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Kliknij po wiecej

10. Cel

Aby w ogoble co$ osiagnaé, trzeba mie¢ wytkniety cel i okresli¢
kierunek dazenia. Poniewaz czytasz ten poradnik, moge wnioskowac,
ze chcesz mie¢ szczupla sylwetke. Zamiar ten moze wywodzié sie
z r6znych powodow, ale nie ma to w twej chwili wiekszego znaczenia.
Wazne jest to, ze decydujesz sie osiggnaé swoj cel. Oprocz
wspanialej sylwetki, zachowasz zdrowie. Do tego konieczne
jest odpowiednie postepowanie, aby$ nie zboczyl/a z wytyczonego
dzialania.

W mojej metodzie, ktéra ze wzgledow autorskich i praktycznych
nazwalem metoda Tomasza Reznera, podam Ci, jak ten cel
osiggna¢ w sposob przyjemny, zdrowy i fizjologiczny, a nastepnie
utrzymac wspaniale efekty.

Metoda, ktorg opracowalem, nie jest jakim$§ niesamowicie
nowatorskim odkryciem, lecz bazuje na fizjologii organizmu
ludzkiego tak pod wzgledem fizycznym, jak i psychicznym. Wezmy tu
pod uwage, ze ludzko$¢ tez trwa juz do$¢ dlugo, a nasze organizmy
i sposob ich funkcjonowania nie zmienity sie w sposéb znaczacy od
przynajmniej 10 000 lat (jest to bardzo delikatne zalozenie).

Moja metoda opiera sie na wielu znanych i jednocze$nie czesto
ignorowanych prawdach, a jest genialna ze wzgledu na prostote,
latwos¢ stosowania, skuteczno$é¢, ekologie i fizjologie, wplyw na
psychike i jeszcze inne czynniki. Czesto thumy ludzi przechodza obok
jakich$ zjawisk i nie dostrzegaja sedna sprawy, a dopiero gdy kto$
zbierze 1 opracuje rzadzace nimi prawa, wszyscy dziwig sie, ze to jest
takie proste i oczywiste, ze nawet dziecko to zrozumie, a przez tyle lat
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nikt na to nie wpadl. W pierwszej czesci ksigzki podalem pare tego
typu przykladow sposrod bardzo wielu.

10.1. Uczciwos¢e

Aby osiagna¢ zamierzony efekt, musisz by¢ wzgledem
siebie uczciwy, bo jest to Twoje zamierzenie i dzialanie,
inikt nie bedzie Ciebie pilnowa¢ ani rozliczaé. JeSli
bedziesz sie oszukiwac — szkoda Twego dzialania.

Mam dla Ciebie Swietna wiadomos$é: moja metoda jest
naprawde przyjemna.

10.2. Swiadomoéé

Jest konieczna, bo musisz zdawa¢ sobie sprawe, ze
objadajac sie nadmiernie nie tylko psujesz swoja sylwetke,
lecz przyczyniasz sie do swej przedwczesnej S$Smierci,
azanim umrzesz, wiele wycierpisz z powodu
bezsensownego lakomstwa. Cierpienia zwigzane
z chorobami majacymi zwigzek z otyloscia sa naprawde
powazne, wiec w imie czego tak sie narazaé¢? Poza tym
leczenie tych wszystkich chorob jest dlugoletnie
i kosztowne.

Nie mysl sobie, ze Twoja otylos$c¢ jest tylko Twoja prywatna
sprawg. Otylo§¢ z reguly prowadzi do inwalidztwa
i ponoszenia duzych kosztow spolecznych. Poza tym,
jedzac nadmiernie, pozbawiasz swa rodzine Srodkow
finansowych, ktére moglyby by¢ z korzys$cia przeznaczone
na pozyteczne cele, np. na nauke, wypoczynek, podroéze itd.
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Ponadto objadajac sie, tworzysz nieprawidlowy wzorzec
postepowania dla innych czlonkéw rodziny, ktérzy na ogoél
nieSwiadomie moga przejaé¢ Twoje nieprawidlowe zwyczaje
zywieniowe — zdaj sobie sprawe z tego, ze robisz im
krzywde (np. swoim dzieciom). Niestety wielu rodzicow
wrecz tuczy swe dzieci zmuszajac je do zjadania zbyt duzej
ilo$ci pokarmoéw.

ZROZUM NA ZAWSZE:

TWOIM GEOWNYM CELEM W ZYCIU NIE JEST
JEDZENIE.

Odzywianie jest jednym z proceséw POMOCNICZYCH
sluzacych Twemu zyciu, podtrzymaniu funkcji organizmu,
przedluzenia gatunku itd., ale nie jest celem samym dla
siebie.

10.3. Odpowiedzialno$¢

Wszystko, co napisalem w tej publikacji, oparlem na
wiedzy medycznej, moich obserwacjach, przemys$leniach,
wnioskach i kierowalem sie najlepszymi intencjami, by to
wszystko shuzylo Ci jak najlepiej.

Mimo to, TY sam jesteS odpowiedzialny za stosowanie
podanych przeze mnie zasad i sposobéw, jak rowniez za
uzyskane rezultaty.
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10.4. Wyznacz sobie, jaka chcesz mieé
sylwetke

Musisz sobie okresli¢, na ile chcesz miec szczupla sylwetke.
Nie jest powiedziane, ze kazdy musi by¢ super szczuply i ze jest to
jaki$ kanon. Postuz sie metoda liniatu i okres$l, czy chcesz, aby brzuch
nie wystawal poza okreSlone linie, a moze chcesz mie¢ troche
thuszczyku, np. na 2 lub 3 cm poza linie prosta wyznaczong przy
pomocy metody pomiarowej. To samo dotyczy metody pomiaru
faldu skérnego na brzuchu. Jest to Twoj wybor i Twoja decyzja.

Ten sposOb jest bardzo obrazowy i latwo dociera do naszej
Swiadomosci i pod$wiadomo$ci.

Pamietaj, ze nigdy, ale to przenigdy nie wolno Ci wyznaczy¢
sobie jako celu chudniecia bez precyzyjnego okreslenia
granicy, do ktorej chcesz dojs¢. Jezeli nie okreslisz tej
granicy na samym poczatku, mozesz skonczy¢ Smiercia
glodowa jako anorektyczka, majac do dyspozycji nawet
nieograniczong ilos¢ pokarmu. Jeszcze raz przestrzegam
Cie przed popelnieniem takiego bledu.

Oczywi$cie wizerunek, ku ktoremu sie dazy, mozna
modyfikowag, ale to, o czym napisalem powyzej jest zawsze
aktualne!

Tak na marginesie — anorektyczki nie wygladaja pieknie.
W zaawansowanym stadium, sg ,szkieletami pokrytymi
cienka skora”, ktore czesto nie maja nawet sily, zeby
chodzié, czy robié¢ cokolwiek. Obsesyjnie mys$la tylko o tym,
zeby jeszcze schudnaé¢ — tu wlasnie wida¢ brak okreslenia
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granicy chudniecia (nieprawidlowym celem jest samo
chudniecie jako proces bez konca), a podswiadomosé
realizuje zadane dzialanie z zelazna konsekwencja bez
oceniania, czy jest ono dobre, wlasciwe, korzystne, czy nie.

W okresleniu swej sylwetki badz realista. Podane przeze
mnie zasady sa uniwersalne, jednak nie wszyscy ludzie
maja taka budowe ciala, by osiagnaé¢ absolutnie kazdy
wymyslony i nierealny cel. Jezeli masz np. 1,60 m wzrostu,
bedac osoba dorosla, to wiadomo, ze nie osiggniesz nawet 1,65 m
wzrostu, jak masz zmiany pokrzywicze z dziecinstwa, to juz tak
pozostanie do S$mierci. Zdrowy rozsadek jest niezbedny
w dzialaniu.

Z pewnym przyblizeniem mozna zalozyé, ze osiagalny jest
ksztalt sylwetki i masa ciala, ktore mialo sie tuz po
osiggnieciu dojrzalo$ci fizycznej, ewentualnie troszke
wiecej. Jezeli ktos byl otyly juz jako dziecko lub nastolatek,
to trzeba wzia¢ na to poprawke.

Pamietaj, ze masz swoja indywidualng norme sylwetki
i masy ciala, a kolezanki - swoje. Dlatego nie réb niczego
sha sile”. Na Swiecie nie ma drugiego takiego samego
czlowieka jak Ty. Jeste§ wspanialag, niepowtarzalna
indywidualnos$cia i nie ma zadnego powodu, by z tego
przymiotu rezygnowac.
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10.5. Termin osiaggniecia zamierzonych
efektow

Proponuje Ci nie wyznacza¢ sobie jakich§ ,wySrubowanych”
terminow.

Twoim celem jest okreslona sylwetka i zasoby tkanki
tluszczowej (niewielkie), a data osiagniecia celu jest
potrzebna, ale musi by¢ ustalona rozsadnie. Jezeli bedziesz
kierowa¢ sie wizerunkiem swej docelowej sylwetki, i tak
osiagniesz wspanialy efekt i to nawet szybciej, niz przy
sztywnym planowaniu terminéw w tym wzgledzie.

10.6. Utrzymanie wynikow
Jezeli zaaprobujesz moja metode i wdrozysz ja, to Twoje

problemy z otyloscia ming bezpowrotnie, czego Ci szczerze
zycze — po to napisalem te ksigzke!
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13. Nawyki

13.1. Nawyki a okolicznosci

Bez nawykdéw, ktore zakodowane sa w naszej pod$wiadomosSci, nie
mogliby$my funkcjonowaé. Kazdy z nas ma okre§lone nawyki, w tym
zywieniowe.

To, ze co$ lubimy, lub uwazamy za smaczne, z reguly wynika
z pewnych wzorcow i nawykow, ktore kiedy$ nabyliSmy. Ludzie
przejmuja poglady innych na temat smaku potraw i pézniej traktuja
je jako swoje i jedynie shluszne. Na og6l poglady te wyniesione sg
z domu juz we wezesnym dziecinstwie. Na tej zasadzie bardzo wielu
ludzi niepotrzebnie slodzi np. herbate, przesala potrawy, stosuje zbyt
duzo pieprzu i ostrych przypraw, uznajac, ze wtedy jedzenie jest
smaczniejsze, je zbyt duzo i zbyt czesto itd.

Wszelkie nawyki zwigzane s3 z konkretnymi, powtarzajacymi sie
sytuacjami. Moze to by¢ np. spozywanie positkow w domu lub
stolowce, przerwa (na ktérg nie mamy wplywu) na posilek w pracy
itd.

Innymi okoliczno$ciami sa miejsca zdarzen, np. seans kinowy,
imprezy towarzyskie itd. Mamy wtedy do czynienia z tzw.
spodgryzaniem” ciasteczek, prazonej kukurydzy, solonych (po co?)
paluszkow lub orzeszkoéw czy innych takoci.

Przeciez tak naprawde czlowiek idacy obejrze¢ film, nie ma z tego
powodu wiekszego zapotrzebowania energetycznego.
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Jeszcze innego rodzaju nawykami sa bledne przekonania, ze co$
nalezy robi¢ w okreSlony sposob. Przykladem sa bardzo liczne
publikacje na temat diet ,odchudzajacych”. Z czystej ciekawosci
sprobowalem zapozna¢ sie (nie sprébowaé) z niektérymi
i stwierdzilem, ze sg to jakie§ programy zyczeniowe nie majgce nic
wspoOlnego ze zdrowym, racjonalnym i fizjologicznym odzywianiem
sie. Dlatego te metody sa tak liczne i nieskuteczne. W moim
przekonaniu autorzy tych ,diet” (przytlaczajaca wiekszo$¢) podeszli
do sprawy komercyjnie na zasadzie; sprzedac i wzia¢ pienigdze nie
przejmujac sie niczym innym. O dietach napisalem obszerniej
w pierwszej czesci ksigzki.

13.2. Mody

Z zywieniem zwigzane sa rézne mody na zasadzie, ze co§ wypada
jes¢, a czegos$ nie. Przykladem tego sq okreslone potrawy np. kawior,
jaja przepiorcze z jakimi§ wydumanymi kremami, czy jakie$ inne
najrozniejsze  ,smakolyki”, oczywiscie odpowiednio drogie
i w zwigzku z tym dostepne tylko ludziom zamoznym. Nie znaczy to,
ze s3 one lepsze i smaczniejsze od normalnego pozywienia
dostepnego ogodlowi, ale w okre$lonych kregach towarzyskich po
prostu nie wypada tego nie jes$¢, tak samo, jak gdzie$ bywac.

Innym przykladem mody sg okreslone menu przyjete na przyjeciach
organizowanych w réznych srodowiskach.

Jeszcze inng modg, jest uznawana za wlaSciwg sylwetka ciala.
Pozadana sylwetka roznila sie do$¢ znacznie w réznych okresach
czasu w danym spoleczenstwie, a w réznych spoleczenstwach jeszcze
bardzie;j.
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Zucie gumy do zucia jest przykladem mody i wyrabiania w ludziach
zupelie niepotrzebnych dazen i nawykéw. Przeciez tak naprawde
sprowadza sie to do bezmys$lnego ruszania zuchwa w najro6zniejszych
i nieodpowiednich czesto sytuacjach i zucia substancji, ktora i tak od
tego sie nie zmieni, a poza przerostem mie$ni zwaczy niczego
~przezuwaczowi” nie da (co najwyzej zwyrodnienia stawow zuchwy).
Oczywiscie producenci tej gumy gotowi sg udowadnia¢ do konca
Swiata, jakie to jest korzystne (Swiezy oddech, zdrowe zeby itp.), ale
tak naprawde to nie jest cztowiekowi potrzebne, a producenci zawsze
beda ,nakrecaé” potrzeby po to, by co§ produkowacé i mie¢ z tego
duze zyski.

Proponuje Ci, abys nie przejmowal sie modami, lecz
odzywial sie zdrowo i racjonalnie, zgodnie z zasadami,
o ktorych tu pisze.

13.3. Przekarmianie dzieci

Przekarmianie dzieci jest przykladem zlej mody i wyrabiania
w dziecku zlych nawykow zywieniowych. Wlasciwie powinno sie to
nazwa¢ ,po imieniu” tuczeniem dzieci, bo akurat moda jest na
okraglutkie tlu$ciutkie bobaski, ktore ,,Swietnie” wygladaja. Niestety
jest to szkodliwe przecigzanie organizmu dziecka, o czym juz tez
wspominalem.

13.4. Ilo$¢ posilkow na dobe

Powszechnie uwaza sie, ze nalezy je$¢ przynajmniej trzy positki
dziennie, a nawet wiecej, czyli:
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pierwsze $niadanie
drugie $niadanie
obiad

podwieczorek
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Jest to poglad powszechny, ale czy stuszny? Niektorzy jedza tylko
jeden posilek dziennie, ale zaczynaja rano, a koncza idac spa¢ (czyli
jedza bez przerwy). Oba te sposoby sa zle i prowadza do przejadania
sie. W obu przypadkach mamy do czynienia z nieprawidlowymi
nawykami, o ktéorych juz wspominalem w pierwszej czeSci ksigzki.
Normalnie, czlowiek powinien je$¢ tak czesto i w takich iloSciach,
jakie sa niezbedne dla prawidlowego funkcjonowania jego
organizmu. Jezeli kto§ ma male zapotrzebowanie energetyczne i zje
jeden lub dwa positki dziennie (pod warunkiem, ze sie nie przejada),
zapewniajace wlasciwy sklad pozywienia, to jest dobrze. Jezeli ktos
ma bardzo duze wydatki energetyczne, to na pewno musi zje$¢ wiecej
i czeSciej, gdyz jednorazowy positek bylby w tym wypadku zbyt
obfity. W takiej sytuacji lepiej jest zje$¢ kilka mniejszych positkow.

W zywieniu noworodkéw niemowlat panuje poglad o ,karmieniu na
zadanie”, czyli wtedy, gdy dziecko domaga sie tego. Jest to bardzo
dobre podejscie do tematu, gdyz wynika z fizjologii. Podobnie mlode
ssaki karmione sg przez swoje matki. Niestety male dzieci sa na ogoél
przekarmiane przez swoich opiekunéw, co prowadzi do otylosci
i nabierania przez te oseski (!) zlych nawykow. Moze to Cie zdziwié,
ale takie malutkie dziecko juz wyrabia sobie nawyki, ktore moga
utrzymywac sie przez cale zycie i by¢ trudnymi do pozbycia sie.
Z czasem ludzie obrastaja w inne nawyki zwigzane z odzywianiem
sie, o czym pisalem w pierwszej czesci.
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Na swoim przykladzie moge powiedzie¢, ze rzadko jem $niadanie,
czasem zjem jabtko lub pomidora i zyje calkiem dobrze. Nigdy nie
przewrocilem sie z glodu ani nie zaslablem. Jestem w stanie bez
problemu funkcjonowac przez caly dzien i zje$¢ spokojnie obiad bez
obawy $mierci glodowej. OczywiScie plyny spozywam. Nie twierdze,
ze tak musza wszyscy, ale jest to mozliwe bez zadnego umartwiania
sie czy glodzenia. Powiem wiecej. Gdy zjem wiekszy posilek
poprzedniego dnia (za duzy np. z powodu imprezy), to nastepnego
dnia moge nawet nic nie zjes¢ i tez jest dobrze.

Wielu ludzi zatracilo fizjologiczne poczucie glodu i zastapilo je
niewlaSciwymi nawykami. Dlatego maja problemy. Ta publikacja
chce pokazac Ci, ze jest droga powrotu do fizjologii i normalnosci.

13.5. Sniadanie

Ten punkt koresponduje z poprzednim. Jesli nie jeste$ glodny, nie
jedz $niadania ,na sile”. Jezeli zjesz posilek ,na wyrost”, to tylko
sobie szkodzisz. Zjesz, gdy zaczniesz odczuwac¢ glod. Jedzenie ,na
zapas” jest powaznym bledem.

Zasada ta dotyczy wszystkich posilkow.

13.6. Popijanie pokarmu plynem

W tym wzgledzie najczeSciej spotykamy sie z pogladem, ze nie nalezy
popijaé kesow pokarmu plynem. Jest to tlumaczone tym, ze plyn
rozciencza soki zolagdkowe i utrudnia trawienie. Czlowiek wydziela
Srednio 2,5 litra soku zoladkowego w ciagu doby, wiec gdyby$my
podzielili to na 3 posilki, to wyjdzie ponad 0,83 litra na jeden
posilek, wypicie wiec szklanki ptynu (0,2 litra) nie spowoduje zadnej
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katastrofy. Trzeba jednak przyznac, ze od popijania kesow lepszym
rozwigzaniem jest spozycie plynu pét godziny do godziny przed
positkiem.. Plyn dostaje sie szybciej do dwunastnicy i jest
wchlaniany, a przy wilasciwym positku nie powoduje juz
rozcienczania soku zotadkowego.

Najlepszym rozwigzaniem jest oczywiScie osobne przyjmowanie
plynéw i osobne spozywanie pokarmow o konsystencji stalej w ten
sposob, ze najpierw plyny, a pézniej pokarm o konsystencji stale;j.
Woéwezas nie zachodzi zaden konflikt miedzy uzupelnianiem wody
w organizmie, a zapewnieniem doplywu energii i niezbednych
skladnikow pokarmowych.

Trzeba zdaé sobie rowniez sprawe, ze pokarmy o konsystencji stalej
nie sg suche, lecz zawieraja w sobie rowniez duze ilo$ci wody, np.
owoce (jablka, gruszki, pomarancze itd.).

13.7. Przyprawy i ulubione smaki

Uprzytomnijmy sobie, jak nawyk slodzenia (lub nadmiernego
stlodzenia) np. herbaty, jest dla nas szkodliwy.

Zalbzmy, ze chce nam sie pi¢, wiec wypijamy herbate (slodzong).
Zamiast uzupelienia niedoborow wody, przyswoiliémy wode
i mnostwo energii w postaci cukru — energii, ktorej akurat nie
potrzebowaliémy, a ktéra zostanie w organizmie przetworzona
w thuszcz. W przypadku gdy np. jest cieplo i mamy zwiekszone
zapotrzebowanie na wode, wypicie kilku szklanek stlodzonego plynu,
dostarcza nam ,nadprogramowo” mnoéstwo energii (nadmiar),
a wszystko to z powodu niefortunnego nawyku stodzenia. Dotyczy to
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oczywiscie nie tylko herbaty czy kawy, ale najrézniejszych sokow,
nektaréw, kompotow itp.

Nadmierne solenie potraw jest bardzo szkodliwym nawykiem, gdyz
prowadzi po latach na ogél do powstania nadci$nienia tetniczego ze
wszystkimi jego skutkami. Dosy¢ powszechnym pogladem jest taki,
ze jajko na miekko lub jajecznice nalezy osoli¢. Ja nie sole i poprzez
to takie jajko wcale nie smakuje mi mniej, lecz bardziej. Wiekszo$¢
skladnikow pokarmowych zawiera w sobie w sposéb naturalny
odpowiednig ilo$¢ soli, wiec solenie potraw wykonujmy rozsadnie
i ,0szczednie”.

Zwierzeta (poza sloniami, ktore udaja sie w pewne miejsca, by
spozy¢ sb6l 1 mikroelementy; by¢ moze inne zwierzeta podobnie
uzupelniaja braki pokarmowe) nie solg pokarmu, ktéry spozywaja
inie dzieje sie im z tego powodu zadna krzywda. Zwierzetom
hodowlanym, np. krowom. koniom i innym nikt nie dosala pokarmu
i wszystko jest dobrze. Zwierzeta zyjace na wolnoSci np. na tace lub
w lesie, nawet nie mialyby skad uzyskac sél i radza sobie doskonale,
jednak czlowiek ,poprawia” naturalny stan rzeczy
z krzywda dla siebie.

Podobnie jest z przyprawami ostrymi. Powoduja one niepotrzebne
i szkodliwe podraznienia blon $§luzowych przewodu pokarmowego.
Po spozyciu takiego pikantnego posiltku, trzeba z reguly wypi¢ sporo
plynu, by zneutralizowa¢ pieczenie. Niektére mocno pikantne
potrawy wilasciwie nie dajg odczucia smaku, tylko uczucie pieczenia.
Mozna by powiedzie¢: po co kto$§ zjada tak pikantne danie, ze nie
czuje np. smaku makaronu, lecz samg papryke i pieprz. Réwnie
dobrze moglby zje$¢ cokolwiek z ta samg ilo$cia przypraw i efekt
smakowy bylby taki sam.
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Jak skorzystac z wiedzy
zawartej w pelnej wersji ebooka?

Wiecej praktycznych porad dotyczacych stosowania diety
fizjologicznej znajdziesz wpelnej wersji ebooka. Zapoznaj sie
z opisem na stronie:

http://dieta-reznera.zlotemysli.pl

Jak zdrowo i przyjemnie

uzyskac i utrzymacé
ozadana svlwetke ciala?
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WYDAWNICTWO ZEOTE MYSLI POLECA TAKZE:

Przyprawy do kazdej potrawy — Anna Popis-Witkowska

N, Wypréobu nowe, oryginalne oraz tradycyjne
i sprawdzone smaki w Twojej kuchni

'l Niewatpliwie na co dzien wykorzystujesz takie
znane przyprawy jak pieprz, so6l, majeranek,
bazylia, curry, ale czy slyszala§ na przyklad o

,gﬂ,‘;‘.’n‘ﬂ oraz | alpinii, fenkule, kurkumie, kaparach i czy wiesz,
. ;gg;gvgg" jak je wykorzysta¢ do wurozmaicenia

amaki w Twojei kbl 117w oo towywanych przez Ciebie potraw?

Wiecej o tym poradniku przeczytasz na stronie:
http://przyprawy.zlotemysli.pl

"Praktyczny przewodnik po przyprawach sSwiata. Dzieki zebraniu wiedzy
o przyprawach, ich historii, zastosowaniu, i bezposrednich przepiséw
zwiqzanych z ich zastosowaniem - ten ebook staje sie niezwykle cenng
publikacjq dla kazdego wirtuoza gotowania. "

Krzysztof Kina

Wegetarianizm w praktyce — Wojciech Lukaszewski

NeeTay o) Dowiedz sie czym jest wegetarianizm, jak
o9 . ,.. mozesz na nim skorzystacé i dlaczego tyle
NPT, k t dl l

RN N ) ’, o o o o
- N 0so0b decyduje sie na wegetarianizm

Wraz z upowszechnianiem sie zdrowego odzywiania,
nastala takze moda na wegetarianizm, ktory praktykuje,
wedlug réznych zrédet od 1-3 milion6w Polakow.

Ws2y SEtRo to, co
powinienes wiedzied, . o /7 .
aby Zyé zdrowo Nleste‘gy swmdomgsc, na czym na,p,rawde; .pole'zga wegetanamzm
i wzgodzie z natura  jest niezwykle niska. Wiekszo$¢ ludzi wie tylko tyle, ze

wegetarianie nie jedza miesa i na tym konczy sie ich wiedza.

Wiecej o tym poradniku przeczytasz na stronie:

http://wegetarianizm.zlotemysli.pl

"Dzieki ksiqzce 'Wegetarianizm w praktyce' wiem, jak zdrowo sie odzywiac.
Dowiedzialam sie jak w peini zastepowaé produkty miesne innymi-np.
roslinnymi. W ksiqzce umieszczono réwniez duzo gotowych przepisow
wegetarianskich. (...)"

- Agnieszka Jadczak

Zobacz pelen katalog naszych praktycznych poradnikéw
na stronie www.zlotemysli.pl
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