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niedoboru mineratow

Jakie sqg skutk

?

W organizmie

Elzbieta Kasztelaniec




Czy niedobor mineratow
to takze Twoj problem?

Zdrowy organizm to organizm znajdujqcy sie

w rownowadze, inaczej w harmonii. Funkcjonuje prawidtowo
i nic mu nie dolega. Czy zawsze tak jest? Jesli odczuwasz
zmeczenie, cierpisz na béle gtowy, dokucza Ci drzenie
powiek, budzqg Cie nocne skurcze tydek? To tylko niektore z
sygnatéw, ktdre moze wysyta¢ Twdj organizm kiedy
doskwiera mu brak podstawowych sktadnikéw
odzywczych. To problem czestszy, niz mozna by sie
spodziewac! Szacuje sig, ze praktycznie kazdy z nas

w ktéryms$ momencie zycia musiat sie z nim zmierzy€. Czy
dostarczasz sobie odpowiednie ilosci makro-

I mikroelementow?
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Szkorbut, pelagra, kurza Slepota to tylko niektére choroby
wynikajgce z niedoboréw witamin czy mineratow.

Kojarzg nam sie raczej z niedozywionymi mieszkancami
krajéw Trzeciego Swiata, anizeli naszqg rzeczywistosciq.
Niestety ten problem jest znacznie blizej: nieodpowiednia
dieta i styl zycia, wzrastajgce zanieczyszczenie
Srodowiska, a przede wszystkim spadek wartosci
odzywczych w produktach spozywczych to czynniki
odpowiedzialne za mineralne braki w naszych
organizmach. Problem mogtoby sie wydawac btahy, jednak
zZlekcewazony i pozostawiony samopas moze w Naszym
organizmie sia¢ prawdziwe spustoszenie. Dr Linus Pauling,
dwukrotny laureat nagrody Nobla, twierdzi wrecz, ze
kazda dotykajgca nas przypadto§¢ ma swoje zrodto

w niedoborze mineratéw, dlatego ich odpowiednie
poziomy sq kluczowe dla naszego dobrostanu.
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") Czym sqg sktadniki mineralne?

Sktadniki mineralne to substancje odzywcze niezbedne
do funkcjonowania naszego organizmu. Nie tylko
zapewniajq prawidtowy rozwoj oraz zdrowie przez caty
okres naszego zyciqg, ale stanowiq przede wszystkim
poczqgtkowe ogniwo uruchamiajgce szereg istotnych funkcji
biologicznych - sprawiajqg, ze dziatajg enzymy

i aminokwasy odpowiedzialne za rozktad i absorpcije
pozostatych sktadnikdw odzywczych i witamin, wptywajg na
prace narzqddédw wewnetrznych, usprawniajq kluczowe
procesy - jak przewodzenie impulsdw nerwowych, synteze
RNA i DNA, czy obieg krwi w organizmie. Bez nich nic nie
dziata prawidtowo!
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Wyrdzniamy 3 grupy sktadnikow
mineralnych:

Makroelementy 000

To pierwiastki, ktérych dobowe zapotrzebowanie dla
osoby dorostej wynosi powyzej 100 mg — zaliczamy
do nich wapn, fosfor, séd, potas, magnez, chlor i
siarke.

Mikroelementy " Y )

To pierwiastki, ktérych dzienne zapotrzebowanie
wynosi ponizej 100 mg — czyli zelazo, miedz, cynk,
mangan, molibden, jod, fluor selen, chrom i kobalt.

Pierwiastki Sladowe @

To pierwiastki, na ktore dzienne zapotrzebowanie
jest bardzo niewielkie, ale wcigz istotne!
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Sktadniki mineralne nalezq do zwigzkéw egzogennych, co
Ooznaczaq, ze hasz organizm nie jest w stanie ich wytworzyé
samodzielnie, tylko musimy dostarczyé¢ je z pozywieniem.
Dlatego niezwykle wazne jest, abySmy dostarczali
odpowiednie iloSci mineratdw na biezgco. Teoretycznie
dobrze zbilansowana dieta powinna dostarczy¢
odpowiedniq ilos¢ sktadnikéw odzywczych, aby nasz
organizm prawidtowo funkcjonowat.

Niestety jednak tak nie jest, sprawa jest o wiele bardziej
skomplikowana. Nawet jesli dostarczamy sobie
odpowiednie iloSci warzyw, owocdw i innych pokarmow,
mozemy nie zabezpieczyC niezbednej dawki sktadnikdw
odzywczych - produkty, ktore kupujemy w sklepach, nie
sq niestety zbyt wysokiej jakosci — przechowywane zbyt
dtugo lub w nieodpowiednich warunkach (a wiec
zwyczajnie nieéwieze!), pochodzqce z nieorganicznych
upraw, rosnqce w glebie wyjatowionej z jej mineralnych
bogactw... To znak naszych czasbéw. Jeszcze 20, 30 lat temu
byto zupetnie inaczej!
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Zatem podstawg prawidtowego odzywiania jest
spozywanie produktow ekologicznych i zebranych w
ostatniej chwili. Tak jak kiedy$ jabtko czy Sliwke jadto sig
prosto z drzewaq, a satata dzi§ zerwana podawana byta w
tym samym dniu na obiad. Im dtuzej przechowujemy
produkt, tym wigcej traci swoich wartosci odzywczych.
Diuzsze przechowywanie to jedna strona medalu,
natomiast kolejnq jest zasobnoS¢ gleby w sktadniki
mineralne. Kiedys wysiewano rosliny motylkowe celem
~Uzyznienia” ziemi pod przyszte plony.

Motylkowe sg bardzo zasobne w sktadniki mineraine,
dodatkowo na ich korzeniach zyjg w symbiozie tzw. bakterie
brodawkowe, ktére wigzq azot z powietrza i produkujq

Z niego zwigzki azotowe. Takie rosliny w fazie zielonej trzeba

byto zaorac, dzigki temu gleba byta bogata w sktadniki
mineralne i rosty na niej warzywa, ktére mogty pobierac

z ziemi naturalne sktadniki mineralne. | to nie te

podstawowe, tylko wszystkie. Obecnie sypie sie gtdbwnie 4t
nawozy sztuczne typu azot, waph czy potas. Zwykle 3-4, a )44
gdzie reszta mineratéw? Nie moéwiqc juz o opryskach, typu |
fungicydy, pestycydy czy herbicydy. Zatem jakie to ma
skutki dla naszego organizmu?

\
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e
) Mineraty i skutki ich niedoboru %,
S
o
Mineraty stanowiq okoto 4% masy ciata dorostego .
cztowieka to 46 sktadnikéw, z czego 22 sq niezbedne do I
zycia. W naszym organizmie nie sq rozmieszczone ’
rownomiernie, najwiecej znajduje sie w kosciach i zgbach, .

a najmniej w skorze i tkance ttuszczowej. Zobaczcie, za co
odpowiadajq te najwazniejsze, gdzie mozecie je znalez&

| przede wszystkim jakie sg skutki niedoboru:
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aWapﬁ

‘ Charakterystyka:

e podstawowy sktadnik tkanki kostnej

e wzmacnia funkcje obronne organizmu

e dziatanie antystresowe i antyalergiczne

e powoduje wydalanie strontu i otowiu z
organizmu

e prawidtowa krzepliwoS¢

e moche koSci

e zdrowe zeby

O Zredia

e sery z0tte, biate e ziemniaki
e jajka, e migdaty,
e mleko, e sezam
e sardynki, e boéwinka,
e rzezuchaq, e roSliny strqczkowe,
e jarmuz, e orzechy,
e kapusta, e amarantus,
e szpinak, migso, e mak,
e ziemniaki e stonecznik
Copyrights 2024 Szkolenia z Medycyny Chifskiej
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‘ Skutki niedoboru:

Niewielki niedobér:
e skurcze miesni
e uczucie mrowienia i dretwienia
w rekach i nogach
e bdle w stawach
e zwolnienie tetna
Wigksze niedobory:
e osteoporoza, ztamania kosci
e ubytki w uzebieniu
zaburzenia snu
krwotoki
zaburzenia wzrostu u dzieci
stany lekowe
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Magnez

‘ Charakterystyka:

przeciwdziata stresowi
antyoksydant

wchodzi w sktad ponad 200 enzymow
sprzyja wchtanianiu sie: wapnia,

potasu, fosforu, witamin B, C, E

O Zrodia:

e magka sojowa

e kasza jeczmienna
e orzechy

e kasza gryczand

e czekolada

e ziarno kakaowca
e pestki dyni

e fasola

e groch

Copyrights 2024
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kukurydza
soczewica
szpinak
magka petnoziarnista
amarantus
zielone warzywa
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‘ Skutki niedoboru:

e ostabienie miesni

e zaktdbcenia czynnosci serca

e Nnerwowos¢,

e niepokodj,

e stan depresyjny

e ubytki w zgbach i dolegliwosci kostne
e uczucie mrowienia

Copyrights 2024
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Chlor

‘ Charakterystyka:

e gtdwny sktadnik wydzielin i wydalin

e wchodzi w sktad sokdw trawiennych w przewodzie

pokarmowym (sok zotgdkowy i §lina)
e uczestniczy w regulacji gospodarki wodno-
elektolitycznej

e wptywa na wchtanianie biatek, zelaza i wapnia

‘ Zrodta:

e SOl

e sery z0tte

e wedliny

e zywnoS¢ produkowana
Z udziatem soli
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‘ Skutki niedoboru:

e zte przyswajanie biatek, zelaza i wapnia

e niedostateczne likwidowanie bakterii w
zotqdku oraz pasozytow w jelicie
cienkim

Ogolnie rzadko spotykany niedobor ze
wzgledu na stosunkowo wysokie
spozycie soli kuchennej

N :‘”. 3 Szkolenia z Medycyny Chifskiej
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Fosfor

‘ Charakterystyka:

e kluczowy sktadnik: kosci, zebdw, zwigzkdw
wysokoenergetycznych, kwaséw nukleinowych, kefaliny,
lecytyny, enzymow, bton komébrkowych oraz krwi

e wchtania sie w obecnosci Wit.D

Bierze udziat w:

e budowie i utrzymaniu prawidtowego stanu zebow i kosci
e w regulacji rownowagi kwasowo-zasadowej
e procesach anabolicznych i katabolicznych

e spalaniu glukozy

e podtrzymuje witalno$€ organizmu tagodzi bole w

zapaleniu

O Zredia

e produkty mleczne
* Mmieso

e ryby

wqtroba

jaja

sery z0tte

e pestki dyni

Copyrights 2024
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Zbozowe
marchew
amarantus
groch
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‘ Skutki niedoboru:

e 0g0Ine ostabienie
e nieprawidtowa budowa masy kostnej
e nieregularny oddech
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Potas

‘ Charakterystyka:

O Zredia

Copyrights 2024 Szkolenia z Med

odpowiedzialny za gospodarke wodnq oraz
rownowage kwasowo-zasadowq

ma pozytywny wptyw na funkcjonowanie uktadu
nerwowego oraz prace migsni

polepsza zaopatrzenie mdzgu w tlen

wptywa na koncentracje

zwieksza aktywnoS¢ gruczotdw wydzielniczych

banany e daktyle
morele e orzechy
marchew e szpinak
ziemniaki e pomidory
orokuty

brukselka

kapusta

awokado
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https://elzbietakasztelaniec.pl/
https://kursy.elzbietakasztelaniec.pl/
https://kursy.elzbietakasztelaniec.pl/

‘ Skutki niedoboru:

e chroniczne zaparcia

e brak apetytu

e problemy jelitowe

e nieregularne bicie serca

e bole gtowy

e dolegliwosci migsSniowe

e problemy skérne (sucho$c)
e zaburzenia koncentracji

e nerwowos¢

e problemy ze snem
e spowolniony czas reakcji
e wydtuzony czas gojenid sie ran
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Sod

‘ Charakterystyka:

Utrzymanie:
e bilansu wodnego
e robwnowagi kwasowo-zasadowej
e podstawowy sktadnik ptynéw ustrojowych
o wptywa na prawidtowe funkcjonowanie nerwdw
i miesni, sktadnik enzymow
e reguluje ciSnienie tetnicze
e pierwiastek alkaliczny

‘ Zrodta;

e sOl
e zywnoS$¢ produkowana z udziatem sodu
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‘ Skutki niedoboru:

e pragnienie
ostabienie

e mdtosci

utrata taknienia

Szkolenia z Medycyny Chinskiej
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Cynk

‘ Charakterystyka:

O zrodia:

e chude mieso
e chude mleko
e 706ttko jaj

e orzechy
e 72ywnoS¢ pochodzenia morskiego

Copyrights 2024
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podstawowy minerat do tworzenia
aminokwasoéw

przyczynia sie do dziatania insuliny

niezbedny do rozwoju kostno-szkieletowego
oraz odbudowy tkanek

dziatanie antyalergiczne i przeciwzapalne
bierze udziat w metabolizmie weglowodandw,
ttuszczy, biatek i alkoholu

maka petnoziarnista
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‘ Skutki niedoboru:

e kurza Slepota

e podatnosS¢ na zakazenia i choroby skory
(trgdzik)

e rozstepy na skoérze, tamliwe paznokcie i wiosy

e upoS$ledzenie smaku

e brak apetytu

e zaburzenia wzrostu u dzieci

e stany depresyjne

e UCzucie znuzenia oraz zmiany w gospodarce
hormonalnej i aktywnosci enzymow

Copyrights 2024 dycyny Chifiskiej
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Miedz

‘ Charakterystyka:

Bierze udziat w:
e wytwarzaniu czerwonych krwinek
e tworzeniu kosci i kolagenu
e prawidtowym gojeniu ran
e wchtanianiu i transporcie zelaza
e metabolizmie kwasow ttuszczowych
e regulaciji ciSnienia i pracy serca
e likwidaciji stanéw zapalnych powstawaniu RNA
e wchodzi w sktad wielu enzymow

‘ Zrodta; ~

e cielecina e ryby

e orzechy e kasza gryczana
e warzywa strqgczkowe o 70ttka jaj

e zboza

e dréb

e wqtroba

e Matze
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‘ Skutki niedoboru:

e uszkodzenie tetnic i serca

e nadcisnienie i powstawanie zakrzepdw krwi

e zwiekszona podatnos¢ organizmu na infekcje
bakteryjne oraz pasozytnicze

e zaburzenia wzrostu i ptodnosci

e zaburzenia dziatania sytemu nerwowego
(migreny)

e Osteoporoza
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Zelazo

‘ Charakterystyka:

‘ Zrodta;

Copyrights 2024
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uczestniczy w regulacji oddychania
komébrkowego niezbednego do prawidiowego
funkcjonowania biatek miesniowych
sktadnik hemoglobiny

niezbedny do prawidtowej budowy: skéry,
wiosow, paznokci,

do prawidtowego funkcjonowania uktadu
odpornosciowego

mieso e mleko

waqtroba e warzywa strqgczkowe
ryby e pbrokuty

krewetki e szpinak

26ttko jaj

twarodg

orzechy
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0 Skutki niedoboru:

e prowadzi do anemii

e znuzenie

e trudnosci z koncentracjq
e zaparcia

e trudnosci z oddychaniem
e blados¢ skoéry

e tamliwe paznokcie

Szkolenia z Medycyny Chifiskiej
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Mangan

‘ Charakterystyka:

e wptywa na prawidtowy rozwdj komaorek

e niezbedny w prawidtowym funkcjonowaniu
oSrodkowego uktadu nerwowego

e utrzymanie prawidtowej struktury kosci

e niezbedny do prawidtowego dziatania witamin
B1i E oraz aktywacji enzymow biorgcych udziat
w przemianie: glukozy, glikogenu, ttuszczéw,
biatek

e fagodzi toksyczne wtasciwosci wielu zwiqzkdéw o ¢

‘ Zrodta:

e orzechy
e herbata
e maka petnoziarnista
e zielone warzywa
e groszek
e buraki
e fasola
e szpinak
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‘ Skutki niedoboru:

e bdle stawdw

e zaburzenia ptodnoSsci i spadek libido
e pogorszenie stuchuy,

e SZUMY W Uszach

e suchosc¢ skory i jej pekanie

e zmeczenie i zniechecenie,

e pesymizm

e gwattowne chudniecie

e opdznienie w rozwoju fizycznym

e pogorszenie samopoczucia
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Molibden

‘ Charakterystyka:

e wystepuje w szkliwie nazebnym
niezbedny w wytwarzaniu RNA i DNA

e uczestniczy w metabolizmie ttuszczéw
i uwalniania zelaza

O zroda:

e mleko

e fasola

e czerwona kapusta

e zielone czesci roslin

e maka petnoziarnista

e ryz naturalny

e nasiona roslin strgkowych
e sery

e migso i podroby
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‘ Skutki niedoboru:

e przedwczesne starzenie organizmu
e impotencja
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Jod

‘ Charakterystyka:

e niezbedny do prawidtowego funkcjonowania tarczycy

e zapobiega powstawaniu wola
wptywa na prawidtowe funkcjonowanie catego
organizmu:

e wzrost

e rozwdj umystowy

e przemiane materii

e dojrzewanie uktadu nerwowego i kostnego

e prawidtowe stezenie hormondw we krwi

O zredia ;i

e sOl jodowana
e ryby morskie
e OWOCe morza
e drozdze

e Morszczyn

e cebula
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‘ Skutki niedoboru:

niedoczynnosSc¢ tarczycy

powiekszenie gruczotu tarczowego
powstanie wola

u dzieci: opdznienie rozwoju fizycznego i
psychicznego

u ciezarnych: uszkodzenie mozgu ptodu
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Chrom

‘ Charakterystyka:

 stabilizuje poziom glukozy we krwi

e obniza poziom cholesterolu i
tréjglicerydow

e kontroluje uczucie apetytu

e wptywa na produkcje insuliny

e przeciwdziata otytoSci

O zreda

e orzechy

e maka petnoziarnista
e wqtroba

* grzyby

e ro$liny strgczkowe

e szparagi

e pbrokuty
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‘ Skutki niedoboru

e otytoSC

e wzrost poziomu glukozy i cholesterolu we krwi
e choroby uktadu krgzenia
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Selen

‘ Charakterystyka:

e antyoksydant

e sktadnik wszystkich komoérek organizmu

e bierze udziat w przemianie hormonow
tarczycy

bierze udziat w eliminacji:

e wolnych rodnikdw

« metali ciezkich (tj. arsen, kadm, srebro i
rtec)

O Zredia

e zywnoS¢ pochodzenia morskiego
* Mmieso

e kukurydza

e maka petnoziarnista

e wdrzywad strqczkowe
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‘ Skutki niedoboru:

e uszkodzenie migSnia sercowego
(choroba Keshan)

 choroby uktadu kostnego (choroba
Kashin-Becka)

e ostabienie,

e blados¢

e choroby waqtroby i trzustki

e dolegliwosci migSniowe i stawowe

e tamliwe paznokcie

e oznaki starzenia sie

e podatnos¢ na zakazenia

e zaburzenia czynnosci serca

e zaburzenia widzenia
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Niedobor mineratow to nie
fanaberid!

Niedobory mineralno-witaminowe sq dzisiaj powszechne,
co gorsza nie jest tatwo je rozpoznaé! Nasz organizm
wyraznie sygnalizuje nam kiedy potrzebuje pozywienia,
wody czy tlenu - w przypadku mineratdw czy witamin nie
daje zadnego specyficznego znaku. A jesli daje to dopiero
po latach.

Zamiast tego zaczyna nam dokuczac¢ wiele nieprzyjemnych
i czesto ignorowanych objawow. Nie kojarzymy ich

z mozliwymi niedoborami, a zrzucamy na karb
przepracowania, czy hieodpowiedniego stylu zycia.
Lekcewazenie tych objawdw moze doprowadzi¢ do
powaznych probleméw zdrowotnych - moze nie dzi§, nie
jutro i nawet i nie za miesiqc, ale za rok, dwa, trzy, a nawet
dwadziescia lat.
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tlen duszenie sie minutach

woda pragnienie dniach
pozywienie gtoéd tygodniach
mineraty i witaminy brak latach

Problem niedoboru nie znikag, za to kumuluje sie przez lata,
dlatego tak wazne jest regularne wyrdwnywanie wszelkich
brakdéw sktadnikdw odzywczych w organizmie. Wiemy juz,
ze sama dieta nie wystarczy - jak wigc sobie radzi€? Nie
rozktadajmy bezradnie rqk, z pomocq przychodzi nam
suplementacja.
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Niedobory a suplementacja -
dlaczego jest konieczna?

Suplementy diety - jeszcze kilka lat temu okreSlane jako
chwilowa moda, fanaberia dla bogatych, chwyt
marketingowy na hipochondrykdéw - dzi§ na state goszczg w
naszych domowych apteczkach, sq polecane przez
specjalistdw réznych dziedzin i lekarzy praktycznie kazdej
specjalizacji. Dlaczego? Z jednej strony wzrosta nasza
zdrowotna Sswiadomos¢€, z drugiej — coraz wiecej badan i
testow wykazuje, ze to koniecznos¢! Przypomnijmy -
dostepne w sklepach i na straganach pozywienie nie
dostarcza nam wszystkich niezbednych sktadnikdw
odzywczych, a na jego jakoS¢ tak naprawde nie mamy
wptywu. Co gorsza - wadrzywad czy owoce bardzo szybko tracg
swoje cenne sktadniki - to ich naturalna sktonnos¢
najkorzystniej wiec bytoby konsumowac je zaraz po zerwaniu
z drzewa czy wykopaniu z ziemi, a na ten luksus w dzisiejszych
czasach coraz mniej osdb moze sobie pozwoli€. Niewiele
os6b ma wtasne dziaiki, ktére codziennie dostarczajg nam
Swiezych owocdw i warzyw.

Okazuje sig, ze juz 48 godzin wystarczy, aby zdecydowana
wigkszos§¢ mineratéw i witamin ulegta degradaciji -
czasami straty mogqg sieggac niemal 80-ciu procent! A
przeciez, zanim produkty trafig na nasz stét, muszq przebyc¢
dtugq droge. Sq sortowane, transportowane, przechowywane
w réznych warunkach, czesto niekorzystnych. Takze po
zakupie nie od razu je spozywamy, czesto dopiero po kilku
dniach wyciggamy z chtodu loddwki, spizarki, czy piwniczki...
Nie bez znaczenia pozostajqg takze rozmaite zabiegi, jakim
poddajemy produkty spozywcze, aby np. ziemniaki nie
kietkowaty czy cebula nie wypuscita szczypioru na wiosne.
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Pamietaj!

e Zadbaj o czeste zakupy Swiezych owocow i warzyw -
podczas przechowywania tracg nawet 80% cennych
substancji odzywczych!

« Niektére mineraty (np. chrom, cynk, magnez) sq
wrazliwe na dziatanie czynnikéw zewnetrznych tj.
Swiatto, temperatura czy wilgotnosé powietrza.
Produkty, ktore je zawierajqg, trzymaj w ciemnym,
chtodnym i suchym miejscu (np. na dolnej pétce w
lodéwce nastawionej na umiarkowanie niskq
temperature, a najlepiej w chtodnej piwnicy).

e Produkty wrzucaj juz na gotujgcq wode, aby straty
mineratdw z warzyw czy owocow byly jak najmniejsze
- a jesli to mozliwe gotuj na parze!

W zwiqzku z powyzej przytoczonymi danymi pewne wniosKi
nasuwdajqg sie same. Konieczno§¢ uzupetniania
niedoborow mineralno-witaminowych dotyczy kazdego,
zwilaszcza ze nasze organizmy nie zostaty wyposazone w
zadne mechanizmy sygnalizowania nam o braku tego
mineratu czy innego. Nawet osoby, ktére uwaza sig za
okazy zdrowiq, prowadzqce zdrowy tryb zycia

i nieuskarzajgce na zadne problemy, powinny po
suplementy z kompletem mineratéw siegnqc, chociazby
profilaktycznie. OczywiScie muszq to by¢ suplementy
naturalne, wysokiej jakosci. Nie tudzmy sig, ze tani
suplement zaspokoi nasz organizm, najczesciej jest to
zestaw chemicznych sktadnikdw niestety nieprzyswajanych
przez organizm ludzki.
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Suplementy na bazie Morza
Martwego, najlepsze na niedobory

Jesli chodzi sktadniki mineralne oczywiscie naturalnego
pochodzeniq, to prawdziwg ich skarbnicq jest Morze
Martwe! W jego wodach skrywa sie az 21 mineratéw (m.in.
wapn, magnez, potas, séd, cynk, zelazo, siarka, mangan,
krzem, miedz, selen, jod, brom) - wszystkie te wymienione
powyzej i doktadnie te, ktdére majq dla naszego organizmu
najwigksze znaczenie biologiczne! Preparaty i

stworzone na jego bazie to najprostsza droga do
efektywnego uzupetnienia wszelkich niedoborow i brakéw
mineralnych. Dzigki naturalnemu pochodzeniu sq one
wysoce aktywne i praktycznie W 100% przyswajalne,
natomiast potqgczenie makro i mikroelementow
Z najwyzszej jakosci olejkami aromatycznymi i ziotami
sprawia, ze stajq sie uniwersalnymi preparatami
profilaktyczno- leczniczymi. Suplementy na bazie
mineratéw Morza Martwego mogqg by¢€ stosowane
praktycznie od przedszkolaka do staruszka, a sél z Morza
Martwego dostarczajgca nam mikro- i makroelementy
poprzez skére juz od pierwszych chwil zycia. Kgpiel dla
noworodkdw i niemowlakdw przygotowujemy juz
z dodatkiem soli z Morza Martwego. Zaréwno sél jak
I suplementy wspomagajq oczyszczanie organizmu
i regenerujq caty organizm, wzmacniajq sity obronne
i system immunologiczny stajgc sie dla nas swoistq
mineralng tarczq!
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O mhnie

Nazywam sig Elzbieta Kasztelaniec.
Ukonczytam studia z mikrobiologii

w 1985 roku, co zapoczgtkowato mojq
pasje do zgtebiania wptywu odzywiania
na zdrowie.

W mojej pracy pomagam zaréwno
dzieciom, jak i dorostym, wspierajgc ich
w radzeniu sobie z roznorodnymi
problemami zdrowotnymi — od
przezigbien i problemoéw skérnych, po
bardziej ztozone, przewlekie
schorzenia. tgcze naturalne metody

z osiggnieciami medycyny klasycznej,
wierzqc, ze takie holistyczne podejscie
daje najlepsze rezultaty. Moja praca
skupia sie na tym, by pokazag, jak
istotnq role odgrywa odpowiednie
odzywianie w procesie leczenia

i profilaktyki zdrowotne;.

Zachecam do odkrywaniaq, jak proste,
lecz skuteczne przepisy i zasady
odzywiania mogqg wptyng¢ na zdrowie
catej rodziny. Wierze, ze wtasciwa dieta
jest kluczem do utrzymania zdrowia
i dobrostanu na dtugie lata.

) FEl7bieta Kasztelaniec
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