SPIS TRESCI

Il PORADY PRAKTYCZNE

Lepiej zapobiegac niz leczyc

tym $wiecie. ,Comfort food” jedzenie, ktére nas koi, podnosi na duchu

T amitowanie do matych, kulinarnych przyjemnosci to cecha ludzi na ca-
i czesto poprawia nastrdj. To przekaski, po ktére siegamy, poniewaz sa

Paranek erempiona tatwo dostepne i pozwalajg na szybkie zaspokojenie chwilowego glodu. Cze-
Ziota na rozgrzewke sto traktujemy je jako odskocznie od szarego, zwyklego dnia, zapewniaja nam
i dobry nastrdj chwile psychicznego luksusu. Wedtug badan Polacy sa niedo$cignionymi tasu-
. chami, w pierwszej kolejnosci siegamy po stodkie przekaski, najezesciej czeko-
Masaz twarzy lade, ale réwnie chetnie zjadamy te stone. I cho¢ przekaski
Poznaj depresje, nie zawsze w.pisuja gie w zbilansowang diete i po-
poznaj siebie 10 : zn:valamy sobie na nie od czasu do czasu, to
: nie zawsze chcemy rezygnowac ze smaku
Hatas a zdrowie 12 ¢ na rzecz zdrowego sktadu. Rosnaca
lacseniaialeaniaia s::w%adomoiééci«)nsumentéwl izmiany
: swiatopogladowe zmuszajg pro-
od dopalazy i3 ducentéw do pracy nad zdrow-
Choroby dziasel? szymi 1 rownie smacziymi
To moze by¢ cukrzycal! 15 przekgskami. Pojawiajg sie
. : produkty, ktore nie zawieraja
Jak prawidtowo 1 glutenu, sodu, sg niskotlusz-
czesaé wlosy? 17 : czowe: chrupki wielozbo-
“ zowe, chipsy owocowe lub
warzywne. Furore robia
B KURACJE NATURALNE pasty warzywne, hummu-
sy 1 roznego rodzaju dipy.
Warzywa korzeniowe : Przekaski takie sa zdrowe,
w diecie cukrzycowej 1 niskokaloryczne i minimal-
: nie przetworzone, ponadto
Zaparcn 20 sa czesto doskonalym Zré-
Floroterapia. : dtem cennych pierwiastkow.
Kwiat niezapominajki 91 Moze warto ich sprobowad. ..
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