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Jeść by żyć zdrowo!

Książka ebook obecna przez dużo miesięcy na liście bestsellerów The New York Times!Aby cieszyć się dobrym zdrowiem i prawidłową wagą, należy spożywać tylko takie produkty, których zagregowana wartość odżywcza zdecydowanie przewyższa ich wartość kaloryczną. Niestety wielu lekarzy i dietetyków nie zna najwieższych badań w tej dziedzinie i nie stosuje w praktyce swego poradnictwa skali ANDI, która informuje o całkowitej wartości odżywczej pokarmów pod kątem tego, ile zawierają one kluczowych dla zdrowia i życia substancji jak: wapń, karotenoidy (beta-karoten, alfa-karoten, luteina, zeaksantyna i likopen), błonnik, kwas foliowy, glukozynolaty, żelazo, magnez, niacyna, selen, witamina B1 (tiamina), witamina B2 (ryboflawina), witamina B6, witamina B12, witamina C, witamina E, cynk a także inne. Prezentuje ona także, jaką ilość antyoksydantów zawiera dany pokarm i jaką ma on zdolność do absorbowania wolnych rodników.Ta książka ebook pomoże ci:
całkowicie zredukować nadmiar masy ciała,
pozbyć się przewlekłych, niebezpiecznych schorzeń,
dobrze spać,
czuć się lepiej zarówno fizycznie, jak i psychicznie,
mieć więcej energii.
Dowiesz się z niej także:
czy picie mleka jest zdrowe,
czy nabiał chroni przed osteoporozą,
dlaczego typowa piramida żywieniowa jest de facto grobowcem dla naszego zdrowia.
Jeśli więc nie pragniesz wykopać sobie grobu nożem i widelcem, poznaj:
„parszywą dwunastkę”, czyli najbardziej toksyczne produkty wśród tych najzdrowszych,
filozofię jedzenia niedożywionych grubasów,
ciemną stronę białek zwierzęcych.
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Zobacz podgląd Jeść by żyć zdrowo! 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. Jeść by żyć zdrowo! 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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Jeść by żyć zdrowo! 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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2018-03-22


Fantastyczna książka! Bardzo otwierająca oczy (jak mało i krótko uczymy się, jak i co żywi człowieka) i pokazująca, że z dystansem powinniśmy podchodzić do popularnonaukowych badań statystycznych i przypadkowych, chaotycznych działań "prozdrowotnych". Podstawowe założenie, czyli: jedz pokarm o jak największej zawartości zdrowych i niezbędnych do życia fragmentów pokarmowych (fitozwiązków), jest idealnie przedstawione: od przyczyn, przez szczegółowy opis najlepszej żywności (rośliny, rośliny, rośliny), po porady praktyczne stosowania, a wszystko poparte badaniami i przypisami.
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Zupełnie amatorsko ciekawi mnie dietetyka i żywienie, szczególnie w kontekście chorób przewlekłych. Książka ebook Fuhrmana przekonuje o konieczności innego spojrzenia na to, co znajduje się na naszych talerzach. Tezy w niej zawarte twórca popiera efektami badań, podając w przypisach odnośniki. Na początku drażniło mnie trochę uparte powtarzanie ile gram nasion należy spożywać, że ciągle nacisk kładziony jest na rośliny zielone, lecz po zamknięciu książki doszłam do wniosku, że zabieg autora osiągnął cel. W natłoku różnorakich kluczowych informacji, dzięki owym powtórzeniom, w głowie zostaje sedno proponowanej przez niego diety.. I co najistotniejsze - wiemy dlaczego mamy ją stosować w takiej a nie innej formie i idealnie rozumiemy mechanizmy zachodzące w naszych organizmach. Zalecam tym, którzy przede wszystkim chcą poprawić stan swojego zdrowia, no i przy okazji znormalizować wagę. Jeść można naprawdę duuuuużo:)





	



Klaudia Moroczewska


2018-03-22


Książka ebook nie tylko atrakcyjna wizualnie i atrakcyjna graficznie, ale też bardzo wartościowa pod wobec zawartości. Joel Fuhrman udowadnia, że zdrowe odżywianie i dbanie o sylwetkę nie musi oznaczać wyrzeczeń, jak się to przyjęło mówić. Ciekawy i bardzo motywujący - co przydaje się by gubieniu kilogramów, poradnik.
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idealnie napisana, absolutnie obowiązkowa lektura dla osób zainteresowanych tematem! :) najbardziej przekonujący plan żywieniowy na jaki kiedykolwiek trafiłam. Teoria przedstawiona przez autora odnośnie zdrowia i diety oparta jest na setkach wymienionych w książce pdf badań! :) bardzo zalecam
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doskonale napisany poradnik, łatwo zwięźle i na temat bez bajeranckich drogich przepisów. zalecam !
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2018-03-22


Mądra książka, omawiająca sposób żywienia naszego społeczeństwa i błędy które popełniamy. Zawiera rady związane z jedzeniem i wpływ poszczególnych produktów na rozwój różnorakich chorób min. nowotwory,cukrzyce . Dr Fuhrman zebrał i streścił w jednej książce pdf wszystko co naukowcy wiedzą o wpływie jedzenia na nasze zdrowie. Jestem w trakcie jej czytania, niesamowicie mnie zaskakują fakty które są w niej opisywane i już zaczynam przemieniać własny sposób żywienia :)
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Zalecam książkę Jeść by żyć ludziom chcącym schudnąć i zdrowo się odżywiać. Książka ebook napisana przede wszystkim dla ludzi bardzo otyłych z problemami zdrowotnymi. Ukazuje nam co może nas spotkać jak będziemy odżywiać się jedzeniem śmieciowym. Książka ebook tak mnie wciągnęła, że nie mogłam się od niej oderwać. Po jej przeczytaniu wprowadziłam zmiany w sposobie żywienia (więcej warzyw i owoców) dzięki temu mam więcej energii i sił witalnych.
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książka ebook dr. Joela Fuhrmana jest na pewno olbrzymią skarbnicą wiedzy o prawidłowym odżywianiu. Co najważniejsze, jest wspomniane w znacznej ilości książki o chorobach które się objawiają w związku z naszym odżywianiem. Naznaczona jest ich eliminacja i powrót do dobrej, a nawet fantastycznej formy życia! Można to wywnioskować m.in. z krótkich historii na początku każdego rozdziału, opisujących historie wielu ludzi, którzy zmagali się z trudnymi chorobami i sporą nadwagą. W każdym bądź razie, są wymienione zagajniki dobrej diety i konkretnie omówiona każda z grup pokarmowych np. rośliny strączkowe, warzywa, tłuszcze itp. Bardzo przydatna książka, opierająca się też na wielu statystykach, ułatwiających czasem spojrzenie na danych temat. Jedynym minusem w tej lekturze jest fakt, że jest to amerykański lekar i wszystkie przepisy w znacznej części bazują na produktach które są u nas trudno dostępne albo w ogóle ich nie ma. Nie mniej jednak zawsze można coś przekształcić. POLECAM DLA SZUKAJĄCYCH ODPOWIEDZI NA WSZELAKIE PROBLEMY ZDROWOTNE I SPRAGNIONYCH WIEDZY!!!





	



Małgorzata Radzikowska-Gajda


2018-03-22


Ta książka ebook powinna się znależć w każdym domu.Rewolucyjna metoda na zdrowe życie,poparta przykładami i bogatą bibliografią.Wzbudza zaufanie i chęć zmiany a także podzielenia się nią z każdym.Gorąco polecam!Małgorzata
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Bardzo fajnie napisany tutorial - dużo cennych rad, podsumowanie badań - i choć dużo z nich dotyczy głownie Stanów, to niestety w Polsce rodzaj żywienia masowego również jest już zbliżony... Nie jemy wegetariańsko, lecz stosujemy się do większości porad, włączyliśmy do naszego jadłospisu wiele więcej warzyw i owoców, soków warzywnych i nie używamy produktów przetworzonych. Naprawdę warto przeczytać, aby mieć świadomość jaki olbrzymi wpływ przetworzona, jałowa żywność może mieć na nasze zdrowie i samopoczucie. Polecam!
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Jeść, by żyć zdrowo to książka, którą powinien bezwzględnie przeczytać każdy. Przede wszystkim obala mity "zdrowych" produktów i pokazuje, jak dużo produktów jest niedocenianych. Udowadnia, że ulegamy współczesnej modzie na odchudzanie, nie mając podstawowej wiedzy o zdrowym żywieniu. Gorąco zalecam przeczytać, żeby dowiedzieć się, jakie błędy na co dzień popełniamy.
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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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