Podsumowanie odcinka

To nie jest zdrowa zywnos¢!

link do filmu: https://bit.ly/43EuCyk
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1. Dzika borowka - naturalny eliksir mtodosci

Dzika borowka, rosngca w lesie z dala od opryskéw, zawiera ogromne
ilosci antyoksydantow, ktére neutralizujg wolne rodniki i wspierajg
procesy regeneracyjne. Jest szczegodlnie cenna dla zdrowia mozgu,
wzroku i uktadu krazenia.

W przeciwienstwie do borowek z upraw przemystowych, dzikie owoce
nie sg pryskane i zawierajg wiecej substancji aktywnych. Ich regularne
spozywanie wspiera dtugowiecznos¢ i moze dziata¢ neuroprotekcyjnie.

2. Siemie Iniane i chia - tarcza dla jelit i hormonow

Te niewielkie nasiona zawierajg zarowno btonnik rozpuszczalny, jak i
nierozpuszczalny, ktéry wspiera mikrobiote jelitowa i wzmacnia bariere
jelitowa. Dodatkowo s3g zrédtem roslinnych kwaséw omega-3 o
dziataniu przeciwzapalnym.


https://bit.ly/43EuCyk
https://bit.ly/43EuCyk

Wspierajg takze detoksykacje organizmu, w tym metabolizm
estrogendw, co moze mie¢ pozytywny wptyw na gospodarke
hormonalng. Badania wskazuja, ze moga rowniez poprawic¢ trawienie i
chroni¢ przed stanami zapalnymi.

3. Kurkuma z piperyng - naturalny srodek przeciwzapalny

Potaczenie kurkumy =z piperyng (z pieprzu czarnego) zwieksza
przyswajalnos¢ kurkuminy, czyli substancji o silnym dziataniu
przeciwzapalnym i przeciwbolowym. Pomaga to w regeneracji
organizmu i wspiera prace watroby oraz mozgu.

Mozna ja faczy¢ z innymi przyprawami (imbirem, cynamonem,
gozdzikami), tworzac codzienne mieszanki przypraw o witasciwosciach
zdrowotnych. Regularne picie takiej mieszanki miedzy positkami to
prosty sposéb na profilaktyke.

4. Czosnek i cebula - zapomniane antybiotyki z kuchni

Czosnek i cebula to naturalne srodki przeciwdrobnoustrojowe - niszcza
grzyby, pasozyty, a takze wspierajg uktad odpornosciowy. Dziatajg jak
domowe antybiotyki, wzmacniajac organizm bez skutkéw ubocznych.

Gotowana cebula moze byc lepiej tolerowana przez osoby wrazliwe i
stopniowo przyzwyczaja¢ organizm. To codzienne sktadniki kuchni,
ktére majg ogromny potencjat prozdrowotny i warto je spozywac jak
najczescie;.



5. Kiszonki - probiotyki dla odpornosci i nastroju

Kiszone warzywa to naturalne zrédto probiotykow, ktore wspieraja flore
bakteryjna jelit i wptywajg pozytywnie na odpornosé. Warunkiem jest
jednak fermentacja z udziatem zdrowych bakterii, a nie chemiczne
zakwaszanie.

Kupujac warzywa do kiszenia, warto wybierac te niepryskane - z targu,
ogrodka lub ekologicznej uprawy. Kiszonki nie tylko wzmacniajg jelita,
ale tez moga poprawiac nastroéj dzieki osi jelito-mozg.

6. Kakao - magnez i dobre samopoczucie w filizance

Prawdziwe, gorzkie kakao jest bogate w magnez, polifenole i inne
zwigzki poprawiajgce nastroj i wspierajgce uktad nerwowy. To naturalny
sposob na relaks i poprawe koncentraciji.

Wazne, aby nie myli¢ go z mleczng czekoladg petng cukru - najlepiegj
uzywac surowego kakao i pi¢ je w formie goragcego napoju. Moze stac
sie codziennym rytuatem wspierajagcym zdrowie psychiczne.

7. Spirulina i chlorella - oczyszczanie z metali ciezkich

Algi te potrafig wigza¢ metale ciezkie (np. otdw, arsen) i wspomagac
oczyszczanie organizmu, ale tylko wtedy, gdy pochodzg z czystych,
certyfikowanych zrédet. Zta jakos¢ moze przynies¢ odwrotny efekt -
dostarczyc toksyn.

Zanim zaczniemy suplementacje, warto wykonaé¢ badania poziomu
metali ciezkich i kontrolowac efekty po kilku miesigcach stosowania.
Algi te nie s cudownym lekiem, ale przy dobrej jakosci mogg by¢
cennym wsparciem.



8. Sledzie - dzika ryba, ktéra warto je$¢ codziennie

Sled? to jedna z nielicznych ryb, ktére zyja dziko i sa bogate w kwasy
omega-3 (EPA, DHA) oraz jod - niezbedne dla mézgu, tarczycy i uktadu
odpornosciowego. Wystarczy jedna porcja dziennie, by odczu¢ korzysci.

To niedoceniane superfood, ktore wcigz jest tatwo dostepne i
stosunkowo tanie. Spozywanie S$ledzi to prosty sposoéb na uzupetnienie
zdrowych ttuszczéw w diecie bez ryzyka nadmiaru rteci.

9. Jagody goji, kokos i ,proszki z Instagrama” - wiecej
marketingu niz wartosci

Jagody goji z supermarketéow czesto sg przetworzone i pozbawione
sktadnikow odzywczych, a ich lokalne odpowiedniki (np. borowki) sa
znacznie bardziej wartosciowe. Egzotyczne produkty bywaja
przereklamowane i drogie.

Olej kokosowy, cho¢ ma swoje zalety, w nadmiarze moze podnosic
cholesterol LDL. Inne modne ,proszki” jak lucuma czy camu camu nie
zastagpia codziennej, zbilansowanej diety opartej na lokalnych
sktadnikach.

10. Superfoods to nie egzotyka - to codzienne, lokalne
jedzenie

Najcenniejsze superfoods czesto mamy pod reka - w ogrodzie, na targu,
w kuchni. Nie potrzebujesz importowanych produktéow w proszku, by
wspierac zdrowie i odpornosc.

Kluczem jest jakos¢ i regularnosc: sSwieze, nieprzetworzone sktadniki,

sezonowosSC i réznorodnos¢. Superfood nie musi mieC egzotycznej
nazwy, by dziata¢ - czasem wystarczy kapusta, czosnek i siemie Iniane.
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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 gwarancjg rezultatow:
InstytutLingwistyki.pl

EXPERTIA

. N A T UR A L S



https://expertianaturals.pl/
https://expertia.com.pl/
https://instytutlingwistyki.pl/

