“." Polecane takze przy
g metoleranqach m.in.:

Male zuiany uawykiur z'yazbmycﬁ,
duze efekty zarowotue
{ dotbre Sacopoczucie

Dr. Jacob’s®



n Kuracja podstawowa
Napoje zasadowe Dr. Jacob’s

ﬂ Kuracja catosciowa
Sposéb odzywiania i styl zycia

Porady dr. Jacob'a dla:
Twojego cisnienia krwi
Twojej odpornosci

4-(/;;//4 nas wﬂ/; ne,

. f'ebys' byt f%ﬁwy
zeby twoje zycie byto /7y/eﬁvme,
zebys spetniat swoje pmarzenia

ibytdla tych, ktorzy

ciebie /ﬁf}? eéoy’@

. Choc zdrowie to nie wszystko,
Bk ‘; . o .
{[lWaleé bez niego wszystko jest trudniejsze.

iy

Przepisy na dania zasadowe 20
4 Zdrowe napoje 28
Ruch 30
6 Witaminy 31
Sktadniki mineralne 32
1 Stan balansu kwasowo-zasadowego 33
0Oddychaj, odpoczywaj i $pij 34
Sen i relaks 35
:: Towarzysze twojego zdrowia 36

Rownouwaga
Korzen naszego zdrowia
Wszyscy czujemy sie najbardziej
komfortowo, gdy nasze zycie jest w
rownowadze. Jest to réwnowaga
dynamiczna, gdyz jestesSmy istotami
tworczymi. Moze pamietasz jeszcze
swoje pierwsze proby w jezdzie na ro-
werze - z pomocg rodzica lub dodat-
kowych koétek, udato nam sie znalez¢
i zachowa¢ réwnowage. Podrecznik
ten jest stworzony po to, aby podac
pomocng dton i inspirowac do stoso-
wania zdrowego stylu zycia oraz od-
zywiania — do wprowadzenia wiecej
rébwnowagi w swoim zyciu. Wypro-
buj nasz program 30-dniowej kuracji.
Niech bedzie on Zrédtem inspiracji do

dalszych dziatan!

Zyczymy wiele radosci z wprowadza-
nia pozytywnych zmian. Czekamy na
opisy Panstwa doswiadczen i opinie
pod adresem: biuro@drjacobs.pl

Wezystkiego dobrego!

Suzanne
iLudwig Jacob



Kur acje Witalne — mozes: je mie¢ na co dziern w swoim domu

Nasze zdrowie zalezy od naszych przyzwyczajen. A te nabywamy wczesnie i siedzg one w nas gteboko. Pewnie nie
raz w dziecinstwie rodzice lub dziadkowie prébowali cie pociesza¢ czekolada. Z pewnoscig nie raz méwiono ci, jak
zdrowy jest kotlet lub Swigteczna pieczen. Nie mozemy ot tak po prostu wytaczyc¢ naszych wieloletnich nawykoéw. Ale
mozemy zastapic¢ te niezdrowe lub szkodliwe, zdrowymi i korzystnymi dla zdrowia. Wiekszos¢ proponowanych
w tym przewodniku zmian stylu zycia lub odzywiania jest prosta i drobna. Jednakze, w dtuzszej perspektywie, sg one
niezwykle skuteczne i przynosza mnéstwo korzysci. Wyprébuj te proste sposoby i poczuj réznice!

n Kuracja podstawowa (s. 4) E Kuracja catosciowa

Kuracja ptynami Kuracja zasadowa (s. 6)

Napoje zasadowe Sposdb odzywiania i styl zycia Kuracja komosa ryzowa (quinoa)

Picie zdrowych napojow to nawyk niezmier-  Holistyczne podejécie opiera sig na Metodzie  pjetolerancje pokarmowe (na nabiat, gluten,
nie wazny dla zdrowia. Dr. Jacob’a (str. 11), moze by¢ uzyta do regu- fruktoze, jaja, ryby, histamine, soje, etc.) staja
+ Prosta, szybka i skuteczna lacji masy ciata. sie niestety coraz bardziej powszechne. Do-
+ Czas: 5 minut dziennie Wymagany czas: 15-60 minut dziennie bieranie pokarmoéw do indywidualnych po-
+ Mozna stosowac takze w pracy + Cwicz z radoscia (s. 30) trzeb to najwazniejsza zasada zdrowej diety.

+ Powinien stac sie statym punktem dnia + Relaks z gtebokim oddychaniem (str. 34) + Czas: wykonywane przy okazji innych

+ Szybki efekt poprawy samopoczucia + Zdrowy sen (str. 35) czynnosci

+ Najwazniejsze mineraly dla nowego przy- + Post zasadowy dla utraty wagi i jako + Quinoa - petnowartosciowe ziarno
ptywu energii wstep do zdrowej diety (str.6) + Zdrowe produkty spozywcze




Pij na zdrowie!

Zmeczenie, bole gtowy, zaparcia i nudnosci — to najczestsze sygnaty,
ktérymi nasze ciato méwi nam: pijesz za mato! Powinnismy pi¢ co
najmniej 2 litry ptynéw dziennie. To niezbedne dla naszego prawi-
dtowego funkcjonowania fizycznego i psychicznego. Utrata wody
w ilosci rédwnej 2% masy ciata ma bardzo niekorzystny wptyw, m.in.
na ptytki krwi, ktérych elastycznosc¢ i przeptyw sg uzaleznione od
prawidtowego nawodnienia.

Obraz krwi* przed...

... i po kuracji podstawowej

Woda jest podstawg naszej zdrowej diety. Dlatego pij dziennie co naj-
mniej 2 litry wody, fagodnych herbat ziotowych i napojéw. Uzupetniaj
niektdre z napojow w kwas mlekowy (np. z produktéw jak Granaforte,
Lactacholin, Lactirelle, VitaColon - s. 21). Osoby bardzo pocace sie po-
trzebuja odpowiednio wiecej ptynéw. Najlepiej pij niewielkie ilosci ale
czesciej. W ten sposéb utrzymasz prawidtowe nawodnienie organizmu.

Rytualt picia porannego: w nocy tylko z oddechem i potem tracimy
min. 0,5 | wody a ok. 0,5 | trafia do pecherza moczowego. Strate taka na-
lezy jak najszybciej odzyskac, szczegdlnie dla prawidtowego funkcjono-
wania krazenia. Medycyna staroindyjska zaleca by tuz po przebudzeniu

wypic dwie szklanki (okoto 500 ml) cieptej wody, najlepiej wraz z 2 tyzka-
mi soku z cytryny lub limonki (cytryniany). Ten tatwy do wprowadzenia

w zycie rytuat jest bardzo wazny dla zdrowia: rano po przebudzeniu pij

dwie szklanki wody! Po chwili poczujesz dawke energii na caty dzien.

* obserwowany w ciemnym polu

Kl Kuracja podstawowa [

Napéj zasadowy Dr. Jacob’s
Energia dla wyzwan nowego dnia

Dieta uboga w mineraty ale bogata w biatko, chroniczny stres
lub nadmierny wysitek fizyczny moga wytraci¢ metabolizm
z réwnowagi mineralnej i kwasowo-zasadowe;j.

Dla jej przywrdcenia lub utrzymania nie wystarczy tylko pi-
cie ptynéw - bardzo wazne sg réwniez elektrolity (mineraty).
S3 one najlepiej przyswajalne, gdy spozywamy je w postaci
napojoéw izotonicznych. Nap6j izotoniczny to taki, w ktérym
stezenie rozpuszczonych czastek jest takie samo jak we krwi.
Napdj Zasadowy dr. Jacob’a to formuta optymalna. Jest swiet-
nym zrédtem fatwoprzyswajalnych mineratéw. Ich skfad i propor-
cje sq takie jak w warzywach i owocach. Jest to doskonaty izotonik,
ktéry szybko przywraca balans mineralny i kwasowo-zasadowy.

Napdj Zasadowy dr. Jacob'a: twoja rewitalizacja
metabolizmu energetycznego*

+ Uzupetnij mineraty
i poczuj nowa energie*
+ Neutralizacja kwasow*

+ Wzorowany na naturze:
duzo potasu, mato sodu

* Produkt pH balans Plus zawiera magnez i wapn, ktdre wspomagaj prawidtowy metabolizm energe-
tyczny oraz cynk, ktéry wspomaga prawidtowy metabolizm kwasowo-zasadowy. Co najmniej 2 litry
wody dziennie pomaga w utrzymaniu prawidtowych funkgji fizycznych i poznawczych.
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Miesieczny plan picia napojow

Po przebudzeniu: 2 litra Izotonicznego Napoju Zasadowego.

W ciagu dnia: %2 litra Izotonicznego Napoju Zasadowego.
Wieczorem: 300 ml Napoju Zasadowego.

Réznice pomiedzy napojami stanowi stezenie mineratéw — Napdj
Zasadowy ma wieksze stezenie mineratéw.

Izotoniczny Napéj Zasadowy \ "\

+ > = | 5
litr wody 1 miarka pH balans Plus dobrze przela¢ do szklanki
(gazowanej) Dr. Jacob’s wymieszac — gotowe!

Napdj Zasadowy

rammm—

300 ml wod 1 miarka pH balans Plus dobrze przela¢ do szklanki
(gazowanej{ Dr. Jacob’s wymieszac — gotowe!

Zamiast pH balans Plus mozesz stosowac takze proszek zasadowy
pH balans, ktéry zawiera az 95% cytrynianow.

Rada: Uzupetnij swéj Napdj Zasadowy odrobing soku z cytryny
i szczyptq imbiru.

Wiecej przyktaddw na str. 36.

pH balans Plus Dr. Jacob’s to proszek zasadowy na bazie cy-
trynianoéw i mleczanu. Jest bogaty w potas oraz wapn i mag-
nez w proporcjach 3:2 (jak w warzywach i owocach). Zawarte
w nim mikroelementy wspomagaja ponad 40 prawidtowych
funkgji organizmu.

Rada: W ciggu dnia mozesz wypic 1-2 litry izotonicznego Napoju
Zasadowego. Szczegdlnie wazne jest picie go zaraz po wstaniu.

Po zakoriczeniu Kuracji podstawowej mozesz pic ok. litra Izotonicz-
nego Napoju Zasadowego dziennie.
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Czy czesto czujesz zmeczenie i apatie?
Stresujace dni z wieloma obowigzkami, mato spozywanych warzyw Kuracja catosciowa Dr. Jacob’a zawiera:
i owocdéw, duzo miesa i wedlin, sera, kawy, stodkich napojow, przeka-

. @ 1. Odzywianie zdrowymi pokarmami zasadowymi (s. 7)
sek i stodyczy — wszystko to obcigza nasz metabolizm energetyczny

i zaburza réwnowage kwasowo-zasadowa. Sprawdz jaki jest balans 9 2. Ruch sprawiajacy przyjemnosc (s. 22)
kwasowo-zasadowy twojego organizmu (s. 25). 3. Odpoczynek i relaks poprzez gtebokie oddychanie
Jezeli nie utrzymujemy porzadku i nie sprzatamy w domu, tworzy sie (s. 26) i dobry sen (s. 27)

chaos i zbiera brud. To samo dzieje sie jesli nie dbamy o nasz organizm.

Kuracja Zasadowa Dr. Jacob'a pomoze ci odprezy¢ sie
i utrzymac dobre samopoczucie!

Dzieki zasadowemu sposobowi odzywiania mozesz przywréci¢ réw-
nowage metabolizmu, przywrdcic i utrzymac prawidtowg mase ciata
i mie¢ duzo energii. Pokarmy roslinne dostarczaja organizmowi wiele
mineratéw zasadowych, takich jak potas, wapn i magnez, ktére wspo-
magaja rownowage kwasowo-zasadowg i metabolizm energetyczny.
Warzywa, owoce i ziofa to pokarmy idealne do tego celu, a do tego
maja mato kalorii. Powinny by¢ podstawa kazdego positku i przekaski.
Witalnosc¢ i dobre samopoczucie juz po 7 dniach! To kolejna zaleta
diety alkalicznej: mozesz najadac sie do syta zdrowa zywnoscia zasa-
dowa i jednoczeénie zgubic¢ zbedne kilogramy.

Zacznij od kuracji 7-dniowej zaproponowanej na stronie 10. Jesli be-
dzie ci ona odpowiada¢, wprowadz jg na state do swojego zycia.
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1. Odzywianie 2. Ciesz sie ruchem
Duzo warzyw i owocéw: powinno sie spozywac 5 porcji dziennie. Jesli  Cwiczenia wspomagaja eliminacje nadmiaru kwa- -TI‘»
Ci sie to nie udaje, mozesz wspomoc sie popijaniem w ciggu dnia litra  s6w przez nerki i ptuca. Dzienna porcja intensyw- #
Izotonicznego Napoju Zasadowego (s. 4-5), ktéry przywraca rowno- nego ruchu powinna wynosi¢ co najmniej 30-45
wage kwasowo-zasadowa w ciggu dnia. minut. Idealny jest sport lub lekkie formy ruchu |«
na swiezym powietrzu. Wazne: wykonuj wystarcza- i
jaco duzo ¢wiczen w codziennym zyciu i wybierz
odpowiedni dla siebie rodzaj ruchu, ktory lubisz.

Znacznie mniej zywnosci pochodzenia zwierzecego i cukru: ogranicz
pokarmy celowo zakwaszane podczas wytwarzania, takie jak mieso,
wedliny, ryby, ser, nabiat, a takze biatag make, cukier i stodycze.

Biatko: zbyt duzo biatka moze obcigza¢ nerki kwasami. Nadmiar biatka, ~ Rada: Stwdrz swdj wtasny plan ¢wiczen i aktywno-
wg prof. Wendta, moze takze stopniowo prowadzi¢ do choréb spowo-  Sci ruchowej. Staraj sie go trzymac!
dowanych gromadzeniem biatka, takich jak nadci$nienie i cukrzyca
(patrzss. 12). 3. Relaksuj sie - stres powoduje zakwaszenie
Stres sptyca oddech i zwieksza wydzielanie hormonoéw stresu, co po-
Rada: Jak wyglqdajq proporcje zdrowego positku wg piramidy Zzywie-  woduje zakwaszenie metabolizmu. Czujesz napiecie? To zréb sobie
nia, zobaczysz na stronie 8. przerwe i oddychaj gteboko. Masz stresujacy okres - zadbaj o picie
wiekszej ilos¢i napojéw zasadowych (czytaj na stronie 4)!

Ztote zasady zywienia Dr. Jacob'a:

1. Pij regularnie odpowiednia ilos¢ zdrowych napojow.

2. Najadaj sie do syta kolorowymi warzywami i owocami, lecz
zwro¢ uwage na nietolerancje pokarmowe (patrz s. 14).

3. Wybieraj pokarmy niskokaloryczne, bogate w substancje
witalne, ubogie w sé6d i bogate w potas.
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mieso, wémﬂ-.,; Q;t food, chipsy, Przy wyborze pokarméw bierz pod uwage, w jakich
drinki bezalkoholowe, stodycze, kategoriach znajduja sie one w piramidzie zywienia Dr.
cukier, tuszcz, produkty mleczne Jacob'a. P t iu K ii Zasad i atak-

o dusej zawartod thuszczu (np. acob'a. Przy stosowaniu Kuracji Zasadowej, a ta
$mietana, ser, masta), sdl, alkohole ze przy zasadowym sposobie odzywiania sie, opty-
wysokoptocentowe malne sg produkty z kategorii 1 2, ze szczeg6élnym
o uwzglednieniem zywnosci zasadowej z kategorii 1.
A P. Wino, piwao), . . . . . L .
weglowadany o wysoldm Indeksie Po zakonczeniu Kuracji, dla zachowania witalnosci,
glikemicznym (np. biata maka) nalezy nadal stosowac je jako podstawe diety, a zyw-
nos¢ z kategorii 3 i 4 spozywac w niewielkich ilosciach.

v Wiecej informacji o optymlanym sposobie odzywia-
ziemniaki, weglowodany zlozone L - e
o niskim i érednim indeksie glike- nia sie znajdziesz w ksigzce "Metoda doktora Jaco-

micznym (np. zboza pemoziarniste), ba" (str. 11).
rodliny straczkowe, arzechy

wszystkie warzywa (poza ziemnia- o 30% Kategorial 70%
kami), ziola, przyprawy, jagody,
wigkszosé gatunkow owocow.
Dodatkowo: ok. 2 | wody, herbat
ziotowych, zielonej herbaty

Utrzymaj prawidlowa wage z Kuracjg Zasadowa Dr. Jacob’a
Optymalna dieta dla stopniowej i trwatej redukcji wagi

Stosujac zasadowy sposdb odzywiania zaproponowany w Kuracji Zasadowej i naja-
dajac sie do syta produktami z kategorii 1 (warzywa, owoce, ziota), praktycznie za-
gwarantowane masz to, ze twoja nadmierna masa ciata ulegnie stopniowej redukgji.
Stanie sie tak, gdyz najadac sie bedziesz zywnoscig o mniejszej ilosci kalorii. Jesli
twoja waga miesci sie w normalnym zakresie, spozywaj wiecej zywnosci z kategorii 2.




Brak czasu na przygotowanie pelnowartosciowych positkow?

W takiej sytuacji cenng pomoca stuzy AminoBase. Jest to proszek spo-
rzadzony z roslin i stuzy do przygotowywania petnowartosciowych
positkéw. AminoBase zapewnia petng podaz wszystkich niezbednych
skfadnikéw odzywczych w naturalnych proporcjach (w tym amino-
kwasoéw, witamin i mineratéw), ale nie zawiera glutenu i laktozy.

AminoBase swietnie nadaje sie dla 0séb z ostabionym wchtanianiem,
przy alergiach i nietolerancjach pokarmowych oraz do kontroli masy
ciata*. Jedna porcja zastepuje caty obiad. Z AminoBase w kilka minut
mozna fatwo przygotowac petnowartosciowe positki o réznych sma-
kach - zupy, musy, koktajle.

* Codzienne zastepowanie dwdch positkéw za pomoca AminoBase jest czescia diety niskokalorycznej

i przyczynia sie do obnizenia wagi. Aby nastepnie utrzyma¢ mase ciata nalezy zastapi¢ AminoBase jeden
gtowny positek dziennie.

Przepisy na smaczne dania z AminoBase na:

drjacobs.pl dziat,Przepisy”

AminoBase
- -

e e i
e
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Zasady sa wazne przy postach i dietach odchudzajacych

Przy diecie z duzj ilo$cig pokarméw kwasotworczych organizm zuzywa
nadmiernie wazne mineraty, takie jak potas, magnez i wapn. Nalezy je
uzupetniac. Diety i posty dla intensywnego odchudzania prowadza
do wzrostu ilosci kwaséw w organizmie (ciata ketonowe powstajace
podczas rozktadu ttuszczu). Moze to obnizy¢ pH i wptynac na enzymy
odpowiedzialne za metabolizm energetyczny, ktéry zostaje spowol-
niony i powoduja spowolnienie utraty ttuszczu. Rezultat: spadek wagi
zatrzymuje sie. Aby organizm mogt zréwnowazy¢ nadmiar kwaséw, po-
trzebuje podstawowych mineratéw zawartych w owocach i warzywach.

Bardzo waznym i pomocnym jest picie duzej ilosci zdrowych napo-
jow. Chi-Tea jest idealnym towarzyszem postu i diety zasadowej oraz
wspomaga metabolizm energetyczny cennymi sktadnikami.

Rada: Aby dodatkowo wspomoc odchudzanie, nalezy zachowac mini-
mum 4 godziny miedzy positkami. W miare mozliwosci, ostatni positek
nalezy spozywac przed godzing 18:00, a nastepnie nalezy zachowac
16 godzin bez jedzenia - $niadanie ok. godz. 10:00.
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Latwy post zasadowy - kuracja 7-dniowa

Proste i przyjemne!

Po obudzeniu sie ' litra Izotonicznego Napoju Zasadowego
(z odrobing cytryny). Uzupetni to utracone w nocy ptyny, poprawi
krazenie i metabolizm.

Jak go przygotowac - patrz str. 5. Pij %2 litra rano i %2 litra po potu-
dniu.

Na sniadanie wypij filizanke Chi-Cafe balans lub Herbaty Chi.
Inne pomysty na sniadanie sa na str. 20.

Danie na lunch / obiad i kolacje mozesz wybrac¢ z propozycji
przepiséw na stronach od 22. Positek przygotowany z AminoBa-
se zastepuje 1-2 positki dziennie i zapewnia wszystkie niezbedne
sktadniki odzywcze. Przepisy na dania z AminoBase znajdziesz na
www.drjacobs.pl/przepisy-aminobase.

Po potudniu: wypij 72 litra Izotonicznego Napoju Zasadowego,
dla uzupetnienia mineratéw i by zapobiec napadowi gtodu. Jesli
poczujesz gtéd, zjedz warzywa lub owoce, pij Herbate Chi lub
inne zdrowe napoje (patrz str. 28).

Wieczorem: wypij 300 ml Napoju Zasadowego.

Masz ochote na zdrowg przekaske miedzy positkami?
Baton Zasadowy Dr. Jacob’s - o
Swietnie smakuje i ma tylko 133 kalorie.

Kuracja Zasadowa Dr. Jacob'a moze by¢ poczqtkiem fundamentalnej
zmiany w diecie, ktéra przyniesie wiele dobrego dla zdrowia.

Uwolnij jelita

Kazda osoba, ktéra nie wydala stolca codziennie, ma spowolniong
prace jelita grubego. W takim przypadku zalecane jest fagodne oczysz-
czanie okreznicy, aby pozby¢ sie resztek katu, ktére moga by¢ zrodtem
toksyn. Najlepszym sposobem na to jest lewatywa. Mozesz jednak
zastosowac takze produkt pH balans Dr. Jacob's, ktéry jest bogaty w
magnez i w wigkszej porcji moze miec dziatanie przeczyszczajace. Efekt
ten moze bardzo pomdc osobom z tendencjag do zapar¢. Jednakze,
po uzyskaniu pozadanego efektu, nalezy zastosowac taka porcje pH
balans, ktéra zapewni regularne, codzienne wypréznienia. Kuracja
7-dniowa zapewnia oczyszczenie jelit bez dodatkowych srodkéw, po-
niewaz AminoBase zawiera cenny btonnik z tusek babki ptesznik.




Metoda Dr. Jacob'a .
Jak zachowac¢ sprawnos¢, witalnos¢ i zdrowie?

Poznaj takze naszq ksigzke kucharska, Simply Eat”
Odpowiedz znaja ludzie zyjacy w tzw. ,niebieskich strefach” - sa to i udaj sie w odkrywcza podroz kulinarna!
naukowo zbadane regiony o bardzo wysokiej sredniej dtugosci zycia. ,Simply Eat”to praktyczny przewodnik utatwiajacy wprowadzenie w
zycie zalecen dietetycznych zawartych w ,Metodzie Dr. Jacob’a” Za-

Metoda Dr. Jacob'a dia witalnoci, optymalnej masy ciata i energii

wiera przepisy na wszystkie positki dnia. Sa one opisane pod katem
Jedz zdrowo i z przyjemnosciq ~ kalorycznosci i przynaleznosci produktow do poszczegéinych grup
. . pokarmowych. Dania s3 fatwe w przygotowaniu, smaczne i petne
Bal Relaksuj sig poprzez gtebokie sktadnikéw witalnych. Autorka proponuje takze eksperymentowanie
) alans oddychanie z nowymi rodzajami zbdz, warzyw, zi6t i przypraw.
\ . Ciesz sie ruchem

Ksiazki mozesz zakupi¢ na www.sklep.DrJacobs.pl lub pod telefonem
biura Dr. Jacob's: 22 490 94 30 (pn. - pt. 9:00 - 16:00).

»Ztoci Seniorzy” niebieskich stref sg zdrowi i witalni do p6znej starosci.
Wszyscy ci ludzie maja wspdlne cechy: jedza gtéwnie pokarm roslin-

oo
| wetoda 0" = o

ke
ny, w zyciu utrzymuja umiar i rownowage. Ksigzka Metoda Dr. Jacob’a

opisuje m.in. wtasnie te zagadnienia.

Poznaj Metode Dr. Jacob’a i wprowadz ja w zycie!

o= -:ﬁ;: DB W AT

Broszura, ktérg czytasz, jest jedynie krétkim streszczeniem ksigzki | o= ‘

,Metoda Dr. Jacob'a w praktyce". Przedstawiany w niej sposéb od-
zywiania jest oparty na najzdrowszych koncepcjach zywieniowych,
ktore sg efektem okoto 1400 badan naukowych. W ksigzce takze
opisane s3 szeroko zagadnienia zwigzane z utrzymaniem balansu RADA SUZANNE: Wyprdébuj zasadowy sposéb odzywiania by
redoks i pH, ktére to regulujg wszystkie reakcje biochemiczne w odzyskac energie i zobacz pozytywne zmiany w Zyciu, wi-
organizmie, oraz insuliny, odpowiedzialnej za wiele proceséw me- t,alno.s'c.iisamolpoczuciu. Osob)'/sta.rszel"weganiepowinni
tabolicznych. réwniez zadbac o suplementacje witaminy B1>.
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Juz Hipokrates zalecat post i diete jako bardzo skuteczne lekarstwo na wiele schorzen. Jednak... jego zalecenie nie jest
bardzo popularne. Wiele probleméw zdrowotnych wynika z tego, ze spozywamy pokarmy, ktérych nie tolerujemy.

Wiele oséb, po zjedzeniu pewnych pokarméw, doswiadcza réznych RADA 1: Idealne sq lekkostrawne pokarmy, takie jak dziatajqce zasadowo
problemdéw wynikajacych z nietolerancji lub alergii pokarmowych. zupy i inne potrawy z komosq (patrz str. 12).

Najczestszymi z nich sg nietolerancja fruktozy, laktozy, glutenu i hista-
miny. Tak wiec owoce sa bardzo zdrowe, ale nie dla 0s6b z nietoleran-
¢ja fruktozy! Osoby takie nie tolerujg takze stodzika sorbitolu i sokow
owocowych. W wielu przypadkach przyczyng moze by¢ niewtaéciwa  RADA 3: Doktadne przezuwanie i reqularne positki utatwiajq trawienie
flora bakteryjna w jelicie cienkim. Poméc tu moze wizyta u doswiad- ~ ©raz pomagajq przy nietolerancjach.

czonego dietetyka. Nietolerancja histaminy jest bardzo powszechna,
ale objawy sa tak ogdlne, ze wiele 0séb nie zdaje sobie sprawy z tej
nietolerancji (wiecej w ksigzce ,Metoda Dr. Jacob’a w praktyce”).

RADA 2: Unikaj pokarméw, po ktérych masz wzdecia, gazy, niestrawno-
Sci, itp. To nie jest jedzenie dla ciebie!

Dieta oczyszczajaca przy nietolerancjach

Przy nietolerancjach pokarmowych, zastosuj kuracje komosa przez
dwa-trzy tygodnie. Po tym czasie zacznij wprowadza¢ co drugi dzien
Nasza rada na problemy zotadkowo-jelitowe: zwykte pokarmy i zobacz, jak bedzie na nie reagowato twoje ciato.
Najbardziej skutecznym srodkiem jest odpowiednia dieta. Jej podsta-

wa powinny by¢ Pokar’m y zdrowe, Iekkc')strav'vne ! ’fatWopr_zyswaJ alne. / RADA SUZANNE: Nietolerancje pokarmowe i wynikajqce z nich
Przyktadowo, moze by¢ ona oparta na ziemniakach lub ryzu, co catko- 3 ) .

icie eliminuie wszvstkie brzvezvny nietolerancii ¥ e zaburzenia czesto sq niezdiagnozowane. Tak byto ze mng.
wicie eliminuje wszystide przyczyny nt ) p v Od lat miatam duze problemy, ktdre zatruwaty mi zycie. Za
Sa takze zdrowsze i wartos$ciowsze pokarmy bazowe — jednym z nich ~ kazdym razem gdy cos jadtam miatam wzdecia, zaparcia, czu-
jest komosa, a takze amarant, proso, czarny lub czerwony ryz. Dla oséb tam sie opuchnieta. Zbawieniem okazata sie komosa! Na poczqtku my-
ze stabym trawieniem swietny jest imbir dodany do potraw lub w for-  $latam, ze to zwykte ziarno. Ale zaufatam dobrym radom i zaczetam jq
mie naparu. W diecie wiekszosci ludzi brak jest pokarméw gorzkich,  jes¢ jako pokarm bazowy positkéw i wszystko wrécito do normy.

Ktd lui w 26k,
tore stymuluja przeptyw zotci Kocham komose w réznych postaciach: rano jako ptatki, na obiad i ko-

lacje gotowana quinoa z warzywami, kukurydzq, ziotami, nasionami
dyni lub bakaliami... Tyle smakdw — wystarczy wiqczyc¢ wyobraznie.




Regenerat imun

Znaczna czes$¢ naszego uktadu
odpornosciowego znajduje sie w
jelitach i tam tez znajduje sie naj-
wieksza btona $luzowa organi-
zmu. Poniewaz podlega ciggtym
procesom regeneracji, potrzebuje
duzo mikroelementéw.

Ahista

Najlepiej jest pi¢ ze $niadaniem napdj z rozmieszang miarkg Regenerat imun, a do obiadu i kolacji nap6j z Ahista.
Mozesz stosowac te napoje takze podczas 7-dniowej kuracji — postu zasadowego.

Regenerat imun ma sktadniki
wazne dla uktadu odpornoscio-
wego i bton sluzowych.

e Kompleks odzywczy zawieraja-
cy kwasy ttuszczowe omega-3,
biatka, specyficzne aminokwa-
sy, mikroelementy (12 witamin
i 5 pierwiastkéw sladowych)
oraz enzymy roslinne

o Z kurkuming i fosfolipidami ze
stonecznika

e |dealny suplement dla wegan,
oparty na idei dr Budwig

Sktadniki odzywcze Regeneratu

korzystnie wptywaja na naste-

pujace funkcje organizmu:

e Odpornos¢ - selen, cynk,
witaminy A, Bg, B12, Ci D

e Utrzymanie zdrowych bton
$luzowych - biotyna,
niacyna, witaminy A i B

e Zmniejszanie zmeczenia -
m.in. kwas foliowy, niacyna,
witamina B,

Ahista jest przyjazna jelitom
oraz trawieniu.

e Ziemia diatomitowa i wapn z alg

o specjalnych wtasciwosciach
wigzacych toksyny

e Zawiera wartosciowy ekstrakt
z kadzidfa i kwercetyne

e Kompleks sktadnikéw odzyw-
czych dla btony sluzowej jelit

e Z witaming B6 i miedzia dla
tworzenia diaminooksydazy
neutralizujacej histamine

—
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Produkty ze sktadnikami dla

jeliti trawienia, odpowiednie

szczegOdlnie dla 0so6b z nieto-
lerancjq glutenu, fruktozy,
laktozy oraz histaminy

Diatomitowa ziemia okrzemkowa
z prehistorycznych okrzemek jest
poddana mikronizacji, co bardzo
zwieksza porowatos¢ okrzemek
i ich zdolno$¢ do pochtaniania
toksyn. Jest ona bardzo dobrze
tolerowana przez jelita.

Ekstrakt z czerwonych alg jest
szczegodlnie bogaty w naturalny
wapn o wysokiej biodostepnosci,
ktéory wspiera prawidtowe
funkcjonowanie enzymoéw
trawiennych.
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Bl wysokie cisnienie irwi |

Czy wiesz jakie masz cisnienie?
Kiedy ostatnio mierzytes swoje ci$nienie krwi?

W Polsce na nadci$nienie choruje co trzecia osoba — od 29%' do 45%?
dorostej populacji oraz nawet u 75% osob w wieku 65 r.z. i powyzej 3. Tyl-
ko ok. 53% kobiet i 29% mezczyzn (18-79 lat) ma optymalne wartosci
cisnienia tetniczego (ponizej 120/80 mmHg). Prawidtowe cisnienie
krwi jest prawdopodobnie najwazniejsza podstawa zdrowego, dtu-
giego zycia.

Czy wiesz, ze wysokie cisnienie krwi jest gtéwna przyczyna udaru, za-
walu serca, powaznej niepetnosprawnosci i przedwczesnej smierci?
(Global Burden of Disease, 2018).

Na wysokie ci$nienie krwi mozna zwykle dobrze wptyna¢ poprzez
wprowadzenie zdrowego sposobu odzywiania i stylu zycia. Przynosi to
szybkie efekty, szczegdlnie przy wartosciach do 139/89 mmHg.

Wartos¢ Wartos¢
Klasyfikacja  skurczowa rozkurczowa

(gorna wartosé)*  (dolna wartosc) * ,_ﬁ
Optymalne ponizej 120  ponizej 80 \q
W normie ponizej 130  ponizej 85 '

85-389
powyzej 90

Podwyzszone 130-139
Nadcis$nienie powyzej 140
Klasyfikacja cisnienia krwi zgodnie z WHO

* mierzona w mmHg

Przyczyny i leczenie nadcis$nienia

Gtéwnymi przyczynami wysokiego cisnienia krwi sa brak ruchu, nie-
zdrowa dieta (zbyt duzo biatka zwierzecego i soli), otytos¢ (szczegodlnie
zwiekszona zawartos¢ ttuszczu w brzuchu i watrobie), wysoki poziom
cholesterolu i zbyt duzy stres. Dieta kwasotwdrcza zawierajaca sol ku-
chenng, fosforany i biatko zwierzece moze prowadzi¢ do nadmiernego
obcigzenia kwasem, a takze do podwyzszenia ci$nienia krwi. Badania
pokazuja réwniez, ze sél i biatko zwierzece zwiekszajg uwalnianie
kortyzolu — hormonu stresu. Sprzyja to odkfadaniu sie chlorku sodu
i wody w organizmie, a takze podwyzszeniu ci$nienia krwi.

Zespot (syndrom) metaboliczny jest powigzany z wysokim cisnie-
niem krwi. Powoduja go te same czynniki ryzyka. Rozwija sie z powo-
du diety bogatej w mieso i produkty mleczne, nadmiernego spozycia
cukru i soli oraz siedzacego trybu zycia.

Wysokie cisnienie krwi jest réwniez objawem powigzanym z zespo-
tem odktadania biatka. Wedtug prof. Dr. Med. Wendta, choroby zwig-
zane z odktadaniem biatek, jak np. amyloidoza, powstaja w wyniku
ciagtego przejadania sie biatkami, zwtaszcza zwierzecymi, i z czasem
prowadza do odktadania sie zZtogéw w $cianach naczyn krwionosnych.
Jak dotad pod uwage bierze sie gtéwnie ztogi cholesterolowe, ale
nadmiar biatek powoduje takze zageszczanie tkanki tacznej $cian
naczyn krwionosnych, co utrudnia zaopatrzenie komoérek w tlen
i sktadniki odzywcze. Aby zapewnic ich dotarcie do komorek, orga-
nizm musi zwiekszy¢ cisnienie krwi. Post biatkowy wedtug prof. Wen-
dta (czasowe unikanie biatka zwierzecego) jest skuteczng naturalng
metoda normalizacji ci$nienia krwi.

T NATPOL PLUS, 2WOBASZ II, 3 PolSenior



N wysokie cisnienie krwi [

Najlepsze zalecenia co do stylu zycia w przypadku wysokiego ci$nienia krwi i zespotu metabolicznego

Zmniejszenie masy ciata i ilosci ttuszczu brzusznego oraz obnizenie ci$nienia krwi mozna osiagna¢ tylko poprzez prawidtowe nawyki

zywieniowe i regularny trening!

e Zdrowe odzywianie
Odzywiaj sie petnowartosciowymi pokarmami roélinnymi (wa-
rzywa, ziota, grzyby, owoce i orzechy). Dostarczaja one duzo
zasadotworczego potasu, magnezu i wapnia. Biatko rodlinne
z orzechéw i roslin straczkowych jest szczegdlnie bogate w po-
tas i arginine, z ktorych powstaje NO* obnizajacy cisnienie krwi.
DIETA DASH to naukowo udowodniona dieta, ktéra skutecznie leczy
wysokie cisnienie krwi poprzez ograniczenie spozycia soli i zwiek-
szenie spozycia potasu. Polega na spozywaniu nie wiecej niz 5 g
soli, niewielkich ilosci nasyconych kwasdéw ttuszczowych (ttuszczéw
zwierzecych) i duzych ilosci zdrowych sktadnikéw odzywczych: 4700
mg potasu, 500 mg magnezu, 1250 mg wapnia i 30 g bfonnika.

Rada: Sposéb odzywiania Metodq Dr. Jacob'a + ksigzka kucharska
,Simply Eat” (s. 11).

Tabletki potasowe
Doskonate wspoétdzia-

—

fanie sktadnikow it g

k! Z mineratami zasado- % |

¥ . . . . =
wymi, witaminami,

L-argining ::*. n ¢

o Pij, pij, pij...
Rano, po wstaniu, uzupetnij wode utracong w ciggu nocy — wy-
pij ok. 0,5 litra wody lub fagodnej herbaty ziotowej. Kolejne 1,5
litra tagodnych ptynéw wypij w ciagu dnia (str. 4).

e Zmniejsz spozycie alkoholu

e Zadnej nikotyny

e Regularne ¢wiczenia i odpowiedni trening
(np. na sitowni, z trenerem personalnym lub - str. 7)

o Zredukuj stres oraz unormuj swdj sen (patrz str. 24-25)
e Znacznie zmniejsz spozycie soli (maksimum 5 g soli dziennie)

- Ogranicz lub unikaj przetworzonej zywnosci.

- Sprawdzaj zawartos$¢ soli / sodu na opakowaniu produktéw.

- Nadawaj smak potrawom za pomoca swiezych i suszonych ziét.
Uwazaj - gotowe mieszanki przypraw czesto zawierajg sol.

- Wybieraj wode mineralna o niskiej zawartosci sodu.

- Cwicz regularnie! Aktywnos¢ fizyczna i sauna sprzyjaja wydalaniu
sodu przez skore.

- S6l potrawy na talerzu, nie podczas gotowania. Uzyskasz odpo-
wiedni smak przy uzyciu znacznie mniejszej ilosci soli. Uzywaj soli
niskosodowej (np. produktu Soél Niskosodowa Dr. Jacob's).

*tlenek azotu
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. Odpornosé

Wzmocnij swoj uktad odpornosciowy

Rézne pory roku stawiaja rézne wyzwania dla naszego uktadu odpornosciowego jak zima. Wesprzyj go z naszymi wskazéwkami!

Unikaj hipotermii

Utrzymuj szyje i stopy w cieple. Hipotermia czesto prowadzi do infek-
cji, poniewaz ostabia bariere immunologiczna bton $luzowych. Cwi-
czenia i naprzemienne (ciepte - zimne) prysznice wspomoga dobre
krazenie krwi.

Ciesz sie Swiezym powietrzem

Pamietaj, aby regularnie wietrzy¢ mieszkanie oraz przebywac
na Swiezym powietrzu. Na mrozie chron btony sluzowe przed
zimnym i suchym powietrzem — utrzymuj je w cieple i wilgoci. Suche
powietrze w pomieszczeniach sprawia, ze btony $luzowe sa tatwo
podatne na infekcje — nawilzaj suche powietrze.

Odzywiaj sie zdrowo

Idealne sg warzywa, owoce, rosliny straczkowe, grzyby, orzechy
i produkty petnoziarniste. W ten sposéb dostarczasz swojemu orga-
nizmowi waznych sktadnikéw odzywczych, a zawarty w nich btonnik
zapewnia pozywienie dla ,dobrych” bakterii jelitowych.

Pozwdl sobie na wystarczajqco duzo odpoczynku i snu

Stres ostabia uktad odpornosciowy, poniewaz hormon stresu kortyzol
hamuje wazne funkcje odpornosciowe. Jezeli czujesz, ze potrzebujesz
wiecej czasu na sen i wypoczynek — potraktuj to jako znak od swojego
ciata, ktérego nie nalezy ignorowac i przezwyciezac, ale raczej stuchac.

Smiej sie czesto

Smiech aktywuje okreslone komérki uktadu odpornosciowego. Smiej
sie czesto. Pozytywne spojrzenie na zycie réwniez wzmacnia nasz
uktad odpornosciowy.

A jesli juz ztapiesz przeziebienie lub infekcje drog odde-
chowych...

Po prostu zostan w domu i odpoczywaj. Twoje ciato bedzie ci
wdzieczne. Nie ¢wicz, dopdki naprawde nie poczujesz, ze juz mozesz
i tego potrzebujesz. W przeciwnym razie pozornie mata infekcja moze
uszkodzi¢ serce.



Sktadniki odzywcze niezbedne dla odpornosci

e Witamina D

Badania wykazuja, ze bardzo wielu Polakéw ma niski poziom lub
niedobdr witaminy D. Bardzo niewiele oséb ma poziom tej witaminy
powyzej 75 nmol/|, ktéry wielu ekspertéw uwaza za optymalny. Zdol-
nos¢ wytwarzania witaminy D w skérze zmniejsza sie wraz z wiekiem,
szczegdlnie u kobiet. Aby utrzymac odpowiedni poziom witaminy
D w surowicy (= 75 nmol/l), Amerykanskie Towarzystwo Medycyny
Geriatrycznej zaleca osobom w wieku od 70 lat suplementacje 4000
j.m. witaminy D dziennie. Polski Instytut Zywienia i Zywnosci zaleca
2000 j.m.

Witamina D jest bardzo wazna dla naszego uktadu odpornosciowego.
Jej forma, zwana cholekalcyferol, powstaje w skdrze pod wptywem
promieni stonecznych lub moze by¢ spozywana z pokarmami. Trafia
ona do watroby, gdzie jest przeksztatcana w stan posredni zwany
kalcydiolem (ta forma stuzy do analizy poziomu witaminy D we krwi).
Kalcydiol jest transportowany z krwig do réznych tkanek organizmu,
gdzie ostatecznie powstaje metabolicznie aktywny kalcytriol, hormon
witaminy D.

Kalcytriol dziata regulujaco na uktad odpornosciowy, wiazac sie
z receptorami witaminy D. Receptory takie wystepuja w wielu réz-
nych komérkach odpornosciowych, np. w makrofagach (fagocytach),
ktére odgrywaja kluczowa role w regulacji reakcji obronnych ukfadu
odpornosciowego.

N Odpornos¢

e Witamina A

Witamina A to nazwa dla kilku zwigzkéw chemicznych (np. retinolu,
kwasu retinowego), ktére nazywamy retinoidami. Cze$¢ witaminy
A wchtania sie bezposrednio z pozywieniem (np. z sera), a czes¢
powstaje z karotenow. Najbardziej znanym karotenem jest beta-
-karoten (np. z marchwi). W przesztosci przyjmowano wspotczynnik
6:1 (6 mg beta-karotenu = 1 mg witaminy A w postaci retinolu), ale
obecne badania pokazuja, ze wspotczynnik ten moze wynosic 36:1.

Nalezy dbac¢ o odpowiednie spozycie witaminy A, poniewaz petni ona
wazne funkcje w naszym uktadzie odpornosciowym. Zwiagzki wita-
miny A biora udziat w tworzeniu i aktywacji wielu komoérek odpor-
nosciowych (np. przeciwciat i krwinek biatych). W wielu komérkach
witamina A dziata synergistycznie (uzupetnia dziatanie) z witaming D,
poniewaz odpowiednie receptory witamin tacza sie ze soba.

Witamina A jest niezbedna dla funkcjono-
wania komoérek nabtonka w catym organi-
zmie i dlatego jest wazna dla utrzymania
zdrowia bton sluzowych. Komorki nabton-
kowe tworza tkanke powierzchniowg skory,
naczyn krwionosnych i limfatycznych oraz
w nabtonku jelit i drog oddechowych.

Zapoznaj sie z broszurg "Odpornos¢ na caty
rok". Znajdziesz ja na www.DrJacobs.pl
w dziale Czytelnia / Broszury
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e Witamina C

Prawie zadna inna witamina nie ma tak wielu potwierdzonych
naukowo efektéw zdrowotnych, jak witamina C. Wspiera prawidtowe
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego, szczegdlnie podczas inten-
sywnej aktywnosci fizycznej i po jej zakonczeniu, oraz pomaga chronic
komoérki przed stresem oksydacyjnym. W naszym ukfadzie odporno-
$ciowym witamina C odgrywa role zaréwno w odpowiedzi immunolo-
gicznej nieswoistej (wrodzonej), jak i swoistej (nabytej). Witamina C jest
wazna dla dziatania komérek odpornosciowych, takich jak makrofagi.

Witamina C wspomaga rowniez prawidtowe funkcjonowanie metabo-
lizmu energetycznego oraz przyczynia sie do zmniejszenia zmeczenia.
Zrédtami bogatymi w witamine C sa owoce dzikiej rézy, wisnie acerola
i rokitnik zwyczajny.

e Cynk

Cynk bierze udziat w wielu reakcjach enzymatycznych naszego orga-
nizmu. Miedzy innymi wspomaga prawidtowy metabolizm witaminy
A, chroni komorki przed stresem oksydacyjnym oraz wspomaga utrzy-
manie zdrowych wtoséw, skéry i paznokci. Ciato ludzkie zawiera ok.
2-4 g tego niezbednego pierwiastka sladowego, ktéry jest rozprowa-
dzany po wszystkich narzadach. Wchodzi w sktad ponad 3000 biatek
i enzymow. Jednym z nich jest tymulina, ktéra stymuluje rozwoj bia-
tych krwinek uktadu odpornosciowego. Wytwarzanie i dziatanie wielu
innych komérek odpornosciowych, takich jak cytokiny i komorki NK,
oraz substancji przekaznikowych takze jest zalezne od cynku.

Pokarmy bogate w cynk to m.in. ptatki owsiane, chleb petnoziarnisty
i rodliny straczkowe, takie jak soczewica i groszek.

e Selen

Selen to kolejny pierwiastek sladowy, ktéry wspiera zaréwno ochrone
komorek przed stresem oksydacyjnym, jak i prawidtowe funkcjono-
wanie uktadu odpornosciowego. Selen jest sktadnikiem wielu biatek
oraz aminokwaséw, na przyktad selenocysteiny, lub enzymu przeciw-
utleniajacego - peroksydazy glutationowe;j.

W uktadzie odpornosciowym selen odgrywa gtéwnie role w odpor-
nosci komérkowej. Odpornos¢ komorkowa jest czesciag odpowiedzi
immunologicznej prowadzonej przez komérki odpornosciowe (np.
krwinki biate). Jako niezbedny pierwiastek sladowy selen jest szcze-
golnie wazny dla tworzenia i wzrostu krwinek biatych.

Instytut Zywnosci i Zywienia zaleca, aby osoby doroste przyjmowaty
55-70 ug selenu dziennie. Zawartos$¢ selenu w zywnosci pochodze-
nia rodlinnego rézni sie znacznie w zaleznosci od obszaru uprawy
(stopnia wyjatowienia gleby). Pokarmem najbogatszym w selen sa
orzechy brazylijskie. Jednakze, bardzo waznym jest aby nie spozywac
zbyt wiele selenu.



Odpornosé .

Produkty polecane dla Twojego uktadu odpornosciowego

Witamina ADEK Granaimun
Dla kosci 20 odpornosci''® Dla bton $luzowych ™i odpornosci™2!

« Synergia witamin (A, D3, E, K; MK-7)
« Optymalna porcja witaminy A - dla bton $luzowych™

- Idealny na sezon jesienno-zimowy

+ Z cynkiem i selenem

+ Wysoka biodostepnos¢ — witaminy juz rozpusz-
czone w oleju MCT.

20 ml « 600 porgji

« Z przefermentowanymi polifenolami
z granatu i czarnego bzu

100 ml « 33 porcje

Regeneratimun

Jod+Selen probio
Dla silnej odpornosci®” Roslinne sktadniki odzywcze P

Dla metabolizmu energii®®, odpornosci™'6 i tarczycy??
« Zasadowy kompleks odzywczy dla bton

Sluzowych'* i odpornosci®"” !
« Z kwasami Omega-3, biatkiem oraz i
5

5

|

5

« Produkt weganski

+Z jodem z alg morskich, selenem oraz
witaming Bz

wybranymi aminokwasami .
egenerat imy/ : . L

- 12 witamin i 5 pierwiastkéw éladowych m-u.......f:f.:...;.:__ -z mlkr.ok.apsuikowanym| bakteriami
(w tym cynki selen) i Lacto i Bifido

309+ 90 porcji

+ Z kurkuming i fosfolipidami
32049 - 600 porgji
Boswellia MSM

Witamina C Fosfolipidy Dla odpornosci", stawow' i jelit"®

Dla odpornosci", stawéw" i nie tylko... ) o ——
I AP . « Potaczenie cennych substancji roslinnych § et 3

« Z witaming C z owocow rézy i aceroli § Wi :
. .. , : : - Kadzidto, koci pazur, kurkumina, OPC, | Boswella 2

« Dobry smak - nie drazni zebow : ‘;‘r"am'"a : pazur, kurkur ) MSM |
» Fosfolipidy § kwercetyna, granat i witamina C z aceroli § o~ i

- Witamina C liposomalna - w naturalnej L] Al » |

matrycy fosfolipidow 5 % H « MSM (organiczny zwigzek siarki)
" 1004« 30 porgji
1509 - 88 porgji
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Przepisy na positki zasadowe: Sniadanie

Pudding chia z malinami (2porqe)

Sktadniki: 6 tyzek nasion chia, 400 ml mleczka owsianego, 200 g malin
(Swiezych lub mrozonych).

Przygotowanie: w stoiku wymieszac¢ nasiona z mleczkiem owsianym.
Przez pierwsze 10 minut nalezy wstrzasa¢ stoikiem co 2-3 minuty.
Zostawi¢ w lodéwce na noc. Maliny wsypac¢ do miski i takze zostawic
na noc w lodéwce do rozmrozenia. Rano wymiesza¢ maliny z puddin-
giem z nasion, udekorowac np. mieta.

Rada: Pudding z nasion szatwii (chia) nalezy przygotowac przynajmniej
na 2-3 godziny wczesniej. Zamiast mleka owsianego mozesz zastoso-
wac dowolne inne mleko roslinne.

2 x Sniadanie mocy Dr. Jacob'a (2pore)

1. Musli z jagodami i komosa
ryzowg (quinoa): 100 g komosy
ryzowej, tyzke jagod aronii (anto-
cyjany) i tyzke rodzynek zagotuj
na wolnym ogniu w 250 ml wody,
az komosa sie otworzy (ok. 7 mi-
nut). Nie masz czasu na gotowa-
nie? Uzyj pop quinoa lub ptatkow.

2. Owsianka jako petnowarto-
$ciowa alternatywa dla glutenu:
wieczorem namocz pfatki owsia-
ne (2-3 tyzki stotowe na osobe) w
dwukrotnie wiekszej ilosci wody.
Rano dolej mleka roslinnego (so-
jowego, migdatowego, itp.) i inne
ulubione sktadniki.

Do obu wariantéw mozesz dodaé: napdj sojowy lub migdatowy, swie-
ze jagody, pokruszone orzechy wtoskie, nasiona chia, jabtko (miazga),
cynamon i GranaProstan Dr. Jacob's.

Miarka produktu Regenerat imun $wietnie pasuje do takiego $niada-
nia mocy.

ziesz na www.DrJacobs.pl/przepisy
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Koktajll z jagodami i selerem (porcja) Mus zurawinowo-mig-  Koktajl waniliowy (porga)
Sktadniki: V2 gatazki selera naciowego, 1 miarka Regenerat imun, dalowy (porcja) Sktadniki: 43 g AminoBase,
4 tyzki migzszu jabtkowego, 100 g jagéd, 100 ml wody. Sktadniki: 43 g AminoBase, 1>  szczypta proszku waniliowe-

Przygotowanie: Umyj seler, pokréj na kawatki i wtéz do miksera. Do-  tyzki SteviaBase, 200ml napoju 9o, 200 ml napoju sojowego,
daj pozostate sktadniki i zmiksuj do uzyskania kremowej konsystencji. (mleka) migdatowego, 30g su- 200 ml wody. Ewentualnie: tyz-
szonej zurawiny, 1 tyzka ptatkéw  ka SteviaBase.

Jesli uzywane sa mrozone jagody, nalezy je wczesniej rozmrozic. ;
migdatowych.

Regenerat imun to $wietny dodatek, ale smoothie mozna tez przygo- Przygotowanie: Dobrze wymie-

towac bez niego. Przygotowanie: Do miski wsyp  szaj w mikserze lub recznie w na-
4 - 5 miarek (43 g) AminoBase, do-

daj SteviaBase, napdj migdatowy
(wczesdniej podgrzej w razie po-
trzeby) i dobrze wymieszaj trze-
paczka. Na koniec dodaj migdaty
i zurawine.

Uwaga: Jesli nie tolerujesz fruktozy, po prostu nie dodawaj jabtka. czyniu.

Rada: Aby uzyskac¢ smak cze-
koladowy i dodatkowq porcje
mineratéw, dodaj tyzke Flavo-
chino, zamiast proszku wani-
liowego.

21




Przepisy na positki zasadowe: dania gtéwne

Brokuty z ciecierzyca (2 porge)

Sktadniki: 1 duzy brokut, 50 ml wody, 50 ml mleka kokosowego, pét
szklanki ciecierzycy, 150 ml napoju sojowego, 340 ml przecieru po-
midorowego, tyzeczka asafetydy, pot tyzeczki mieszanki ulubionych
przypraw, pét tyzeczki sproszkowanego imbiru, pieprz ziotowy i zwykty,
pot tyzeczki SteviaBase, S6l Niskosodowa Dr. Jacob'’s, opcjonalnie:
tyzeczka widrkéw kokosowych do dekoradji.

Przygotowanie: Brokuta umyj, pokrdj na mate kawatki. Du$ w wodzie
i mleku kokosowym okoto 10-12 minut, aby byt al dente. Nastepnie
dodaj namoczona wczesniej ciecierzyce, napdj sojowy, pomidory oraz
przyprawy i zagotuj krétko. Jesli to konieczne, dostodz do smaku Ste-
viaBase i posol Solg Niskosodowa. Udekoruj widrkami.

pl/przepisy

Curry z porami i ciecierzyca (2 porde)

Sktadniki: 2 pory, 5-6 marchewek, 150 g pieczarek (grzybow), 2 tyzki
oleju do smazenia, 265 g ugotowanej ciecierzycy (lub ze stoika), 250
ml $mietany owsianej, 3-4 tyzeczki przyprawy curry, tyzeczka papry-
ki mielonej, pieprz, S6l Niskosodowa Dr. Jacob's, Swieza pietruszka.

Przygotowanie: Oczy$¢ i umyj pory, marchewki i grzyby. Pokréj na
mate kawatki. Smaz na oleju okoto 5 minut i dodaj Smietane owsiana.
Dodaj odcedzona ciecierzyce, curry i papryke, wymieszaj i dus na wol-
nym ogniu pod zamknietg pokrywka przez 10-15 minut.

W miedzyczasie posiekaj $wiezg pietruszke i dodaj jg. Dopraw do sma-
ku solg i pieprzem.



Aromatyczny szpinak ze smazonym tofu (2 porge)

Sktadniki: 460 g mrozonego szpinaku, 200 ml pulpy pomidorowej,
50 ml mleka kokosowego, 200 g tofu (naturalnego), 1 2 tyzki oleju
do smazenia, tyzka sosu sojowego, czubata tyzeczka anyzu (ziarna),
szczypta gatki muszkatotowej, ptaska tyzeczka imbiru w proszku, ¥z ty-
zeczki chili w proszku, Y2 tyzeczki asafetydy (zamiennie moze by¢ mata
posiekana cebula), 200 ml napoju sojowego, 1 2 tyzeczki SteviaBase.

Przygotowanie: Do garnka wtéz szpinak razem z pomidorami i mle-
kiem kokosowym i gotuj, az szpinak bedzie miekki. W miedzyczasie
pokroj tofu w drobna kostke i krétko podsmaz na tyzce oleju i sosie
sojowym. Gotowe tofu przetdz na talerz i odstaw.

Na pozostatym oleju upraz lekko anyz, az sie zarumieni. Dodaj go do

garnka ze szpinakiem. Na koniec dodaj napdj sojowy, SteviaBase
i kostki tofu, dopraw do smaku.

Zupa z batatow ze smazonym tofu (porge)

Sktadniki: 3 duze stodkie ziemniaki, 100 ml mleka kokosowego, 100
ml napoju sojowego, duza pomarancza, 10 g rozmarynu ($wiezego),
100 g szpinaku ($wiezego), 350 ml pulpy pomidorowej, 1 V2 tyzki ziot
prowansalskich, pfaska tyzeczka czarnego pieprzu, 6 tyzek Polifenum
Forte, 200 g tofu (naturalnego), tyzka oleju do smazenia, 2 ¥ tyzki sosu
sojowego, S6l Niskosodowa Dr. Jacob's.

Przygotowanie: Pokrdj stodkie ziemniaki i gotuj w wodzie do migkko-
$ci. W blenderze zmiksuj mleko kokosowe, nap6j sojowy, obrang
i pozbawiona pestek pomarancze oraz rozmaryn.

Ziemniaki ugnie¢ na puree. Szpinak zagotuj do miekkosci razem z pul-
pa pomidorowa. Dodaj mleko kokosowe i dopraw pieprzem i ziotami.
Pokroj tofu w kostke i smaz krétko na tyzce oleju z sosem sojowym.
Potacz wszystkie sktadniki i dosol do smaku. Skrop Polifenum Forte.
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Warzywa z rusztu (2porge) Zupa pomidorowa po wiosku (pora)

Sktadniki: 400 g ziemniakow, 100 g grzybéw, 1 cukinia, 2509 zielonych ~ Sktadniki: 43 g AminoBase, 500 ml pulpy pomidorowej, 50 g wedzo-
szparagow, 2 tyzeczki $wiezego lub suszonego rozmarynu, 2 tyzki oliwy, nego tofu, 2 fyzki wtoskich zit.

1/2tyzeczki Soli Niskosodowej Dr. Jacob's. Przygotowanie: AminoBase wsyp do garnka i mieszaj ze stopniowo
Przygotowanie: Dobrze umyj warzywa, zwlaszcza ziemniaki. Nieobra- dodawana pulpa pomidorowa. Dopraw $wiezymi lub suszonymi zio-
ne ziemniaki potnij na cienkie plasterki (jesli lubisz, mozesz doda¢ tami wtoskimi (np. bazylia, oregano).

krazki cebuli). Grzyby i cukinie pokrdj w plastry, przetnij na p6t szpa- Delikatnie podgrzej zupe, ciagle mieszajac, bez gotowania. Na koniec
ragi. Wszystkie sktadniki wymieszaj w misce, dodaj rozmaryn i sél ni- dodaj pokrojone w drobna kostke wedzone tofu.

skosodowa. Na blache rozlej oliwe a nastepnie wytéz na nig zawartos¢

miski. Piecz w piekarniku w temperaturze 180° C przez 30-45 minut.

Rada: Do takiego przyrzqdzania nadajq sie takze inne warzywa: brokuty, ~  Rada:Z AminoBase szybko i fatwo przygotujesz petnowartosciowy posi-

marchew, dynia, buraki... tek. Porcja AminoBase zawiera takq samq ilos¢ mineratéw zasadowych
(wartos¢ PRAL - potencjalne obcigzenie kwasowe nerek) co 400 g owo-
cow i warzyw.

1 www.DrJacobs.pl/przepisy



Przepisy na positki zasadowe: zupy

Zielona zupa zasadowa z komosa (2 porce)

Sktadniki: 4 srednie ziemniaki, 1 brokut, 125 g sataty (rukoli), 500 ml
bulionu warzywnego, 100 ml mleka kokosowego, sél, pieprz, gatka
muszkatotowa — komosa w ilosci wg uznania.

Przygotowanie: obierz ziemniaki i pokréj w plasterki. W garnku zago-
tuj bulion wraz z ziemniakami i gotuj na wolnym ogniu przez okoto 10
minut. Zmniejsz ogien i dodaj rézyczki brokuta, gotuj przez kolejne
10 minut (mozesz takze dodac obrane i pokrojone todygi brokuta).
Dopraw solg, pieprzem i gatkg muszkatotowa. Na talerzu udekoruj mle-
kiem kokosowym i satata. Zupe podawaj z komosg ryzowg w dowolnej
postaci (ugotowana lub w formie ptatkow).

Rada: Zamiast sataty mozna stosowac inne zielone warzywa lisciaste,
takie jak szpinak, botwine, kapuste. Najlepiej gotowac je tylko przez
kilka minut.

Czerwona zupa zasadowa z komosa (2 porge)
Skfadniki: 2 srednie stodkie ziemniaki, 2 cukinie, 2 tyzeczki imbiru,
400 ml bulionu warzywnego, 4 tyzki Polifenum Forte Dr. Jacob’s, sdl,
pieprz — komosa w ilosci wg uznania.

Przygotowanie: ziemniaki obierz ze skérki i potnij na kawatki. Cukinie
umyj i pokroéj w plasterki. Imbir obierz i drobno posiekaj. Bulion zago-
tuj w garnku, dodaj warzywa i gotuj przez ok. 20 min. na matym ogniu.
Po ugotowaniu zréb z zupy puree. Dopraw koncentratem z granatu
GranaProstan Dr. Jacob’s, solg i pieprzem. Zupe podawaj z komosa ry-
zowa w dowolnej postaci (ugotowana lub w formie ptatkéow).

Rada: Najlepiej dodatkowo zmiksowac zupe w blenderze, by uzyskac
kremowq konsystencje.

25



Przepisy na positki przy nietolerancji histaminy: dania gtowne
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Potrawa jarzynowa z quinoa (2 pore)

Sktadniki: 150 g quinoa, 1 duzy stodki ziemniak, 1 peczek kopru,
1 cukinia, 1 baktazan, 2tyzki Nasion Chia Dr. Jacob’s, po 1/2tyzeczki
tymianku i oregano, 1tyzka oleju sezamowego, pieprz, Sl Niskoso-
dowa Dr. Jacob’s.

Przygotowanie: Quinoa zagotuj w podwdjnej ilosci wody, a nastepnie
gotuj na matym ogniu przez 10-15 minut. Odlej nadmiar wody. Warzy-
wa umyj i potnij na kawatki, ziemniaka na mniejsze, i dus w oleju seza-
mowym na patelni. Nasiona Chia wymieszaj z przyprawami, ziotami
i solg niskosodowa. Wymieszaj wszystkie sktadniki.

Uwaga: Weganie i osoby z niedowagq powinny jes¢ wiecej roslin
strqgczkowych, orzechdw, zbéz i nasion.

Warzywa z komosa ryzowa i koprem (2porge)
Sktadniki: 2-4 gatazki kopru wtoskiego, 2 czerwone papryki, 200 g
komosy ryzowej, 1 tyzka oleju do smazenia, 100 g sataty (np. rosz-
ponka, rukola, satata rzymska), rozmaryn suszony, Sél Niskosodowa
Dr. Jacob's, pieprz, ok. 3 tyzki octu balsamicznego.

Przygotowanie: Umyj koper i papryke, pokréj na mate kawatki. Przygo-
towane warzywa podsmaz w rondelku na oleju. Po 5 minutach dodaj
komose ryzowa i okoto 500 ml wody. Dopraw rozmarynem. Dus na
wolnym ogniu przez okoto 15-20 minut, az komosa ryzowa wchtonie
caly ptyn i zostanie ugotowana. W miedzyczasie umyj satate. Wieksze
liscie sataty pokroj w paski.

Satate dodaj do rondelka i wymieszaj, skrop octem, dopraw solg i pie-
przem.

znajdziesz na www.DrJacobs.pl/przepisy



Krakersy Iniane (ok. 25 krakersow)
Sktadniki: 350 g siemienia Inianego, 350 ml wody.
Przygotowanie: Rozgrzej piekarnik do temperatury 70°C.

Zmiel nasiona Inu i wymieszaj z woda. Pozwdl im napecznie¢, az uzy-
skasz gesta paste. Rozprowadz paste na blasze wytozonej papierem
do pieczenia i ostroznie pokréj nozem w kwadraty.

Piecz okoto 3,5 godziny. Po ok 1,5 godziny odwrd¢ — najlepiej jest
zrobi¢ to nakrywajac blache druga (jezeli konsystencja jest juz stata,
moze by¢ juz bez papieru) i odwrécic jg do géry nogami. Zdejmij pa-
pier do pieczenia z gory i kontynuuj pieczenie, az krakersy beda go-
towe. Czas pieczenia moze by¢ kroétszy lub dtuzszy, w zaleznosci od
grubosci krakerséw i twojego gustu.

Paluszki warzywne z sosem ziotowym (2 porde)
Sktadniki: 1/4 ogorka, 2 marchewki, 200 g jogurtu sojowego (niesto-
dzonego), zabek czosnku, 2 tyzeczki ulubionych ziét, S6l Niskosodowa
Dr. Jacob’s, pieprz.

Przygotowanie: Warzywa umy¢ (obrac) i pocig¢ w paluszki. Do miseczki
wlac¢ jogurt, wycisng¢ do niego czosnek i doda¢ drobno posiekane ziota.
Doprawic solg i pieprzem.

Zasadowy?' - Praktyczny - Smaczny

Baton Zasadowy Dr. Jacob's to potaczenie smakdéw aronii, granatu
i wisni. Dostarcza organizmowi duzej ilosci biatka,

btonnika, magnezu, potasu i wita-
miny B12. Weganski, bezglute-
nowy, bez cukru. Idealna

i zdrowa przekaska.
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Idealni towarzysze kuracji

Herbata Chi

Lekko wytrawna przyjemnosc i zasilenie
dla metabolizmu energetycznego’

e Herbaty zielona i mate oraz kawa zielona
e Guarana, zen-szen indyjski

e Limonka, mango i wisnia acerola

e 12 wartosciowych ekstraktow roslinnych
e Swietna na gorgco i na zimno

99% mniej aluminium niz w zwyklej
herbacie zielonej i czarnej!

'Magnez, witaminy C, B; + B; wspomagaja
prawidtowy metabolizm energetyczny.

Chi-Cafe classic przyjemnie pobudza i za-
pewnia dobre samopoczucie. Jej sekret tkwi
w wyjatkowej kompozycji delikatnie palonych
ziaren kawy, rozpuszczalnego btonnika z aka-
¢ji oraz aromatycznych ekstraktow roslinnych
z guarany, grzyba reishi i zen-szenia.

Podczas gdy zwykta kawa prowadzi do
utraty mineratéw (dziata zakwaszajaco),
Chi-Cafe dostarcza wapnia i magnezu.
Pobudza przyjemnie i na dtugo za pomoca
kofeiny z guarany i kawy.

ReiChi Cafe jest niezapomnianym przezyciem
smakowym, dzieki doskonatemu potaczeniu
goryczki delikatnie palonej kawy espresso,
guarany, zen-szenia i grzybka reishi z kre-
mowg delikatnoscig mleka kokosowego. Do-
datek witaminy B12 i magnezu sprawia, ze
ReiChi Cafe pomaga zmniejszy¢ zmeczenie
oraz wspomaga prawidtowe funkcjonowanie
ukfadu nerwowego oraz funkcji psychologicz-
nych.



Przyjemnos¢ i zdrowie

Kawa to jeden z najpopularniej-
szych napojéw. Ma swoje dobre
strony ale takze i niekorzystny
wptyw na organizm - "wyptuku-
je" z organizmu wazne dla zdro-
wia mineraty zasadowe jak wapn
czy magnez (efekt zakwaszajacy).
Dzieki kawom Chi-Cafe mozesz
cieszy¢ sie przyjemnoscia picia
kawy i dba¢ o zdrowie. Majg one
wszystkie zalety kawy ale nie
maja jej wad. Dostarczajg minera-
téw zasadowych, pobudzaja przy-
jemnie i na dtugo. Sa fagodne dla
zotadka. Dodatkowa zaleta jest to,
ze dostarczajg btonnika.

Przyjemne pobudzenie
Chi-Cafe orzechowa
Sktadniki:

2tyzeczki Chi-Cafe balance,
tyzeczka SteviaBase zalej
150 ml goracego mleka mig-
datowego lub orzechowego.
Cudownie kremowa!

Pikantne pobudzenie
Chi-Cafe imbirowa

Sktadniki:

2 czubate tyzeczki Chi-Cafe
classic, V>-1 tyzeczki Stevia-
Base i Y2 tyzeczki startego
imbiru zalej 150 ml gorgcego
napoju owsianego lub sojo-
wego.

Ltatwiej jest pi¢ wystarczajaco
duzo, jesli dobrze smakuje!
Aby mie¢ szerszy wybor smacz-
nych i wartosciowych napojoéw,
skorzystaj z r6znych mozliwosci.
Sprébuj wody gazowanej z Gra-
naProstanem lub VitaColonem,
GranaForte, Lactirelle czy tez
z pH balans. Uzyskasz napoje
o ciekawych smakach i bogate
w sktadniki odzywcze. Idealnym
napojem jest takze woda i niesto-
dzone herbaty ziotowe. Dwutle-
nek wegla (kwas) z wody gazo-
wanej nie jest problemem - jest
szybko wydychany.

Orzezwiajaca

Lemoniada aroniowa
Sktadniki:

Yamiarki pH balans (prosz-
ku zasadowego Dr. Jacob’s)
zmieszaj z 0,5 | wody gazo-
wanej i 10 ml VitaColonu.

Bardzo smaczne, gasi pragnie-
nie, $wietne po treningu.

Witalizuje i rozgrzezwa
Poncz z granatem

Sktadniki:

10 ml produktu GranaProstan
zmieszaj z 200 ml cieptej lub
goracej wody. Dodaj szczypte
cynamonu i/ lub imbiru.
Porcja (20 ml) GranaProstanu
zawiera az 720 mg polifenoli!
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Rados¢ z ruchu

Spraw by przyjemna dla ciebie forma ruchu stata sie
statym punktem kazdego dnia. Zalecamy co najmniej
30 minut ¢wiczen na Swiezym powietrzu dziennie,
najlepiej lekkiego sportu, ¢wiczern wytrzymatoscio-
wych, pracy w ogrodzie lub tanca.

Ruch usprawnia odkwaszanie

Lekkie ¢wiczenia poprawiajg wentylacje i usuwanie
dwutlenku wegla (lotny kwas). Ruch i gteboki oddech
to jedna z najlepszych form odkwaszania i aktywacji
wszystkich mechanizmdw regulacji rownowagi kwa-
sowo-zasadowej. Ponadto ruch dziata relaksujaco.

Po prostu... ruszaj sie!

Rozruszaj swoj dzier! Regularne ¢wiczenia bardzo
sprzyjaja zdrowiu. | nie musisz uprawiac sportu — mo-
zesz chodzi¢, pracowac w ogrodzie, jezdzi¢ na rowe-
rze, chodzi¢ po schodach. Znajdz zajecia ruchowe
prowadzone w twojej okolicy — w towarzystwie raz-
niej. Sprébuj czegos nowego, moze ptywanie, jogging,
aerobik, sporty grupowe, gimnastyka. Cwiczenia na
Swiezym powietrzu sa najlepsze, ale niech aura nie
bedzie wymoéwka do lenistwa — poznaj oferte pobli-
skiego osrodka sportowego lub ¢wicz w domu.

RADA SUZANNE: Kiedy mam stabszy dzien,
oszukuje lenistwo oglqdajqc film jednocze-
Snie ¢wiczqc np. na rowerku treningowym

" Jub biezni.

Ciesz sie ruchem!

Wybierz sport, ktdry sprawia ci satysfakcje. Pozwoli ci
to uprawia¢ go przez dtugi czas. Cwiczenie w grupie
daje wiecej radosci i motywacji. Grupa moze by¢ ze-
spoét w klubie, przyjaciele, rodzina, sasiedzi. Zrébcie
razem co$ dobrego dla waszego zdrowia.

Idealnym rozwiazaniem jest, kiedy w plan swojego
dnia mozesz wtaczy¢:

e co najmniej 30 minut dziennie zwyktych form ruchu
(codzienne czynnosci: wchodzenie po schodach,
sprzatanie, spacer zamiast jazdy autobusem, itd.)

e 2 x w tygodniu ¢wiczenia wytrzymatosciowe i dla
réwnowagi

e 2-3 x w tygodniu przez 30-60 minut ¢wiczenia dy-
namiczne (bieganie, ptywanie, jazda na rowerze,
taniec, etc.)

Dobrze jest sie czasem spocic!

Obfitsze wydzielanie potu dobrze dziata na sko-
re, oczyszcza jq, pozwala usunqé nadmiar sodu
oraz kwasoéw. Wypij izotoniczny napdj cytrynia-
nowy, aby zrekompensowac utrate wody i elek-
trolitow (str. 5)




Zachowaj odpornosc¢ i mobilnos¢

Witamina D; moze zmniejszy¢ ryzyko upadkéw

Upadki sg czestq przyczyng ztaman kosci, zwtaszcza w wieku 60 lat.
Zwiekszone ryzyko upadkéw moze by¢ zwigzane z niedoborami
witaminy D. Codzienne spozywanie wymaganej porcji witaminy
D prowadzi do zmniejszenia ryzyka upadkéw spowodowanych
ostabieniem miesni i kosci po 60 roku zycia. Odpowiednie
spozycie witaminy D przyczynia sie do utrzymania prawidtowego

funkcjonowania miesni i zdrowych kosci.

Jesli organizm nie wytwarza wiasnej witaminy
D w skdrze wystawionej na dziatanie promieni
stonecznych, wedtug zalecen Instytutu
Zywnosci i Zywienia, powinno sie spozywac
minimum 20 pg (800 j.m.) witaminy D3
dziennie. Jest to ilo$¢, ktdéra znajduje sie
w kropli produktu Witamina storica D3
Dr. Jacob's. Razem z witaming D3 warto
przyjmowac witamine Kj, ktéra takze bierze
wazny udziat w utrzymaniu zdrowych kosci.
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Sprawdz swéj poziom witaminy D we krwi!

ozpuszczone w oleju MCT,

no

Wspotdziatanie witamin D3 i K,

Zgrany duet

Witamina D3 i witamina K, pomagaja
w utrzymaniu zdrowych kosci. Wspét-
pracuja ze soba, aby zaopatrywac ko-
$ci w wapn i utrzymac go w nich.

Dziatanie witaminy D3

jest zalezne od witaminy K;
Witamina D3 powoduje powstawanie
osteokalcyny. Witamina K; jest po-
trzebna do aktywacji osteokalcyny,
aby mogta ona wbudowywac¢ wapn
do kosci. W poréwnaniu z witaming K,
witamina K; (all-trans MK-7) ma lepsza
biodostepnos¢ i okoto 50 razy dtuzszy
okres trwania w organizmie. Witamina D3K2 Dr. Jacob's zawiera 20
Mg (800 j.m.) witaminy D3 i 20 pg witaminy K, w jednej kropli.

Wieksza porcja? Witamina DsK; forte

W wielu przypadkach moze by¢ wskazanym spozywanie wiekszej
porgji. Instytut Zywnosci i Zywienia zaleca przyjmowanie wtedy 50
Hg (2000 j.m.) witaminy D, cho¢ lekarz moze poleci¢ nawet wieksza
porcje. Przy przyjmowaniu duzych ilosci witaminy D, waznym jest ta-
czenie jej z K,. Wtedy mozesz wybrac produkt Witamina D3K2 forte
Dr. Jacob's, ktéra w kropli zawiera 50 ug D3 (2000 j.m.) i 50 pg Ks.

W produktach tych proporcje witamin D; i K, to 1:1. Jezeli chcesz
zastosowac wihasng proporcje, wybierz zestaw Witamina storica D3
+ Witamina K2.
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Witaminy D3 i K; lepiej potqczyc z odpowiednimi

mineratami

Wiele os6b ma niedobory mineratéw
Ci, ktorzy jedza duzo warzyw i owocéw, spo-
zywaja odpowiednio duzg ilos¢ mineratéw
(potas, magnez, wapn, inne). Ale coraz wiecej
0s6b je zywnos$¢ wysoce przetworzong lub
z bardzo matj iloscig warzyw i owocéw. Dla-
tego maja niski poziom mineratéw: wapnia,
magnezu i potasu, ktére sg wazne dla zdro-
wia, poniewaz Iy
biorg udziat \,.-‘", r )
. .. v CaMg L)3
w wiekszosci A
A Potas K>
fukncji zycio- ‘J'J ~ e
wych. A>>7 Tk

Wiekszo$¢ z nas mysli, ze odzywia sie
dobrze ale czesto jestesmy w btedzie.
W 2020 roku, w duzym badaniu polsko-
-norweskim, ktére objeto 2572 kobiet
i 1290 mezczyzn w wieku od 45 do 64 lat,
zbadano sposéb zywienia sie Polakéw w
czasie 12 miesiecy. Okazato sig, ze po-
nad 90% osdb spozywato za mato wap-
nia, ponad 96% osdb zbyt mato potasu,
prawie 70% ankietowanych nie spozy-
wato wystarczajacych iloSci magnezu.

Wapn

Wapn odgrywa kluczowa role w interakgji z wi-
taminami D3 i K;. Jest potrzebny do utrzyma-
nia zdrowych kosci, a witamina D5 wspiera pra-
widtowe wchfanianie i wykorzystanie wapnia.

Poniewaz wszystkie trzy sktadniki odzywcze
wspomagaja utrzymanie kosci, wapn nalezy
zawsze przyjmowac razem z witaminami Ds i K.

Magnez

Réwnie wazny dla utrzymania kosci, cho¢
mniej znany z tej strony, jest magnez. Ma-
gnez odgrywa kluczowa role w funkcjono-
waniu ponad 300 enzymow ustrojowych.

Ukfad kostny jest rowniez zalezny od dobre-
go funkcjonowania miesni i nerwéw, do cze-
go potrzebny jest dodatkowy potas .

Potas

Potas jest gtéwnym mineratem nie tylko za-
wartym w warzywach i owocach, ale takze w
komorkach naszego organizmu. Ma kluczowy
i czesto niedoceniany wptyw na zdrowie.
Potas pomaga w utrzymaniu prawidtowego
cisnienia krwi i jest wazny dla prawidtowego
funkcjonowania nerwéw i miesni.

Ktore zwiqzki zasadowe

Produkty zasadowe sg przydatne, gdy nie od-
zywiamy sie prawidtowo. Ale ktéry z nich jest
wiasciwy?

Weglany czy cytryniany?

Produkty zasadowe z wodoroweglanem sodu
i weglanem wapnia dostarczajg duze ilosci sil-
nie zasadowych wodoroweglanéw lub wegla-
now, ktére od razu wchodza w reakcje z kwa-
sem zotagdkowym (neutralizujg go), zmieniaja
pH zotadka, a z sody oczyszczonej tworzy sie
duzo soli kuchennej.

Organiczne zwiagzki mineralne, takie jak cy-
tryniany lub mleczany (jak te z warzyw) nie
zmieniajg pH przewodu pokarmowego i do-
starczajq mineratéw zasadowych do komo-
rek. Cytryniany i mleczany sg bardzo dobrze
wchtaniane i metabolizowane przez organizm.
Jedna czasteczka cytrynianu wiaze trzy cza-
steczki kwasu.

& Lacotr; a
% lacabys PH balans™
PH balans —




sq dla mnie odpowiednie?

Unikaj dodatkéw

Wiele produktow zasadowych zawiera wypet-
niacze, cukier lub sztuczne stodziki i aromaty.
Proszek zasadowy pH balans Dr. Jacob's
nie zawiera wypetniaczy - w 95% sktada sie
z cytrynianéw. Nie zawiera cukru, laktozy,
glutenu i substancji stodzacych. Jest lekko-
strawny i dobrze przyswajalny.

Stosunek mineratéw jak w naturze
Produkty zasadowe czesto zawierajag zbyt
duzo sodu i wapnia, ale stosunkowo mato po-
tasu i magnezu. Proszek zasadowy pH balans
Dr. Jacob's wzorowany jest na proporcjach
mineratéw wystepujacych w warzywach
i owocach. Zawiera organiczne mineraty
wapn i magnez w takich wiasnie proporcjach
(3:2). Podobnie jak warzywa i owoce, jest
szczegodlnie bogaty w potas i prawie nie za-
wiera sodu.

Porcja proszku zasadowego pH balans Dr.
Jacob's (4,5 g) zawiera tyle samo potasu, co
okoto 500 g truskawek i ma taka samg ilos¢
mineratéw zasadowych jak okoto 800 g wa-
rzyw i owocow (wedtug wartosci PRAL).
Oznacza to, ze jedna porcja moze nie tylko
zréownowazy¢ kwasy w typowej dzis "nowo-
czesnej" diecie, ale takze uzupetni¢ w orga-
nizmie poziom mineratéw.

Wszechstronny i dziatajacy wszechstron-
nie na zdrowie

Sktadniki odzywcze zawarte w proszku zasa-
dowym pH balans Dr. Jacob's maja nastepu-
jacy naukowo udowodniony wptyw na zdro-
wie i prawidtowe funkcjonowanie organizmu:

Balans kwasowo-zasadowy: cynk

Funkgje miesni: potas, magnez, wapn
Praca uktadu nerwowego: potas, magnez
Prawidfowe cisnienie krwi: potas
Redukcja zmeczenia: magnez
Metabolizm energetyczny: magnez, wapn
Ukfad odporno$ciowy: cynk, witamina D
Ochrona paznoki, wtoséw i skdry: cynk

Utrzymanie zdrowych kosci i zebow:
magnez, wapn, witamina D

Papierki lakmusowe Dr. Jacob's
do pomiaru pH moczu

Gdzie je znajdziesz? = oag
Zapraszamy na: e S
sklep.DrJacobs.pl p

Czy mam zakwaszenie?

Pomiar pH moczu

Okreélenie stanu kwasowo-zasadowego w komor-
ce jest niezwykle trudne. Pomiar wartosci pH mo-
czu za pomoca papierkéw lakmusowych to prosty
sposob okreslenia stanu balansu kwasowo-zasa-
dowego i mineralnego organizmu oraz funkcji wy-
dalniczych nerek.

Aby uzyskac petny obraz, nalezy regularnie mierzyc¢
pH moczu przez co najmniej 3-6 dni. Jego wartos¢
pH w sposéb naturalny waha sie w ciggu dnia mie-
dzy 5,0 a7,5, co zalezy m.in. od spozywanych posit-
kow. W celu idealnego okreslenia indywidualnego
profilu kwasowo-zasadowego przydatnych jest 4-7
pomiaréw roztozonych w ciggu dnia. Ich wartosci
powinny miescic sie w biatym polu wykresu.

a wartosci pH w ciggu dnia
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Prawidtowe pH moczu $wiadczy o wiasciwej diecie
oraz sprawnym dziataniu nerek. Gtéwnie kwasne
wartosci wskazuja na nadmiar pokarmoéw zakwa-
szajacych. Stale zasadowe wartosci moczu powin-
ny zosta¢ wyjasnione przez lekarza. Wiecej infor-
madji i instrukcje stosowania znajdziesz na stronie

www.DrJacobs.pl/papierki-lakmusowe
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Oddychaj, odpoczywaj, spij...

Tlen jest naszym najwazniejszym dawca energii.
Dzieki niemu spalamy kalorie z positkéw. Bez pra-
widtowego wdychania tlenu i wydychania lotnych
kwasow (dwutlenek wegla), metabolizm moze ule-
gac zakwaszeniu. Wdech jest wiec naszym najwaz-
niejszym dostawca energii, wydech najwazniejszym
systemem odkwaszania.

Gleboki, odkwaszajacy oddech brzuszny
Stres zmienia nasz oddech, sptyca go, skraca. Sprawia,
ze jeste$my niedotlenieni. Zmiana techniki oddycha-
nia moze mie¢ duzy wptyw na poprawe zdrowia i sa-
mopoczucia.

Oddychanie brzuszne jest najzdrowszym sposobem
oddychania. Zuzywa mniej energii niz oddychanie
piersiowe, jest masazem dla narzadow jamy brzusznej,
¢wiczy miesnie brzucha, obniza cisnienie krwi i uspo-
kaja. Ponadto znaczaco zwieksza wykorzystywang po-
wierzchnie ptuc, nawet 2-3 razy, i ilos¢ wchianianego
tlenu. Ptuca sg optymalnie wentylowane. Pamietaj
o tym i czesto réb sobie przerwy na oddychanie.

Nowa moc w 5 minut - éwiczenie oddechowe
Pot6z rece na brzuchu i zamknij oczy. Skoncentruj
sie na pepku i zacznij $wiadomie, gteboko oddychac.
Niech oddech wptywa do jamy brzusznej i z niej wy-
ptywa. Brzuch musi wyraznie sie podnosic¢ i unosi¢

dtonie. Podczas wydechu napinaj miesnie brzucha
tak, aby wypchnety jak najwiecej powietrza. Moze cie
zaskoczy¢, jak szybko taki oddech wptynie na two-
je ciato i umyst — poczujesz sie bardziej komfortowo,
spokojniej. Stosuj to ¢wiczenie by sie na chwile zatrzy-
mac i zregenerowac w ciggu dnia, gdy sie zdenerwu-
jesz, po pracy, a takze tuz przed snem.

Regularne wylaczenia
Gteboki relaks jest bardzo wazny dla réwnowagi kwa-
sowo-zasadowej organizmu. Znajdz w swoim rozkta-
dzie dnia czas oraz stosowne miejsce, by moc sie cat-
kowicie wylgczy¢. Postaraj sie, by stato sie to statym
elementem dnia lub przynajmniej tygodnia. Twoim
Jwyltaczeniem” moga by¢ bardzo rézne rzeczy: dobra
ksiazka, muzyka, hobby, ruch, rekodzieto, spacer, joga,
medytacja lub modlitwa. Jesli masz sktonnos¢ do zbyt
intensywnych dziatan w ciggu dnia, wprowadz w jego
rozktadzie godzine ,wystarczy — wytaczam sig”.

Dla zdrowia niezbedna jest wystarczajaca ilos¢ snu:
bez niego nie mozemy sie zregenerowaé, ma on
bardzo korzystny wptyw na metabolizm. Dobry sen
chroni nas przed chorobami umystowymi i fizycz-
nymi.



Spij dobrze!

llo$¢ snu koniecznego dla zdrowia jest sprawga bardzo indywidualna.
Mozna powiedzie¢, ze najlepsza jako$¢ ma sen w godzinach od 22:00
do 2:00. Aby dobrze spa¢, przed zasnieciem nalezy zrelaksowa¢ umyst.
Przygotuj sie do snu robiac cos co lubisz i co cie odpreza, np. spacer,
chwila w ogrodzie, spokojne hobby, kapiel, ksiazka. Do tych czynnosci
nie zalicza sie telewizja lub przegladanie internetu! Pobudza to umyst
a niebieskie swiatto ekranéw zaburza naturalny cykl sen-czuwanie
gdyz nasz organizm produkuje melatonine, hormon odpowiedzialny
za gteboki sen, tylko wtedy, gdy jest catkowicie ciemno. Czasem, by
przywroci¢ naturalny cykl snu, warto skorzysta¢ z pomocy suplementéw.

Melatonina + B;,: 1-3 mg melatoniny skraca czas zasypiania i bardzo
poprawia jakos¢ snu i nocnego wypoczynku. Witamina B, wspiera
prawidtowe funkcjonowanie nerwéw i psychiki.

Tabletki zasadowe MelisaBalans: ekstrakt z melisy dziata uspokaja-
jaco, magnez przyczynia sie takze do prawidtowego funkcjonowania
ukfadu nerwowego i funkgji psychicznych. Dodatkowo zawieraja potas,
cynk (dla normalnego metabolizmu kwasowo-zasadowego) i wszyst-
kie witaminy z grupy B dla redukcji zmeczenia.

B;,- irytujqgcy niedobor

Niedobory witaminy B, ktéra jest niezbedna do prawidtowego funk-
cjonowania nerwoéw i psychiki, dotycza nie tylko wegan i wegetarian.
A niedobor taki moze pozostawac niezauwazony przez dtugi czas, ale
uszkodzenia nerwow, ktére powoduje, sa niezwykle trudne do wyle-
czenia.

Mozesz okresli¢ swéj poziom witaminy Bq, badajac mocz (MMA) lub
krew (Holo-TC) i w ten sposéb okresli¢, czy jest jej niedobor, ktory
moze by¢ spowodowany zbyt niskim spozyciem lub ostabionym
wchtanianiem (szczegdlnie u 0séb starszych). Indywidualne zapotrze-
bowanie na B jest rézne.

Przy prawidtowym wchfanianiu wystarczy 2,5 ug witaminy B;, dzien-
nie. Taka ilos¢ jest np. w filizance ReiChi Cafe, kapsutce Jod+Selen
probio lub tabletce Melatonina+B12. Jesli potrzebujesz wiecej B1,,
dobrym wyborem bedzie produkt z metylokobalaming B, Active! lub
B1, Fosfolipidy (str. 30).

Stres, metabolizm, kortyzol

Jak ciggly stres powoduje, ze chorujemy

Stres przyczynia sie do rozwoju wielu choréb cy-
wilizacyjnych, takich jak choroby ukfadu krazenia,
cukrzyca, nowotwory czy demencja. Kortyzol,
hormon stresu, wywiera destrukcyjne dziatanie,
szczegolnie pod wptywem stresu dtugotrwatego.
Poradnik wyjasnia przyczyny i skutki stresu oraz
sposoby przeciwdziatania stresowi przewlektemu
na wielu ptaszczyznach. Pomoze to zapobiec roz-
wojowi choréb. Poradnik znajdziesz na:

L -y l-l--: Ly
Mrey
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Kortyza)

www.DrJacobs.pl/ksiazki
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Towarzysze twojego zdrowia

pH balans (proszek zasadowy)

Mineraty zasadowe w formie
cytrynianow dla wielu funkcji
organizmu %9

e Proszek zasadowy bogaty w
potas, z wapniem i magnezem
w naturalnej proporgji 3:2

o Bez dodatkéw i wypetniaczy

¢ Najlepszy stosunek ceny do ilosci
sktadnikéw aktywnych — az 95 %
cytrynianéw

e Surowce roslinne i mineralne
z Niemiec i Szwajcarii

e Z cynkiem dla réwnowagi kwaso-
wo-zasadowej 2!

M Jacob's
IPEERTL R PH balans
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pH balans plus
Dla nerwow?®, miesni'? i kosci'®,
cis$nienia krwi?® i funkcji serca

e Mineraty zasadowe w formie
cytrynianéw i mleczanu: bez
sodu, z duzg iloscig potasu,

z wapnhiem i magnezem
w naturalnej proporcji 3:2

e Bez wypetniaczy, cukru oraz
sztucznych aromatow

e Ze skérka cytrynowa

e Szczegolnie dobra tolerancja
jelitowa: z mleczanem wapnia
z fermentacji bezmlecznej
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H balans

e ey .
FRRET, mpgrege, W
P vl [, B o T

Vit g
3009 bty owocs s T
Ly, Bty pota

‘i-cl: b w sad

& 3
§ 3
3 b B

VEGAN

123 0ddziatywanie zdrowotne opisane na str. 31

Lactacholin

Dla metabolizmu*®, wqtroby?
oraz nerwéw

e 40% kwasu mlekowego
z fermentacji bakteryjnej
(weganski)

e Z choling? dla funkcji watroby,
metabolizmu ttuszczow
oraz homocysteiny

e Z witaminami B; i B;, dla me-
tabolizmu energetycznego
i pracy nerwow 316

e Z witaming B, dla bton $luzo-
wych i redukcji zmeczenia
oraz znuzenia ™

AR

Na33dni | s

100ml G

Tabletki potasowe

Dla cisnienia krwi8, serca®
oraz naczynV

e Zroslinnym, dziatajacym
zasadowo aminokwa-
sem L-argining

e Zmagnezem i potasem
dla mie$ni®? i nerwéw8?

e Z naturalng witaming C
z wisni acerola dla wy-
twarzania kolagenu dla
naczyn krwionos$nych 7
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Witaminy D3 i K

Synergia witamin dla kosci*?

iodpornosci®

e Witaminy D3iK; w $wietnej cenie

e Optymalna bioprzyswajalnos¢:
D3 iK; rozpuszczone w oleju MCT

e Witamina K jako dtugotancu-
chowa K; (all-trans MK-7)

e Doskonata stabilnos¢ dzieki
naturalnej witaminie E

Witamina storica D3

20ug (800 j.m.) witaminy D3 w kropli
Witamina K3

20 ug witaminy K, MK-7 w kropli
Witamin D3K3

20ug (800j.m.) D3+ 20 ug K> w kropli

Witamin D3K; forte
50ug (2000 j.m.) D3+ 50 ug K, w kropli
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600 porgcji 20ml

Chi-Cafe balance

Harmonijna kremowos¢ -
dla przyjemnosci i zdrowia

e Kawa zielona i palona, guara-

na, granat, zen-szen i kakao

e Bogata w rozpuszczalny bton-

nik z akacji

e Z magnezem° dla wspomaga-
nia redukcji zmeczenia

e Zwapniem'dla trawienia

i zdrowia kosci

e Pyszny, kremowy smak z nutg

kakao

90 filizanek
450

Frrpemnoil | e

e
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E Chi-Caf: e

Frayjemnedd | pdrawie

Chi-Cafe

= bafans =

1809

36 filizanek

AminoBase
Petnowartosciowy positek

e Nadaje sie jako zamiennik po-
sitku - tylko 211 kcal na porcje

e Mineraty organiczne - idealne

przy dietach i postach

e Petnowartosciowe odzywianie
roslinne - idealne dla wegan

e Bez glutenu,

L=
mleka, sto- 9
dzikow i wy- s ‘.
petiaczy @ i, 2
J"ﬂnirac:Ba;:{B
=
345¢
Flavochino
Wytrawne kakao bogate we
flawonole kakaowe

e Bioaktywne flawonole kakaowe
dla dobrego krazenia krwi’

o Gleboki smak
czekolady

e Z magnezem
i potasem dla
nerwow 8?

4509

SteviaBase
Zdrowa stodycz z wapniem
imagnezem'?

e Sprzyja zebom, kosciom
i metabolizmowi

e 50% stodsza od cukru
e Doskonata do wypiekow

e Beztypowego

dla stewii
mdtego ; R T |
posmaku | ‘ |
‘Stewa :
i Base i
|

100 pordji P

nﬁ.-d

Sol Niskosodowa Dr. Jacob’s

400q

Dla zdrowego solenia - az 50%
mniej sodu niz sél kuchenna

e Dla utrzymania prawidtowego
ci$nienia krwi?®

e Mniej sodu,
duzo potasu

e Smakuje jak
zwykta sol

125 pordji

2509

Cx. hacobiy

HNW

s et
et
s
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Szczegolnie dla wegan i wegetarian

DHA-EPA + Witamina E
oraz DHA-EPA

Dla funkcji mézgu’, serca’?,
wzroku3 i ochrony komérek

e Wysoce skoncentrowane kwasy
Omega-3 DHA i EPA

e Optymalne wchtanianie sktadni-
kéw dzieki oliwie z pierwszego
ttoczenia na zimo*

e Z witaming E z ro$-
lin (tokoferole)*

e 250 mg DHA i EPA
w kapsutce**

| 50 pordji

250ml

60 pordji
399

Regenerat imun

Dla jelit i odpornosci %V z mikroele-
mentami, roslinny

e Kompleks odzywczy dla bton
$luzowych jelit 1% i odpornosci V7

o Z kwasami ttuszczowymi Omega-3,
biatkiem i aminokwasami

o Z kurkuming i fosfolipidami

Ahista

o Dla prawidtowego trawienia' -
takze przy nietolerancji histaminy

Wiecej informacji na str. 15.

- —

i @ | 20 porgji
; = 320g

{ Regenerat imul

- ey 0 ]
H.w.—ﬂﬁh“‘_ d
5 _am :

| 84 porcje

2109 |

123 0ddziatywanie zdrowotne opisane na str. 31

B, Fosfolipidy Forte

Wegariska, liposomalna witami-
na B;;w najczystszej postaci

e 50 g witaminy By, w kropli

B, wchtania sie juz w ustach
i jest natychmiast metabolizo-
wana przez organizm

Metylokobalamina i hydroksy-
kobalamina (B1,) wytwarzane
w Europie

Optymalna stabilnos¢ witaminy

500/1250
porcji
|

D, ::

ok neretentps 8

i Aoty

20/50ml B E

Fosfolipidy 2

:

. ’
gty

Lactirelle
Wiecej energii w sporcie,
szkole, pracy

e Dla metabolizmu energe-
tycznego’®, koncentracji’,
nerwoéw', tworzenia krwi®
i odpornosci'®

e 7 zelazem, potasem,
witaminq By i By,

e Z prawoskretnym kwasem
mlekowym z fermentacji
bakteryjnej

e Smaczna alternatywa dla
napojow gazowanych

| 20 porgcji




Dziatanie zdrowotne skfadnikow

ReiChi Cafe Herbata Chi Sktadniki odzywcze zawarte w produktach Dr. Jacob'a moga miec nastepujacy naukowo
udowodniony wptyw na zdrowie i prawidtowe funkcjonowanie organizmu:

Kremowa przyjemnos¢ z Lekko wytrawna przyjemnos¢ i nowy im- Waoii Zachowanie zdrowia koéci i zebow: funkcie mieéni: funkci )
grzybkiem reishi, witaming B uls dla metabolizmu energet 9 apn achowanie zdrowia kosci i zebdw; funkeje miesni; funkdje enzyméw
4 12/ P getycznego trawiennych; metabolizm energetyczny
kawq i kokosem e Zielona kawa i herbata oraz mate 2Cholina Wspomaganie pracy watroby; metabolizm homocysteiny i thuszczow
e Egzotyczna przyjemnosc: e Guarana i zen-szen indyjski 3DHA Zachowanie funkcji mézgu i wzroku (przy dziennym spozyciu 250 mg)
grzybek reishi, kawa Espresso, o Limonka, mango wiénia acerola “DHA+EPA  Funkgje serca (przy dziennym spozyciu 250 mg DHA i EPA)
mleko kokosowe i zen-szen ' SZelazo Funkcje poznawcze; Metabolizm energetyczny; tworzenie krwinek
o 12 ekstraktow roslinnych czerwonych i hemoglobiny
e Dla zdrowia nerwéw?®1 oraz
redukcii zmeczenia®16 99 % mniej aluminium %Kwas foliowy Funkgje uktadu odpornosci; redukcja zmeczenia i znuzenia
) & niz w zwyktej her- _’ "Flawonole  Utrzymanie elastycznosci naczyn krwionosnych, a tym samym prawidto-
e Z kofeing z kawy i guarany bacie zielonej § oe— kakaowe wego przeptywu krwi (przy dziennym spozyciu 200 mg)
o $wietna przyswajalnosc lub czarnej - Heibata : 8Potas Funkcje migsni i uktadu nerwowego; utrzymanie prawidtowego cisnienia krwi
. dly . *J dkai N lit £ Cﬁi Magnez Funkcje migsni i uktadu nerwowego, funkgje psychologiczne; utrzymanie
przyjazna dla zotagdka i jeli 72 filizanki 2 : _zdrovyia !(oéci i zebow; metabolizm energetyczny; redukcja zmeczenia
e Przyjemnosc¢ i zdrowie I = i znuzenia
1809 ° N i TONiacyna Utrzymanie zdrowia bton $luzowych; redukcja zmeczenia i znuzenia
% T1Selen Funkgje uktadu odporno$ciowego
T — Jod-Probio 2WitaminaA  Funkcje uktadu odpornosciowego; utrzymanie zdrowia bton $luzowych

BWitamina B; Funkge serca i uktadu nerwowego, funkcje psychologiczne;

: - e Naturalny jod z alg morskich metabolizm energetyczny
' 1, F) 60 filizanek L . T4Witamina B, Utrzymanie zdrowia bton $luzowych; redukcja zmeczenia i znuzenia
: - e Z selenem i witaming B;; - . . . .
H !-‘ g < 4009 5Witamina B Funke uktadu odporno$ciowego; redukcja zmeczenia i znuzenia
! C.?mge F e Z mikrokapsutkowanymi T6Witamina By, Funkcje uktadu odpornosciowego; funkcje psychologiczne; metabolizm
- N Lactobacillus plantarum energetyczny; funkcje uktadu nerwowego; redukcja zmeczenia i znuzenia
oraz Bifidobakterium T7Witamina C  Tworzenie kolagenu w celu zapewnienia prawidtowego funkgjonowania
breve chrzastek (stawy), kosci, skory i naczyr krwiono$nych; funkcje uktadu
odpornosciowego, szczegdlnie w trakcie i po intensywnym wysitku fizycznym
e Produkt weganski — 8Witamina D Utrzymanie zdrowych kosci i zehéw; wspomaganie funkji migsni; funkce
o Kapsutka dziennie : Jod+Selen uktadu odpornosciowego

probio

PWitaminaE  Ochrona komérek przed stresem oksydacyjnym
OyitaminaK Wspomaganie zdrowia kosci

21Cynk Rownowaga kwasowo-zasadowa; zdrowie wtosow, skory i paznokci;
funkgje uktadu odpornosciowego; ptodnos¢; metabolizm kwasow
thuszczowych

36 filizanek

180g

e
b s e,

§
90 porcji HilaE=t

27g
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Jedz smacznie i ciesz sie zdrowiem!
Przygotuj pyszne positki wg Metody Dr. Jacob‘a!

Chcesz by twoje positki byty zdrowsze, ale nie wiesz  Jesli tak, idealng pomoca bedzie
jak to zrobi¢ lub masz mato czasu? A moze chcesz jes¢  ksigzka kucharska ,Simply Eat”!
dania dla rownowagi kwasowo-zasadowej lub ograni- Jest to zbiér przepiséw na dania

czy¢ ilos¢ produktéw zwierzecych ale nie wiesz czym  przygotowywane wg Metody Dr.
je zastapic¢? Chcesz przygotowywac jedzenie jedno- Jacob'a. Znajdziesz w niej takze

czesnie zdrowe i pyszne? A moze chcesz wiedzie¢, jak  wiele praktycznych porad i informacji, ktére daja wie-
jesc by z czasem znormalizowac swojg wage? dze i budza kreatywnos¢, by tworzy¢ wtasne dania.

Wiele przepiséw znajdziesz tez na drjacobs.pl w dziale ,Przepisy”

Wszystkim nam w Dr. Jacob’s bardzo zalezy, by dzielic¢ sie nasza wiedza tak, by polepszata zdrowie i zycie

zdrowie
twoje i twoich bliskich. Taka motywacja sprawia, ze w ostatnich latach opracowalismy wiele innowacyjnych
i skutecznych produktéw zdrowotnych. Zgtebiamy zaréwno najnowsze badania naukowe jak i stare madrosci
wm‘: medycyny tradycyjnej z catego $wiata. Tworzymy dla ciebie zdrowsza przysztos¢!
zdrowiu
Wiedza w stuzbie zdrowiu oznacza rozwijanie koncepcji zdrowotnych i sposobéw odzywiania oraz tworzenie
produktow, ktére tacza w sobie zdrowie i przyjemnos¢. Dziatamy w interesie ludzi, zwierzat i przyrody.
Test Zdrowia Dr. Jacob’s Informacje o produktach Dr. Jacob’s znajdziesz u swojego sprzedawcy,

Sprawdz, jak twoj styl zycia
i odzywiania wptywa na zdrowie.
Wykonaj Test Zdrowia Dr. Jacob's oraz pod numerem telefonu: 22 490 94 30 (pon.- pt. w godz. 9:00-16:00).

lub na stronie internetowej: www.DrJacobs.pl

na stronie:
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