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Rownowaga
Korzen naszego zdrowia

Wszyscy czujemy sie najbardziej kom-
fortowo, gdy nasze zycie jest w réw-
nowadze. W réwnowadze dynamicz-
nej, gdyz jestesmy istotami twdrczymi.
Moze pamietasz jeszcze swoje pierwsze
préby w jezdzie na rowerze — z pomoca
rodzica lub dodatkowych kétek, udato
nam sie znalez¢ i zachowac réwnowa-
ge. Podrecznik ten jest stworzony po to,
aby poda¢ pomocna dton i inspirowac
do stosowania zdrowego stylu zycia
oraz odzywiania - do wprowadzenia
wiecej rbwnowagi w swoim zyciu. Wy-
prébuj nasz program 30-dniowej kura-
¢cji. Niech bedzie on Zrédtem inspiracji
do dalszych dziatan!

Zyczymy wiele radosci z wprowadzania
pozytywnych zmian i czekamy na opisy
Panstwa doswiadczen i opinie pod adre-
sem: biuro@drjacobsmedical.pl

Wezystkiego dotrego!

Suzanne
i Ludwig Jacob

n Kuracja podstawowa
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Kuracja zasadowa — mozesz mieé jq na co dzieri w swoim domu

Nasze zdrowie zalezy od naszych przyzwyczajen. A te nabywamy wczesnie i siedzg one w nas gteboko. Pewnie nie
raz w dziecinstwie rodzice lub dziadkowie prébowali cie pociesza¢ czekolada. Z pewnosciag nie raz méwiono ci, jak
zdrowy jest kotlet lub Swigteczna pieczen. Nie mozemy ot tak po prostu wytgczy¢ naszych wieloletnich nawykéw. Ale
mozemy zastgpic te niezdrowe lub szkodliwe, zdrowymi i korzystnymi dla zdrowia. Wiekszo$¢ proponowanych
w tym przewodniku zmian stylu zycia lub odzywiania jest prosta i drobna. Jednakze, w dtuzszej perspektywie, sg one
niezwykle skuteczne i przynosza mnéstwo korzysci. Wyprébuj te proste sposoby i poczuj réznice!

n Kuracja podstawowa (s. 4)

Napoje zasadowe

Ten dobry nawyk jest podstawowy i niezmier-
nie wazny dla zdrowia: picie zdrowych napo-
jow!

+ Czas: 5 minut dziennie

+ Powinien sta¢ sie statym punktem dnia

+ Szybki efekt poprawy samopoczucia

F1 Kuracja catosciowa (s. 6)

Sposéb odzywiania i styl zycia
Holistyczne podejscie opiera sie na Metodzie
Dr. Jacob'a (str. 9), moze by¢ uzyta do regula-
cji masy ciata.

+ Czas: 15-60 minut dziennie

+ Przyjemnos¢ ruchu (s. 15)

+ Relaks i gtebokie oddychanie (s. 16)

+ Sposoby na zdrowy sen (s. 17)

Kuracja komosa ryzowq

Nietolerancje pokarmowe (na nabiat, gluten,
fruktoze, jaja, ryby, histamine, soje, etc.) staja
sie niestety coraz bardziej powszechne. Do-
bieranie pokarmoéw do indywidualnych po-
trzeb to najwazniejsza zasada zdrowej diety.

+ Czas: wykonywane przy okazji innych
czynnosci

+ Quinoa - pelnowartosciowe ziarno

+ Zdrowe produkty spozywcze




Pij na zdrowie!

Zmeczenie, bole gtowy, zaparcia i nudnosci — to najczestsze sygnaty,
ktérymi nasze ciato méwi nam: pijesz za mato! Powinnismy pi¢ co
najmniej 2 litry pfynéw dziennie. To niezbedne dla naszego prawi-
dtowego funkcjonowania fizycznego i psychicznego. Utrata wody
w ilosci réwnej 2% masy ciata ma juz bardzo duzy niekorzystny
wptyw, m.in. na ptytki krwi, ktérych elastycznos¢ i przeptyw sg uza-
leznione od prawidtowego nawodnienia.

Woda jest podstawa naszej zdrowej diety. Dlatego pij dziennie co naj-
mniej 2 litry wody, fagodnych herbat ziotowych i napojéw. Uzupetniaj
niektdre z napojow w kwas mlekowy (np. z produktow jak Granaforte,
Lactacholin, Lactirelle, VitaColon). Osoby bardzo pocace sie potrzebu-
ja odpowiednio wiecej ptyndw. Najlepiej pij niewielkie ilosci ale cze-
sciej. W ten sposob utrzymasz prawidtowe nawodnienie organizmu.

Rytual picia porannego: w nocy tracimy tylko z potem okoto pét
litra wody. Strate taka nalezy jak najszybciej odzyska¢, szczegdlnie

dla prawidtowego krazenia. Starozytna Ajurweda (medycyna staroin-
dyjska) zaleca by tuz po przebudzeniu wypi¢ dwie szklanki (okoto 500

ml) cieptej wody, najlepiej wraz z 2 tyzkami soku z cytryny lub limonki

(cytryniany!). Ten tatwy do wprowadzenia w zycie rytuat jest bardzo

wazny dla zdrowia: po prostu pij rano po przebudzeniu dwie szklanki

wody! Po chwili poczujesz dawke energii na caty dzien.

* obserwowany w ciemnym polu

n Kuracja podstawowa

Napdj zasadowy Dr. Jacob’s

Energia dla wyzwarn nowego dnia

Dieta uboga w mineraty ale bogata w biatko, chroniczny stres
lub nadmierny wysitek fizyczny moga wytraci¢ metabolizm
z rébwnowagi mineralnej i kwasowo-zasadowej.

Dla jej przywrdcenia lub utrzymania nie wystarczy tylko pi-
cie ptynéw - bardzo wazne sg réwniez elektrolity (mineraty).
Sa one najlepiej przyswajalne, gdy spozywamy je w postaci
napojoéw izotonicznych. Napdj izotoniczny to taki, w ktérym
stezenie rozpuszczonych czastek jest takie samo jak we krwi.

Napdj zasadowy Dr. Jacob’a to formuta optymalna. Jest swiet-
nym zrédtem tatwoprzyswajalnych mineratéw, poniewaz ich
sktad i proporcje sg takie jak w warzywach i owocach. Jest to
doskonaty izotonik, ktéry szybko przywraca balans mineralny
i kwasowo-zasadowy.

e
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Izotoniczny Napéj Zasadowy - kuracja miesieczna

Po przebudzeniu: ¥ litra izotonicznego Napoju Zasadowego

W ciagu dnia: ¥ litra izotonicznego Napoju Zasadowego
Wieczorem: "2 litra izotonicznego lub normalnego Napoju Zasado-
wego

Przygotowanie

Izotoniczny Napdj Zasadowy: do pét litra wody, moze by¢ lekko gazo-
wana*, dodaj pét miarki proszku zasadowego pH balans. (*Dwutlenek
wegla nie jest problemem - zostanie szybko wydalony.)

Napdj Zasadowy: do pét litra wody, moze by¢ lekko gazowana,
dodaj cata miarke (4,5 g) proszku zasadowego pH balans. (R6znice
pomiedzy napojami stanowi stezenie mineratéw.)

Potrzeba jeszcze wiecej energii?

Pobudzenie dla metabolizmu - ,Napéj Lacto-zasadowy”: do V2
litra Napoju Zasadowego dodac 1 ml (30 kropli) Lactacholinu. Lacta-
cholin jest bogaty w kwas mlekowy (40%), witaminy B oraz choline,
ktéra wspomaga prawidtowy metabolizm homocysteiny i lipidéw oraz
dobre funkcjonowanie watroby.

Ajurwedyjski Napdj Lacto-zasadowy: do smaku dodaj odrobine
soku z cytryny i szczypte imbiru.

Rada: Pij powoli, Swiadomie, delektuj sie smakiem, nie pij w
pospiechu, skupiajqc sie na innych czynnosciach. W ciggu

dnia mozesz pi¢ nawet 2 litry izotonicznych napojéw za-
sadowych. Mozesz zaczynac od picia tylko rano, a potem

stopniowo zwiekszac ich ilos¢ w ciqgu dnia. Mozesz tworzyc
wtasne kompozycje smakowe, ktére bedq takze urozmaice-
niem positkéw.

! = )( Ten praktyczny \ i
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Rézne smaki dla uprzyjemnienia dnia

Zamien swoj zwykty poranny napdj na filizanke aromatycznej,
zdrowej i pysznej kawy zasadowej Chi-Cafe balance. Pobudzi
cie ona tagodnie ale na dtugo.

Wolisz pi¢ Napdj Zasadowy o smaku cytrusowym? Sprébuj
proszku zasadowego pH balans Plus!

Chcesz zadbac o swoje stawy? Ciesz sie owocowym smakiem
FizjoBalans z dodatkiem glukozaminy, jagdd i witaminy C.

Informacje o tych produktach na stronie 22.




Czesto masz poczucie zmeczenia i apatii?

Stresy dnia codziennego, niewiele warzyw i owocéw,
duzo wedlin i miesa, seréw, kawy, napojéw gazowa-
nych, niezdrowych przekasek — wszystko to hamuje
metabolizm energetyczny w komérkach i zaburza
réwnowage kwasowo-zasadowa. Na ile — sposéb na
sprawdzenie tego znajdziesz na stronie 20.

Dieta zasadowa dla dobrego samopoczucia
Niesprzatany dom z czasem jest peten brudu. To samo
dzieje sie z naszym ciatem. Niezdrowa dieta i nadmiar
kalorii Zle wptywa na metabolizm. Jednakze zdrowy
sposéb odzywiania bynajmniej nie oznacza liczenia
kalorii i gtodowania. Wrecz przeciwnie! Mozna jes¢ do
syta smaczne i zdrowe positki. Sprébuj przez miesiac
odzywia¢ sie wg Metody Dr. Jacob'a!

Na Kuracje cato$ciowa Dr. Jacob’a skladaja sie:

1. Prawidlowe odzywianie - jako podstawa (str. 7)

2. Ruch przynoszacy radosc (str. 15)

3. Relaksacja poprzez gtebokie oddychanie (str. 16)
i zdrowy sen (str. 17)

Wyréb sobie nawyk robienia w ciggu dnia przerw na
oddychanie. Napiecie stresowe sptyca oddech i wzma-
ga wytwarzanie zakwaszajacego hormonu stresu. Lu-
dzie zestresowani czesto pija mniej. Dlatego pij od-
powiednia ilos¢ zdrowych napojéw (str. 5).

F1 Kuracja catosciowa Dieta zasadowa Dr. Jacob’a wiosna dia metabolizmu

Duzo warzyw i owocow: zawierajg one obfitos¢ mi-
neratéw dziatajacych zasadowo jak potas, wapn oraz
magnez. Warzywa, owoce i ziota sg bogate w sktad-
niki odzywcze i majg niska kalorycznos¢. Dlatego
powinny stanowi¢ gtéwny sktadnik kazdego positku.
Jesli danego dnia zjesz ich zbyt mato, by zachowa¢
réwnowage mineratéw, wypij ok. 1 litra Izotoniczne-
go Napoju Zasadowego (str. 5).

Ogranicz jak tylko mozesz produkty odzwierzece
i cukry: miegsa, wedliny, ryby, ser, produkty mleczne,
biatag make, cukier, stodycze, stodkie napoje. Sg one
silnie zakwaszajace, zwtaszcza te mocno przetwo-
rzone.

Biatko - umiar i réwnowaga: zbyt duzo biatka obcia-
za kwasami organizm, zwtaszcza nerki. Wedtug prof.
Wendt’a, nadmiar taki moze réwniez powodowac po-
wstawanie choréb (np. nadcisnienie i cukrzyca).

Zlote zasady odzywiania Dr. Jacob’a
Pij duzo zdrowych napojéw.

Jedz do syta pokarmy roélinne
we wszystkich kolorach, zwré¢ uwage
na nietolerancje (patrz str. 18).

Wybieraj zywnos¢ niskokaloryczng, bogata
w sktadniki witalne i potas, uboga w séd.



F1 Kuracja catosciowa Piramida pOkarmowa Dr. Jacob’a

-
i

mieso, wedliny, fast food, chipsy,
drinki bezalkoholowe, stodycze,
cukier, thuszcz, produkty mleczne
o duzej zawartosci thuszczu (np.
$mietana, ser, masla), s6l, alkohole
wysokoprocentowe

ryby, alkohole (np. wino, piwo),
weglowodany o wysokim indeksie
glikemicznym (np. biata maka)

ziemniaki, weglowodany ziozone

o niskim i $rednim indeksie glike-
micznym (np. zboza pelnoziarniste),
rodliny straczkowe, orzechy

wszystkie warzywa (poza ziemnia-
kami), ziota, przyprawy, jagody,
wiekszos¢ gatunkdw owocow.
Dodatkowo: ok. 2 | wody, herbat
ziotowych, zielongj herbaty

Piramida zywieniowa Dr. Jacob’a grupuje produkty spozywcze. Optymalny sposéb odzywiania zawiera produkty z grupy 1.i 2., z naciskiem
na pozywienie o dziataniu zasadowym z grupy 1. Aby utrzymac zdrowie i korzystne efekty odzywiania produktami o dziataniu zasadowym, na-
lezy ograniczy¢ spozycie produktéw z grupy 3., a w ogdle unikac produktéw z grupy 4. Sposéb odzywiania wg Metody Dr. Jacob'a jest szeroko
opisany w ksigzce pod tym samym tytutem - patrz str. 9.




F1 Peina kuracja zasadowa Dr. Jacob’a Dia idealnej Wagi i SamopOCZUCia

Optymalna dieta dla uzyskania i utrzymania optymalnej wagi Brak czasu na przygotowanie petnowartosciowych positkéw?
Odzywianie wg Metody Dr. Jacob’a: osoby z nadwaga powin- W takiej sytuacji cenng pomoca stuzy AminoBase. Jest to proszek spo-
ny spozywac gtéwnie produkty z kategorii 1. (warzywa, owoce, rzadzony z roslin i stuzy do przygotowywania petnowartosciowych
ziota) — szybko zauwazg efekty poniewaz, chociaz jedza do syta, positkéw. AminoBase zapewnia petng podaz wszystkich niezbednych
spozywaja pokarmy niskokaloryczne; osoby z prawidtowa waga sktadnikéw odzywczych w naturalnych proporcjach (w tym amino-
powinny jes¢ ok. 70% pokarméw z grupy 1. i ok. 30% z 2. Osoby kwaséw, witamin i mineratéw), ale jest wolne od glutenu i laktozy.

szczupte odpowiednio wigcej produktow z grupy 2. AminoBase Swietnie nadaje sie dla 0s6b z ostabionym wchtanianiem,

przy alergiach i nietolerancjach pokarmowych oraz do kontroli masy
ciata*. Jedna porcja zastepuje caty obiad. Z AminoBase w kilka minut
mozna fatwo przygotowac petnowartosciowe positki o réznych sma-
kach - zupy, musy, koktajle.

* Codzienne zastepowanie dwdch positkéw za pomoca AminoBase jest czescig diety niskokalorycznej

i przyczynia sie do obizenia wagi. Aby nastepnie utrzymac mase ciata nalezy zastapi¢ AminoBase jeden
gtowny positek dziennie.

Przepisy na smaczne dania z AminoBase na:

drjacobs.pl dziat,Przepisy”
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Rada: odzywianie wg Metody Dr. Jacob'a nie jest kolejnq dietq, %
ktéra ma przynies¢ szybki efekt — to zrownowazony sposéb opty- -

malnego odzywiania . Dzieki niemu mozna utrzymac zdrowie, \ ’ T F
q 54 0 q T ——
witalnos¢, dobry wyglqd i samopoczucie. g




F1 Peina kuracja zasadowa Dr. Jacob‘a Metoda Dr. Jacob’a energia, witalnosé i optymalna waga

Jak zachowac sprawnos¢, witalnosc i zdrowie?
Odpowiedz znaja ludzie zyjacy w tzw. ,niebieskich strefach” - sa to

naukowo zbadane regiony o bardzo wysokiej sredniej dtugosci zycia.

Jesc zdrowo i z przyjemnoscia
Relaks przez glebokie oddychanie

Rados¢ z ruchu

»Ztoci Seniorzy” niebieskich stref s zdrowi i witalni do pdZnej starosci.
Wszyscy ci ludzie maja wspodlne cechy: jedza gtéwnie pokarm roslin-
ny, w zyciu utrzymuja umiar i rbwnowage. Ksigzka Metoda Dr. Jacob'a
opisuje m.in. wiasnie te zagadnienia.

Poznaj Metode Dr. Jacob’a i wprowadz jg w zycie!

Broszura, ktorg czytasz, jest jedynie krotkim streszczeniem ksigzki
+Metoda Dr. Jacob’a w praktyce”. Przedstawiany w niej sposéb od-
zywiania jest oparty na najzdrowszych koncepcjach zywieniowych,
ktére sg efektem okoto 1400 badan naukowych. W ksigzce takze
opisane s3 szeroko zagadnienia zwigzane z utrzymaniem balansu
redoks i pH, ktére to regulujg wszystkie reakcje biochemiczne w

organizmie, oraz insuliny, odpowiedzialnej za wiele proceséw me-
tabolicznych.

Poznaj takze nasza ksiazke kucharska ,Simply Eat”

i udaj sie w odkrywcza podréz kulinarna!
,Simply Eat” to praktyczny przewodnik utatwiajacy wprowadzenie w
zycie zalecen dietetycznych zawartych w,Metodzie Dr. Jacob'a”. Za-
wiera przepisy na wszystkie positki dnia. Sa one opisane pod katem
kalorycznosci i przynaleznosci produktéw do poszczegélnych grup
pokarmowych. Dania s3 tatwe w przygotowaniu, smaczne i petne
sktadnikow witalnych. Autorka proponuje takze eksperymentowanie
z nowymi rodzajami zbdz, warzyw, ziét i przypraw.

Ksiazki mozesz zakupi¢ na www.DrJacobsMedical.pl lub pod telefonem
biura Dr. Jacob’s: 22 490 94 30 (pn. - pt. 9:00 - 16:00).
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RADA SUZANNE: Wyprébuj zasadowy sposdb odzywiania by

odzyskac energie i zobacz pozytywne zmiany w Zyciu, wi-

) talnosci i samopoczuciu. Osoby starsze i weganie powinni
réwniez zadbac o suplementacje witaminy B1>.




Przepisy na positki zasadowe: sniadanie

Pudding chia z malinami (dla 2 os6b)

Sktadniki: 6 tyzek nasion chia, 400 ml mleczka owsianego, 200 g malin
(Swiezych lub mrozonych)

Przygotowanie: w stoiku wymieszac¢ nasiona z mleczkiem owsianym.
Przez pierwsze 10 minut nalezy wstrzgsac stoikiem co 2-3 minuty. Zo-
stawi¢ w loddwce na noc. Maliny wsypa¢ do miski i takze zostawi¢ na
noc w lodéwce do rozmrozenia. Rano wymiesza¢ maliny z puddingiem
z nasion, udekorowac np. mieta.

Rada: Pudding z nasion szatwii (chia) nalezy przygotowac przynajmniej
na 2-3 godziny wczesniej. Zamiast mleka owsianego mozesz zastoso-
wac dowolne inne mleko roslinne.

Musli komosowo-aroniowe (dla 2 oséb)

Sktadniki: 100 g komosy, 15 g jagdd aronii, 159 rodzynek, mleczko ro-
slinne (opcjonalnie), orzechy wioskie, koncentrat z granatu Polifenum
Forte Dr. Jacob’s, cynamon, Regenerat imun (opcjonalnie).
Przygotowanie: komose, aronie i rodzynki gotowac ok. 10 min w 250 ml
wody, az komosa sie otworzy.

Przetozy¢ do miseczek, dodac¢ koncentrat z granatu, mleczko roslinne (na-
pdj sojowy, owsiany, ryzowy), posiekane orzechy (lub nasiona chia) oraz
cynamon. W razie potrzeby dodac 1 miarke Regenerat imun, by sniadanie
byto jeszcze petniejsze.



Przepisy na positki zasadowe: zupy

Zielona zupa zasadowa z komosa (dla 2 os6b)
Sktadniki: 4 srednie ziemniaki, 1 brokut, 125 g sataty (rukoli), 500 ml
bulionu warzywnego, 100 ml mleka kokosowego, sél, pieprz, gatka
muszkatotowa — komosa w ilosci wg uznania

Przygotowanie: obrac ziemniaki i pokroi¢ w plasterki. W garnku zagoto-
wac bulion wraz z ziemniakami i gotowac¢ na wolnym ogniu przez okoto
10 minut. Zmniejszy¢ ogien i dodac rézyczki brokuta, gotowac przez ko-
lejne 10 minut (mozna takze dodac obrane i pokrojone todygi brokuta).
Doprawi¢ solg, pieprzem i gatkag muszkatotowa. Na talerzu udekorowac
mlekiem kokosowym i satata. Zupe podawac z komosa ryzowa w dowol-
nej postaci (ugotowana lub z pfatkami).

Rada: Zamiast sataty mozna stosowac inne zielone warzywa lisciaste,
takie jak szpinak, botwine, kapuste. Najlepiej gotowac je tylko przez
kilka minut.

Czerwona zupa zasadowa z komosg (dla 2 osob)
Skfadniki: 2 srednie stodkie ziemniaki, 2 cukinie, 2 tyzeczki imbiru,
400 ml bulionu warzywnego, 4 tyzki Polifenum Forte Dr. Jacob’s, sdl,
pieprz — komosa w ilosci wg uznania

Przygotowanie: ziemniaki obrac ze skérki i pocia¢ na kawatki. Cukinie
umyc¢ i pokroi¢ w plasterki. Imbir obrac i drobno posiekac. Bulion zago-
towac w garnku, dodac warzywa i gotowac przez ok. 20 min. na matym
ogniu.

Po ugotowaniu zrobic¢ z zupy puree. Doprawi¢ koncentratem z granatu
Dr. Jacob’s, solg i pieprzem. Zupe podawac z komosa ryzowg w dowolnej
postaci (ugotowang lub z ptatkami).

Rada: Najlepiej dodatkowo zmiksowac zupe w blenderze, by uzyskac
kremowq konsystencje.

n



Przepisy na positki zasadowe: dania gtowne

1 2[3 ==

Potrawa jarzynowa z quinoa (dla 2 ossb)

Sktadniki: 150 g quinoa, 1 duzy stodki ziemniak, 1 peczek kopru,
1 cukinia, 1 baktazan, 2tyzki Nasion Chia Dr. Jacob’s, po 1/2tyzeczki
tymianku i oregano, 1tyzka oleju sezamowego, pieprz, S6l Niskoso-
dowa Dr. Jacob’s

Przygotowanie: Quinoa zagotowa¢ w podwdjnej ilosci wody, a nastep-
nie gotowac na matym ogniu przez 10-15 minut. Odla¢ nadmiar wody.
Warzywa umy¢ i pocia¢ na kawatki, ziemniak na mniejsze, i dusi¢ w
oleju sezamowym na patelni. Nasiona Chia wymieszac¢ z przyprawami,
ziotami i solg niskosodowa. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki.

Uwaga: Weganie i osoby z niedowagq powinny jes¢ wiecej roslin
strqczkowych, orzechdéw, zbdz i nasion.

Warzywa z rusztu (dla 2 oséb)

Sktadniki: 400 g ziemniakéw, 100g grzyboéw, 1 cukinia, 2509 zielo-
nych szparagoéw, 2tyzeczki Swiezego lub suszonego rozmarynu, 2 tyz-
ki oliwy, 1/2tyzeczki Soli Niskosodowej Dr. Jacob’s

Przygotowanie: Dobrze umyj warzywa, zwtaszcza ziemniaki. Nieobrane
ziemniaki potnij na cienkie plasterki (jesli lubisz, mozesz dodac krazki
cebuli). Grzyby i cukinie pokrdj w plastry, przetnij na pét szparagi. Wszyst-
kie sktadniki wymieszaj w misce, dodaj rozmaryn i sél niskosodowa. Na
blache rozlej oliwe a nastepnie wytdz na nig zawartos¢ miski. Piecz
w piekarniku w temperaturze 180° C przez 30-45 minut.

Rada: Do takiego przyrzqdzania nadajq sie takze inne warzywa: brokuty,
marchew, dynia, buraki...



Brokuty z ciecierzycg (dla 2 ossb)

Sktadniki: 1 duzy brokut, 50 ml wody, 50 ml mleka kokosowego, pét
szklanki ciecierzycy, 150 ml napoju sojowego, 340 ml przecieru po-
midorowego, tyzeczka asafetidy, pot tyzeczki mieszanki ulubionych

przypraw, pét tyzeczki sproszkowanego imbiru, pieprz ziotowy i zwykty,
pot tyzeczki SteviaBase, S6l Niskosodowa Dr. Jacob’s, opcjonalnie:

1 tyzeczka wiérkow kokosowych do dekoracji.

Przygotowanie: Brokuta umy¢, pokroi¢ na mate kawatki. Dusi¢ w wodzie

i mleku kokosowym okoto 10-12 minut, aby byty al dente. Nastepnie do-
da¢ namoczona wczedniej ciecierzyce, napdj sojowy, pomidory i przypra-
wy i zagotowac krotko. Jesli to konieczne, dostodzi¢ do smaku SteviaBase

i posoli¢ Solg Niskosodowa. Udekorowac widrkami.

Przepisy: przekqska
—

Paluszki warzywne z sosem ziotowym (dla 2 oséb)
Sktadniki: 1/4 ogérka, 2 marchewki, 200 g jogurtu sojowego (niesto-
dzonego), zabek czosnku, 2 tyzeczki ulubionych ziét, S61 Niskosodowa
Dr. Jacob’s, pieprz

Przygotowanie: Warzywa umyc (obrac) i pocig¢ w paluszki. Do miseczki

wlac¢ jogurt, wycisng¢ do niego czosnek i doda¢ drobno posiekane ziofa.
Doprawi¢ solg i pieprzem.

Dlaczego stara odmiana ziarna komosy ryzowej (quinoa) jest taka zdrowa?
Komosa ryzowa zawiera wazne dla zdrowia mineraty i betainy, ktcre
dobrze wptywajq na wqtrobe i metabolizm homocysteiny. Ponadto
jest w niej lizyna — aminokwas bardzo wazny dla tworzenia elastycznej

tkanki tqcznej, budujqgcej m.in. naczynia krwionosne. Ma ona takze niski
indeks glikemiczny (1G).
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Przepisy: napoje zasadowe

Réznorodnos¢ jest matka przy-
jemnoscil Tak mawiali juz Rzymia-
nie. Dotyczy to takze napojow.
Szczegdlnie polecamy napoje
zawierajace kwas mlekowy, ktére
mozna zrobi¢ w chwile z produk-
toéw jak Granaforte, Lactirelle lub
VitaColon. Oczywiscie nadal pod-
stawowymi napojami powinna
by¢ woda i niestodzone herbaty
ziotowe. Dopuszczalne sg takze
wody lekkogazowane - zawarty
w nich dwutlenek wegla szybko
jest wydalany z oddechem.

Owocowy napdj zasadowy
Przygotowanie:

Do duzej szklanki wlej 400 ml
goracej wody oraz 100 ml soku
z owocdw (pomaranczowy lub
grejpfrutowy) i wsyp miarke
proszku zasadowego pH balans.

Zdrowa przyjemnos¢ kawy

U os6b przyzwyczajonych do picia
kawy nie jest polecane jej nagte
odstawienie. Brak kofeiny moze
powodowac ,objawy odstawien-
ne” jak rozdraznienie, zaburzenia
pracy ukfadu krazenia, béle gtowy.
Ponowne rozpoczecie picia kawy
moze by¢ odczwane jeszcze go-
rzej. O wiele lepiej jest po prostu
zastosowac zdrowg alternatywe.
Swietnie nadaja sie do tego kawy
Chi-Cafe — majg wszystkie zalety
kawy, lecz nie zakwaszaja i s zré-
dtem sktadnikéw witalnych.

Chi-Cafe pomaga w utrzymywa-
niu réwnowagi. Zwykta kawa pro-
wadzi do utraty skfadnikéw mi-
neralnych, Chi-Cafe wrecz prze-
ciwnie — jest ich Zzrédtem. Dzieki
kofeinie z guarany oraz kawy,
pobudza delikatniej ale na diuzej.

Aromatyczne pobudzenie
Chi-Cafe-Frappé
Przygotowanie:

3 tyzeczki Chi-Cafe, 1,5 tyzeczki
SteviaBase, 130 ml zimnego na-
poju sojowego, 70 g kostek lodu.
Wszystko wymiesza¢ w mikserze,
podawac w wysokiej szklance.

Chi-Cafe orzechowa

Przygotowanie:

2tyzeczki Chi-Cafe, tyzeczka
SteviaBase, 150 ml goracego
mleczka migdatowego lub z orze-
chéw laskowych.

Wiecej: DrJacobs.pl/ czytelnia



Rados¢ z ruchu

Spraw by przyjemna dla ciebie forma ruchu stafa sie
statym punktem kazdego dnia. Zalecamy co najmniej
30 minut ¢wiczen na Swiezym powietrzu dziennie,
najlepiej lekkiego sportu, ¢wiczern wytrzymatoscio-
wych. Ale moze to by¢ takze praca w ogrodzie lub
taniec.

Ruch usprawnia odkwaszanie

Lekkie ¢wiczenia pogtebiajg oddech i optymalng
wentylacje. To usprawnia usuwanie dwutlenku wegla
(lotny kwas). Ruch i gteboki oddech to jedna z najlep-
szych form odkwaszania i aktywacji wszystkich me-
chanizméw regulacji rownowagi kwasowo-zasadowe;j.
Ponadto ruch dziafa relaksujaco.

Po prostu... ruszaj sie!

Rozruszaj swoj dzieni! Regularne ¢wiczenia bardzo
sprzyjaja zdrowiu. | nie musisz uprawiac sportu — mo-
zesz chodzi¢, pracowac w ogrodzie, jezdzi¢ na rowe-
rze, nawet chodzi¢ po schodach. Z pewnosciag mozesz
tez znalez¢ zajecia ruchowe prowadzone w swojej
okolicy — w towarzystwie razniej. Sprébuj czego$ no-
wego, moze ptywanie, jogging, aerobik, sporty gru-
powe, gimnastyka. Cwiczenia na $wiezym powietrzu
53 najlepsze, ale niech aura nie bedzie wymdwka do
lenistwa — poznaj oferte pobliskiego osrodka sporto-

wego. Poza tym... zawsze mozesz ¢wiczy¢ tez w domu. 4 T

Ciesz sie ruchem!

Wybierz sport, ktory sprawia ci satysfakcje. Pozwoli ci
to uprawia¢ go przez dtugi czas. Cwiczenie w grupie
daje wiecej radosci i motywacji. Grupg moze by¢ ze-
spoét w klubie, przyjaciele, rodzina, sasiedzi. Zrébcie
razem co$ dobrego dla waszego zdrowia.

Idealnym rozwigzaniem jest, kiedy w plan swojego
dnia mozesz wiaczy¢:

e co najmniej 30 minut dziennie zwyktych form ruchu
(codzienne czynnosci: wchodzenie po schodach,
sprzatanie, spacer zamiast jazdy autobusem, itd.)

e 2 x w tygodniu ¢wiczenia wytrzymatosciowe i dla
réwnowagi

e 2-3 x w tygodniu przez 30-60 minut ¢wiczenia dy-
namiczne (bieganie, ptywanie, jazda na rowerze,
taniec, etc.)

Dobrze jest sie czasem spocic! Obfitsze wydzie-
lanie potu dobrze dziata na skdre, oczyszcza jq,
pozwala usung¢ nadmiar sodu oraz kwasow.

RADA SUZANNE: Kiedy mam stabszy dzien,

oszukuje lenistwo oglqdajqc film jednocze-
' Snie cwiczqc np. na rowerku treningowym

~ lub biezni.
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Oddychaj, odpoczywaj, spij...

Tlen jest naszym najwazniejszym dawca energii.
Dzieki niemu spalamy kalorie z positkéw. Bez pra-
widtowego wdychania tlenu i wydychania lotnych
kwasow (dwutlenek wegla), metabolizm moze ule-
gac zakwaszeniu. Wdech jest wiec naszym najwaz-
niejszym dostawca energii, wydech najwazniejszym
systemem odkwaszania.

Gleboki, odkwaszajacy oddech brzuszny

Stres zmienia nasz oddech, sptyca go, skraca. Sprawia,
ze jeste$my niedotlenieni. Zmiana techniki oddycha-
nia moze mie¢ duzy wptyw na poprawe zdrowia i sa-
mopoczucia.

Oddychanie brzuszne jest najzdrowszym sposobem
oddychania. Zuzywa mniej energii niz oddychanie
piersiowe, jest masazem dla narzadoéw jamy brzusznej,
¢wiczy miesnie brzucha, obniza cisnienie krwi i uspo-
kaja. Ponadto znaczaco zwieksza wykorzystywang po-
wierzchnie ptuc, nawet 2-3 razy, i ilos¢ wchfanianego
tlenu. Ptuca sa optymalnie wentylowane. Pamietaj
o tym i czesto réb sobie przerwy na oddychanie.

Nowa moc w 5 minut - ¢wiczenie oddechowe

Pot6z rece na brzuchu i zamknij oczy. Skoncentruj
sie na pepku i zacznij $wiadomie, gteboko oddychac.
Niech oddech wptywa do jamy brzusznej i z niej wy-
ptywa. Brzuch musi wyraznie sie podnosic¢ i unosi¢

dtonie. Podczas wydechu napinaj miesnie brzucha
tak, aby wypchnety jak najwiecej powietrza. Moze cie
zaskoczy¢, jak szybko taki oddech wptynie na two-
je ciato i umyst — poczujesz sie bardziej komfortowo,
spokojniej. Stosuj to ¢wiczenie by sie na chwile zatrzy-
mac i zregenerowac w ciggu dnia, gdy sie zdenerwu-
jesz, po pracy, a takze tuz przed snem.

Regularne wytaczenia

Gteboki relaks jest bardzo wazny dla réwnowagi kwa-
sowo-zasadowej organizmu. Znajdz w swoim rozkta-
dzie dnia czas oraz stosowne miejsce, by moc sie cat-
kowicie wylgczy¢. Postaraj sie, by stato sie to statym
elementem dnia lub przynajmniej tygodnia. Twoim
Jwyltaczeniem” moga by¢ bardzo rézne rzeczy: dobra
ksigzka, muzyka, hobby, ruch, rekodzieto, spacer, joga,
medytacja lub modlitwa. Jesli masz sktonnos¢ do zbyt
intensywnych dziatan w ciggu dnia, wprowadz w jego
rozktadzie godzine ,wystarczy — wytaczam sig”.

Dla zdrowia niezbedna jest wystarczajaca ilos¢ snu:
bez niego nie mozemy sie zregenerowaé, ma on
bardzo korzystny wptyw na metabolizm. Dobry sen
chroni nas przed chorobami umystowymi i fizycz-
nymi.



Spij dobrze!

llo$¢ snu koniecznego dla zdrowia jest sprawa bardzo indywidualna.
Mozna powiedzie¢, ze najlepsza jako$¢ ma sen w godzinach od 22:00
do 2:00. Aby dobrze spa¢, przed zasnieciem nalezy zrelaksowa¢ umyst.
Przygotuj sie do snu robiac cos co lubisz i co cie odpreza, np. spacer,
chwila w ogrodzie, spokojne hobby, kapiel, ksiazka. Do tych czynnosci
nie zalicza sie telewizja lub przegladanie interentu! Pobudza to umyst
a niebieskie swiatto ekranéw zaburza naturalny cykl sen-czuwanie
gdyz nasz organizm produkuje melatonine, hormon odpowiedzialny
za gteboki sen, tylko wtedy, gdy jest catkowicie ciemno. Czasem, by
przywréci¢ naturalny cykl snu, warto skorzysta¢ z pomocy suplementéw.

Melatonina + Bq,: 1 mg melatoniny skraca czas zasypiania i bardzo
poprawia jakos¢ snu i nocnego wypoczynku. Witamina B, wspiera
prawidfowe funkcjonowanie nerwoéw i psychiki.

Tabletki zasadowe MelissaBalans: ekstrakt z melisy dziata uspoka-
jajaco, magnez przyczynia sie takze do prawidtowego funkcjonowania

ukfadu nerwowego i funkgji psychicznych. Dodatkowo zawieraja potas,
cynk (dla normalnego metabolizmu kwasowo-zasadowego) i wszyst-
kie witaminy z grupy B dla redukcji zmeczenia.

Stonce w kropli

Uzupetnij zapasy witaminy D

Witamina D - tak czesto jej brak

Brak storica od jesieni do péZnej wiosny bardzo niekorzystnie wptywa
na poziom witaminy D. Jest ona wytwarzana w skérze pod wptywem
promieni stonecznych. Dlatego brak storica oznacza mato witaminy D
we krwi. Jej produkcja ogranicza sie takze wraz z wiekiem.

Witamina D - stonce przez caty rok

Witamina D jest bardzo wazna dla zdrowia: jest niezbedna dla utrzy-
mania zdrowia kosci i zebow, prawidtowego funkcjonowania miesni,
wspiera prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.

W przypadku braku endogennego* wytwarzania witaminy D, osobom
dorostym zaleca sie codzienne spozywanie 20 mikrograméw (800 j.m.)
witaminy D3. Jest to odpowiednik jednej kropli produktu D3 Witamina
storica Dr. Jacob's.

*brak wytwarzania w skorze, np. z powodu bra-

ku kontaktu skdry z promieniami stonecznymi,
w wieku podesztym

‘biodostepnos¢:

ozpuszczona w oleju
ej rodziny: 600 porcji
0 j.m. (20 pg)

>trwata stabilnos¢ dzie;'—'f
nym tokoferolom

anskie




Qu inoa-komosar y2 OWQ Iekarstwo na nietolerancje pokarmowe

Juz Hipokrates zalecat post i diete jako bardzo skuteczne lekarstwo na wiele schorzen. Jednak... nie jest ono bardzo
popularne. Wiele probleméw zdrowotnych wynika z tego, ze spozywamy pokarmy, ktérych nie tolerujemy.

Wiele oséb, po zjedzeniu pewnych pokarméw, doswiadcza réznych RADA 1: Idealne sq lekkostrawne pokarmy, takie jak dziatajgce zasadowo
probleméw wynikajacych z nietolerancji lub alergii pokarmowych. zupy i inne potrawy z komosq (patrz str. 12).

Najczestszymi z nich sg nietolerancja fruktozy, laktozy, glutenu i hista-
miny. Tak wiec owoce sg bardzo zdrowe, ale nie dla 0séb z nietoleran-
¢ja fruktozy! Osoby takie nie toleruja takze stodzika sorbitolu i sokéw
owocowych. W wielu przypadkach przyczyng moze by¢ niewlasciwa RADA 3: Doktfadne przezuwanie i regularne positki utatwiajq trawienie
flora bakteryjna w jelicie cienkim. Poméc tu moze wizyta u doswiad- ~ 0razpomagajq przy nietolerancjach.

czonego dietetyka. Nietolerancja histaminy jest bardzo powszechna,
ale objawy s3 tak ogodlne, ze wiele 0séb nie zdaje sobie sprawy z tej
nietolerancji (wiecej w ksigzce ,Metoda Dr. Jacob’a w praktyce”).

RADA 2: Unikaj pokarmdw, po ktérych masz wzdecia, gazy, niestrawno-
sci, itp. To nie jest jedzenie dla ciebie!

Dieta oczyszczajaca przy nietolerancjach

Przy nietolerancjach pokarmowych, zastosuj kuracje komosa przez
dwa-trzy tygodnie. Po tym czasie zacznij wprowadzac¢ co drugi dzien
Nasza rada na problemy zotadkowo-jelitowe: zwykte pokarmy i zobacz, jak bedzie na nie reagowato twoje ciato.
Najbardziej skutecznym srodkiem jest odpowiednia dieta. Jej podsta-

wa powinny by¢ pokarmy zdrowe, lekkostrawne i tatwoprzyswajalne.
Przyktadowo, moze byc¢ ona oparta na ziemniakach lub ryzu, co catko-
wicie eliminuje wszystkie przyczyny nietolerancji.

RADA SUZANNE: Nietolerancje pokarmowe i wynikajqce z nich
zaburzenia czesto sq niezdiagnozowane. Tak byto ze mng.
/' Od lat miatam duze problemy, ktére zatruwaty mi zycie. Za
Sa takze zdrowsze i wartosciowsze pokarmy bazowe — jednym z nich kazdym razem gdy cos jadtam miatam wzdecia, zaparcia, czu-
jest komosa, a takze amarant, proso, czarny lub czerwony ryz. Dlaoséb  tam sie opuchnieta. Zbawieniem okazata sie komosa! Na poczqtku
ze stabym trawieniem $wietny jest imbir dodany do potraw lub w for-  myslatam, ze to zwykfe ziarno. Ale zaufatam dobrym radom i zacze-
mie naparu. W diecie wigkszosci ludzi brak jest pokarmoéw gorzkich,  tam jes¢ jg jako pokarm bazowy positkéw i wszystko wrdcito do normy.
ktére stymuluja przeptyw zotci.

Kocham komose w réznych postaciach: rano jak ptatki, na obiad i ko-
lacje gotowana quinoa z warzywami, kukurydzg, ziotami, nasionami
dynilub bakaliami... Tyle smakdéw — wystarczy wiqgczy¢ wyobraznie.



R e g enera t i MUN odzywienie i pielegnacja blony sluzowej jelit

Efekt diety oczyszczajacej jelita na bazie komosy mozne by¢ bardzo spotegowany poprzez picie napoju Regenerat imun.
Jego sktadniki, szczegdlnie wazne mikroelementy, wzmacniaja system odpornosciowy i odzywiajg sluzéwke jelita.

AN 4
MGy ulubiony porodlukt

Wiekszos¢ komérek odpornoscio-
wych znajduje sie w jelicie. Jest to
najwieksza btona sluzowa nasze-
go organizmu. Btona ta musi sie
nieustannie regenerowad, i dla-
tego potrzebuje duzo skfadnikéw
odzywczych i mikroelementéw.

Regenerat imun dostarcza skfad-
nikéw odzywczych dla uktadu
odpornosci i btony jelita.

Powstat na bazie koncepcji dr
Budwig i zawiera kompleks czy-
sto rodlinnych sktadnikéw od-
zywczych: kwasow ttuszczowych
omega-3, biatek, aminokwasoéw,
pierwiastkéw $ladowych, ma-
teriatéw i enzymow roslinnych:
kurkuminoidéw i fosfolipidow
(lecytyna) ze stonecznika. Kom-
pozycja jest przyjemna w smaku
dzieki aromatycznym olejkom
eterycznym i lukrecji.

Profil aminokwaséw sprawia, ze
Regenerat imun jest idealnym do-
datkiem do diety dla wegan oraz
0s6b z zaburzeniami wchtaniania.

Skfadniki odzywcze Regenerat
imun maja korzystny wptyw na
prawidtowe funkcje organizmu:
e Ukfad odpornosci - selen,
cynk, witamina A, Bg, By, C, D

o Utrzymanie prawidtowego
stanu btony sluzowej - biotyna,
niacyna, witamina A, B,

e redukcja zmeczenia - kwas
foliowy, niacyna, B, Bg, B1>

1 lekko czubata miarka (169g)
dziennie rozpuszczona w ok.
100 ml wody, soku warzywnego,
mleka roslinnego, jogurtu lub
dodana do ptatkéw zbozowych,
komosy ryzowej, zasadowej zupy
warzywnej (str. 13).

Szczegdlnie polecany przy
nietolerancjach glutenu,
fruktozy, laktozy i histaminy

Mikroelementy i enzymy roslin-
ne dla uktadu odpornosciowego
oraz btony sluzowej:

e Opracowany wg koncepgji dr
Budwig - weganski i zoptyma-
lizowany odzywczo

e Kompleks aminokwaséw
roslinnych, kwaséw ttuszczo-
wych omega-3, fosfolipidow
i kurkuminoidéw

e 12 witamin i 5 pierwiastkow
sladowych w odpowiednich
proporcjach




Jak »kwasne« masz ciato?

Pomiar pH moczu za pomocq papierkow lakmusowych

Ustalenie stanu rownowagi kwasowo-zasadowej w komorce jest niezwykle
trudne. Pomiar wartosci pH moczu za pomoca papierkéw lakmusowych to
fatwy sposob na ogdlne okreslenie stanu metabolizmu, czynnosci nerek oraz
poziomu mineratéw zasadowych. Wyniki pomiaréw moga bardzo poméc w za-
uwazeniu ewentualnych nieprawidtowosci i zainicjowaniu pozytywnych zmian.

Aby uzyskac doktadne wyniki, nalezy uzywac bardzo doktadnych papierkéw
lakmusowych (np. mierzacych z doktadnoscia 0,2 skali pH) i przeprowadzi¢
pomiary przez przynajmniej 3-6 dni. Warto$¢ pH zmienia sie w moczu w cia-
gu dnia od 5,0 do 7,5. Jest to zjawisko normalne. Wartosci pH zaleza od kilku
czynnikéw, gtéwnie od rodzaju spozywanego jedzenia. Dlatego pojedynczy
pomiar jest niewystarczajacy. Najlepiej okresli¢ indywidualny obraz balansu
kwasowo-zasadowego wykonujac pomiary przez tydzien. Wartosci pH moczu
powinny miescic sie w biatym polu ponizszego diagramu.

Zmiana wartosci pH w ciggu dnia
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Papierki lakmusowe
do pomiaru pH moczu

Jezeli pH moczu miesci sie w
biatym polu diagramu to zna-
czy, ze balans kwasowo-zasa-
dowy jest w normie i nerki pra-
cujg prawidtowo. Przewaznie
lub zawsze kwasne wartosci
wskazuja na zakwaszenie. Sta-
le zasadowe wartosci powinny
by¢ skonsultowane z lekarzem.

Przeprowadz pomiary przed lub na poczatku Kuracji Zasado-
wej i po dwdch tygodniach jej stosowania i zobacz zmiany.

Papierki lakmusowe:

Broszurka zawiera szczeg6towsq in-
strukcje wykonywania pomiaru pH
moczu, papierki lakmusowe (30 lub
120 szt.), probki produktéw zasado-
wych, przyktadowe interpretacje wy-
nikéw oraz kilka cennych wskazéwek.

Gdzie zamoéwic?
Informacja i sprzedaz:

sklep.DrJacobs.pl
lub tel. 22 490 94 30

52k pomiar ng
Pedstawie 5 moen,

33 g2,




Jakie zwiqzki zasadowe sq dla nas dobre?

Produkty zasadowe sa korzystne dla zdrowia
jezeli sg prawidtowo skomponowane. Ktére
zatem wybrac?

Weglany czy cytryniany?

Spozywanie produktéw opartych na silnych
zasadach jak wodoroweglany lub weglany
(np.: wodoroweglan sodu, weglan wapnia)
powoduje, ze wchodza one w reakcje z so-
kiem zotagdkowym (zobojetnieniu ulegaja
i kwasy zotadkowe silne zasady).

Dlatego o wiele lepsze sa dziatajgce zasado-
wo naturalne organiczne zwigzki mineralne,

takie jak cytryniany i mleczany. Pozyskiwane

sg one z warzyw, sg bardzo dobrze wchtania-
ne i metabolizowane. Nie zmieniaja pH prze-
wodu pokarmowego, gdyz dziatajg dopiero w

komérce. Tylko jedna czgsteczka cytrynianu

neutralizuje az trzy czasteczki kwasu.

Unikaj niepotrzebnych dodatkéow

Wiele produktéw zasadowych zawiera wypet-
niacze, cukier lub sztuczne stodziki i substan-
cje smakowe. Proszek zasadowy pH balans Dr.
Jacob’s nie zawiera takich wypetniaczy — 95%
jego skfadu to czyste cytryniany. Co wiecej, nie
zawiera on cukru, laktozy, glutenu i stodzikéw.

Skiad i proporcje inspirowane natura

Wiekszos¢ produktéw zasadowych zawiera
zbyt duzo sodu i wapnia, lecz wzglednie mato
potasu i magnezu. Proszki zasadowe Dr. Jacob's
sg wzorowane na owocach i warzywach. Dlate-
go zawierajg mineraty organiczne, wapn i ma-
gnez, w naturalnym stosunku (3:2), sa bogate
w potas i prawie nie ma w nich sodu. Porcja
proszku zasadowego (4,5 g) zawiera tyle pota-
su co ok. 0,5 kg truskawek! To dlatego proszki te
pomagaja szybko uzupetni¢ niedobory minera-
tow i utrzymac ich prawidtowy poziom.

Sktadniki odzywcze zawarte w proszkach za-
sadowych Dr. Jacob’s majg naukowo udowod-
niony wptyw na utrzymanie nastepujacych
prawidtowych funkgcji organizmu:

Metabolizm kwasowo-zasadowy: cynk
Funkcje miesni: potas, magnez, wapn
Funkcje uktadu nerwowego: potas, magnez
Utrzymanie prawidtowego cisnienia krwi: potas
Redukcja zmeczenia: magnez
Wytwarzanie energii: magnez, wapn
Sprawny uktad odpornosciowy: cynk, witamina D
Zdrowa skora, wosy i paznokcie: cynk
Utrzymanie zdrowych kosci i zehéw:
magnez, wapn, witamina D
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Produkty dla twojej kuracji domowej

pH balans proszek zasadowy

Naturalna formuta zasadowa
oparta na cytrynianach

e Mineraty w naturalnych pro-
porcjach: bogate w potas,
wapn i magnez

e Bez wypetniaczy

e Najlepszy stosunek ceny do
zawartosci cytrynianow (95%)

e Wytworzone z warzyw i natu-
ralnych mineratéw z terenéw
Niemiec i Szwajcarii

Z cynkiem dla jeszcze lepszej
réwnowagi kwasowo-zasadowej

Jacob's
PH balans
Suplemaat 1T
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Baguty w patas ]

Lactacholin

Dla metabolizmu, wqtroby
i funkcji nerwowych

e 40 % prawoskretnego kwasu
mlekowego z fermentacji

e Z choling dla prawidfowej
pracy watroby i sprawnego
metabolizmu ttuszczéw

e Kompleks witamin B dla dob-
rego metabolizmu energe-
tycznego (B,, Be, B1,) oraz
prawidtowego funkcjono-
wania uktadu nerwowego
(B1, Bs, B12)

FizjoBalans
Dla stawow, miesni i kosci

o Glukozamina z warzyw

e Mineraty na w formie cytry-
nianéw i mleczanu

e Witamina C dla wytwarzania
kolagenu chrzastek i kosci

e Owoce czarnej porzeczki,
zurawiny i dzikiej rézy

e Bez laktozy, cukréw, glutenu
i wypetniaczy

Or. Jacobs
FizjoBalans
Lawiera skiadeils d
T—y——

Pl b rarrara - pnerid

R e gy K
B e Na 25-50 dni .
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Chi-Cafe balans

Delikatne pobudzenie,

zdrowa przyjemnosc

e Palonaizielona kawa, guarana,
granat, zen-szen i odrobina
kakao

e Bogata w naturalny btonnik
z widkna akacji

e Zr6dto wapnia i magnezu, dla
wiekszej ilosci energii

e Harmonijne, kremowe potacze-
nie wyrafinowanych smakoéw

|

Erzyjemnoté | zdrowie

Cli-Caff
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90 pordji

"-u-u-n.-m-__-;:_,,.. 4

B s b
! | —— '



Ahista

Przy nietolerancji histaminy
idla dobrego trawienia

e Sktadniki dla hamowania
niekorzystnego dziatania
histaminy

e Kompleks sktadnikéw odzyw-
czych dla btony $luzowej jelit
z ekstraktami roslinnymi, dia-
tomitowa ziemig okrzemkowa
i mineratami

e Miedz i witamina B6 dla
tworzenia diaminooksydazy
(DAO), enzymu neutralizujace-
go histamine

e Z bifidobakteriami waznymi
przy nietolerancji histaminy

42 porcje
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Produtky uzupetniajace dziatane kuracji zasadowej = |
=
a Chia-Samen .
| T Fia .
w >
| N ". = Yo
i - S -
=== 2 i |
MelatoninaB;; SOl Niskosodowa Nasiona Chia Polifenum Forte VitaColon
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Omega-3 polifenoli ziofa i jagody
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MelissaBalans™ pH balans Plus AminoBase Regenerat imun
Dla nerwdéw Cytryniany ze stewiq tatwoprzyswajalne Dla odpornosci
i cisnienia krwi i skorkq cytryny sktadniki pokarmowe i zdrowia jelit

Informacje o produktach Dr. Jacob’s znalez¢ mozna na stronie: www.DrJacobs.pl

oraz pon.-pt. w godz. 9:00-16:00 pod numerem telefonu: 22 490 94 30.
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Jedz smacznie i ciesz sie zdrowiem!
Przygotowuj pyszne positki wg Metody Dr. Jacob‘a!

Chcesz by twoje positki byty zdrowsze, ale nie wiesz  Jesli tak, idealng pomoca bedzie SIMPLy
jak to zrobi¢ lub masz mato czasu? A moze chcesz  ksigzka kucharska ,Simply Eat”! G SOt k0wt e l?; [
jes¢ dania dla rownowagi kwasowo-zasadowej lub  Jest to zbidr przepiséw na dania . 3
ograniczyc ilos¢ zwierzecych ale nie wiesz czym je za-  przygotowywane wg Metody Dr.
stapic? Chcesz przygotowywac jedzenie jednoczesnie  Jacob’a. Znajdziesz w niej takze
drowe i pyszne? A moze chcesz wiedzie¢, jak j Jesc by wiele praktycznych porad i informacji, ktére daja wie-
em znormalizowa¢ swoja wage;7 dze i budza kreatywnos¢, by tworzy¢ wiasne dania.

h '= tach opracowalismy wiele |nnowacyjnych i skutecznych
ajnowsze badania naukowe jak i stare madrosci medycyny
I C|eb|e zdrowszg przysztosc!

Wiedza w stuzbie zdrowiu oznacza rozwijanie koncepcji zdrowotnych i sposobéw odzywiania oraz tworzenie
produktoéw, ktére tacza w sobie zdrowie i przyjemnos¢. Dziatamy w interesie ludzi, zwierzat i przyrody.

Test Zdrowia Dr. Jacob’s Informacje o produktach Dr. Jacob’s znajdziesz u swojego sprzedawcy,
Sprawdz, jak twoj styl zycia

i odzywiania wptywa na zdrowie.
Wykonaj Test Zdrowia Dr. Jacob’s oraz pod numerem telefonu: 22 490 94 30 (pon.-pt. w godz. 9:00-16:00).

na stronie internetowej: www.DrJacobs.pl

na stronie:
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