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WATROBKA
TO MULTIWITAMINA

Watrobka to obecnie najtanszy kawatek miesa, mato kto jg lubi, dlatego nawet
trudno jg kupi¢ w sklepie miesnym. Najczesciej wybieramy mieso drobiowe (piersi)
lub chudsze kawatki czerwonego miesa, np. schab czy poledwice. Pierwotne ludy
zjadaty zwierze w catosci, obecnie wybieramy to, co kiedys byto ,,odpadem”, czyli
miesnie. Najbardziej zasobne w sktadniki pokarmowe s3 podroby oraz tkanka
tluszczowa zwierzat. Niestety watrobka ma ztg stawe jako narzad magazynujacy
toksyny, dlatego wiele oséb nie zdaje sobie sprawy z jej walorow odzywczych. Watrébka
to naturalna multiwitamina i pod wzgledem witamin i mineratéw nie ma sobie réwnych,
moze zastapi¢ nawet najbardziej odzywcze warzywa kapustne. Jedyne, czego nie
dostarcza, to z pewnoscig btonnik.




Ilwona Wierzbicka
\I/ dietetyk kliniczny i trener personalny

iele os6b podejrzewa wa-
W trobke o toksyczne oddzia-
lywanie na organizm, bez-

karnie akceptujac przy tym warzywa,
ktére obecnie maja do 90% mniej sklad-

nikéw witaminowo-mineralnych niz jesz-
cze 50 lat temu, a ponadto zawieraja bar-
dzo duzo metali ciezkich, pozostatosci
po nawozach i $rodkach owadobéj-
czych. Zawarto$¢ rteci w warzywach li-
Sciastych moze by¢ wyzsza dwu- lub
trzykrotnie od zawartosci w miesie (mie-
$niach). Warzywa korzeniowe zachowu-
ja sie jak gabka, ktéra wchiania wszyst-
ko, co sie znajduje w glebie. Zatem jesli
zaréwno warzywa, jak i mieso, moga za-
wiera¢ toksyny, warto wybrac to, co jest
chociaz bardziej odzywcze.

Czy watrébka
jest szkodliwa?

Wiele os6b uwaza, ze watroba
magazynuje toksyny, bo je filtruje.
Ot6z watroba faktycznie jest narzadem
filtracyjnym, natomiast akumulatorem
toksyn jest tkanka ttuszczowa. Funkcja
watroby jest usuwanie toksyn, lekéw,
trucizn, produktéw przemiany materii.
Watroba zatem filtruje, a to co nie mo-
ze zosta¢ usuniete z organizmu, skla-
dowane jest w tkance tluszczowej
i ukladzie nerwowym. Watroba jest or-
ganem, ktory przechowuje ogromna
ilos¢ zwiazkow odzywczych, takich jak
witaminy A, D, E, K, B12, C, kwas folio-
wy, cholina, mineraly: miedz, Zelazo,
cynk oraz glikogen.

Oczywiscie bardzo wazne jest, by
spozywac¢ podroby i mieso od zwierzat,
ktére wieksza cze$¢ zycia spedzaja na
zewnatrz, pasac sie na trawie. Jesli nie
mamy dostepu do watroby z ekokrowy
czy $wini, nalezy wybra¢ kurczaka orga-
nicznego z wolnego wybiegu. Jesli jedy-
na mozliwoscia jest watroba z marketu,
wybieraj cieleca; mniej polecana jest
wotowa. Najgorsze sa watroby z przemy-
stowo hodowanych swin i kurczakéw.

mmniej polecang
jest wotowu.
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Przeprowadzono wiele analiz aku-
mulacji metali ciezkich i toksyn. Faktycz-
nie okazuje sie, ze u przemystowo hodo-
wanych zwierzat watroba oraz nerki za-
wieraly wiecej toksyn niz inne kawatki
miesa. Jednak zwykle dawka ta nie byla
na tyle wysoka, aby mie¢ wplyw na
zdrowie, cho¢ zdecydowanie lepiej pod
tym wzgledem wypadaty zwierzeta wol-
no wypasane. Pamietajmy réwniez, ze
watroba nie powinna by¢ spozywana
codziennie, ale raz lub dwa razy w tygo-
dniu, w zwiazku z czym ekspozycja na
toksyny jest niska. Mieso i warzywa oraz
zboza réwniez akumuluja r6zne, charak-
terystyczne dla siebie toksyny w zalez-
nosci od specyfiki hodowli czy uprawy.

Witamina A

Nawet jesli problem toksyn zosta-
nie rozwiazany, wciaz wiele osob moze
obawiac¢ sie spozywania watrébki z po-
wodu nadmiaru witaminy A. Do tej pory
odnotowano przypadki zatrucia synte-
tyczna witamina A (300 000 IU jednora-
zowo lub 60 000 IU codziennie przez
kilka tygodni), natomiast naturalnie
wystepujaca w watrobie tylko raz
w przypadku polarnikéw zywiacych sie
niedZwiedziami i fokami.

Toksyczna dawka moglaby by¢
przekroczona przy jednorazowym zje-
dzeniu ok. 300 g watroby. Szacuje sie, ze
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pierwotne ludy jadaty ok. 50 000 IU
dziennie. 1 IE (IU) = 0,3 pg retinolu, 100 g
cielecej watroby = 28 000 pg = 93 000 IU
witaminy A. Jesli zjadamy 1-2 razy
w tygodniu taka porcje, absolutnie
nic nam nie grozi.

Za westonaprice.org podreczniki
przedwojenne zalecaty kobietom ciezar-
nym czeste jedzenie watrébki, pézniej
powiazano wady wrodzone z nadmia-
rem witaminy A i zmieniono rekomen-
dacje. Sama na studiach uczylam sie, ze
watrébka nie jest polecana kobietom
ciezarnym. Zmienitam jednak zdanie
i polecam, by kobiety w ciazy jadly ok.
100-150 g watrébki tygodniowo. Nalezy
pamietac, ze watrébka to przede wszyst
kim Zelazo i wszystkie witaminy, jakie sa
potrzebne ciezarnej kobiecie, a natural-
ne zwiazki sa zawsze lepsze niz sztuczne
multiwitaminy. Badania przeprowadzo-
ne w Rzymie i Szwajcarii dowiodly, ze
nawet 50 000 IU witaminy dziennie u ko-
biet ciezarnych nie wplywato na wy-
stepowanie wad wrodzonych. Mniej za-
sobne w witamine A sa watroby kacze,
gesie, baranie i wotowe, ktore w 100 g pro-
duktu dostarczaja 23 000 IU - 59 000 [U
(http://www.westonaprice.org/health
-topics/theliverfiles/).

Cholesterol

Kiedy juz nie ma argumentow
przeciw jedzeniu watroby, mozemy jesz-
cze uslysze¢, ze jest ona bogatym zré-
dlem cholesterolu, co moze spowodo-
wac ,,zatkanie tetnic”. Nic bardziej myl-
nego, moi pacjenci jedza watrobe oraz
kilka jaj dziennie, a ich poziom choleste-
rolu jest nizszy niz przed zmiana diety.
Cholesterol z diety zwykle nie ma wply-
wu na poziom cholesterolu we krwi, to
nasz endogenny, wytwarzany przez wa-
trobe jako panaceum na stany zapalne,
jest tym, ktéry widzimy, robiac lipido-
gram. Cholesterol to jeden z wazniej-
szych skladnikow diety, nasz moézg
oraz szkielet kazdej komorki sa z niego

www.food-forum.pl
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Mleko domowej roboty -

3 i 3/4 kubka bulionu
2 tyzki watroby wotowej

bezmleczne

5 tyzek laktozy (potrzebna do rozwoju mézgu dziecka
114 tyzeczki zywych kultur bakterii, np. Bio Kultur Infants

112 tyzeczki fermentowanego tranu

1tyzeczka oleju stonecznikowego organicznego

2 tyzeczki oliwy z oliwek
2 tyzeczki oleju kokosowego
2 i V4 tyzeczki proszku z aceroli

zbudowane, jest antyoksydantem, jest
prekursorem do produkcji hormonéw
steroidowych, w tym plciowych. Dzie-
ki niemu mamy dobry nastr6j, sprawny
uktad nerwowy, dobra pamie¢ i mozemy
sie rozmnaza¢. Wazne, by nie ,spala¢”
na patelni produktéw, ktére zawierajq
spore ilosci cholesterolu.

Jedzenie surowej
watroby

,O nie...” — tak pewnie wiekszos¢
teraz zareaguje. Tymczasem jedzenie su-
rowej watroby jest tradycja wsrod wielu
ludéw mysliwskich. Sama ja jadtam w ta-
kiej postaci. W smaku jest stodka ze
wzgledu na zawarto$¢ glikogenu. Dzieki
temu, ze zjadamy surowa lub lekko ob-
robiona termicznie watrobe, dostarcza-
my surowe enzymy, ktére wspomagaja
wchianianie sktadnikéw odzywczych.
Surowa watroba jest wykorzystywana
w terapiach nowotworéw.

Lekarz Max Gerson uzywat w tera-
pii nowotworéw trzustki surowy sok
z watroby, wyciskat go w specjalnych
maszynach. Dopiero p6zniej jego kon-
tynuatorka - cérka Charlotte Gerson,
usuneta go z protokotu z powodu braku
dostepu do watroby organicznej. Doktor
Nicholas Gonzalez, lekarz z Nowego Jor-
ku z holistycznym podejsciem do lecze-
nia nowotworéw, podkresla, ze wszyscy
jego pacjenci jedza surowe watroby.

Uwaga! Jesli boisz sie spozywac
surowa, watrobe, najpierw ja zamroz
w temperaturze -22°C na 14 dni, nastep-
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nie po rozmrozeniu spozywaj na su-
rowo. Tym sposobem unieczynnisz
patogeny i pasozyty.

Surowa watroba uzywana jest row-
niez do zywienia niemowlat, ktére z r6z-
nych powodéw nie jedza mleka matki.
Jeden z przepiséw na mleko poczatko-
we wyglada tak, jak w ramce powyzej.

Zalety watréobki

Jest doskonatym zrédiem wyso-
kiej jakosci biatka, naturalnym Zrédlem
witaminy A o najwyzszym stopniu bio-

Zalety watrébki

wzmachia kosci,

walczy z anemia,

poprawia funkcjonowanie
uktadu nerwowego,

jest multiwitamina,

zwieksza wydolnos¢ organizmu.

‘\-'“1

dostepnosci, przez co pomaga uwap-
nia¢ kosci (ta w rodlinach to beta-karo-
ten - antyoksydant). Do prawidlowego
uwapnienia kosci niezbedne sa: witami-
na A, D3, K2, wapn, magnez oraz odpo-
wiednia ilo$¢ ttuszczu w diecie. Watrob-
ka ponadto zawiera wszystkie witaminy
z grupy B, wzmacniajace system nerwo-
wy. Bogata w witamine B12, kwas folio-
wy oraz zelazo, nie ma drugiego tak
doskonatego produktu, jesli chodzi
o walke z anemia. Watroba jest najwiek-
szym rezerwuarem miedzi sposrod
wszystkich produktow. To czyni ja, jesz-
cze lepszym lekarstwem na zle wyniki
morfologii. Miedz jest ponadto niezbed-
na dla wlasciwej aktywnosci enzymow
uczestniczacych w procesach oddycha-
nia komorkowego, tworzenia naczyn
krwiono$nych, ostonek mielinowych
oraz odpowiedzi immunologicznej.
W watrobie znajdziemy réwniez pury-
ny, zwiazki zawierajace azot, ktore sa
prekursorami RNA i DNA. Naukowcy
odkryli rowniez czynnik antyzmecze-
niowy, ktory do konca nie jest zidenty-
fikowany. W testach na myszach, te,
ktore otrzymywaly sproszkowana wa-
trobeg, byly bardziej wytrzymate
w wysitkach fizycznych (plywaniu).
Ponadto znajdziemy w niej koenzym
Q10 dla serca i choline dla mézgu.

Analiza tabel wartosci
odzywczych

Ponizej przedstawiono dwie ta-
bele - jedna jest na podstawie pol-
skiej, niestety ubogiej bazy danych
1ZZ, druga to niemiecka baza da-
nych BLS, ktéra zawiera ok. 15 tys.
produktéw, bardzo szczegétowo
analizowanych pod katem skladni-
kéw odzywcezych.

Dane dotyczace sktadu wartosci
odzywczych w obu tabelach réznia
sie, jest to zwiazane z tym, ze kazda
partia produktu — w zaleznosci od re-
gionu, sezonu, gleby, warunkéw ho-
dowli czy uprawy - moze rozni¢ sie.
Jest to naturalne zjawisko, dlatego kaz-
de poréwnanie moze by¢ obarczone



btedem, a warto$ci liczbowych nie na-
lezy przyjmowac bezwzglednie.
Pierwsze tabele to poréwnanie
watroby wieprzowej do miesa, np. kar-
kéwki, kasz, brokutu i jarmuzu - jako
produktéw najbogatszych pod wzgle-
dem skladnikéw - do warzyw oraz do
mniej zasobnych, takich jak cebula
czy ogorki. Pamietajmy przy analizie
otym, ze kasze zawierajq fityniany,
ktore uposledzaja wchlanianie sktadni-
kéw mineralnych, np. taki brazowy
ryz, z tabeli wartosci odzywczych wy-
daje sie zasobnym w skladniki pokar-
mowe produktem, lecz zawiera kwas
fitynowy, ale nie zawiera fitazy, enzy-
mu, ktéry go moze rozlozyé. Zatem
cynk, wapn, zelazo i wiele innych mi-
neraléw zostanie zchelatowanych
iwydalonych z organizmu. Roslinne
Zrodta witamin z kolei moga zawierac

mniej zwiazkéw, niz wynika z tabeli,
gdyz tabele 1ZZ pochodza z 2001 r.,
a zawarto$¢ witamin i mineratéw z ro-
ku na rok stale sie zmniejsza z powodu
zbierania ich w postaci niedojrzalej
oraz z powodu wyjalowienia gleby.

Czesto styszymy, ze nalezy spozy-
wac kasze, poniewaz sa one Zrodlem wi-
tamin z grupy B, magnezu, miedzi
i manganu. Wystarczy spojrze¢ na ta-
bele - w niektérych kwestiach kasza
gryczana na pewno zyskuje (pod wa-
runkiem ze bedzie niepalona i moczo-
na, bez kwasu fitynowego), natomiast
watrébka w poréwnaniu do biatego ry-
zu czy kaszy manny, czyli pszenicy,
wyglada korzystniej.

Whiosek: Watroba jest odzywcza
pod wzgledem sktadnikéw pokarmo-
wych, dlatego z powodzeniem moze
zastgpowac kasze i warzywa. Zatem
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Koktajl do walki
Z anemia

Wszystko zblendowane:

© 15-30 g watroby (organicznej)

® 1szklanka soku pomidorowego
lub po prostu pomidor organiczny

® sok z1/2 limonki lub cytryny

® 1-2 surowe z6ttka

o 1tyzka Smietany
lub prawdziwego masta

® opcjonalnie tyzeczka pytku
pszczelego

® mozna dodac ananas lub papaje -
dla lepszego trawienia

Przepis z watrobka

Mufarraka

400 g watrobki

400 g zotadkdw z kurczaka
pot tyzeczki soli

8 z6ttek

1,5 tyzeczki kolendry

1,5 tyzeczki kminku

3/4 tyzeczki pieprzu

1,5 tyzeczka cynamonu

1/4 szklanki soku z cytryny
2 tyzeczki lub wiecej masta Ghee
do smazenia

Zagotuj 3 szklanki wody z odrobing
soli, dodaj zotadki i gotuj 50 min.
Pod koniec tego czasu dodaj wa-
trébke i gotuj okoto 3 minut. Odcedz
wode. Pokrdj zotadki i watrobe, wy-
mieszaj z z6ttkami i przyprawami.
Smaz okoto 4 minut. Skrop sokiem
z cytryny.

www.food-forum.pl
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Kurze jajo 137 | 1850 9320 | 1530 940 276 13 29311960 | 9 100 | 408 83 1600 | 77 25 174 |19 |0 144 | 147 | 51
Zéttko jaja 3481 16100 | 31900| 300 1700 | 914 29 558 | 5500 | 2 290 | 400 65 3720 | 300 [ 53 [ 162 | 2 0 51 | 138 [ 140
Roéliny kapustne 25 1375 190 4178 700 0 69 0 1700 | 121 | 43 47 320 260 190 |3 27 |0 51500 12 | 269 | 45
Kalafior 23 2460 280 2340 780 0 10 0 70 31 | 88 92 600 1010 | 200 |2 5 [0 64000 | 13 | 282 | 22
Brokuty 28 3780 200 2662 100 | O 850 | 0 607 1791 102 | 178 1000 | 1290 | 280 |1 39 [0 94000 | 23 | 256 | 58
Jarmuz 37 4300 900 | 2540 1700 | O 5169 | O 1700 | 817 | 100 | 250 2100 | O 250 (1 187 (0 105000 | 35 | 451 [ 212
Pomidor 7 950 210 2600 610 0 593 | 0 800 6 57 35 530 310 100 | 4 33 |0 ]19255 3 235 9

Watrobawotowa | 132 [ 19210 | 3660 | 5300 1560 [ 17900 | O 17 | 750 75 | 266 | 3085 | 14700 | 7300 | 961 | 100 | 592 | 65 (32000 | 116 | 340 | 6
Watroba cieleca 87 [ 14900 [ M51 [ 4100 1370 | 28200 | O 033 [240 | 89 [ 280 | 2610 | 15000 [ 7900 | 170 |75 | 240 [ 60 (35000 | 87 [ 316 |9
Watrobawieprzowa | 130 [ 21200 | 4501 | 930 1500 | 36300 | O 0 600 [ O | 310 | 31770 | 15700 | 6800 | 590 |27 [ 136 |39 (23000 | 77 | 370 | 8
Watroba barania 128 | 21000 | 3950 | 2000 [ 1400 | 15000 | O 2 460 | O | 330 [ 3300 | 15300 | 7600 | 370 | 130 | 280 | 35 |30700 | 95 | 282 | 4
Watroba jagnigca | 134 | 20380 | 5021 | 1780 1440 | 19895 | O 05 | 460 | O [ 270 | 3300 | 14200 | 8200 | 420 |41 | 230 [ 84 |[10000 | 76 | 313 |7
Watrroba kurza 136 | 22100 | 4700 | 1200 1700 | 33500 | O 13 | 400 | 80 | 320 [ 2490 | 11600 | 7160 | 800 | 210 | 380 | 257 | 28000 | 68 | 218 | 18

Watroba kacza 131 | 18698 | 4597 | 3500 1300 | 12000 | O 1 400 | O | 350 [ 2500 [ 10000 | 7000 [ 760 | 210 | 700 | 54 6000 | 77 [ 240 | M

Watroba gesia 131 | 18000 | 4280 | 5000 | 1300 | 7000 0 1 400 | O | 300 [ 3200 | 10000 | 7000 | 760 | 210 | 738 | 54 | 4500 71 | 240 | 12
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180 | 180 | 1830 1490 | 65 n 10 | 94 | 1530 0 0 0 0 1436 | 420 468 | 912 3791 155 1389 | 396
170 | 180 | 7200 | 3800 | 350 | 125 |30 | 117 [ 210 0 0 0 0 2200 | 620 780 | 1620 | 12913 499 | 4960| 1260
54 37 314 157 3 200 | 12 3 1974 1704 | 335 0 29 307 36 276 | 80 5 87 21 0
55 19 510 286 45 180 |9 07 | 953 895 | 205 0 290 | 368 99 122 | 147 7 109 [ 29 0
B30 | 78 823 464 56 469 | 10 15 | 1070 101 | 491 0 133 667 163 200 | 174 15 88 20 0
10 | 60 | 1900 | 330 56 550 [ 20 | 45 | 615 920 | 1000 | O 102 | 537 215 251 197 19 35 BO |0
il 30 316 85 57 108 | 24 | 11 [ 1080 | 1356 | 84 0 80 424 23 20 35 26 9 94 0
240 | 68 6895 | 4816 | 3195 | 338 [ 10 (14 | O 0 0 5300 5300 | 2980 [ 1490 | 1230 | 1110 | 587 283 | 499 | 257
240 | 89 7900 | 6163 | 5500 | 280 | 19 43 10 0 0 4100 | 4700 | 2230 | 1100 [ 940 [ 910 204 74 228 | 229
230 | 68 17286 | 7100 | 1272 | 307 [ 290 | 14 | O 0 0 1000 | 1000 | 2770 | 1460 | 1320 | 1180 | 592 436 | 1023 | 368
230 | 80 | 12400 | 4350 | 7640 | 330 | 100 | 33 | O 0 0 2000 | 2000 2738 [ M09 | M77 | 1041 [ 1022 | 263 | 352 | 300
230 | 83 7370 3900 | 6979 | 320 | 100 | 5 0 0 0 1780 1780 | 2657 | 1076 | M42 | 1010 | 1299 | 335 | 446 | 37
220 | 100 | 7400 | 3340 | 322 300 | 100 | 24 | O 0 0 1200 1200 | 3450 | 1560 [ 1340 [ 1290 [ 1159 109 [ 681 [ 492
220 | 100 | 30500 | 3070 | 5962 | 258 | 100 | 24 | O 0 0 3500 | 3500 2438 [ 987 1048 | 927 1015 222 | 9 | 515
220 | 100 | 10770 | 3070 | 7522 | 300 | 100 | 28 | O 0 0 5000 | 5000 2347 [ 950 1009 | 892 945 207 | 669 | 466

LEGENDA

® Wszystkie wartosci s3 podane w mg/100 g z wyjatkiem: kcal oraz witamin, ktére s3 podane w mcg/100 g oraz niektdrych mineratow:

Fe, Zn, Cu, Mn, F, jod, ktére s3 podane w mcg/100 g.

o H - biotyna, witamina B7 o Ca-wapn ® Zn - cynk ® CHOL - cholesterol

® B9 - kwas foliowy © Mg - magnez o Cu - miedz ® Przelicznik retinolu

o C - witamina C, o P - fosfor © Mn - mangan U (IE) = 0,3 pg retinolu
kwas askorbinowy o S -siarka o F - fluor ©1000mg=1g,

o Na-sod o (- chlor ® Sachar. - sacharoza 10000mg=10g

® K - potas o Fe - zelazo o Polisach. - polisacharydy

nieprawda jest, ze sa one absolutnie
niezbedne w diecie. Oczywiscie po-
trzebujemy weglowodanéw czy
btonnika do produkcji krétkotancu-
chowych kwasow ttuszczowych, ale
te funkcje moga pelni¢ owoce czy
warzywa skrobiowe. Oczywiscie nie
odzegnuje sie od jedzenia kasz, ale
nie kazdy moze je spozywad, a jak
widaé, ich niespozywane moze by¢
zastapione z duzo lepszym wysyce-
niem skladnikami pokarmowymi
przez watrobe.

Z tabeli BLS mozna wyczytacé, ze
watroba jest lepszym lub takim sa-
mym zrédiem witaminy C jak pomi-
dor, ma wiecej biotyny dla wtoséw,
skory i paznokci niz jajo, ma wiecej
kwasu foliowego niz roslinne zZrédia.
Wiadomo, ze kwas foliowy ulega

zniszczeniu podczas obrobki termicz-
nej, dlatego watréobke krétko smazy-
my lub spozywamy w postaci suro-
wego koktajlu. m

Bibliografia:

1. Krzystyniak K.L., Obiedzinski M.W.,
Przewodnik po bezpiecznej Zyw-
nosci.

2. Emch P., Primal Moms - looks go-
od naked.

3. Szkolenie Ajwen: Dieta - inne po-
dejscie.

4. http://www.thehealthyhomeecono-
mist.com/video-hypoallergenic-ba-
by-formula

5. http://www.marksdailyapple.com/
does-the-liver-store-toxins/#axz-
z3qc4AMLRhX

6. http://www.vis.bayern.de/ernaeh-
rung/lebensmittel/gruppen/naehr-
stoffgehalt_pflanzliche_lebensmit-
tel.htm

7. http://www.westonaprice.org/he-
alth-topics/the-liver-iles/

8. http://wellnessmama.com/12579/or-
gan-meats-healthy/

9. http://www.drweil.com/drw/u/QA-
A401116/0Organ-Meats-Liver-Lo-
ver.html

10. Niemiecka baza danych produk-
tow spozywczych BLS 3.01 http://
www.bls.nvs2.de/

11. Polska baza danych produktéw 127 -
Dietetyk 2001 http://www.izz.waw.pl/

12. http://www.canceractive.com/can-
cer-active-page-link.aspx’n=469

13. https://portal.abczdrowie.pl/niedo-
bor-miedzi

www.food-forum.pl



ZAMOW PRENUMERATE

od teraz masz dwie wersje do wyboru!

——
camprn 3 BITTE

WERSJA PREMIUM
2yskujesz:

N
* MOCZN3 Prénumerate czasopisma
g—— obejmujacy & kolejnych numerdw
————— T « bezplatna wysylke
. = dostep do wszystkich archivwalmych wydarn
cen MTHFR z ostatnich 2 lat wwersji online
- zaburrenia metylacji
Zespd! TYLKO 199 Zt!

przesigkliwega jelita
Sktadniki hipotensyjne

w hywnosdl Jak zamdwié prenumeratg?

festemn na diecte, (%) 6166 55 831
| o nie chudng

srenumerata. food-forum_pl
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LB prenumerata@iood-forum.pl

DLA PIERWSZYCH 50 OSOB,

KTORE ZAMOWIA WERSJE PREMIUM
dzbanek filtrujacy Aquaphor Ideal
w prezencie za jedyne 1 zi*

Aby otrzymad prenumerate z prezentem,
Lol THLFWWRER I SRR r"-'l'r' &l ":I'IIEI"
prenumerata.food-forum.pl
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WERSJA PODSTAWOWA
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