@ Jeszcze nie czas na statyny!

Obniz wage, cholesterol i zapanuj nad swoim zdrowiem

§5 Przewodnik dla tych, ktérzy nie czekajg na ,ostatnie
ostrzezenie” — tylko biorg sprawy w swoje rece.
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Jesli wtasnie patrzysz na wyniki badan i widzisz tam cos o LDL, cholesterolu
catkowitym albo styszysz od lekarza ,musimy to obserwowac” — to ten przewodnik
jest dla Ciebie.

A moze jeszcze nie masz wynikow w rece, ale:

e brzuch robi sie coraz bardziej widoczny przez koszulke,
e w rodzinie ,kazdy ma co$ z sercem’,

e a Ty coraz czesciej myslisz, ze trzeba by cos zrobi¢... tylko nie wiesz co
doktadnie?

Dobra wiadomo$¢ jest taka:
<~ Nie musisz jeszcze bra¢ lekéw, gtodzi¢ sie ani wydawa¢ fortuny na
superfoods z Peru.

Ten przewodnik pokaze Ci:
e jak naprawde dziata cholesterol (bez nudy i straszenia),
e dlaczego ,zdrowe jedzenie” czasem nie wystarcza,
® i co mozesz zmieniC, zeby realnie wptynaé na swoje zdrowie — bez

rewolucji na talerzu.

Dla kogo jest ten przewodnik?
Przede wszystkim dla osob po 40., ktore:

e nie chcg czekac, az lekarz powie ,czas na tabletki”,
e wolg dziata¢ z wyprzedzeniem,

e ichcg wiedzie¢, co naprawde ma znaczenie w walce z cholesterolem i
nadwaga.



- Spis tresci
1. Statyny — kiedy naprawde sg potrzebne (i dlaczego jeszcze nie teraz)

Czyli co méwi nauka, zanim zaczniesz bra¢ recepte ,na wszelki wypadek”

2. Cholesterol po ludzku
Co to ten caty LDL, HDL, tréjglicerydy i czemu czasem ,dobry” tez moze Zle wypasc¢

3. 5 mitow, ktére rujnujg Twoje wyniki, mimo ze ,,zdrowo jesz”
Tak, margaryna ,bez cholesterolu” to niekoniecznie zbawienie

4. Czemu waga rosnie po 40, mimo ze jesz mniej niz kiedys?
Winny moze by¢ nie apetyt i hormony a... krzesto

5. Co jes¢, zeby wreszcie miato to sens
Bez diet cud, z naciskiem na realne zmiany, ktére robig robote

6. Przykladowy dzien jedzenia
Nie musisz jes¢ jak jogin. Ale jak cztowiek z planem — warto

7. 5 konkretow, ktére mozesz zacza¢ od jutra
Checklista — bez magicznych sztuczek

8. Co dalej?
Czyli jak nie zmarnowac tej wiedzy i co mozemy zrobi¢ razem



& Statyny — kiedy naprawde sa
potrzebne (i dlaczego jeszcze nie teraz)

Gdy lekarz mowi: ,,cholesterol za wysoki”, wiele oséb styszy od razu: ,,czas na
tabletki”. Najczesciej chodzi o statyny — czyli leki, ktére obnizajg poziom
cholesterolu, gtbwnie LDL. | tu wazna sprawa:

<~ Statyny nie sg zle.
< Ale nie zawsze sg konieczne od razu.

©, Kiedy statyny maja sens?

Statyny sg Swietnie przebadane i naprawde ratujg zycie — u oséb z bardzo
wysokim ryzykiem sercowo-naczyniowym, np. po zawale, z cukrzycg, miazdzyca,
bardzo wysokim cholesterolem (np. 300+ mg/dl) albo genetyczng
hipercholesterolemia.

Jesli jednak jestes ,tylko” po 40., Twoje wyniki sg lekko podwyzszone, a lekarz
rzucit hasto ,obserwujmy to” — masz czas i przestrzen, zeby zadziata¢ inaczej.

'’ Dlaczego ,,jeszcze nie teraz”?

Bo wiele oséb dostaje statyny nie dlatego, ze musza, ale dlatego, Zze nikt nie
pokazatl im skutecznych alternatyw. A dieta, zmiana stylu zycia i kilka dobrych
nawykow mogg naprawde obnizy¢é LDL nawet o 15-30%. | to nie sg liczby z bloga
o detoksie — to dane z badan.

“ Co dziata?

"4 Ograniczenie tluszczéw nasyconych
(np. ttuste mieso, masto, smalec, Smietana) — ich nadmiar to paliwo dla LDL.

{74 Wiecej btonnika rozpuszczalnego
czyli np. ptatki owsiane, jabtka, siemie Iniane, fasola — wigze cholesterol w jelitach i
pomaga go wydalic.



{74 sterole i stanole roslinne

czyli sktadniki, ktore konkurujg z cholesterolem w jelitach — znajdziesz je np. w
niektérych margarynach roslinnych (ale tylko tych naprawde ,funkcjonalnych”, a nie
byle czym z napisem ,light”).

"4 Unikanie cukréw prostych i nadmiaru kalorii
bo zbyt duzo energii (nawet z ,fit przekgsek”) moze prowadzi¢ do podniesienia
trojglicerydow i obnizenia HDL.

74 Regularnosé i cierpliwosé
czyli nie ,dieta na dwa tygodnie”, tylko madre nawyki, ktére mozna utrzymac latami
— bez obsesiji i liczenia kazdego ziarenka ryzu.

- Na koniec: Nie odktadaj wszystkiego ,,na p6zniej”

Jesli dziatasz teraz, masz szanse unikaé lekéw, ktérych nie potrzebujesz — albo
odwlec ich wprowadzenie o wiele lat. | to bez napinki, bez rewolucji, bez diety
ztozonej z jarmuzu i tez.

# Cholesterol po ludzku

Cholesterol to nie jakis wrog z kosmosu. To substancja, ktorg Twéj organizm sam
produkuje, bo jej potrzebuje — np. do budowy hormondw, komérek i witaminy D.

Problem zaczyna sie wtedy, gdy cholesterolu jest za duzo, trafia tam, gdzie nie
trzeba — i zaczyna zapychaé naczynia.

Ale zeby to ogarng¢, najpierw musisz poznac jego ,ekipe”:

+ LDL - ten ,,zty” (ale tak naprawde po prostu
niebezpieczny w nadmiarze)
LDL (czyli lipoproteiny o niskiej gestosci) to taki kurier, ktory roznosi cholesterol po

catym ciele. Problem w tym, Zze zostawia paczki nie tam, gdzie trzeba — np. na
$ciankach naczynh krwionosnych.



Z czasem robi sie z tego blaszka miazdzycowa, czyli co$ w rodzaju betonowej
naklejki w tetnicy. | to wlasnie ona zwieksza ryzyko zawatu czy udaru.

<~ Dlatego LDL nazywa sie ,,ztym cholesterolem” — bo to jego nadmiar i forma
utleniona sg najwiekszym problemem.

<) Ale uwaga — nie chodzi tylko o ilo$¢ LDL, ale tez o to:

e Jak dtugo LDL krazy we krwi — im dtuzej, tym wieksze ryzyko, ze zacznie
sie ,przyklejaé”.

e Jakie sg Twoje stany zapalne — przy przewleklym stanie zapalnym (np.
insulinoopornosci) LDL szybciej sie utlenia i przeksztatca w wersje
.2agresywng”.

o Jak wyglada catosé¢ profilu lipidowego — sam wynik LDL to nie wszystko.
Wazne sg tez inne wskazniki, takie jak non-HDL czy apoB czy Lp(A).

+ apoB - niepozorne biatko, ktére moéwi wiecej niz
LDL

LDL to tylko opakowanie. apoB to etykieta — biatko, ktore ,siedzi” na powierzchni
kazdej czgstki LDL, VLDL, IDL i Lp(a).
Jeden apoB = jedna czgstka mogaca odktadac sie w tetnicach. Prosto? Prosto.

<~ Dlatego apoB lepiej niz LDL pokazuje ryzyko miazdzycy.
Nie liczy ,ile cholesterolu” — liczy ile potencjalnie niebezpiecznych czastek krazy
w krwiobiegu.

Lp(a) — cholesterolu kuzyn z ciemng strong

Lipoproteina(a), czyli Lp(a), to specjalny typ LDL z doczepionym biatkiem o trudne;j
nazwie: apo(a).
Jest bardziej lepka, bardziej zapalna i mniej przewidywalna.

¥ To gtéwnie sprawa gendw — Lp(a) nie zmienia sie istotnie pod wptywem diety,
stylu zycia.

“\_ Nie wiesz, czy masz podwyzszone Lp(a)? Sprawdz — bo mozna mieé dobry
lipidogram i jednoczesnie wysokie Lp(a).



- HDL - co naprawde warto o nim wiedzie¢?

Przyjeto sie mowi¢, ze HDL to ,dobry cholesterol”. To skrét od lipoproteiny o wysokiej
gestosci (High-Density Lipoprotein). Rzeczywiscie — HDL bierze udziat w usuwaniu
nadmiaru cholesterolu z organizmu, m.in. transportujgc go z tkanek z powrotem
do watroby. Dlatego dtugo sgdzono, ze im wiecej HDL, tym lepiej.

Ale... to nie takie proste.

C), Czy wysoki HDL zawsze jest korzystny?

Nie.

Badania pokazujg, ze bardzo wysokie wartosci HDL (>90-100 mg/dl) mogg nie
tylko nie chronic, ale wrecz wigzac¢ sie z wyzszym ryzykiem choréb
sercowo-naczyniowych. Dlaczego?

Bo HDL to nie tylko ilos¢, ale jakosé — jego funkcjonalnos¢. Niektére czgsteczki
HDL mogg by¢ ,zuzyte” lub prozapalne.
Krotko méwige: HDL ma dziataé, a nie tylko dobrze wyglada¢ w wynikach.

+ Troéjglicerydy — kuzyni cholesterolu, ktérych tez
warto ogarnaé

To tluszcze krazace we krwi. Jesli masz ich za duzo, mogg podnosi¢ ryzyko chordb
serca nawet wtedy, gdy cholesterol wyglada ,,w miare dobrze”.

<~ Wysokie trojglicerydy czesto idg w parze z nadwagg, insulinoopornoscia i
nadmiarem cukru w diecie.

> Co pokazuja wyniki badan?

Typowy wynik lipidogramu (czyli badania krwi) pokazuje:



e Cholesterol catkowity — ogdlna suma, ale sam w sobie mato mowi

e LDL - najwazniejszy wskaznik, cel to zazwyczaj < 115 mg/dl, a przy ryzyku <
100 lub nawet < 70

e HDL - dobry cholesterol, wartos¢ > 40 mg/dl (mezczyzni) i > 45 mg/dl
(kobiety)

e Tréjglicerydy — cel: < 150 mg/dI

@ Najwazniejsze: nie patrz tylko na cholesterol
catkowity

Zawsze patrz na catos¢ profilu lipidowego — i najlepiej z interpretacjg specjalisty,
nie cioci z Facebooka.

X 5 mitéw, ktére rujnuja Twoje wyniki,
mimo ze ,,zdrowo jesz”

Znasz to uczucie? Jesz ,lepiej”’, ograniczasz stodycze, wprowadzasz chleb
petnoziarnisty...
A cholesterol nadal wysoki, trojglicerydy tez jakby nie chciaty spasc.

Witaj w swiecie mitéw, ktore majg dobre intencje, ale zte skutki.

+ MIT 1: ,Nie jem jajek, wiec powinno by¢ dobrze”

Jajka nie zawsze sg wrogiem. Cho¢ zawierajg cholesterol, majg minimalny wptyw
na jego poziom we krwi u wiekszosci ZDROWYCH oso6b.

< Winne sg raczej ttuszcze nasycone i ogolna jakosc diety, a nie dwa jajka na
miekko raz w tygodniu. Nie daj sie jednak zwiesc¢ “jajecznym entuzjastom” i
pamietaj, ze jajka powinny by¢ urozmaiceniem zdrowej diety a nie jej podstawa.



+ MIT 2: ,,Masto jest naturalne, wiec na pewno
zdrowsze niz margaryna”

Wiem, ze ,masto dobre, margaryna zta” brzmi jak madros¢ ludowa. Ale prawda jest
bardziej skomplikowana.

<~ Dobrej jakosci margaryny roslinne (np. wzbogacone w sterole) mogg realnie
obnizaé¢ LDL — w przeciwienstwie do masta, ktére ten LDL podbija.

Nie chodzi o to, zeby pi¢ margaryne z kubka. Ale demonizowanie jej bez
zrozumienia to btad.

+ MIT 3: »Nie jem stodkiego — tylko czasem maty deser po obiedzie”

Niby tylko kawatek ciasta, niby tylko sok do sniadania, niby tylko kilka landrynek ,dla
smaku’...

<~ Ale to wtasnie nadmiar cukréw prostych — z ciastek, napojow, batonikow,
jogurtow ,owocowych” — moze skutecznie rozwali¢ lipidogram.

Zwiaszcza trojglicerydy bardzo nie lubig tego typu przekgsek — i potrafig wystrzelic w
gore nawet wtedy, gdy nie jesz ani grama smalcu.

Cukier + siedzenie + wiek = gotowy przepis na podwyzszone tluszcze we krwi.

+ MIT 4: ,Zdrowa dieta to zero ttuszczu”

Nieprawda. Tluszcze sg potrzebne, tylko muszg by¢ te dobre:

e 7z orzechow,
e pestek,
e awokado,

e oliwy z oliwek.

<~ To one wspierajg HDL (dobry cholesterol) i dziatajg przeciwzapalnie.
Zerowanie ttuszczu moze zrobi¢ wiecej ztego niz dobrego.




+ MIT 5: ,,Zamienitem cukier na miéd — wiec jest OK”
Niestety — organizm traktuje cukier, miéd, syrop z agawy i syrop klonowy bardzo
podobnie.

<~ To wcigz zrodta cukrow prostych, ktére w nadmiarze podbijajg trojglicerydy i
promuja odkladanie tluszczu.

Stodzi¢ mozna, ale z gtowa — i raczej okazjonalnie, niz codziennie.

=) Czemu waga rosnie po 40, mimo ze
jesz mniej niz kiedys?

To jedno z najczestszych pytan, jakie stysze na konsultacjach:
»Jem mniej niz kiedys, a waga i tak rosnie. Co jest grane?”

Odpowiedz?
To nie Twoja wina. Ale to Twoja sprawa, jesli chcesz to zmienic.

+ 1. Z wiekiem spada metabolizm... ale nie tak, jak
myslisz
Po 40. nie zamieniasz sie w $pigcego niedzwiedzia, ale:

e masz mniej masy miesniowej (nawet jesli wazysz tyle samo),
e wiecej czasu spedzasz siedzgc (praca, auto, dom),

e aregeneracja i hormony zaczynajg dziatac... wolnie;j.

<~ Wszystko to razem oznacza: spalasz mniej, nawet jesli nie jesz wiece;.

+ 2. Masz mniej miesni — a to one spalaja kalorie



Miesnie to taki maty ,piec energetyczny”. Im ich wiecej, tym wiecej energii ciato
zuzywa — nawet w spoczynku.

Po 40. czesto tracimy miesnie (czasem bez zauwazenia), a wtedy:

<~ Ten sam talerz obiadu nagle robi si¢ ,,za duzy” — nie objetosciowo, tylko
kalorycznie.

* 3. Insulinoopornos¢ lub jej poczatek
Po 40. wzrasta ryzyko insulinoopornosci — czyli sytuacji, gdy organizm gorzej radzi

sobie z cukrem we krwi.
Efekt?

e Zmeczenie po positku,
e zachcianki na cos ,stodkiego i szybkiego”,

e | odkladanie ttuszczu, zwtaszcza w okolicach brzucha.

To nie musi oznaczac cukrzycy — ale to znak, ze trzeba dziata¢ wczesniej, a nie
czeka¢ na diagnoze.

* 4. Organizm robi si¢ ,,bardziej oszczedny”

Jesli czesto jesz mniej, pomijasz positki, masz stres i $pisz byle jak — Twoje ciato
wchodzi w tryb:
»Zatrzymaj to, co mamy — moze beda gorsze czasy.”

Efekt?
< Trudniejsze spalanie ttuszczu, zwtaszcza z brzucha.

7] Co z tym zrobié?

Nie chodzi o ,mniej jes¢ i wiecej biegac” — bo to nie dziata po 40. jak dawniej.
Chodzi o to, by:

e jes¢ madrzej, nie mniej,



e zwiekszy¢ udziat biatka i btonnika,

e i wprowadzi¢ zdrowe minimum aktywnosci (o tym u Dawida %).

#3 Co jesé, zeby wreszcie mialo to sens

Wiesz juz, ze ttuszcz nie jest zty, cukier nie jest Swiety, a cholesterol ma swojg
ciemng i jasng strone.

Pora ztozy¢ to wszystko do kupy i odpowiedzie¢ na pytanie:

<~ Jak jesé¢, zeby poprawi¢ wyniki i nie oszale¢ przy tym z glodu?

* 1. Jedz wiecej roslin — to nie znaczy, ze masz zostac
wege
Warzywa, strgczki, owoce, pestki, ziarna — to wszystko dziata jak naturalny ,,czyscik”

dla Twoich naczyn krwionosnych.
<~ Wiecej roslin = wiecej btonnika = mniej cholesterolu w krwiobiegu.

Nie musisz rezygnowac¢ z miesa. Ale warto, zeby rosliny przewazaty na talerzu, a
nie byly tylko dekoracja.

* 2. Wybieraj lepsze ttuszcze

Nie chodzi o ,mato tluszczu”, tylko o madre zrédta:

e oliwa z oliwek zamiast masta,
e orzechy zamiast chipséw,

e pasta z awokado zamiast smalcu.

< Tluszcze nienasycone obnizajg LDL i wspierajg HDL — czyli robig to, czego
chcesz od leku, tylko z talerza.




+ 3. Zadbaj o zrédta biatka

Po 40. biatko to Twoj sprzymierzeniec:

e chroni miesnie,

e daje sytos¢,

e wspiera metabolizm.
Najlepsze zrédta?

< ryby, jajka, chude mieso, rosliny strgczkowe, nabiat potttusty (np. jogurt naturalny
2%).

+ 4. Pamietaj o btonniku (naprawde!)

Jesli miatbym dac jedno hasto, ktore robi robote w diecie antycholesterolowej, to
bytby to btonnik.

Dziata jak ggbka: wigze nadmiar cholesterolu w jelitach i pomaga sie go
pozby¢.

Gdzie go znalezc¢?
< ptatki owsiane, jabtka, marchewka, nasiona chia, siemie Iniane, warzywa,
strgczki, petne ziarna.

+ 5. Jedz regularnie — ale nie jak w zegarku

Nie musisz jes¢ co 3 godziny jak kulturysta, ale:
<~ pomijanie Sniadan, gtodzenie sig, wieczorne podjadanie to przepis na
rozregulowany apetyt i podbite trojglicerydy.

Statos¢ to nie rygor — to rytm, ktéry Twéj organizm lubi.



Przykladowy dzien jedzenia

Czyli jak jesé, zeby byto zdrowo, domowo i... z nutg wakacyjnego klimatu

=+ Sniadanie: Owsianka a la Nutella (ale taka, co nie
podbija LDL)

Sktadniki:
e 60 gramow ptatkdw owsianych
e 1 szklanka mleka pétttustego 2%
e 1 tyzeczka kakao naturalnego
e 1 tyzeczka masta orzechowego 100%
e pot banana w plasterkach

e 1 lyzeczka siemienia Inianego mielonego

Sposob przygotowania:

Zagotuj mleko z ptatkami, dodaj kakao i masto orzechowe. Na koniec dodaj banana
i siemie. Nie bdj sie uzy¢ stodzika dla smaku (wbrew mitom, nie jest on
niebezpieczny)

Dlaczego to dziata:
Btonnik + zdrowe tluszcze + brak cukru = sytos¢ i wsparcie dla lipidow. A smakuje
jak deser!

#< Obiad: Dorsz srodziemnomorski z oliwkami i
pomidorami

(smak jak z greckiej tawerny, ale w wersji zdrowej i domowej)
Sktadniki:

e 120-150 g filetu z dorsza (moze by¢ mrozony)



e 1/2 puszki pomidoréw pellati
e 1/2 cebuli

e 1 zabek czosnku

e 5 oliwek

e 1tyzeczka oliwy z oliwek

e ziofa: oregano, bazylia, pieprz

e dodatek: kasza bulgur - potowa woreczka

Sposob przygotowania:

Cebule podsmaz na oliwie, dodaj czosnek, pomidory, oliwki i przyprawy. Po kilku
minutach dodaj dorsza i dus catos¢ 10—12 minut.

Podaj z kaszg bulgur

Dlaczego to dziata:
Ryba + warzywa + oliwa to klasyka diety srodziemnomorskiej — dziata
przeciwzapalnie, obniza LDL i syci bez uczucia ciezko$ci.

% Kolacja: Tortilla ,,Zielony Meksyk” — lekko, ostro i
zdrowo

Skiadniki:

e 1 petnoziarnista tortilla (lub kukurydziana, jesli wolisz bez pszenicy)
e 1/4 awokado

e 1/3 puszki czerwonej fasoli (lub 3 tyzki ugotowanej)

e Kilka lisci sataty

e 1/2 pomidora lub kilka pomidorkéw koktajlowych

e odrobina cebuli czerwonej

e 1 tyzeczka jogurtu naturalnego 2%



e przyprawy: kumin, papryka wedzona, pieprz, sok z limonki

Sposob przygotowania:
Rozgnie¢ awokado z przyprawami i limonkg — to Twoje ,guacamole light”.
Na tortille natéz satate, fasole, pokrojone warzywa i kleks jogurtu. Zwin jak burrito.

Dlaczego to dziata:

e Btonnik z fasoli i tortilli
e Zdrowe ttuszcze z awokado
e Jogurt zamiast sosow petnych ttuszczu

e Sytos¢, smak i zero wyrzutdw sumienia

Bonus: mozesz podgrzac tortille 30 sekund na suchej patelni — robi klimat jak z

foodtrucka % &

("4 5 konkretéw, ktére mozesz zaczaé od
jutra

Bez diety cud, bez liczenia kalorii, bez stresu

1 Zamien masto na oliwe — chociaz w potowie
przypadkéw

Rano do chleba? Zamiast masta: hummus, pasta z awokado, oliwa z ziotami.
Do smazenia? Jedna tyzeczka oliwy zamiast ,na oko” z patelni.

Efekt: mniej thuszczéw nasyconych = mniejsze ryzyko dla naczyn.

2)Dodaj 2 tyzki ptatkéw owsianych dziennie

Do jogurtu, do smoothie, nawet do kotletéw mielonych — serio.
Ptatki owsiane to naturalny ,czysciciel” naczyn krwionosnych.



Efekt: btonnik obniza LDL, poprawia trawienie i daje sytos¢.

3)Jedz warzywa w minimum dwoéch positkach dziennie
Nie musisz od razu wcina¢ brukselki. Ale:

e pomidor na kanapce,
e 0gorek do obiadu,

e papryka do kolacji — to juz robi réznice.

Efekt: wiecej btonnika, witamin, mniej miejsca na syf.

4 Zréb jeden dzien w tygodniu bez miesa
Nie po to, zeby zostaé wegetarianinem. Po to, zeby:
e zjesc¢ wiecej roslin,
e dac¢ odpoczgc watrobie,

e wpusci¢ wiecej btonnika i przeciwutleniaczy.

Efekt: mniejsze stany zapalne, lepsza wrazliwo$¢ insulinowa, Izejszy brzuch.

5 Nie czekaj na idealny moment — zacznij po prostu
lepiej wybierac¢

Nie musisz byc¢ idealny. Wystarczy by¢ lepszy niz wczoraj.

e Jesli masz do wyboru masto i paste z fasoli — wybierz fasole.

e Jesli mozesz iS¢ do sklepu pieszo — zrob to.



e Jesli masz ochote na ciastko — zjedz pét.

Efekt: zdrowie to nie sprint, tylko marsz. Ale wazne, zeby iS¢€.

&7 Gratulacje!

Zrobites cos waznego dla siebie i swojego zdrowia

Nie kliknates w ,,5 sposobdéw na ptaski brzuch w 3 dni”.
Nie sciggnates cudownego detoksu z ananasow.
Tylko przeczytate$ konkretny, merytoryczny przewodnik, ktéry daje realne efekty.

To znaczy jedno:
< Zalezy Ci. | dobrze. Bo zdrowie po 40 to nie luksus — to decyzja.

Co dalej?

Jesli chcesz, moge Ci poméc wdrozy¢ to wszystko w zycie.
Nie musisz szukac na oslep. Nie musisz by¢ ,idealny”.
Wystarczy, ze zaczniesz — a ja moge Cie poprowadzic.

+ Co mozesz zrobic teraz:

"4 Zarezerwuj bezptatna konsultacje dietetyczna
¢ dwafilaryzdrowia@gmail.com

@ 798 222 325
Porozmawiamy, sprawdzimy Twoje wyniki i mozliwosci — bez presiji i bez Sciemy.

(74 Sledz nas na Instagramie i facebooku.
Tam wrzucam porcje wiedzy, humoru i konkretnych podpowiedzi:
geilnstagram gejFacebook

Do zobaczenia — na talerzu, w Twoich wynikach... albo w wiadomosci ¢
Trzymaj sie ciepto i zdrowo!


mailto:dwafilaryzdrowia@gmail.com
https://instagram.com/dwafilaryzdrowia
https://www.facebook.com/profile.php?id=61576756020366
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