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Opis produktu

Porady, jak pokona¢ wypalenie i zwiekszy¢ energie, od znanej lekarki i ekspertki ds.
zywienia WYCZERPANIE NIE MUSI BYC TWOJA CODZIENNOSCIA Masz wrazenie, ze
wiecznie gdzie$ pedzisz i brakuje ci czasu dla siebie? Czujesz sie przepracowana,
przemeczona i przecigzona nadmiarem bodzcéw? Moze nawet poprositas o pomoc
swojego lekarza i ustyszatas, ze czujesz sie tak z uwagi na swéj wiek, ilos¢ pracy lub, co
gorsza, ze to po prostu ,normalne”? Ale kiedy patrzysz w lustro, nie widzisz juz dawnego
btysku w oku i czujesz, ze brak ci sit? Jesli cho¢ na jedno z tych pytan odpowiedziatas
~tak”, wiedz, ze nie jestes$ z tym sama. Kobiety w kazdym wieku cierpig z powodu
zmeczenia i wypalenia. Ale wyczerpanie wcale nie musi by¢ twojg normg! Zainspirowana
wtasng przemiang lekarka medycyny integracyjnej stworzyta specjalny program, aby
kazda z nas mogta odzyska¢ dawng energie - i swoje zycie. Petnia sit przedstawia
skuteczny 14-dniowy plan, ktérego celem jest pokonanie chronicznego zmeczenia,
uwzgledniajgcy zmiany w planie dnia i zywieniu. To, jak dbasz o siebie na co dzieh, ma
wptyw na twoje funkcjonowanie. Juz po dwéch tygodniach poczujesz przyptyw sit, a po
trzech miesigcach poczujesz sie jak nowa osoba. Pora odzyskac utracong energie i wrocic¢
do zycia, na ktére zastugujesz. Powiedz ,nie” zmeczeniu i odzyskaj petnie sit, zmieniajac:
To, co jesz: Zwieksz ilos¢ warzyw w swojej diecie i popijaj balansujacg hormony herbate dr
Shah, aby ztagodzi¢ stany zapalne i wyleczyc¢ jelita, nie rezygnujac z ulubionego wina i
czekolady! To, kiedy jesz: zmiana sposobu jedzenia i post przerywany - stosowany we
wtasciwy sposéb - moze poméc ci czud sie natadowang energig przez caty dzien To, jak
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radzisz sobie ze stresem: proste, obnizajgce poziom stresu ¢wiczenia i ziota takie jak
Ashwagandha i Amla pomagajg uspokoic¢ uktad nadnerczy i zatagodzi¢ niepokdj
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