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  DEDYKACJA


  Chcia­ła­bym tę książ­kę de­dy­ko­wać wszyst­kim ko­bie­tom, któ­re czu­ją, że po­trze­bu­ją wspar­cia.


  Każ­da z nas ma ogrom­ny po­ten­cjał, siłę, któ­rą dała nam na­tu­ra w dniu na­ro­dzin. Zda­rza się, że coś po dro­dze tę siłę nad­wy­rę­ża. Ale pa­mię­taj­my, że na­tu­ra jest wszech­moc­na. Każ­da z nas uro­dzi­ła się nie­zwy­kła. Je­śli dziś Two­ja przy­szłość stoi pod zna­kiem za­py­ta­nia, zrób wszyst­ko, na co masz wpływ. Ale tyl­ko to. I po­staw na mi­łość. To naj­więk­sza ener­gia, jaką wy­sy­ła­my i od­bie­ra­my.


  Za­wsze jest czas na zmia­nę. Nie chcę być Two­ją prze­wod­nicz­ką po zmia­nach, bo każ­da z nas jest naj­lep­szym prze­wod­ni­kiem dla sie­bie. W tej książ­ce chcę po pro­stu pod­po­wie­dzieć, jak zdo­być rze­tel­ną wie­dzę o so­bie. A to po­mo­że Ci spo­koj­ne po­ukła­dać świat we­dług wła­snej hie­rar­chii war­to­ści. I za­cząć żyć szczę­śli­wie na Two­ich wa­run­kach.


  Wszyst­kie chce­my się do­brze czuć ze sobą. Dla­te­go pi­szę o zdro­wiu, die­cie, mi­łych ge­stach w sto­sun­ku do sie­bie, wresz­cie o rów­no­wa­dze mię­dzy cia­łem a emo­cja­mi. Ta książ­ka to dużo wię­cej niż po­rad­nik o tym, jak prze­dłu­żyć mło­dość. Daj so­bie pięć ty­go­dni, a wró­cisz z tej po­dró­ży wzmoc­nio­na, zdrow­sza, pięk­niej­sza. I pięć lat młod­sza!


  Agniesz­ka Miel­cza­rek
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  NA DOBRY POCZĄTEK


  Mam 40 lat i od daw­na od­ży­wiam się, pie­lę­gnu­ję skó­rę i żyję tak, by stwo­rzyć dla sie­bie jak naj­lep­sze wa­run­ki do re­ge­ne­ra­cji, któ­re po­zwo­lą mi osią­gnąć rów­no­wa­gę cia­ła i du­cha. Pa­ra­dok­sal­nie z bie­giem lat jako ko­bie­ta wy­glą­dam le­piej, le­piej się czu­ję, je­stem spo­koj­niej­sza i pa­trzę na świat z za­chwy­tem i ak­cep­ta­cją.


  Wie­le osób pyta mnie, co ro­bię, że wy­glą­dam tak mło­do i za­wsze mam tyle po­zy­tyw­nej ener­gii i wia­ry w ju­tro, w lu­dzi i w to, co nas cze­ka. Dzię­ki co­achin­go­wi wiem, cze­go pra­gnę, umiem do­ko­nać wy­bo­ru zgod­nie ze swo­imi war­to­ścia­mi. Pra­wi­dło­wo się od­ży­wiam i moje cia­ło od­pła­ca mi się za tro­skę w naj­lep­szy z moż­li­wych spo­so­bów: do­brą ener­gią, pięk­ną skó­rą, wło­sa­mi, a przede wszyst­kim sprzy­ja­ją­cym mi umy­słem. W dzia­ła­niu wspo­ma­ga­ją mnie moje my­śli: „Zro­bi­łam, jak umia­łam naj­le­piej”, „Wszyst­ko ma ja­kiś sens”, „Idź swo­ją dro­gą” etc. Lu­bię sie­bie, swo­je ży­cie i umiem żyć tak, by do­brze się czuć ze sobą i świa­tem. Nie sto­su­ję dro­gich kre­mów ani za­bie­gów me­dy­cy­ny es­te­tycz­nej, udo­wad­niam, że die­ta, hi­gie­na ży­cia i my­śle­nia mają naj­więk­sze zna­cze­nie. Tego uczę na co dzień mo­ich klien­tów, a pra­ca ta daje mi ogrom­ną sa­tys­fak­cję. I tego po­sta­ram się na­uczyć Cie­bie za po­mo­cą tej książ­ki.


  Dziś je­stem za­dba­ną na ze­wnątrz i od we­wnątrz, na­tu­ral­ną ko­bie­tą. Przede wszyst­kim szczę­śli­wą. Jed­nak nie za­wsze tak było. Żeby dojść na szczyt góry, cza­sem mu­sisz zna­leźć się na sa­mym dole. Z każ­de­go trud­ne­go do­świad­cze­nia mo­żesz wy­do­być dla sie­bie siłę i wia­rę, że so­bie po­ra­dzisz nie­za­leż­nie od sy­tu­acji. Dla­te­go do­sko­na­le ro­zu­miem za­gu­bio­nych lu­dzi, z któ­ry­mi pra­cu­ję. Wiem, ja­kie su­pły w so­bie no­szą, ja­kie ba­rie­ry stwa­rza im wła­sne cia­ło i umysł, wiem, w jak ciem­nym są tu­ne­lu… A wyj­ście jest tyl­ko jed­no: być bli­sko sie­bie sa­mej i na­tu­ry. Ła­twe i pro­ste, ale od cze­go za­cząć?


  Jako mło­da oso­ba wal­czy­łam z syn­dro­mem chro­nicz­ne­go zmę­cze­nia, de­pre­sją i nie­ustan­ny­mi wa­ha­nia­mi na­stro­ju. Dziś jest to już dla mnie bar­dzo od­le­głe wspo­mnie­nie, a od mo­men­tu, gdy zmie­ni­łam spo­sób od­ży­wia­nia się, moje pro­ble­my nie wró­ci­ły. Die­ta, któ­rej pod­sta­wą są ro­śli­ny, za­owo­co­wa­ła mło­dą skó­rą i cia­łem wol­nym od zbęd­nych ki­lo­gra­mów. Nie zruj­no­wa­ła go ani cią­ża, ani do­sko­na­le go­tu­ją­cy ku­charz w domu. Na­to­miast ste­ki, bia­ła mąka, śmie­ta­na znik­nę­ły z mo­je­go menu. Dzię­ki pysz­nym prze­pi­som, któ­re na co dzień od­kry­wam, je­dze­nie to dla mnie przy­jem­ność, gwa­ran­cja zdro­wia, uro­dy i po­sza­no­wa­nie na­tu­ry, któ­rą ko­cham.


  Ko­cham jeść, ko­cham go­to­wać dla przy­ja­ciół i bli­skich, dla­te­go to, co Wam za­pro­po­nu­ję, bę­dzie pysz­ne i wy­peł­ni Wa­sze cia­ło fi­to­związ­ka­mi, któ­re po­bu­dzą wszyst­kie pro­ce­sy re­ge­ne­ra­cyj­ne. Ce­lem na­sze­go pro­gra­mu bę­dzie re­ge­ne­ra­cja, a tym sa­mym od­mło­dze­nie ca­łe­go or­ga­ni­zmu – przede wszyst­kim skó­ry. Die­tą mo­że­my spły­cić zmarszcz­ki o 40 pro­cent, więc może war­to spró­bo­wać?


  Jako co­ach zdro­wia i ży­wie­nia na co dzień pra­cu­ję z za­gu­bio­ny­mi klien­ta­mi. Nie­za­leż­nie od pro­ble­mu, z ja­kim do mnie przy­cho­dzą, klu­czo­we zna­cze­nie ma ich spo­sób ży­cia. To, jak się czu­ją, wpły­wa na to, jak wy­glą­da­ją, a to, jak wy­glą­da­ją, ma wpływ na to, jak o so­bie my­ślą – a to jest bar­dzo waż­ne. Za­cznij więc od tego, aby być do­brą dla sie­bie sa­mej – za­ak­cep­tuj sie­bie i bądź dla sie­bie ła­ska­wa. To nie ozna­cza ko­lej­ne­go ciast­ka do kawy, ale spra­wie­nie so­bie przy­jem­no­ści, któ­ra po­zo­sta­nie w nas na dłu­go i bę­dzie jed­nym z ele­men­tów wio­dą­cych nas ku na­szym ce­lom i speł­nie­niu ma­rzeń. Przy­jem­ność musi być war­to­ścią trwa­łą, nie chwi­lo­wą. Nie po­wo­do­wać wy­rzu­tów su­mie­nia. Pro­wa­dzić nas dro­gą na­szych wi­zji, ma­rzeń i być źró­dłem siły, a nie fru­stra­cji. Na­uczę Cię do­ko­ny­wać wy­bo­ru mię­dzy przy­jem­no­ścią wspie­ra­ją­cą a przy­jem­no­ścią fru­stru­ją­cą. Na­uczę Cię, jak zna­leźć w ży­ciu rów­no­wa­gę. Jak dbać o sie­bie, by cie­szyć się pięk­nym cia­łem, skó­rą i żyć po czter­dzie­st­ce jako naj­lep­sza moż­li­wa wer­sja sie­bie.


  Agniesz­ka Miel­cza­rek
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  ROZDZIAŁ I


  MŁODOŚĆ NA TALERZU


  Czy ist­nie­je die­ta opóź­nia­ją­ca sta­rze­nie się or­ga­ni­zmu? Czy moż­na od­jąć so­bie lat po pro­stu spo­so­bem od­ży­wia­nia się? I gdzie szu­kać so­jusz­ni­ków w wal­ce z cza­sem?


  Na­ukow­cy z ca­łe­go świa­ta ana­li­zu­ją die­tę naj­dłu­żej ży­ją­cych spo­łecz­no­ści na świe­cie. Fran­cu­zi, kie­dyś Kre­teń­czy­cy czy Ja­poń­czy­cy miesz­ka­ją­cy na wy­spie Oki­na­wa żyli i żyją w do­brej for­mie po­nad 100 lat. Gdy­by zna­leźć w ich die­cie wspól­ny mia­now­nik, to na pew­no ich die­ta ob­fi­tu­je w świe­że wa­rzy­wa, nie­wiel­kie ilo­ści mię­sa, tłusz­cze ro­ślin­ne (oli­wa z oli­wek), re­swe­ra­trol po­cho­dzą­cy głów­nie z czer­wo­ne­go wina (ale z bia­łe­go rów­nież, tyl­ko w mniej­szej ilo­ści), je­dze­nie ma­łych por­cji, wsta­wa­nie od po­sił­ku z lek­kim nie­do­sy­tem, ki­szon­ki u miesz­kań­ców Oki­na­wy. Co cie­ka­we, Kre­ta nie­gdyś od­cię­ta jako wy­spa od czę­stych do­staw mię­sa z kon­ty­nen­tu biła re­kor­dy dłu­go­wiecz­no­ści jej miesz­kań­ców. Nie­ste­ty wraz z roz­wo­jem eko­no­mii, ogól­ną do­stęp­no­ścią i re­la­tyw­nie ni­ską ceną mię­sa na­stą­pi­ła zmia­na die­ty miesz­kań­ców Kre­ty i do­łą­czy­li oni dużo gor­szych już sta­ty­styk ogól­no­świa­to­wych za­rów­no je­śli cho­dzi o dłu­go­wiecz­ność, jak i o roz­wój cho­rób cy­wi­li­za­cyj­nych.


  WAL­KA Z CZA­SEM


  Wal­ka ze sta­rze­niem się or­ga­ni­zmu za po­mo­cą die­ty jest nie tyl­ko moż­li­wa, ale i sku­tecz­na i tak na­praw­dę je­dy­na, co po­sta­ram się udo­wod­nić w ko­lej­nych roz­dzia­łach tej książ­ki. Czę­sto w tym kon­tek­ście uży­wa­my okre­śle­nia „wal­ka z cza­sem”. Nic dziw­ne­go, że przy­wo­łu­je ono mi­li­tar­ne sko­ja­rze­nia. Or­ga­nizm jest po­lem bi­tew­nym, na któ­rym co dzień wal­czą ze sobą ar­mie wol­nych rod­ni­ków tle­no­wych (zwa­nych utle­nia­cza­mi lub oksy­dan­ta­mi) i an­ty­ok­sy­dan­tów (prze­ciw­u­tle­nia­czy). Aby nie do­pu­ścić do tego, by rod­ni­ki do­ko­na­ły w nim spu­sto­sze­nia, mu­si­my wzmoc­nić na­szą na­tu­ral­ną, we­wnętrz­ną broń, któ­rą jest sys­tem od­por­no­ścio­wy. Po­ma­ga on po­wstrzy­mać dzia­ła­nie szko­dli­wych czyn­ni­ków i zmo­bi­li­zo­wać wszyst­kie ele­men­ty wpły­wa­ją­ce na szyb­ką re­ge­ne­ra­cję ko­mó­rek.


  Na­tu­ra dała nam świat ro­ślin, któ­re wzmac­nia­ją nasz sys­tem obron­ny. Za­war­te w nich związ­ki che­micz­ne neu­tra­li­zu­ją wol­ne rod­ni­ki, dzię­ki cze­mu na­sza skó­ra na­bie­ra bla­sku i ela­stycz­no­ści, wło­sy za­gęsz­cza­ją się i pięk­nie błysz­czą, a my czu­je­my się w do­brej for­mie. Te zmia­ny za­cho­dzą w ca­łym or­ga­ni­zmie: je­li­ta i wy­ście­ła­ją­cy je na­bło­nek się re­ge­ne­ru­ją, tak jak i wą­tro­ba, któ­ra na sku­tek zie­lo­nej die­ty za­czy­na szyb­ciej eli­mi­no­wać po­ten­cjal­ne tok­sy­ny. Krew już po 20 dniach zmie­nia swo­je me­dycz­ne pa­ra­me­try. Re­ge­ne­ra­cja do­ty­czy ca­łe­go or­ga­ni­zmu, ale na skó­rze, na­szym naj­więk­szym or­ga­nie, zmia­ny te są naj­bar­dziej wi­docz­ne.


  Pierw­sze efek­ty zmia­ny die­ty za­wsze naj­pierw wi­dać na skó­rze i na po­zio­mie ener­ge­tycz­nym. Za­czy­na­my do­strze­gać przy­pływ sił, od­czu­wać rów­no­wa­gę w emo­cjach i my­śli­my w spo­sób, któ­ry jest dla nas do­bry. To są naj­częst­sze opi­nie, któ­re sły­szę od mo­ich klien­tów. Re­zul­ta­ty na­sze­go no­we­go spo­so­bu od­ży­wia­nia się są wi­docz­ne dla oto­cze­nia, gdyż zwy­czaj­nie le­piej wy­glą­da­my, oczy nam błysz­czą, zre­ge­ne­ro­wa­na skó­ra re­du­ku­je zmarszcz­ki i prze­bar­wie­nia. Naj­więk­sze ko­rzy­ści czer­pie­my jed­nak my sami. Czu­je­my się po pro­stu do­brze, czę­sto po raz pierw­szy od lat za­uwa­ża­my u sie­bie zmia­ny, o któ­rych wcze­śniej na­wet nie ma­rzy­li­śmy. Kie­dyś ro­śli­ny były pod­sta­wą die­ty czło­wie­ka, zmie­ni­ła to jed­nak re­wo­lu­cja prze­my­sło­wa i roz­wój cy­wi­li­za­cji. Le­ka­rze na ca­łym świe­cie ape­lu­ją dziś o po­wrót do die­ty, któ­rej pod­sta­wą są wa­rzy­wa i owo­ce. Ta die­ta to nie tyl­ko gwa­ran­cja pięk­ne­go wy­glą­du, ale naj­sku­tecz­niej­sza pre­wen­cja cho­rób cy­wi­li­za­cyj­nych: me­ta­bo­licz­nych, ukła­du krą­że­nia, oty­ło­ści czy no­wo­two­rów.


  Naj­waż­niej­sze dla mnie było to, by wy­ko­rzy­stać wła­ści­wo­ści przede wszyst­kim pol­skich pro­duk­tów, czy­li tego, co je­dli­śmy z dzia­da pra­dzia­da i do cze­go nasz sys­tem tra­wien­ny jest przy­sto­so­wa­ny. Czę­sto szu­ka­my ma­gicz­nych ro­ślin gdzieś na koń­cu świa­ta, za­po­mi­na­jąc lub nie wie­dząc, że na na­szych łą­kach ukry­te są praw­dzi­we skar­by, bom­by an­ty­ok­sy­da­cyj­ne, któ­re nas le­czą, wzmac­nia­ją i po któ­rych sta­le już bę­dzie­my wy­glą­dać pięk­nie. Żad­ne su­ple­men­ty ani za­bie­gi nie za­pew­nią trwa­łej zmia­ny i ta, któ­ra po­ja­wia się na ta­le­rzu, jest naj­tań­szym, naj­zdrow­szym spo­so­bem na zdro­wie i mło­dość cia­ła.


  ALER­GIE PO­KAR­MO­WE


  Dla­cze­go w mo­jej die­cie nie ma jaj, mle­ka, mię­sa i glu­te­nu?


  Na­ukow­cy udo­wod­ni­li, że przy­czy­ną uszko­dzeń ko­la­ge­nu skó­ry są sta­ny za­pal­ne, któ­re w niej za­cho­dzą, dla­te­go w pro­fi­lak­ty­ce sta­rze­nio­wej tak wiel­ką rolę bę­dzie od­gry­wać wy­eli­mi­no­wa­nie z die­ty żyw­no­ści pro­za­pal­nej. Ide­al­nie by­ło­by zro­bić ba­da­nie w kie­run­ku aler­gii po­kar­mo­wych IgG za­leż­nych (przy któ­rych do­le­gli­wo­ści są od­da­lo­ne w cza­sie). Ba­da­my wte­dy po­ziom prze­ciw­ciał jako re­ak­cji na dany skład­nik. Wy­so­ki po­ziom prze­ciw­ciał po spo­ży­ciu na przy­kład jaja ozna­cza, że or­ga­nizm trak­tu­je ami­no­kwa­sy, z któ­rych ono jest zbu­do­wa­ne, jako wro­ga – coś, co musi zwal­czyć. Od­po­wie­dzią im­mu­no­lo­gicz­ną jest mi­kro­stan za­pal­ny, za­trzy­ma­nie wody w or­ga­ni­zmie, ale mogą rów­nież po­ja­wić się ta­kie re­ak­cje, jak: mi­gre­na, re­ak­cja skór­na wy­glą­da­ją­ca jak trą­dzik, łusz­czy­ca, obrzęk twa­rzy, bóle brzu­cha, bie­gun­ki, za­par­cia, wzdę­cia.


  Je­śli nie zro­bi­li­śmy ba­dań na aler­gie IgG za­leż­ne (Imu­Pro), to za­le­cam wpro­wa­dze­nie na ja­kiś czas die­ty eli­mi­na­cyj­nej i spraw­dze­nie, co naj­bar­dziej nam szko­dzi. Eli­mi­nu­je­my na pięć ty­go­dni: jaja, soję, orze­chy, ka­kao, sło­dy­cze, mąki wszyst­kie, glu­ten i pro­duk­ty na ba­zie mle­ka kro­wie­go: sery, śmie­ta­ny, lody, de­se­ry. Do­dat­ko­wo w pro­gra­mie ma­ją­cym na celu od­mło­dze­nie or­ga­ni­zmu cał­ko­wi­cie usu­wa­my z ja­dło­spi­su cu­kier, mię­so i ryby. Prze­cho­dzi­my na die­tę ro­ślin­ną, któ­rej ce­lem bę­dzie unik­nię­cie re­ak­cji pro­za­pal­nych, ale rów­nież taka kon­den­sa­cja sub­stan­cji od­żyw­czych i re­ge­ne­ra­cyj­nych w or­ga­ni­zmie, któ­ra zneu­tra­li­zu­je wpływ szko­dli­wych czyn­ni­ków i od­bu­du­je or­ga­nizm na po­zio­mie ko­mór­ko­wym.


  
    Pro­po­no­wa­ny sche­mat die­ty eli­mi­na­cyj­nej jest za­le­ca­ny przez In­sty­tut Mi­kro­eko­lo­gii w Po­zna­niu, ale tak­że wy­spe­cja­li­zo­wa­ne w ba­da­niach aler­gii po­kar­mo­wych Imu­Pro in­sty­tu­ty na ca­łym świe­cie.

  


  Ta die­ta bę­dzie ide­al­na nie tyl­ko dla pra­gną­cych mło­dziej wy­glą­dać, ale tak­że dla bo­ry­ka­ją­cych się z cho­ro­ba­mi im­mu­no­lo­gicz­ny­mi, z cho­ro­ba­mi skó­ry, z chro­nicz­nym zmę­cze­niem. Bę­dzie ide­al­na rów­nież dla osób, któ­re z ja­kichś po­wo­dów były na wy­nisz­cza­ją­cej or­ga­nizm die­cie. Wy­so­ka za­war­tość błon­ni­ka w po­kar­mach oczy­ści or­ga­nizm ze zło­gów i wszyst­ko, co zje­my, bę­dzie le­piej przy­swa­jal­ne. Za­dba­my o je­li­ta, naj­waż­niej­szy na­rząd ukła­du od­por­no­ścio­we­go, i wy­ście­ła­ją­cą je bło­nę, spo­ży­wa­jąc pro­bio­ty­ki i pre­bio­ty­ki, któ­re za­dzia­ła­ją im­mu­no­sty­mu­lu­ją­co na cały or­ga­nizm. Szcze­py od­po­wie­dzial­ne za prze­pusz­czal­ność je­lit z po­wro­tem je uszczel­nią, nie po­zwa­la­jąc, by do krwi prze­do­sta­ły się szko­dli­we skład­ni­ki. Po pię­ciu ty­go­dniach mo­że­my po­je­dyn­czo wpro­wa­dzać pro­duk­ty, któ­re wy­eli­mi­no­wa­li­śmy z die­ty. Za­tem po­now­nie wpro­wa­dza­jąc jaj­ko, jemy je na przy­kład na śnia­da­nie, do­da­je­my do da­nia obia­do­we­go i ko­la­cji. Waż­ne, by wpro­wa­dzić skład­nik przy­naj­mniej raz, a naj­le­piej kil­ka­krot­nie w cią­gu da­ne­go dnia. Po­tem przez czte­ry dni ob­ser­wu­je­my or­ga­nizm, czy­li wa­ży­my się. Je­śli nasz po­si­łek nie po­wi­nien spo­wo­do­wać przy­ro­stu wagi, a jed­nak na dru­gi dzień wi­dzi­my, że tak się sta­ło, to jest znak, że do­szło do za­trzy­ma­nia wody w or­ga­ni­zmie i jajo na­dal dzia­ła na nas pro­za­pal­nie. Je­śli wy­stą­pi­ła mi­gre­na lub ból gło­wy, wy­syp­ka, zmę­cze­nie, ból brzu­cha, to sy­gnał, że ono ewi­dent­nie nam szko­dzi. Wte­dy od­sta­wia­my je na pół roku i po tym cza­sie po­now­nie ro­bi­my jed­no­dnio­wą „pro­wo­ka­cję” ja­jem. Je­śli któ­ryś z ob­ja­wów się po­wtó­rzy, sta­ra­my się eli­mi­no­wać jaja z na­szej die­ty. A co, je­śli z ja­kichś po­wo­dów w swo­jej die­cie lub die­cie dziec­ka nie mo­że­my zre­zy­gno­wać z da­ne­go skład­ni­ka? Wte­dy na przy­kład jaja jemy raz na czte­ry dni. Już na­za­jutrz or­ga­nizm zmo­bi­li­zu­je sub­stan­cje od­po­wie­dzial­ne za neu­tra­li­za­cję jego szko­dli­we­go wpły­wu. Le­piej sku­mu­lo­wać spo­ży­cie aler­gi­zu­ją­ce­go po­kar­mu w cią­gu jed­ne­go dnia, niż jeść go po tro­chu co­dzien­nie, pod­trzy­mu­jąc stan za­pal­ny.


  Nie­ste­ty aler­gicz­ne re­ak­cje mogą wy­wo­ły­wać pro­duk­ty po­ten­cjal­nie bar­dzo zdro­we. Nie­mniej pro­gram pię­cio­ty­go­dnio­wy opar­łam na ba­zie tych naj­rza­dziej uczu­la­ją­cych, naj­bo­gat­szych w fi­to­skład­ni­ki an­ty­ok­sy­da­cyj­ne. Pro­gram ten moż­na trak­to­wać jako pod­sta­wę die­ty na całe ży­cie, pa­mię­ta­jąc, by jeść pro­duk­ty lo­kal­ne, zróż­ni­co­wa­ne wa­rzy­wa, owo­ce, ka­sze i pest­ki – naj­le­piej ze spraw­dzo­nych źró­deł.


  By­cie dla sie­bie do­brym nie ozna­cza ko­lej­ne­go ciast­ka do kawy, ale spra­wie­nie so­bie przy­jem­no­ści, któ­ra po­zo­sta­nie w nas na dłu­go i bę­dzie jed­nym z ele­men­tów wio­dą­cych nas ku na­szym ce­lom i speł­nie­niu ma­rzeń.
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