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W kSiqgarﬂia " Gt - R w Zyciu zachowac dobry stan

zdrowia i rownowage?

alkalicznystylzycia. blegspet.com

Ponad 70% procent os6b czytajacych ten tekst ma zakwaszo-
ny organizm. Brak rownowagi pH wplywa negatywnie na nasze
samopoczucii, II)OW(i(dujl?t otyloéé,fnlloie by¢ przyczyna nowotwo-

: : row. Beata Sokolowska, ktérej zaufaly juz tysiace Polakow w ksiaz-
al kal ICZ nyStyI ZyC 1a. b I Og S pOt com ce ,Alkaliczny styl iyciél”, pokazuje jak zmieni¢ swoje nawyki, od-
zyska¢ rados$c zycia i raz na zawsze przestawic si¢ na zdrowy styl

zycia.



Z}a dieta, stres, nadmiar uzywek
i brak ruchu — wszystko to powodu-
je, Zze naszemu organizmowi bardzo
trudno utrzymac réwnowage pH, kto-
ra odpowiada za dobry stan zdrowia.
Dla prawidlowego funkcjonowania or-
ganizmu potrzebujemy zaréwno pro-
duktow zasadowych, jak i kwasowych.
Problem jednak w tym, ze to, co spo-
Zywamy, w przewazajjcej czesci jest
kwasotworcze. Nasz organizm zakwa-
szaja produkty z supermarketow, ga-
zowane napoje, stodkie przekaski, ka-
wa i herbata.

W kwasowosci nie chodzi oczy-
wiScie o smaki produktow, ale wpltyw
ich pH na nasz metabolizm. Cytryna
na przyklad pomimo kwas$nego sma-
ku, ma alkalizujacy wplywa na nasz
organizm. Powinni$émy zatem S$wia-
domie komponowa¢ nasze positki.

Alkaliczny styl zycia nie oznacza dra-
konskich wyzwan. Przyk}adowo Jesh
zjadamy czerwone mieso i wagowo zrow-
nowazymy je porcja brokutow czy kala-
fiora, to nasz positek utrzyma réwnowa-
ge kwasowo—zasadowq Ale jesli te sama
porcje migsa zjemy z ziemniakami, lub
pieczywem, w niewielkim towarzystwie
zasadowych warzyw, a na koniec jeszcze
popijemy positek cola lub wypijemy czar-
na herbate, badz kawe, to otrzymamy
wybitnie zakwaszajacy posilek.

Alkaliczny styl zycia wybrali juz
miedzy innymi Bill Clinton, Demi Mo-
ore czy Jeniffer Aniston. Rewolucyj-
ny pomyslt na zachowanie zdrowia
i kondycji, daleki od katorzniczych
wyzwan, staje sie coraz popularniej-
szy takze w Polsce. Alkaliczny styl zy-
cia nie jest dieta, to $wiadomy tryb zy-

cia, ktory pomoze nie tylko zrzuci¢ kil-
ka zbednych kilogramow, lecz takze
poprawi¢ samopoczucie i zdecydowa-
nie poczu¢ sie mtodzie;.

Beata Sokotowska opowiada
o swoich osobistych do§wiadczeniach
i drodze, jaka przeszla, zmieniajac styl
zycia. Uczy, jak utozy¢ zdrowy jadlo-
spis, jak zmotywowac sie do zmian,
i zacheca, jak o siebie zadbac¢. ,,Alka-
liczny styl zycia“ to praktyczny prze-
wodnik, ktory pomoze w podejmowa-
niu codziennych decyzji i ulatwi reali-
zacje postanowien. Na koncu poradnika
czytelnicy moga znalez¢ specjalnie
przygotowana liste zdrowych zakupow.

sUuwazam, ze proponowany przez
autorke ALKALICZNY styl zycia jest
jedynym sposobem na dobre samo-
poczucie i dlugie zdrowe zycie.“

dr n. med. Mirostaw Mastej

Autorka jest z wyksztalcenia psy-
chologiem zdrowia. Od wielu lat inte-
resuje sie wplywem odzywiania na ja-
kos¢ zycia i propagowaniem produk-
tow alkalizujacych. Jej motto to
~sLoOwnowaga we wszystkich sferach
zycia“. Jest autorka polskiego termi-
nu alkaliczny (od ang. alkaline). Pro-
wadzi niezwykle popularny blog alka-
licznystylzycia.blogspot.com, ktory
miesiecznie odwiedza 30 tysiecy fanow.
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Spotkanie odbedzie sie
w czwartek 21 maja 2015 r. o godz. 18.00
w sali widowiskowej w Domu Kultury LSM
w Lublinie, ul. K. Wallenroda 4a, tel. 81 743 48 29
www.domkulturylsm.pl
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