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Dr Beata Kulessa Fakty i mity SUPERFOODS

Dla wszystkich tych, ktorzy chcg zadbac o swoje zdrowie i

odzywiac sie swiadomie. Powodzenia w podrozy po swiecie
superfoods!

Dr Beata Kulessa

"Niech jedzenie bedzie twoim lekarstwem, a lekarstwo twoim
jedzeniem."

Hipokrates -



Dr Beata Kulessa Fakty i mity SUPERFOODS

DLACZEGO
warto
przeczytac ta
ksiazke

\ Witajcie w magicznym Swiecie superfoods! Jestem Doktorem , autorkq tej ksigzki, konsultantkq
do spraw zywienia, ktora od lat fascynuje sie zdrowym odzywianiem i jego cudownymi

. wtasciwosciami. Moje zycie zmienito sie, kiedy odkrytam tajemnice superfoods - pozywnych

skarbow natury, ktére mogq zdziata¢ cuda dla naszego organizmu.

Ta ksigzka to nie tylko zbidr faktow naukowych, ktore potwierdzajq niezwykte witasciwosci
superfoods. To takze zbior moich osobistych doswiadczen i przemyslen na temat tego, jak
prostymi zmianami w diecie mozemy poprawi¢ swoje zdrowie i samopoczucie. Odkrywanie
magicznych wtasciwosci jagod acai, orzechow wtoskich czy nasion chia byto dla mnie prawdziwg

podrézq po tajemniczym swiecie superfoods.

Dlaczego warto siegngc po te ksigzke? Bo odpowie na wiele pytan dotyczqcych zdrowego
odzywiania, pomoze zrozumiec, dlaczego warto dbac¢ o swojq diete i jakie korzysci mozemy
zdobyc dzieki superfoods. To nie tylko poradnik, to takze inspiracja do zmiany swoich nawykow
zywieniowych i czerpania z tego radosci.

Gotowi na te magiczng podroz? To zaczynamy :)

Dr Beata Kulessa
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OBALAM MITY

Mit: Superfoods mogg pomoc w szybkiej utracie wagi. Fakty: Superfoods mogq by¢
pomoche w procesie utraty wagi, ale nie sq cudownym sposobem na szybkie
schudniecie. Kluczowe jest zachowanie zréwnowazonej diety i reqularnej

aktywnosci fizyczne;j.

Mit: Superfoods majq tylko pozytywne wtasciwosci zdrowotne. Fakty: Choc
superfoods zawierajq wiele sktadnikow odzywczych, mogq rowniez wywotac reakcje

alergiczne u niektorych osob lub interakcje z lekami.

Mit: Im bardziej egzotyczny superfood, tym lepszy. Fakty: Lokalne superfoods, takie - »
jak owies czy jabtka, mogq by¢ rownie korzystne dla zdrowia jak egzotyczne

superfoods, a nawet zdrowsze ze wzgledu na mniejszq ilos¢ przetwarzania.




