Twaoj wewnetrzny zegar :

popraw zdrowie, sen i diete w zgodzie 7 naukg
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Czy wiesz, jak wiele dobrego mozesz zrobi¢ dla swojego zdrowia — fizycznego i psychicznego —
gdy zapanujesz nad swoim rytmem okolodobowym? Nasze ciato nieprzypadkowo wybiera pory snu
1 aktywnos$ci, a zrozumienie zasad dziatania wlasnego zegara biologicznego to podstawa zdrowego,
szczesliwego 1 spetnionego zycia. Z tej ksigzki dowiesz si¢: kiedy najlepiej spa¢, by prawdziwie
si¢ wyspaé 1 mie¢ mndstwo energii, kiedy najlepiej jes¢, by nie przybiera¢ na wadze i sobie nie
szkodzi¢, kiedy najlepiej podejmowac decyzje, by dokonywa¢ najlepszych wyborow, kiedy
najlepiej trenowac, by osiggna¢ wymarzone rezultaty, kiedy najlepiej przyjmowac leki, by unikng¢
dziatah niepozadanych, kiedy najlepiej pracowaé, by si¢ nie przemegcza¢ i maksymalnie
wykorzystywaé swoje mozliwosci, jak zapobiega¢ chorobom i zy¢ w zgodzie z naturg, a wszystko
to na podstawie rzetelnych badan przeprowadzonych przez specjalistow z wielu dziedzin.
Niewazne, ile masz lat, jaka prace wykonujesz i jaki tryb Zycia obecnie prowadzisz, dzigki tej
lekturze odkryjesz swoj wiasciwy biologiczny rytm, ktory wyznaczy ci droge do zdrowia oraz

dtugiego 1 satysfakcjonujacego zycia.
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