ptogeny oraz hormony roslinne. Dzialaja
niczym roélinni trenerzy. Przygladaja sie, roz-
poznaja, gdzie jeste$ zbyt spiety, gdzie braku-
je ci sil, 1 wtedy wyréwnuja to w odpowiedni
sposob. Sprawiaja, ze stajesz si¢ bardziej od-
porny na stres, fagodzg hormonalne skoki, na
przyklad przy poziomie kortyzolu, stabilizuja
poziom cukru we krwi i daja ci energie, nie
popychajac ci¢ na sile. Jak stare, madre przy-
jaciotki z uzdrawiajacymi dlonmi, spokojem
i mocnym zakorzenieniem.

DZIALANIE W ORGANIZMIE

- reguluja hormony poprzez fitoestrogeny albo tak zwang modulacje¢ osi

hormonalnej

zwigkszaja odporno$¢ na stres, a wiec wspierajg zdolnos$¢ adaptacji

modulujg uklad odpornosciowy, dzigki czemu organizm wyraznie lepiej sam

sie reguluje

-= wzmacniaja nadnercza, nasze zyciowo wazne gruczoly hormonalne odpo-
wiedzialne za wiele niezbednych funkcji organizmu, gospodarke ci$nienio-
w3, solng i wodna, reakcje na stres itd.

= uspokajajg 0§ HPA, czyli podwzgoérze-przysadka-nadnercza, i wplywajg mig-
dzy innymi na metabolizm, uktad odpornosciowy, nastrdj i zachowanie

= wspierajg w zaleznos$ci od roéliny i indywidualnej konstytucji sen, libido,
energie, ptodnos¢ albo réwnowage cyklu

b 9
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CHARAKTERYSTYKA ROSLIN

Niepokalanek pospolity (Vitex agnus-castus)

Prawdziwa szeptunka cyklu i specjalistka od PMS.
Substancje aktywne: irydoidy, flawonoidy, zwigzki
dopaminergiczne

Zastosowanie: nalewka, kapsulki, stosowac stale przez
wiele miesiecy

Szczegolnie przy: nieregularnych cyklach, PMS, nie-
doborze progesteronu

v

Ashwagandha (Withania somnifera)

Ajurwedyjski jogin wsrod adaptogenow dziata na twoj
przewlekly stres jak roslinny wydech.

Substancje aktywne: witanolidy

Zastosowanie: proszek, kapsulki, herbata
wieczorem

Szczegdlnie przy: problemach ze snem, wyczerpa-
niu, ostabieniu nadnerczy *s

Koniczyna czerwona (Trifolium pratense)

Lady wsrod ziol, przywraca do rownowagi nie tylko
fitoestrogeny.

Substancje aktywne: izoflawony, flawonoidy
Zastosowanie: herbata, nalewka, swiezy sok
Szczegdlnie przy: dolegliwosciach menopauzalnych, ské-
rze i naczyniach

Eleuterokok kolczasty (Eleutherococcus senticosus)

Syberyjski zen-szen dla ludzi, ktérzy chca jeszcze dziala¢, ale
nie zawsze mogg si¢ juz podnies¢.

Substancje aktywne: eleuterozydy

Zastosowanie: nalewka, kapsulki, herbata, rano
Szczegdlnie przy: stresie, psychicznym wyczerpaniu,
podatnosci na infekcje
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Szatwia (Salvia officinalis)

Nie tylko zmniejsza potliwos¢, lecz takze moduluje hormony, ideal-
na przy chaosie wywolanym hormonami.
Substancje aktywne: tujon, kwas rozmarynowy,
fitoestrogeny

Zastosowanie: herbata, nalewka, do zastoso-
wan kulinarnych

Szczegdlnie przy: dolegliwosciach menopau-
zalnych, uderzeniach goraca

WYOBRAZ SOBIE

Sroda, godzina 16. Poziom energii gdzie$§ pomiedzy ,,potrzebuje pilnie czeko-
lady” a ,mdglbym teraz po prostu odpali¢ trzy godziny Zooma, bo dzieciaki
i tak wniosty juz do zycia opdzniony zryw”. Wtedy przypominasz sobie: w puszce
z herbatg czeka ashwagandha. I nagle znéw stajesz si¢ fagodniejszy. Nie dlate-
go, ze wszystko jest dobrze, lecz dlatego, ze znéw mozesz wréci¢ do swojej we-
wnetrznej rownowagi i pojawia si¢ co$ w rodzaju subtelnej migkkosci.

Poniewaz hormony tak bardzo na nas wplywaja, w codziennym Zyciu czesto
chodzi o bardzo $wiadome do nich podejscie. Jedli chodzi o stres i jego regula-
cje, ciagle naprawianie niczego nie przyspiesza, wrecz przeciwnie, sabotuje cel.
A przeciez chodzi o wewnetrzne dostrojenie.

Niepokalanek na przyktad potrzebuje spokojnego, regularnego przyjmowa-
nia rano, przynajmniej przez 3 do 6 miesiecy, aby naprawde zadziatal. Ashwagan-
dha natomiast lubi wieczdr, lawende i melise, a rano dziala raczej nie w sposéb
pobudzajacy, lecz regenerujacy. Jesli chodzi o dolegliwosci menopauzalne, do-
bry wplyw ma herbata z koniczyny czerwonej, szalwia i krwawnik, wypijane
codziennie w liczbie 1 do 2 filizanek, wtedy dziala zdecydowanie wspierajaco.
Z kolei jesli chodzi o pobudke i wsparcie porannego ukladu dnia, stynny korzen
eleuterokoka jako poranna nalewka dziala stabilizujaco. Tygodnie przyjmowa-
nia, potem 1 tydzien przerwy. Wiele ziét dziala tu bardziej posrednio i subtelnie,




jak dobrze skrojony strdj albo ciepta kurtka. Nie tlumig ani nie przygaszaja ni-
czego, ale wspieraja przyjemna regulacje ciala.

Wszystkie te adaptogeny i hormony roslinne nie dzialajg jak srodki z apteki,
nie czyhajg jak lekarstwo. Pracuja z twoim systemem. Potrzebujesz tylko odro-
biny cierpliwosci, wlasnej percepcji, doktadnej obserwacji i zaufania, bo dzialaja
gleboko, ale rzadko natychmiast. Jednak kiedy juz zadzialaja, twoja réwnowaga
zno6w zakorzenia si¢ w tobie, a czy nie jest to najpiekniejsza forma uzdrawiania?
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Michelle Ziegelmann - fitoterapeutka, pasjonatka dzikich ziét i zdrowego stylu
zycia bliskiego naturze. Mieszka z rodzing w starym gospodarstwie, wsrdéd dzi-
kich zidt, roélin leczniczych i naturalnego ogrodu. W swojej dziatalnosci promuje
blisko$¢ natury, sprawczo$¢ oraz nieokietznang radosé z zycia i nauki. Gteboko
wierzy, ze wiele odpowiedzi na pytania dotyczace naszego zdrowia rosnie tuz
pod naszymi drzwiami, a kluczem do ich odkrycia jest uwazne patrzenie na ota-
czajaca nas przyrode.

Dlaczego twoje cialo traci energie, wolniej sie regeneruje
i wysyla ci sygnaty, ktorych nie chcesz styszec¢?

Droga do zdrowia i dtugowiecznosci zaczyna sie od zrozumienia wlasne-
go organizmu, jego rytmu, potrzeb i codziennych wyboréw. Zrozumiesz,
ze natura dziata subtelnie, ale skutecznie, a mate zmiany moga realnie
wspierac twoja energie, rownowage i witalnosc.

Dzieki tej ksigzce:

* zrozumiesz, jak codzienne nawyki wptywajg na metabolizm,
komorki i odpornosé,

* nauczysz sie lepiej rozpoznawac sygnaty zmeczenia,
przecigzenia i stabej regeneracji,

» odkryjesz, jak dzikie ziota i rosliny lecznicze moga
wspierac trawienie, energie i wewnetrzng rownowage,

* dowiesz sig, dlaczego odpoczynek, ruch i odpowiednie
bodzZce sg rownie wazne jak dieta,

* poznasz 24 wazne rosliny lecznicze oraz ich praktyczne
zastosowanie w codziennym dbaniu o zdrowie.

To poradnik dla osdb, ktére cheg zy¢ bardziej Swiadomie,
odzyska¢ kontakt z wtasnym ciatem i korzystac z mocy
natury w prosty, naturalny sposéb. W wiekszej harmonii
ze soba.

Wspieraj organizm w sposéb tagodny,
ale skuteczny

Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy Vlfal

Ksigzke mozesz kupi¢ w sklepie $¢, Vitalni24 pl
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