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Trawienie jest kluczowg kwestig, jesli chodzi o rozmaite problemy zdrowotne i stanowi jeden z
najwazniejszych czynnikéw, majgcych wptyw na ogoélne dobre samopoczucie. Wiele choréb i dolegliwosci
moze by¢ spowodowane ztym trawieniem, m.in. egzema, tradzik, alergie, anemia, zatwardzenia i réznego
rodzaju infekcje. Kiedy procesy trawienne sg prawidtowe, ich wynikiem jest wtasciwy metabolizm, z
ktérego korzysci czerpig wszystkie organy i uktady ludzkiego ciata.

Dlaczego trawienie jest tak wazne? Odzywianie to nie tylko to, co spozywamy, ale to, co faktycznie
przyswajajg komorki naszego organizmu - a mogg one otrzymac jedynie to, co zostato roztozone w
trakcie proceséw trawiennych. Parafrazujac stare powiedzenie, mozemy stwierdzi¢, ze jesteSmy nie tyle
tym, co jemy, ale tym, co trawimy i przyswajamy.

Autor ksigzki, dietetyk, przedstawia proces trawienia w tatwy do zrozumienia sposoéb, podajac przy tym
przydatne rady. Wypetnij przygotowang przez niego ankiete, aby dowiedziec sie, czy twoje procesy
trawienne sg stabe, i - o ile tak jest - w jaki sposdb mozesz temu zaradzi¢. Wyprébuj tez skomponowane
przez niego przepisy, dzieki ktérym poprawisz swoje trawienie.
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