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* Pszenica
* Produkty mleczne
e Alkohol

/rezygnuj z 3 produktow




e Dieta dobrych produktow -
jak cieszyc sie jedzeniem i pr
zestac liczy¢ kalorie

To co mam jesc?




Jedzenie to nie pluszowy mis
Zrezygnuj ze stodyczy
Zrezygnuj z ,,udawaczy”

Najadaj sie!

Oczywiscie ze stodziuchow
rowniez




Odzywiaj sie

 Jedz to co jest
pokarmem i odzywia
organizm, a nie to co
Cie ,przytulad”

e Zadaj sobie pytanie:



e Unikaj produktow
z fabryKki

e Jedz to co urosto
lub sie urodzito

Prawdziwa zywnosc




Chleb kro

ewski - bezglutenowy

maka ryzowa, woda, skrobia
kukurydziana, maka gryczana,
syrop glukozowo-fruktozowy,
naturalny zakwas chleba: maka
ryzowa; skrobia ryzowa, izolat
biatka sojowego, drozdze, olej
roslinny: rzepakowy, oliwa z
oliwek; substancje
zageszCzajgce: guma guar,
guma ksantan, E464; sol, syrop
glukozowy, glukoza, cukier,
gliceryna roslinna, btonnik:
inulina; skrobia ziemniaczana,
proszek karab, regulator
kwasowosci: kwas winowy;
emulgator: mono- i diglicerydy
kwasow ttuszczowych; aromat,
substancja konserwujaca:
propionian wapnia.
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Sniadania biatkowo




NEREC A ERCIEEERIELE

e Kolacje warzywne
lub weglowodanowe

* Nie jedz wieczorem
biatka: jaj, miesa,
ryb, wedlin



* Bez przegryzek
* Duze porcje
e Rzadziej

Najadaj sie do syta - leptyna




* Wydtuz przerwy
miedzy positkami:
4-6h, a wieczorna
14-16h (np. positki o
7:00, 13:00, 18:00

* Regulacja insulina-
glukagon

e Autofagia

Wydtuz przerwy




Lepiej niz 6

Nie podjadaj

Zjedz do syta

Nie licz kalorii (wyjatek)

2 lub 3 positki




e 1,5 litra wody




* Dla zdrowia
psychicznego zrob

czasami wyjatek




IIETA’

e AJW

m
Z

o® $wiadome zywienie

Iwona Wierzbicka Kamila Lipowicz Joanna Zawadzka

Jesli dotychczas nic nie dziatato

Jesli cierpisz na alergie

ZngOS 5'@ dO dletetyka Jesli cierpisz na nietolerancje

Jesli zywnos¢ Ci szkodzi

Jesli podejrzewasz stan zapalny




* Weglowodany
 Biatka

* Ciepfo

* Zimno

* Warzywa

* Owoce

* Ttuste

* Orzechy

Sezonowosc




|dz codziennie na
spacer, wykonaj
10 tys. krokow

Las, tgka, zachod
stonca

Wykrzycz emocje

Przytul sie do brzozy




e Czesciej, a mniegj

* Przerwa w pracy

Aktywnosc fizyczna




e Bagdz codziennie w
kontakcie z niebem

Stonce




Chodz boso po
mieszkaniu, wyjdz na
trawe, snieg lub
ziemie
Refleksoterapia

Uziemianie

Sylwetka




Morsowanie
Prysznice
e Sauna

Zimno - ciepto




r |  Sen 7-8h

@ Ny, & e Chodz spac ok
(DS - 21:30-22:30

serotonin ® ZaWSZG tak SamO

‘ e Patrz na wschoéd i
zachod stonca

* Unikaj niebiskiego
swiatta

Wyreguluj rytm dobowy




Medytacja - oddech

Czas dla siebie
Wizualizacja
Wyciszenie
Oddech

Wim Hof
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Zmien nawyki z mitosci do siebie a nie nienawisci

Nawet jesli nic sie nie zmieni, to zmieni sie Twoje zdrowie!
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Twoja mobilna encyklopedia
| wszystko masz pod reka

b Pogotowie Dietetyczne

Opis diet

Wybierz diete odpowiednig dla siebie

Dieta

Indywidualny program zywieniowy

Dzienniczek Q

Zapisuj co jesz, jak $pisz i trenujesz

Poradnik dietetyczny

ZnajdZ odpowiedz na swoje pytanie

ABC dietetyczne

Trudne pojecia prostymi stowami

Funkcjonalnosci pomagajace

kontrolowac Twoje postepy

b Pogotowie Dietetyczne

Lista zakupéw
Lista rzeczy, ktore chcesz kupic

Timer treningowy
Ustaw interwat i trenuj

Wykresy

Zobacz swoje postepy na wykresach

Centrum znizek
Korzystaj z kodow rabatowych Ajwen
robigc zakupy u naszych partnerow

Umoéw sie do dietetyka
Indywidualna porada online lub
w gabinecie

18 diet z jadtospisem
na kazdy dzien

P

Ubione

Twoja dieta ’
Dla insulinoopornych
DZIS PT SB ND PN WT

@ 05 06 07 08 09
Dzisiaj
Sniadanie

Fritatta warzywna

I

Il Sniadanie
| Y X Satatka kalafiorowo
-"}-.‘ ziemniaczana

Lunch / obiad

Schabowe w sosie
paprykowo pomidorowym

-
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Szczegotowy opis Ponad 400 pojec¢
wybranych diet w stowniczku dietetycznym

& ABC dietetyczne

\VEAASUER Ulubione

Insulina|

: ’P':i\ a wegetariariska >

bezmigsna Acerola (wi$nia z Barbados)

Acetyl-L-Karnityna (ALC, ALCAR)

= 10 zasad Ajy" ~ 8

vz Podejmij 30 dnia 4\ \ =\'\, ) ,

: ) /A Bt ‘ a weganska N
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Adenozyno-5'-trifosforan (ATP)
roslinna

) ( Adenozynokobalamina - witamina B12
Lt s

Dieta paleo

Oparta na natu

. Adipocyty
a ketogeniczna S

biatkowo-ttuszczowa Adrenalina (epinefryna)

(\'*e | Dieta w skrécie

Dieta samu
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Aflatoksyny
ZaTeGHZ Co wolno jes¢? kot
9 o . Agar-agar
" Mg dimmunologiczny
;. Ryoy , ktora leczy Agaricus Blazei Murill (Pieczarka blazei, ABM)
® Owoce morza
® Jaja Agmatyna
® Warzywa
® Owoce AHCC
8 Miod
® Grzyby Akumulacia

X 2 & B @ X 2 & B



Obszerna baza porad
- solidna encyklopedia wiedzy

- Poradnik dietetyczny

Uwazaj na plastikowe
butelki - BPA zaktéca
hormony!

Substancje problematyc
w nietolerancji histamin'
(HIT) i alergii - LISTA

Arsen - moze powodow:
nowotwory!
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Substancje pomocne w
walce z koronawirusem,
wirusami, bakteriami

Co uszkadza
mitochondria?

Mykotoksyny - uwazaj n
plesnie

AJWENDIETA

.3' Poradnik




