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Sztuka zdrowych wybordéw
ksigzka Solvita Kalugina-Butka

Cena 89,90 zt
Dostepnos¢ Dostepny
Numer katalogowy WYDMARSZTZDRWYB

Opis produktu

Sztuka zdrowych wyboréw ksiazka Solvita Kalugina-Butka

¢ Dlaczego nie chudniesz, mimo ze liczysz kalorie?
* Dlaczego im bardziej starasz sie dbac o siebie, tym gorzej reaguje Twéj organizm?
* Dlaczego zamiast efektéw pojawiaja sie zmeczenie, frustracja i poczucie winy?

Jesli masz wrazenie, ze robisz wszystko jak trzeba, a Twoje ciato wcigz stawia opdr - ta ksigzka jest dla Ciebie. To nie brak
silnej woli jest problemem. To brak zrozumienia sygnatéw, ktére wysyta Twdj organizm.

Zamiast stosowac kolejna restrykcyjna diete, zmien perspektywe. Twoje ciato nie jest wrogiem. Ono jest po Twojej stronie -
nawet wtedy, gdy magazynuje tkanke ttuszczowg, domaga sie jedzenia czy odmawia wspétpracy. Kluczem do trwatej zmiany
nie jest wieksza dyscyplina, lecz wiedza, jak dziata Twéj organizm.

Ta ksiazka to manifest przeciwko iluzjom tej epoki!!
Dowiesz sie:

 jakie btedy w odchudzaniu najczesciej popetniajg kobiety,
e w jaki sposéb hormony wptywaja na gtdéd, wage, nastréj i poziom energii,

e dlaczego stres, relacje i emocje majg ogromne znaczenie w procesie zmiany,

* jak stosowac diete ketogeniczna tak, by wspierata Twoje zdrowie,

e czemu ,magiczne” pigutki i modne terapie czesto przynoszg wiecej szkody niz pozytku,

¢ jak poprawic sen, zwiekszy¢ witalnos¢ i usprawni¢ codzienng organizacje czasu,

* jak osiggna¢ glow up - bez botoksu i bez pres;ji ideatu.

Znajdziesz tu réwniez prawie 100 dopracowanych przepiséw - prostych, sycacych, opartych na realnym odzywieniu
komérkowym, a nie na ,fit iluzji”.

To ksiazka o zmianie, ktdra nie polega na walce z soba, lecz na wspétpracy z wtasnym ciatem, oraz o efektach,
ktore zostaja na dtuzej niz kolejna dieta.

Ksiazka zawiera: 368 stron
Format: 19x25 cm

Oktadka: miekka ze skrzydetkami
Premiera: 08.04.2026
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