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M ETO DA Metoda na cukier: jak przestac jesc
NA CUKIER

stodycze i czuc sie Swietnie w swoim
ciele: zdrowie, energia i dtugie zycie

Warszawa: Luna, 2025
[sygn. 139538]

Zdrowie, energia
idiugie zycie

Publikacja oparta jest na osobistych doswiadczeniach autora, zwigzanych z walkg z uzaleznieniem od cukru.
W przystepny sposdb wyjasnia on, czym jest jedzenie emocjonalne i jaki zwigzek majg emocje z sieganiem po
stodycze. Czytelnik w ksigzce znajdzie praktyczne wskazowki, jak przeciwdziata¢ napadom objadania sie, jak
skutecznie radzi¢ sobie z nagtymi zachciankami na stodkie przekaski. Omowione zostaty réwniez wady i zalety
réznych diet, sposoby przygotowywania zdrowych i zbilansowanych positkéw, propozycje treningdw, ktére
pomagajg w spalaniu nadmiaru kalorii.

Niniejsza publikacja to wartosciowe zrddto wiedzy dla wszystkich, ktdrzy chcg swiadomie zadbaé o swoje zdrowie
i relacje z jedzeniem.

[zrodto opisu: oktadka ksigzki]
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Genialne jelita: jak madrze odzywiac
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Biatystok: Wydawnictwo Kobiece, 2025
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Prezentowana pozycja dostarcza najnowszej wiedzy na temat wzajemnych zaleznosci miedzy mozgiem i uktadem
pokarmowym. Dzieki zwartym w ksigzce informacjom czytelnik zrozumie, jak emocje i nastrdj wptywajg na to, na co
akurat ma sie ochote zjes¢, i przeciwnie : jak to, co sie je, dziata na samopoczucie. Dowie sie jak dzieki 10 prostym
metodom poczuc sie szczesliwiej, mie¢ wiecej energii, jes¢ rozsadniej i skutecznie wspierac prace mozgu.

[zrédto opisu: oktadka ksigzki]


https://katalog.bpsiedlce.pl/search/description?q=Szemraj%2C+Bartek&index=3

Jones Richard

Michael T. McCormick

Bunt komadrek: o faktach, mitach
i zagadkach raka

Gliwice: Wydawnictwo Naukowe Helion, 2025
[sygn. 139482]

Zrozumienie przyczyn raka i odkrywanie metod jego leczenia jest skomplikowanym zadaniem. Lekarze i badacze od
wiekow prébujg znalezé rozwigzanie tego problemu, nieustannie poszukujg sposobdw radzenia sobie z tg choroba.
Rak jest tak stary jak ludzkos$¢ i chociaz sporo o nim wiemy, wcigz wiele pozostaje do odkrycia.

Niniejsza ksigzka pomoze czytelnikom lepiej zrozumieé to, co wiemy i czego jeszcze nie wiemy na temat biologii
raka, zapobiegania mu i jego leczenia. Obali niektdre mity zwigzane z tg choroba. Pozwoli czytelnikom podejs¢ do
raka z wiekszg nadziejg i mniejszym lekiem.

[Zrodto https://www.znak.com.pl/p/bunt-komorek-o-faktach-mitach-i-zagadkach-raka-michael-mccormick-243867]

Jerzy Straczynski
Samouzdrawianie
Biatystok: Wydawnictwo Kobiece Agnieszka

Stankiewicz-Kierus sp.k, 2025
[sygn. 139418]
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Publikacja odkrywa przed czytelnikami fascynujacy swiat naturoterapii i bioenergoterapii, tym samym ukazujgc, ze
kluczowe znaczenie dla zdrowia ma energia witalna. Przekonania dalekowschodnich uzdrowicieli, ktérzy widza
choroby jako wynik zaburzen energetycznych, zyskuja nowy wymiar. Dzieki wielopoziomowemu podejsciu,
taczacemu ciato, umyst i energie, poznajemy mozliwosci leczenia, ktére wykraczaja poza standardowe metody
akademickie.

To ksigzka o medycynie energetycznej w pigutce, ujeta z kazdej mozliwej perspektywy, autorstwa uzdrowiciela caty
czas aktywnego zawodowo, ktéry prowadzi kursy i jest jednym z najstarszych przedstawicieli tego rzemiosta
w Polsce.

[Zrodto opisu: https://www.empik.com/samouzdrawianie-podnies-wibracje-wzmocnij-cialo-umysl-i-energie-dzieki-technikom-z-dalekiego-
wsch-straczynski-jerzy,p1562275411,ksiazka-p ]



Sabrina Herber

Eliane Zimmermann
Aromaterapia dla dzieci:
naturalna i szybka pomoc
w codziennych sytuacjach

Kielce: Wydawnictwo Jednos¢, 2025
[sygn. 139757]

BAl ucha, kaszel, gorgczka, oparzenia, ukaszenia owaddw, siniaki, krwawienia z nosa, nudnosci, bdle gtowy,
problemy z zgbkowaniem — na te oraz wiele innych najczestszych dolegliwosci dzieciecych rodzice znajda
rozwigzanie w tej ksigzce. Poradnik ten to domowa, szybka pomoc w codziennych wyzwaniach zwigzanych z opieka
nad maluchami. Autorki zebraty w ksigzce ponad 100 sprawdzonych przepiséw. Mozna je samodzielnie wykonad
w domu. Przepisy opatrzono doktadnymi informacjami o dawkowaniu dla kazdej grupy wiekowej. Dzieki
informacjom zawartym w tej ksigzce, za pomocg zaledwie kilku sktadnikéw i przyboréw rodzice moga zapewnic
dzieciom pachnace wsparcie w wielu problemach.

[zrédto opisu: https://www.jednosc.com.pl/jednosc-dla-domu-91/8192/aromaterapia-dla-dzieci-naturalna-i-szybka-pomoc-w-codziennych]

MIEDZYNARODOWY BESTSELLER

Dlaczego Matthew Walker
splmy Dlaczego $pimy:
nauka o zdrowym $nie i jego mocy

. Warszawa: Marginesy, 2025
NAUKA O ZDROWYM $NIE [sygn_ 139899]

| JEGO MOCY

dr Matthew Walker

Do niedawna nauka nie znata odpowiedzi na pytanie, dlaczego $pimy, ani dlaczego bezsennos¢ tak szkodzi zdrowiu.
Jednak liczne odkrycia naukowe pozwolity spojrze¢ na sen z zupetnie nowej perspektywy. Dr Walker, ktéry zatozyt
Instytut Badan nad Snem pokazuje, jak sen wptywa na zdolnos$¢ uczenia sie, zapamietywania i podejmowania
logicznych decyzji. Jak reguluje emocje, wzmacnia odpornos¢, poprawia metabolizm i apetyt. Sny tagodzg bolesne
wspomnienia i tworzg wirtualng rzeczywisto$é, w ktdrej mozg tagczy nowg i nabytg wczesniej wiedze, by pobudzac
kreatywnosc. Dzieki lekturze czytelnicy dowiedzg sie jak sen przyczynia sie do poprawy ogdlnej jakosci zycia.

[zrédto opisu: oktadka ksigzki]



James Kinross

Swiat mikrobiomu:

bogactwo niewidzialnego zycia
w naszym ciele

Gliwice : Wydawnictwo Naukowe Helion,2025
[sygn. 139594]

Bogactwo niewidzialnego Zycig’
w naszym ciele_—7 |

W prezentowanej publikacji autor odstania tajemnice tytutowego mikrobiomu - zbiorowiska drobnoustrojéw, ktére
majg wptyw na kazdy aspekt naszego zycia, od trawienia kolacji i odpornosci na choroby, po samopoczucie i wybory
mitosne. Mikroby te sg prawdziwymi mistrzami manipulacji. Czytelnik z ksigzki dowie sie, jak te mate stworzenia
mogg zmienic¢ zycie, powodowac choroby cywilizacyjne, a nawet pomdc znalez¢ winnego ostatniego ataku na
lodéwke w $rodku nocy. Swiat mikrobiomu to nieoceniona skarbnica wiedzy o fascynujacych procesach
zachodzacych w naszych jelitach i catym ludzkim organizmie.

[zrodto opisu: https://www.swiatksiazki.pl/swiat-mikrobiomu-bogactwo-niewidzialnego-zycia-w-naszym-ciele-7402013-ksiazka.html]
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O Ll Ol lé; Forever strong: naukowe podejscie
NAUKOWE PODEJSCIE do zachowania formy i witalnosci
DO ZACHOWANIA FORMY
[\WITALNOSCI

Gliwice: Sensus, 2025
[sygn. 139283]

DR GABRIELLE LYON

Ksigzka porusza istotny temat zdrowia i schorzen metabolicznych. W swoim nowatorskim podejsciu autorka
sugeruje, ze wspolnym mianownikiem takich chordb jak otytosé¢, cukrzyca, czy problemy z uktadem krazenia, nie jest
nadmiar tkanki ttuszczowej, lecz niedobér zdrowych miesni. Podczas lat praktyki medycznej i badan doszta do
przetomowego wniosku o znaczeniu miesni szkieletowych w utrzymaniu zdrowia oraz spowalnianiu proceséw
starzenia. Dzieki publikacji, czytelnik pozna metody Muscle-Centric Medicine(R), ktore tgczg odpowiednig diete
z planem treningowym. Nauczy sie jak wprowadzi¢ zmiany w swoich nawykach zywieniowych i codziennym stylu
zycia. To wszystko przetozy sie na zwiekszenie poziomu energii, lepsze samopoczucie oraz utrate zbednej tkanki
ttuszczowej.

[zrédto opisu: https://skupszop.pl/forever-strong-naukowe-podejscie-do-zachowania-lyon-9788328914872]
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