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Opis produktu

Najwazniejsze to by¢ zdrowg i zadowolong z zycia kobietg! Warto o tym pamietaé, warto o to zadba¢. Zeby wiedzie¢ jak to
zrobi¢ warto przeczytad te ksigzke! Tak wiele réznorodnych porad o zdrowym odzywianiu dla kazdej kobiety w tak doskonatym
poradniku.

Kobiety z reguty dziela sie na te, ktére sie odchudzaty, odchudzajg lub beda sie odchudzad. Dlatego zawsze warto mie¢ taka
ksigzke przy sobie. Jest ona bowiem poradnikiem dla kazdej kobiety - i dla kobiety pracujgcej na etacie i tej pracujacej w
domu. Niezaleznie od tego, czy jeste$ kobieta z nadwagg wieksza lub mniejsza, czy tez masz tylko jeden koszmarny kilogram
wiecej niz bys$ chciata, ta ksigzka jest dla Ciebie.

Opisy diet, witamin, sktadnikéw mineralnych, praktyczne porady zdrowotne, stowniki kalorii, prawdy i mity o zdrowym
odzywianiu i wiele ciekawych informacji - tak bogata propozycja rzadko trafia na rynek ksiegarski.

Jestes$ wyjgtkowa kobietg, a dzieki tej ksigzce catkowicie siebie zaakceptujesz.

Antonina Malinkiewicz - autorka bestsellerowej ksigzki Odzywianie zgodne
z grupg krwi, ktéra doczekata sie juz kilku wydan! Ukonczyta Studium Edukacji Ekologicznej we Wroctawiu na kierunku terapii
naturalnych. Dyplomowana bioterapeutka i radiestetka.
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Fragment:

Szczescie to wielkie,

ze zdrowia nie mozna kupic za pienigdze,
bo by wszystko wykupili bogacze,

a dla biednych nic by nie zostato.

Karol Juliusz Weber

To, ze nawyki zywieniowe odgrywaja istotng role w zapobieganiu i w rozwoju wielu jednostek chorobowych, do ktérych naleza
miedzy innymi: choroby sercowo-naczyniowe (choroba niedokrwienna serca, nadcisnienie tetnicze), otytos¢, cukrzyca typu I,
préchnica zebéw, jak tez niektére nowotwory, kamica zétciowa czy dna moczanowa, wiadomo nie od dzi$, ale czy chcemy cos$
zrobi¢, by zmieni¢ ten stan rzeczy?

Poradnictwo zywieniowe i dietetyczne stanowi dzisiaj powazny rozdziat wiedzy medycznej i nauk pokrewnych. Wynika to z
faktu, ze wiele choréb, np. otyto$¢, zawdzieczamy ztym nawykom zywieniowym, jak tez wiele choréb wymaga odpowiedniej
diety, azeby nastgpita poprawa zdrowia.

Ksigzka niniejsza jest z zatozenia poradnikiem dla kobiety zdrowej, cho¢ nie zawsze zadowolonej z powodu nadwagi - wiekszej
lub mniejszej. Czasami koszmarem staje sie kilogram wiecej niz bysmy chciaty. Jezeli chodzi ogdlnie o kobiety, to wiekszos¢ z
nas zalicza sie do grupy, ktéra sie odchudzata, odchudza lub bedzie odchudzata, dlatego tez najwieksze zainteresowanie
budza diety, ktére obiecujg nam szybki spadek wagi, mniej obchodzg nas konsekwencje zdrowotne odzywiania. Przeciez
wiemy swoje - kobieta szczupta to kobieta zdrowa i szczesliwa.

Mozna jednak powiedzie¢, ze niekoniecznie tak jest, wérdd kobiet szczuptych znajduja sie kobiety niezadowolone z zycia i
chore, a kobiety z nadwaga nie zawsze sg niezadowolone i cierpigce. Wiekszos¢ naszych probleméw spowodowana jest
sposobem naszego myslenia o sobie i otaczajgcej nas rzeczywistosci, nieakceptowaniu tego, co widzi sie w lustrze i zadna
opinia innej osoby, ktdra postrzega nas inaczej, nie zmieni tego, co sobie wymyslitySmy na ten temat.

(...)

Kiedy i jak mozna spala¢ kalorie (obliczenia na godzine)
aerobik - 228

bieg szybki - 800

bieg wolny - 400

¢wiczenia izometryczne - 250
gimnastyka - 250

gimnastyka intensywna - 550
gra w siatkéwke - 550

gra w tenisa - 650

gra w koszykéwke - 550

jazda konna - 250

jazda na rowerze 25 km/h - 350
jazda na rowerze 30 km/h - 700
jazda na rowerze 8 km/h - 40
jedzenie - 98

jogging - 400

lezenie - 75

mycie okien - 220
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odkurzanie - 200

pastowanie podtogi - 179
pisanie na komputerze - 110
ptywanie - 500

praca w ogrédku - 270
prasowanie - 110
przemeblowywanie domu - 160
prowadzenie samochodu - 116
schodzenie z géry - 310

seks - 650

sen - 65

siedzenie - 100

spacer powolny - 200

spacer szybki - 350

sprzatanie - 120

stanie - 105

szycie - 97

Spiewanie - 122

taniec - 400

trzepanie dywanéw - 360
wchodzenie po schodach - 950
wiostowanie - 339

zamiatanie podtogi - 70
zawieszanie firanek - 320
zmywanie - 90
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