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1. Wysoko przetworzona zywnosc¢ - zrodto stanéw zapalnych

Produkty wysokoprzetworzone zawierajg duzo fruktozy, chemicznych
dodatkow i niemal catkowity brak btonnika, co wywotuje przewlekte
stany zapalne w organizmie.

Z czasem uszkodzenia obejmujg nie tylko jelita, ale tez bariere krew-
mozg, prowadzac do cukrzycy typu 3 i choréb neurodegeneracyjnych.

2. Niedobor kwasow Omega-3 - cichy niszczyciel mézgu

Kwasy Omega-3 sg niezbedne do budowy mézgu i utrzymania
odpornosci oraz zdrowia siatkéwki oka.

Ich brak, w potaczeniu z nadmiarem prozapalnych Omega-6 w diecie
zachodniej, powoduje insulinoopornosc¢, choroby serca i przyspiesza
starzenie organizmu.
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3. Rafinowane weglowodany - biaty cukier, biata maka, biaty
ryz

Biaty cukier, biata maka i biaty ryz prowadza do gwattownych skokéw
poziomu cukru i insuliny we krwi. Regularne spozycie tych produktow
zwieksza ryzyko otytosci, cukrzycy typu 2, choréb sercowo-
naczyniowych i przewlektych stanéw zapalnych.

4. Nieregularne positki - rozregulowany metabolizm

Jedzenie o przypadkowych porach dnia zaburza gospodarke
hormonalng oraz naturalne rytmy organizmu. Taki styl zycia ostabia
metabolizm i zwieksza ryzyko choréb metabolicznych, zaburzen snu
oraz nadwagi.

5. Przejadanie sie i podjadanie - nieustanne skoki insuliny

Ciggte sieganie po przekaski, zwitaszcza stodkie lub
wysokoweglowodanowe, powoduje ciggte wahania poziomu insuliny.
Podwyzszona insulina utrzymujaca sie przez wiekszos¢ dnia sprzyja
otytosci, cukrzycy i przyspieszonemu starzeniu organizmu.

6. Nadmiar biatka - putapka wysokobiatkowych diet

Spozywanie zbyt duzej ilosci biatka, zwtaszcza bez odpowiedniego
wysitku fizycznego, nadmiernie obcigza nerki i zaburza gospodarke
azotowa.

Najlepiej wybiera¢ umiarkowane ilosci biatka ze zdrowych zrédet, takich
jak rosliny strgczkowe czy grzyby, zamiast nadmiernie polegaé¢ na
odzywkach.



7. Toksyczne dodatki do zywnosci - ukryte zagrozenie

Pestycydy, herbicydy, konserwanty i inne dodatki chemiczne stosowane
w uprawach i przetworstwie zwiekszajg ryzyko nowotworéw i
przewlektych choréb.

Coraz wieksza liczba dozwolonych substancji chemicznych w produkcji
Zywnosci wymaga Swiadomego wybierania produktow bio lub
ekologicznych.

8. Stany zapalne - efekt kumulacji ztych nawykow
Przewlekty stan zapalny to skutek uboczny ztych wyborow
zywieniowych i siedzacego trybu zycia. Jest on cichym zabdjca, ktéry

przyczynia sie do rozwoju choréb serca, cukrzycy, choréb
neurodegeneracyjnych i nowotworow.

9. Niedobor btonnika - uboga mikrobiota jelitowa

Brak odpowiedniej ilosci btonnika w diecie prowadzi do zaburzenia
mikroflory jelitowej, spadku odpornosci i wzrostu stanéw zapalnych.

Spozywanie warzyw, kiszonek i naturalnych produktéw bogatych w
btonnik pomaga budowac¢ zdrowg i réznorodng mikrobiote jelitowa.

10. Brak aktywnosci fizycznej - dopetnienie ztej diety

Siedzacy tryb zycia w potaczeniu z niezdrowg dietg przyspiesza
degeneracje organizmu i rozwoj choréb metabolicznych.

Regularny ruch poprawia wrazliwos¢ na insuline, wspiera zdrowie
uktadu sercowo-naczyniowego i pomaga utrzymac prawidtowg mase
ciata.
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& Kupuj sprawdzone suplementy diety z Expertia Naturals:
ExpertiaNaturals.pl

¢ Kupuj biznesowe i rozwojowe ksiazki w naszym Wydawnictwie:
Expertia.com.pl

=™ Naucz sie jezyka skutecznie z gwarancja rezultatow:
InstytutLingwistyki.pl
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