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Dobre bakterie

„Żyj brudniej, jedz czyściej” – takim przewrotnym hasłem autorka, doświadczony lekarz, zachęca nas do bardziej racjonalnego i odważnego podejścia do zdrowia, które neguje dużo zbyt pochopnie przyjętych konwencji.Mikrobiom – zbiorcza nazwa trylionów żyjących w nas bakterii – to dzisiaj jeden z najgorętszym tematów w medycynie. Czerpiąc z efektów najwieższych badań dr R. Chutkan pokazuje, że klasyczna zachodnia dieta a także przesadnie sterylny styl życia pozbawia nas wsparcia ze strony „dobrych” bakterii jelitowych, które odgrywają kluczową rolę w utrzymaniu zdrowia, a naraża na rozwój drobnoustrojów chorobotwórczych. Te zaburzenia równowagi mikrobiomu, powodowane naszymi niezdrowymi przyzwyczajeniami, wywołują lawinowy wzrost chorób autoimmunologicznych i przewlekłych.Na szczęście odpowiednie zmiany w codziennym trybie życia i odżywiania a także mniejszy zapał w stosowaniu antybiotyków mogą odwrócić te procesy. Rozliczne skutki tego mogą nas zadziwić:•         Poprawa trawienia•         Lepszy stan skóry•         Złagodzenie albo usunięcie reakcji alergicznych •         Eliminacja trądziku, czyraków, opryszczki•         Odporność na przeziębienia•         Niezły nastrój•         Energia na co dzieńOprócz fascynującej wiedzy w książce pdf znajdziemy m.in. praktyczne zalecenia dietetyczne, przestrogi przed szkodliwą obsesją na punkcie czystości a także wskazania, jak chronić się przed nadmiarem antybiotyków, lecząc się z drobniejszych infekcji bez uciekania się do tych środków.
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Zobacz podgląd Dobre bakterie pdf poniżej lub w przypadku gdy jesteś jej autorem, wgraj własną skróconą wersję książki w celach promocyjnych, aby zachęcić do zakupu online w sklepie empik.com. Dobre bakterie Ebook
podgląd online w formacie PDF tylko na PDF-X.PL. Niektóre ebooki nie posiadają jeszcze opcji podglądu, a inne są ściśle chronione prawem autorskim
i rozpowszechnianie ich jakiejkolwiek treści jest zakazane, więc w takich wypadkach zamiast przeczytania wstępu możesz jedynie zobaczyć opis książki, szczegóły,
sprawdzić zdjęcie okładki oraz recenzje.
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Dobre bakterie PDF Ebook podgląd:

Jesteś autorem/wydawcą tej książki i zauważyłeś że ktoś wgrał jej wstęp bez Twojej zgody? Nie życzysz sobie, aby pdf był dostępny w naszym serwisie? Napisz na adres [email protected] a my odpowiemy na skargę i usuniemy zgłoszony dokument w ciągu 24 godzin.
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Rozalia Kurkowska


2018-03-20


Bardzo wartościowa pozycja dla wszystkich, którzy chcą usystematyzować własną wiedzę na temat flory bakteryjnej i jej wpływie na nasze zdrowie. Treści w niej zawarte lub zachwycają lub zdumiewają lub przerażają. Prezentuje jak działają mechanizmy, które zachodzą w organiźmie. Dzięki niej udało mi się ograniczyć cukier. Z taką świadomością, co się przez niego losy nie chcę być jego niewolnikiem i jeść go niemal na każdym kroku, jak dotychczas. Warta przeczytania zarówno dla osób, które zmagają się z różnego rodzaju schorzeniami, jak i dla tych, którzy są zdrowi. Mądre i cenne porady.





	



Kamcia


2018-03-20


Bardzo kluczowa Książka, po którą nierzadko sięgam, mnóstwo przydatnej wiedzy.





	



Aniela86


2018-03-20


Super ksiazka, bardzo nieźle i dynamicznie sie ja czyta. Zalecam kazdemu. Taki przewodnik dla ludzi nie majach zadnych informacji na temat i tych zlych i niezłych bakterii.





	



kulinarnaczytelnia.pl


2018-03-20


Książkę czyta się jednym tchem, co chwilę trafiając na rewelacje, które lub jeżą włos na głowie, lub zaskakują tak bardzo, że czytającemu odbiera mowę. Zwłaszcza tym, którzy z tematem mikrobiomu i jego wpływu na nasze zdrowie i osobowość (tak!) do tej pory się nie zetknęli. Autorka pisze: „Różne zakamarki ciała zamieszkuje zawrotna liczba stu trylionów mikrobów, należących do tysięcy różnorakich gatunków - w tym nad miliard bakterii tylko w jednej kropli płynu w jelicie grubym”. W ludzkim organizmie znajduje się więc około 2,5 kg bakterii! Czyż nie jest to niesamowite? Spróbujcie to sobie wyobrazić. Co więcej, bakterie te wykazują większą autonomię, niż mogłoby się nam kiedykolwiek przyśnić! Podejrzewa się, że w jakimś stopniu mogą wpływać nie tylko na nasze zdrowie i samopoczucie, ale także na zachowanie (np. zachcianki żywieniowe), emocje i podejmowane decyzje. Warto dbać o własny mikrobiom, a szczególnie warto dbać o bakterie naszych dzieci. Nigdy nie jest za późno, by przemienić podejście. Sama Chutkan przyznaje, że przez długi czas była zwolenniczką farmakologii i tradycyjnego podejścia do leczenia. Wszystko zmieniło się dzięki jej pacjentom, którzy przyznawali się, z niejakim zawstydzeniem, do sięgania po alternatywne sposoby leczenia, w tym leczenie dietą i poprzez zmianę stylu życia. A także za sprawą jej córki, narodzonej przez cesarskie cięcie, chorowitej i leczonej antybiotykami. Kiedy jest się w takim momencie życia, że ciągłe kłopoty zdrowotne nie dają spokoju, a zapisywane przez lekarzy kolejne tabletki nie pomagają (a czasem wręcz dodają kolejnych trosk), człowiek dochodzi w końcu do wniosku, że musi wziąć sprawy w własne ręce. Lecz nie musi tak być. Nie musicie, a nawet nie powinniście czekać, aż wasze piękne mikrozoo wpadnie w tarapaty, z których ciężko będzie się wydostać. Pomyślcie o tych małych stworkach już dzisiaj. Odstawcie cukier, ukiście sami kapustę lub słoik ogórków. I przeczytajcie koniecznie „Dobre bakterie”. Tak na niezły początek.





	



Aleksandra Piksa


2018-03-20


Bardzo cenna pozycja. Przeczytana w jedno popołudnie. Będę do niej wracać.





	



Piotr Choragwicki


2018-03-20


książka ebook przystepna a także zawiera dużo szokujących informacji, których nie powie nam lekarz ani dietetyk.





	



makwoj


2018-03-20


interesująca książka ebook - zmienia sposób patrzenia na własny organizm. i jak zawsze najtrudniej wdrożyć w życie





	



Dagmara Osińska


2018-03-20


Super książka, która całkowicie zmienia myślenie na temat tego, co jemy i jak żyjemy! Szczerze polecam, otwiera oczy na dużo kwestii...





	



Małgorzata Wójcik


2018-03-20


Bardzo ciekawa książka ebook napisana przez lekarza gastroenterologa w bardzo przystępny sposób. Zwraca uwagę na kłopoty współczesności - przesadna sterylność i częsta antybiotykoterapia, które rujnują nasze zdrowie. Autorka dowodzi, że w powiedzeniu "częste mycie skraca życie" jest nieco prawy. W książce pdf znalazłam cenne rady jak przywrócić równowagę bakteryjną organizmu a także praktyczne przepisy z kuchni mikrobiomicznej. Książka ebook powinna znaleźć się w każdej domowej biblioteczce.





	



katarzyna


2018-03-20


Polecam! Szczególnie osobom, które znają pierwszą element (Zdrowa lekkość brzucha)... niektóre kontrowersyjne rozwiązania mogą wręcz szokować... WARTO PRZECZYTAĆ!





	



Alicja K


2018-03-20


Są rodzice uparcie wierzący w antybiotyki... i przykro spoglądać jak podają serię antybiotyków na przeziębienie swoim pociechom, tylko dlatego że strach jest większy od wiedzy. Ta książka ebook objaśnia i ładnie omawia skutki tych przekonań. A także prowadzi nas w dobrą stronę, omawia przypadki i daje nadzieje, że my również możemy odzyskać własny mikroświat - zaczynając od jelit. Gorąco zalecam lekturę, która zwiększa zakres naszej wiedzy, w łatwy sposób i z lekkością pomaga nam ulepszyć zdrowie.





	



daryan


2018-03-20


Książka ebook ciekawa, czasem zaskakująca a także bardzo pouczająca. Kompendium wiedzy o ludziach i bakteriach. Dużo wyjaśnia, jeszcze więcej daje do myślenia czym jest higiena. Zalecam wszystkim zakręconym w temat a także dla tych, którzy są po prostu ciekawi jak to jest z tymi bakteriami ;)





	



Alicja K


2018-03-20


lekko się czyta i ma wiele przydatnych informacji o zdrowiu i tym jak je odzyskać





	



Bożena


2018-03-20


Książka ebook zawiera bardzo interesujące wiadomośći . Słyszałam, że " jelita to drugi mózg ".... a tu mam wyjaśnione to wszystko krok po kroku . Kupiłam 3 sztuki dla każdego w rodzinie . Mam nadzieję , że moja siostra przestanie " musieć " brać nierzadko antybiotyki , które ją tylko dobijały... Zalecam każdemu przeczytanie tej książki.





	



MysteriousMallard


2018-03-20


Książka, którą powinien przeczytać każdy rodzic, szczególnie ten, który ma obsesje na punkcie czystości i ochrony dzieci przed bakteriami. Bardzo rozsądnie napisana, z poparciem tez i genialnymi poradami. Warto przeczytać, a przede wszystkim zastosować do własnego życia i życia własnych dzieci. Ja z pewnością zmienię kilka własnych przyzwyczajeń. Polecam.





	



Zofia Majewska


2018-03-20


Czasy kiedy dzieci wracały całe w błocie już dawno minęły, teraz propaguje się zdrowy tryb życia, przesadną czystość i sterylność. Dr Chutkann w własnej książce pdf udowadnia, jak olbrzymią krzywdę sami sobie wyrządzamy, jak pozbawiamy organizm tych "dobrych bakterii", które chronią przed choróbskami i wszelkimi infekcjami. Polecam, genialna książka ebook i zmienia nastawienie do codzienności.
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O nas

PDF-X.PL to narzędzie, które pozwala Ci na darmowy upload plików PDF bez limitów i bez rejestracji a także na podgląd online kilku pierwszych stron niektórych książek przed zakupem, wyszukiwanie, czytanie online
i pobieranie dokumentów w formacie pdf dodanych przez użytkowników. Jeśli jesteś autorem lub wydawcą książki, możesz pod jej opisem pobranym z empiku dodać podgląd paru pierwszych kartek swojego dzieła, aby zachęcić czytelników do zakupu.
Powyższe działania dotyczą stron tzw. promocyjnych, pozostałe strony w tej domenie to dokumenty w formacie PDF dodane przez odwiedzających.
Znajdziesz tu różne dokumenty, zapiski, opracowania, powieści, lektury, podręczniki, notesy, treny, baśnie, bajki, rękopisy i wiele więcej.
Część z nich jest dostępna do pobrania bez opłat. Poematy, wiersze, rozwiązania zadań, fraszki, treny, eseje i instrukcje.
Sprawdź opisy, detale książek, recenzje oraz okładkę. Dowiedz się więcej na oficjalnej stronie sklepu, do której zaprowadzi Cię link pod przyciskiem "empik". Czytaj opracowania, streszczenia, słowniki, encyklopedie i inne książki do nauki za free. Podziel się swoimi plikami w formacie "pdf", odkryj olbrzymią bazę ebooków w formacie
pdf, uzupełnij ją swoimi wrzutkami i dołącz do grona czytelników książek elektronicznych. Zachęcamy do skorzystania
z wyszukiwarki i przetestowania wszystkich funkcji serwisu. Na www.pdf-x.pl znajdziesz ukryte dokumenty, sprawdzisz opisy ebooków, galerie, recenzje użytkowników
oraz podgląd wstępu niektórych książek w celu promocji. Oceniaj ebooki, pisz komentarze, głosuj na ulubione tytuły i wrzucaj pliki doc/pdf
na hosting. Zapraszamy!
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Ciesz się pełną funkcjonalnością serwisu www.pdf-x.pl - sprawdzaj podgląd książek przed zakupem, oceniaj, konwertuj pliki i pobieraj dokumenty wgrane przez użytkowników.
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