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KSIAZKI

1. Biohacking : przewodnik dla poczatkujacych / Karol Wyszomirski. -
Warszawa : Wydawnictwo Zwierciadto Sp. z 0.0. , 2020. - 328 s.
sygnatura M 168604
Z poradnika dowiesz sie m.in.: jakie sg korzysci z omijania sniadan, jak
przyspieszy¢ metabolizm, redukujac liczbe positkow, dlaczego cukier (jesli juz)
powinnismy jesc tylko na noc, jak skutecznie wykorzystac zalety chtodu, jak
uwolnic sie od przewlektego zmeczenia, jak poprawi¢ koncentracje, pamiec i
jasnosc¢ umystu. Karol Wyszomirski w oparciu o wieloletnie doswiadczenie
przedstawia zalety Biohackingu jako coraz bardziej popularnej na swiecie
metody optymalizacji zdrowia bazujgcej na najnowszych badaniach
naukowych.
Opis pochodzi od wydawcy.

2. Bulimia od A do Z : kompendium wiedzy dla rodzicéw, nauczycieli i
wychowawcow / Dorota Mroczkowska, Beata Zidtkowska. - Warszawa : Difin,
2011. - 149 s.
sygnatura M2 26172
Ksigzka jest kompendium podstawowej wiedzy dla rodzicéw, nauczycieli i
wychowawcdw z zakresu bulimii; szczegétowo zas jej epidemiologii,
symptomatologii, mechanizmu, metod leczenia i wspierania chorych. Autorki
skupiajg sie w niej przede wszystkim na przekazaniu Czytelnikowi zarobwno
niezbednego minimum informaciji teoretycznych, jak i wskazujg na
koniecznos$c¢ trenowania i wykorzystywania okreslonych umiejetnosci
praktycznych pomocnych w rozpoznawaniu bulimii oraz udzielaniu pomocy
osobom ujawniajgcym jej symptomy. Dobry kontakt dorostego z
dzieckiem/dorastajgcym stanowi bowiem olbrzymi zasob sprzyjajgcy
budowaniu ich wzajemnej relacji i efektywnosci procesu wspierania.
Wzajemne zaufanie, otwarto$¢, akceptacja zwiekszajg prawdopodobienstwo
wczesnego dostrzezenia nieprawidtowosci w sferze odzywiania dziecka, a
dalej — otwartej z nim na ten temat rozmowie i uruchomieniu dziatan
pomocowych.

Opis pochodzi od wydawcy.

3. Co ci szepcze brzuch? : dlaczego chorujemy? : co zrobi¢, aby zy¢
diuzej? : czy glifosat zagraza zdrowiu ludzi? : dlaczego pszenica zaczeta
nam szkodzié? : czy warto je$é mieso? / pod redakcjg Zanety Geltz ;
[odpowiadajg: dr n. med. Barbara Majkowska-Wojciechowska, dr n. med.
Danuta Mytek, dr n. med. Tadeusz Oleszczuk, prof. dr hab. Ewa
Rembiatkowska]. - Poznanh : Geltz Media Independent Publishing, 2024. —
247 s.
sygnatura M 177969
Ksigzka przedstawia Czytelnikowi najnowsze doniesienia naukowe



przekazane w przystepny sposob ustami lekarzy i naukowcow, ktérym blizsza
jest dgznosc¢ do prawdy i do zdrowia pacjenta anizeli ulegtos¢ wobec
przemystu spozywczego czy branzy farmaceutycznej. Niektore informacje
mogg wprawi¢ w zaktopotanie, a inne wydac sie oczywistymi. Natomiast
wszystkie zmiany w zakresie stylu zycia i odzywiania opisane w niniejsze;j
ksigzce majg na celu wzmocnienie odpornosci organizmu, eliminacje
substancji szkodliwych z naszego talerza oraz, co najwazniejsze, przyblizenie
nas do dtugofalowego zdrowia. Publikacja ta stanowi zapis czterech edycji
Forum Alergii — debaty naukowej organizowanej przez czasopismo
"Hipoalergiczni" z udziatem lekarzy i naukowcéw: dr n. med. Barbary
Majkowskiej-Wojciechowskiej, dr n. med. Danuty Mytek, dr n. med. Tadeusza
Oleszczuka, prof. dr hab. Ewy Rembiatkowskiej.

Opis pochodzi od wydawcy.

. Co jes¢, zeby wzmocni¢ zdrowie psychiczne : dieta wspomagajaca walke
z depresja i lekiem / Drew Ramsey ; przektad: Barttomiej Kotarski. -
Biatystok : Wydawnictwo Kobiece tukasz Kierus, 2022. - 334 s.

sygnatura M 175629

Poznaj tajniki psychiatrii zywieniowej Najnowsze osiggniecia naukowe w
dziedzinie neuronauki i zywienia, wraz z naszym zrozumieniem potgczenia
umyst—jelito, dowiodty, ze to, jak i co jemy, ma ogromny wptyw na to, jak sie
czujemy — fizycznie, poznawczo i emocjonalnie. W tej ksigzce dr Drew
Ramsey pomaga zrozumiec, w jaki sposob dieta wywiera wptyw na nasze
samopoczucie, i udziela odpowiedzi na pytanie: co je$¢, zeby wzmocnié
zdrowie psychiczne? Odpowiednia dieta jest niezwykle waznym wsparciem
terapii prowadzonej przez specjalistéw zdrowia psychicznego. Z ksigzki Co
jes¢, zeby wzmocni¢ zdrowie psychiczne dowiesz sie: jakie pokarmy
pozytywnie wptywajg na prace mdzgu i poprawiajg samopoczucie; ktore
witaminy i mineraty majg kluczowe znaczenie dla ciata i umystu, a takze sg
przyjazne jelitom; jak poprawi¢ zdrowie i wzrost komorek mézgowych,
zmniejszy¢ stan zapalny i pielegnowac¢ zdrowy mikrobiom; w jaki sposéb
wprowadzi¢ zmiany w swojej diecie dzieki szesciotygodniowemu planowi
zywienia.

Opis pochodzi od wydawcy

. Dieta : # hormony kobiece i styl zycia / Marzena Rojek-Ledwoch. -
Warszawa : Wydawnictwo SBM, 2021. — 191 s.

sygnatura M 171940

O tym, jak wazng role w codziennym funkcjonowaniu odgrywajg hormony, wie
kazda kobieta. Zmiany ich stezen na réznych etapach zycia, zaczynajgc od
dojrzewania przez okres miesigczkowania, cigze po menopauze, wptywajg
m.in. na samopoczucie, nastrdj, mase ciata, libido, kondycje skory. Jednym z
czynnikéw istotnych dla pracy uktadu hormonalnego jest odpowiednia podaz
wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych oraz styl zycia. Ksigzka



zawiera ogolne zasady zywienia wspierajgcego prace hormonow na
poszczegolnych etapach zycia kobiety wraz z gotowymi jadtospisami
tygodniowymi oraz obszernym zbiorem inspirujgcych przepisow.
Opis pochodzi od wydawcy.

. Dieta dr Ewy Dabrowskiej : fenomen samouzdrawiajgcego sie organizmu
: jak dziata post warzywno-owocowy / Ewa Dgbrowska ; lunchbox menu
Beata Anna Dgbrowska. - Dodruk, wznowienie 2021. - Krakoéw :
Wydawnictwo WAM, 2021. — 305 s.

sygnatura M 172108

Od wydania najbardziej znanej ksigzki dr Ewy Dgbrowskiej mineto ¢wieré
wieku. Teraz Autorka diety warzywno-owocowej wraca z nowg publikacja,
bogatsza o doswiadczenia tysiecy pacjentow. Po raz pierwszy tak obszernie
przedstawia fenomen postu i mechanizmy samouzdrawiania. Omawia zasady
diety warzywno-owocowej zgodne z najnowszymi naukowymi odkryciami.
Przekazuje takze zalecenia, jak przejs¢ od postu do diety petnowartosciowe;j i
prowadzi¢ zdrowy tryb zycia. Jakie sg przyczyny choréb, ktore dotykajg coraz
wiekszej liczby osob? Co zrobi¢, zeby odzyskac zdrowie, a nie tylko
maskowac objawy? Na czym polega naturalna profilaktyka? Jak przej$¢ post i
ustrzec sie przy tym btedow? ...tego wszystkiego dowiesz sie z tej ksigzki. Ta
ksigzka to rewolucja na twoim talerzu i w... gtowie

Opis pochodzi od wydawcy.

. Dieta ketogeniczna po piecédziesigtce : kompletny plan, jak pozosta¢
zdrowym, dobrze jes¢ i straci¢ na wadze / Molly Devine ; przektad: Robert
Oliwa. - Wroctaw : Esteri, 2022. — 141 s.

sygnatura M 175195

Wszechstronny przewodnik po diecie ketogenicznej dla oséb po 50. roku
zycia. W ostatnich latach dieta ketogeniczna zyskata wielu zwolennikéw dzieki
licznym wiasciwosciom prozdrowotnym, w tym redukowaniu lub nawet
catkowitym wyeliminowaniu skutkdw wielu schorzen chronicznych, m.in.
cukrzycy typu 2 i chordb neurologicznych, takich jak choroba Parkinsona i
epilepsja. Jest ona rowniez skutecznym sposobem na utrate masy i poprawe
sktadu ciata. Klucz do sukcesu stanowig wiedza i solidny, mozliwy do
zrealizowania plan. Dieta ketogeniczna po piecdziesigtce zostata napisata w
odpowiedzi na obie te potrzeby, a zawarte w niej przepisy i plany positkow
zostaty stworzone specjalnie dla os6b powyzej 50. roku zycia. Przewodnik po
diecie ketogenicznej pomoze ci zrozumie¢, jak powinna wyglgdac¢ dobrze
zbilansowana dieta ketogeniczna oraz w jaki sposob jg wdrozyc¢. 28-dniowy
plan positkdw pozwoli rozpoczac¢ diete, wyrobi¢ nowe nawyki zywieniowe, co
przyniesie ci dlugoterminowe korzysci zdrowotne.55 keto-przyjaznych
przepisow, ktére pozwolg ci przygotowac pyszne i pozywne sniadania, lunche,
obiady oraz przekaski.

Opis pochodzi od wydawcy.



8. Dieta warzywno-owocowa dr Ewy Dabrowskiej® : program na 6 tygodni /
Beata Anna Dgbrowska, Paulina Borkowska ; wspotpraca Ewa Dgbrowska. -
Dodruk Il, wznowienie 2021. - Krakow : Wydawnictwo WAM, 2021. - 220 s.
sygnatura M 172076
Niniejszy planer to sprawdzony sposob pozwalajgcy zmieni¢ na zawsze
sposob odzywiania. Znajdziesz w nim: 6-tygodniowy plan diety: 4 dni
przygotowania, 10 dni diety warzywno-owocowej, 2 tygodnie wychodzenia i 2
tygodnie stabilizacji, ponad 30 nowych przepisow, praktyczne porady i
ilustracje, tabele — miary postepow, miejsce na notatki.

Opis pochodzi od wydawcy.

9. Emocje na glodzie : naucz sie je kontrolowac¢ i jes¢ w zdrowy sposéb /
Lindsey Smith ; przektad: Magda Witkowska. - Warszawa : Laurum, 2019. -
280 s.
sygnatura M 167699
Autorka, samozwancza ,dietetyczka emocjonalna”, proponuje lekkga i petng
humoru ksigzke o diecie. Masz ochote na brownie? Czemu nie! Ostatecznie
lepiej zjes¢ jeden kawatek ciasta niz pie¢ przypadkowych przekagsek ,w
zamian”. Smith podpowiada, jak zmienic¢ styl zycia, aby dobiera¢ positki
odpowiednio do nastroju i zaspokajac¢ swoje kulinarne zachcianki. Oprécz
zagadnien psychologicznych, opisujgcych burzliwy zwigzek emocji i jedzenia,
dietetyczka serwuje solidng dawke wiedzy na temat warzyw, owocow, ziot i
innych produktéw. Nie walczy z zachciankami, za to proponuje na przykfad:
ciasteczkowg kontrabande, smoothie wspomagajgce powrdt na ziemie,
kokosowe curry na kiepski humor, lody na ztamane serce, hummus (a do tego
kilka nachoséw)... Lindsey Smith — autorka ksigzek, trenerka zdrowia i
mowca. Najbardziej znana ze swoich ksigzek Junk Foods & Junk Moods i
Food Guilt No More, Lindsey pomogta tysigcom ludzi chcgcych poprawi¢ swoj
nastroj, zmniejszy¢ niepokdj i nauczy¢ sie kocha¢ samych siebie odrobine
mocniej. Regularnie pisze dla Today Show Food i Huffington Post.

Opis pochodzi od wydawcy

10.Jaglany detoks / Marek Zaremba. - Bielsko Biata : Pascal, 2015. — 335 s.
sygnatura M 160549
Odkryj, jaki wptyw na twoje zdrowie i zycie moze mie¢ kasza jaglana —
niekwestionowana krolowa zdrowia! Dowiedz sie jak przeprowadzi¢
bezglutenowy detoks o kazdej porze roku. Pragniesz schudngé bez gtodzenia
sie? Chcesz zwiekszy¢ odporno$¢ organizmu? Meczg cie uporczywe infekcje
albo odczuwasz znuzenie? Nie wiesz, jak poradzic¢ sobie z alergig? W ksigzce
znajdziesz sprawdzony sposob na pozbycie sie trapigcych cie problemow.
Dzieki proponowanej diecie oczyscisz swoj organizm, a przede wszystkim
poprawisz jako$¢ swojego zycia. Juz dzi§ mozesz rozpoczg¢ odkwaszanie i
cieszy¢ sie dobrym zdrowiem. Dowiesz sie, jak w dzisiejszym, szybkim
Swiecie odnalez¢ spokdj wewnetrzny. Program ,Jaglany Detoks” jest inspiracjg



do odbycia podrézy w gtgb siebie — do poszukiwania tego, co dla nas
najwazniejsze. Nigdy nie jest za p6zno by zadbac o siebie i swoich bliskich!
Opis pochodzi od wydawcy.

11.Jak pokona¢ objadanie sie / Christopher G. Fairburn ; przektad: Beata
Radwan. - Krakow : Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, 2014. — 254
S.
Zawiera: CZESC |. Problemy z napadowym objadaniem sie. Fakty. Napadowe
objadanie sie. Problemy z odzywianiem i zaburzenia odzywiania. Kto ulega
napadom objadania sie? Aspekty psychologiczne i spoteczne. Aspekty
fizyczne. Co wywotuje problemy z napadowym objadaniem sie? Napadowe
objadanie sie a uzaleznienie. Leczenie problemdw z napadowym objadaniem
sie. CZESC Il. Wzmocniony program samopomocy dla oséb, ktére ulegajg
napadom objadania sie

12.Jak wspotczesnie (TY)jemy? : psychologiczne aspekty otytosci /
Marzenna Sekuta. - Warszawa : Difin, 2023. - 172 s.
sygnatura M 175473 - M 175474
Ksigzka dotyczy globalnego problemu wspétczesnego swiata, jakim jest
otytos¢. Pozwala lepiej zrozumie¢ zachowania zywieniowe i ich zmiane.
Wyniki badan wtasnych Autorka przektada na jezyk praktyki i wskazuje, ktére
zmienne psychologiczne utatwiajg, a ktére utrudniajg samoregulacje
zachowan zywieniowych. zarobwno w grupie pacjentow bariatrycznych, jak i
0s6b chcacych zmodyfikowaé swaj styl zywienia. Tym samym wskazuje, jak i
co mozna zmienic¢, by redukcja masy ciata byta skuteczna i trwata. ..
Opis pochodzi od wydawcy.
Zawiera rozdziaty: Definicja otytosci i rozpowszechnienie choroby otytosci.
Przyczyny rozwoju otytosci. Nieprawidtowe zachowania zywieniowe a otytosc.
Metody leczenia otytosci . Kwalifikacja chorych na otytos¢ olbrzymig do
operaciji bariatrycznej. Rola psychologa w chirurgicznym leczeniu otytosci
olbrzymiej. Zmiana zachowan zdrowotnych - rola konstruktow
psychologicznych utatwiajgcych samoregulacje zachowan zywieniowych.
Zmiana zachowan zdrowotnych - rola uktadu nagrody i czynnikéw
Srodowiskowych utrudniajgcych proces samoregulacji zachowan
zywieniowych. Regulacja zachowan zywieniowych u osob chorych na otytosé
olbrzymig. Sformutowanie problemu badawczego i sposéb jego empiryczne;j
weryfikacji. Etap | badania z udziatem pacjentéw bariatrycznych. Etap I
badania z udziatem pacjentéw bariatrycznych . Badanie z udziatem osob z
intencjg zmiany zachowan zywieniowych

13.Jedzenie przeciwko otytosci : naukowe dowody na zdrowe odchudzanie /
Dr William W. Li ; przektad: Pawet Lubonski. - Warszawa : Czarna Owca,
2025. -479 s
sygnatura M 177660



Doktor Li ujawnia zaskakujgce i nowatorskie podejscie do odchudzania,
udowadniajgc, miedzy innymi ze: zdrowa tkanka ttuszczowa moze
wspomagac proces odchudzania; metabolizm w wieku 60 lat moze dziata¢ tak
samo, jak w wieku 20 lat; dieta z efektem jo-jo moze by¢ korzystna dla
zdrowia; okno postu przerywanego trwajgce osiem godzin moze by¢ réwnie
skuteczne, co dwunastogodzinne; utrata nawet niewielkiej ilosci wagi moze
znaczgco wptyngc¢ na zdrowie. Ksigzka ukazuje, jak dodanie odpowiednich
produktow do diety moze poprawi¢ metabolizm, zredukowac niezdrowg tkanke
ttuszczowg i doprowadzi¢ do utraty wagi, ktora wydtuzy zycie i pozwoli w petni
cieszy¢ sie kazdym jego dniem. Ponadto autor proponuje czterotygodniowy
plan positkdw, wskazéwki dotyczgce zamiennikow produktow, porady
zakupowe oraz, co najwazniejsze, proste przepisy, ktore zachwycg kazdego.
Opis pochodzi od wydawcy.

14.Jelita sq wazne / Roksana Sroda. - [L6dZ] : Feeria, 2025. — 295 s.
sygnatura M 178257
Czy wiesz, ze zdrowie twoich jelit ma scisty zwigzek z gospodarkg
hormonalng, kondycjg mdzgu, poziomem energii i samopoczuciem? Dzigki tej
ksigzce nie tylko zrozumiesz te zaleznosci i dowiesz sie, na co zwracac¢
uwage, by utrzymac zdrowie jelit i catego organizmu, lecz takze poznasz
metody leczenia najczestszych zaburzen przewodu pokarmowego i nauczysz
sie dbaé o zdrowie w sposéb holistyczny! Roksana Sroda, dietetyczka
kliniczna, zatozycielka popularnej marki MajDiet i influencerka, dzieli sie z tobg
SwWojg bezcenng wiedzg, ktéra pozwoli ci: zrozumie¢ nature zaburzen takich
jak SIBO oraz IBS i poznac¢ najskuteczniejsze metody leczenia, zadbaé o
gospodarke hormonalng i przeciwdziata¢ endometriozie, PCOS oraz
zaburzeniom tarczycy, lepiej rozumiec sygnaty alarmowe, ktore wysyta ci
ciato, zapobiegac bolowi, wzdeciom i innym dolegliwosciom uktadu
pokarmowego, wprowadzi¢ zdrowe nawyki i zrbwnowazong diete bez
rezygnowania z przyjemnosci, utrzymac zdrowie jelit i cieszy¢ sie petnig zycia.
W poradniku znajdziesz zaréwno rzetelne i przystepnie przedstawione
informacje, jak i przepisy oraz inspiracje do wprowadzenia pozytywnych
zmian.
Opis pochodzi od wydawcy.

15.Metoda GlucoseGoddess / Jessie Inchauspé ; przektad: Anna Brzostowska.
- Warszawa : Marginesy, 2024. — 287 s.
sygnatura M 175651
"Metoda Glucose Goddess" to pozycja, ktéra uczy jak pozbyc sie
chronicznego apetytu na stodycze oraz zachowac zdrowie i dobre
samopoczucie na dtugie lata. Autorka ksigzki przekazuje czytelnikom poparte
licznymi badaniami naukowymi informacje o oddziatywaniu glukozy na
kondycje ludzkiego ciata. Ttumaczy, ze skoki cukru po positkach wptywajg na
funkcje poznawcze mdzgu i proces starzenia sie organizmu, a takze majag



Scisty zwigzek z ryzykiem wystepowania groznych choréb, w tym nowotworow.
Nastepnie wyjasnia jak przy udziale opracowanego przez nig
czterotygodniowego programu dietetycznego wyrownac krzywe glukozowe,
odzyskac utracong energie oraz utrzymac prawidtowg wage. Poradnik
"Metoda Glucose Goddness" uzupetnia sto okraszonych ilustracjami
przepisow kulinarnych na nieskomplikowane w przygotowaniu i smaczne
dania, ktére pomogg wdrozy¢ w zycie zatozenia planu.

Opis pochodzi od wydawcy.

16.Moja krew ma moc / tekst Justyna Wodowska ; ilustracje Magdalena
Jakubowska. - Warszawa : :Dwukropek, 2022. — 14 s.
sygnatura M 178004
Adas jest wesotym przedszkolakiem: uwielbia dinozaury, swojego psa Szalika
i gre w pitke. Ale pewnego dnia zauwaza, ze brakuje mu sit. Zaniepokojona
mama idzie z nim do lekarza, ktéry stawia diagnoze: chtopiec ma anemie. To
dlatego, ze jadt za duzo stodyczy. Co zrobi¢, zeby jego krew odzyskata
utracong moc? Jest na to sposob: dieta bogata w produkty zawierajgce
zelazo. ,Moja krew ma moc” to doskonata ksigzka dla wszystkich
przedszkolakow, ale przede wszystkim dzieci ze ztymi nawykami
zywieniowymi. W szczegodtowy, ale bardzo przyjazny i humorystyczny sposob
przeprowadza najmtodszych czytelnikdw przez takie etapy jak: pobieranie
krwi, wizyta u lekarza, spotkanie z dietetykiem az do trwatej zmiany jadtospisu.
Ksigzka nie straszy, ale uczy. Dzieki niej dzieci dowiedzg sie, jak istotng
funkcje petnig czerwone krwinki, jak wazne dla organizmu jest zelazo, a jak
bezwartosciowe — Smieciowe jedzenie. Kolorowe ilustracje sprawia, ze nawet
te dzieci, ktore nie lubity warzyw, wykorzystajg zawarte w ksigzce przepisy i
zamienig bezwartosciowe produkty na pyszne i zdrowe kule mocy! Z zelazem,
oczywiscie.
Opis pochodzi od wydawcy.

17.Mézg i umyst w rownowadze : dieta, ruch, relacje, otoczenie / Patryk
Reimisz. - Warszawa : PZWL : 2025. - 421 s.
sygnatura M 178088
Czy wiesz, ze kondycja Twojego mozgu zalezy nie tylko od gendw, lecz takze
od codziennych decyzji? To, co jesz, ile sie ruszasz, w jakim otoczeniu zyjesz i
jakie relacje budujesz z ludzmi, ksztattuje Twéj umyst i wptywa na Twoje
zdrowie psychiczne. ,Mdzg i umyst w rwnowadze. Dieta, ruch, relacje,
otoczenie” to wyjgtkowa pozycja, tgczgca nauke z praktykg. W czesci | ksigzki
autor prezentuje rzetelng wiedze z zakresu nauk biologicznych,
psychologicznych i spotecznych, by w czesci Il wyciggnac¢ z niej praktyczne
wskazowki dla zdrowia mozgu i umystu, do zastosowania na co dzieh. Ta
publikacja nie tylko wyjasnia, dlaczego $wiadome dbanie o réwnowage jest
niezbedne we wspétczesnym swiecie, lecz takze pokazuje, jak rozwing¢ te



umiejetnos¢ w codziennym zyciu.
Opis pochodzi od wydawcy.

18.Mé6zg ma moc : przez umyst do zdrowia / Daniel G. Amen, Tana Amen ;
przektad: Monika Malcherek. - Warszawa : Laurum - MT Biznes, 2017. - 404 s.
sygnatura M 164167
Odkryj uzdrawiajgcg moc umystu! Rozbudz swojg energie i koncentracje oraz
walcz z chorobami i procesem starzenia sie dzieki sile wojownika moézgu!
Bombardowani przez reklamy i negatywne wiadomosci ptyngce z medidw,
stale walczymy o zachowanie rownowagi i zdrowia. | mozemy wygrac. W
swoim programie naukowym "Droga wojownika mozgu" Daniel i Tana
Amenowie pokazujg, w jaki sposob poprawi¢ swojg koncentracje, wyostrzy¢
pamiec, pozbyc¢ sie wahnie¢ nastroju, walczy¢ z procesem starzenia sie,
straci¢ zbedne kilogramy, znalez¢ cel i zapanowac nad swoim zdrowiem
fizycznym i psychicznym.
Opis pochodzi od wydawcy.

19.Naturalny rytm dobowy : dziataj w zgodzie ze swoim organizmem / dr
Suhas G. Kshirsagar, Michelle D. Seaton ; przedmowa: Deepak Chopra ;
przektad: Dorota Gasper. - Wydanie w nowej szacie graficznej. - Warszawa :
Laurum, 2022. - 303 s.
sygnatura M 175199
...Z jego ksigzki dowiesz sie: - jak odpowiednio dostroi¢ codzienne nawyki, by
ustali¢ najlepszy rozktad positkow, snu i cwiczen, - jak w tatwy sposob
oszacowacd, ile toksyn znajduje sie w twoim ciele oraz jak je skutecznie
usungg, - jak dzieki odpowiedniej dla ciebie porze snu mozesz zrzuci¢ nawet
10 kilogramow, - jak skutecznie zmienié¢ swoj system odzywiania i co zrobic,
by unikngé pokus zywieniowych. Ta ksigzka, czerpigca zarbwno ze starozytnej
wiedzy ajurwedyjskiej, jak i z najnowszych osiggnie¢ naukowych, otworzy ci
oczy na wiele zaniedbywanych dotad spraw i pozwoli zrzuci¢ kilogramy,
dobrze sie wyspag, efektywniej cwiczy¢, zmniejszy¢ stres i zoptymalizowaé
rozktad zaje¢ w ciggu dnia. Dzieki holistycznemu planowi dr. Suhasa
Kshirsagara, uzupetnionemu o quizy diagnostyczne, masz w reku wszystkie
potrzebne narzedzia, aby wie$¢ swiadome i aktywne zycie.
Opis pochodzi od wydawcy.

20.Nie tylko dieta w nadwadze i otytosci / Patryk Reimis. - Warszawa : PZWL,
2024. - 350 s.
sygnatura M 177495
...Gtébwnym celem terapii otytosci jest trwate obnizenie masy ciata, ale presja
zwigzana z checig uzyskania szybkich efektow sprawia, ze pacjenci czesto
siegajg po rozwigzania niedostosowane do ich mozliwosci. W dtuzszej
perspektywie nie przynosi to pozgdanych rezultatéw, a nawet moze nasila¢
proces odktadania sie tkanki ttuszczowej. Ksigzka ,Nie tylko dieta w nadwadze



i otytosci” to kompendium wiedzy, ktérego celem jest zrozumienie przyczyn
przejadania sie oraz pomoc w wypracowaniu stabilnej rownowagi zywieniowe;j
umozliwiajgcej trwatg normalizacje masy ciata. Jest dedykowana przede
wszystkim osobom z nadwagg lub otytoscia, okreslajgcym siebie jako
,2uzaleznione” np. od stodyczy, doswiadczajgcym niekontrolowanych napadéw
apetytu, a takze ich bliskim oraz specjalistom opiekujgcym sie pacjentami z
nadwagg i otytoscig: dietetykom, lekarzom, terapeutom.

Opis pochodzi od wydawcy.

21.Nowoczesne zasady odzywiania : przelomowe badanie wplywu zywienia
na zdrowie / T. Colin Campbell, Thomas M. Cambell Il ; przektad: Marta
Paciorkowska. - Wydanie 1, dodruk. -tédz : Galaktyka, 2015. — 379 s.
sygnatura M 158994 - M 158995
Uaktualnione i rozszerzone wydanie bestsellerowej ksigzki, ktdra zmienita
zycie wielu milionéw oso6b na catym swiecie. Naukowcy nie majg zadnych
watpliwosci, a wyniki ich badan sg jednoznaczne - kazdy moze znaczgco
zmniejszy¢ ryzyko rozwoju raka, chorob serca czy cukrzycy, zmieniajgc swojg
diete. Ponad trzydziesci lat temu Swiatowej stawy specjalista w zakresie nauk
0 odzywianiu T. Colin Campbell wraz ze swoim zespotem rozpoczat w
Chinach wyjatkowy projekt badawczy. Byto to najobszerniejsze z
przeprowadzonych kiedykolwiek badan nad zwigzkiem miedzy dietg a
rozwojem chorob cywilizacyjnych. Uzyskane wyniki i przeprowadzone
doswiadczenia przekonaty naukowcow o szkodliwosci diety bogatej w biatko
zwierzece i ogromnych korzysciach zdrowotnych wynikajgcych ze spozywania
nieprzetworzonych produktow roslinnych. W 2005 roku dr T. Colin Campbell z
synem Tomem, réwniez lekarzem, podzielili sie swojg wiedzg ze wszystkimi,
piszgc Nowoczesne zasady odzywiania, ktére uznano za jeden z
najwazniejszych tytutdbw w historii o diecie i zdrowiu. Wzbogacone nowymi
tresciami drugie wydanie tej przetomowej ksigzki zawiera najnowsze,
niepodwazalne dowody dobroczynnego wptywu diety roslinnej na nasze
zdrowie, a takze aktualne informacje o zmianach w systemie medycznym i
korzysciach, jakie mogg odnies¢ pacjenci z rosngcego zainteresowania
zywieniem opartym na produktach roslinnych. Nowoczesne zasady
odzywiania - wydanie uaktualnione i rozszerzone to ksigzka, ktora niesie jasne
i zwiezte przestanie, obalajgc przy tym liczne mity na temat zdrowia i
porzgdkujgc panujgcy chaos informacyjny.
Opis pochodzi od wydawcy

22.0tytos¢ u dzieci i mlodziezy / redakcja naukowa: Ewa Matecka-Tendera,
Piotr Socha ; Mieczystaw Litwin [et al.]. - Warszawa : Wydawnictwo Lekarskie
PZWL, 2011. - 119 s.
sygnatura M 153322 - M 153323
Z roku na rok ktopoty z utrzymaniem wiasciwej masy ciata ma coraz wiecej
dzieci. Otytosc jest stanem przyczyniajgcym sie do rozwoju wielu problemow
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zdrowotnych. W zwigzku z otytoscig pojawiajg sie rowniez nieprawidtowosci
przecigzeniowe w uktadzie kostno-stawowym, zaburzenia gospodarki
lipidowej, ktore stanowig czynniki ryzyka miazdzycy naczyn krwionosnych,
uposledzona tolerancja glukozy, ktéra moze prowadzi¢ do cukrzycy typu
drugiego czy ryzyko wystgpienia nadcisnienia tetniczego. W poradniku
omoéwiono wszelkie zagrozenia zdrowotne ktorych przyczyng jest otytos¢.
Autorzy przedstawiajg cenne wskazowki dla rodzicow zmagajgcych sie z
nadwagg i otytoscig swoich dzieci. Podkreslajg réowniez, ze eliminacja nadwagi
dziecka jest koniecznym warunkiem jego harmonijnego rozwoju fizycznego i
psychicznego.

Opis pochodzi od wydawcy.

23.0tytos¢ wieku rozwojowego / redakcja naukowa Anna Noczyhska,
Agnieszka Zubkiewicz-Kucharska. - Warszawa : PZWL, 2020. - 356 s.
sygnatura M 169464 - M 169465
,Otytos¢ wieku rozwojowego” to podsumowanie najbardziej aktualnej wiedzy
dotyczgcej przyczyn, diagnostyki, leczenia i zapobiegania nadwadze i otytoSci.
Od kilkudziesieciu lat eksperci alarmujg, ze nadmierna masa ciata to jeden z
najwiekszych probleméw zdrowotnych naszych czasow. Szczegdinie
niepokojgce jest tempo w jakim przyrasta liczba otytych dzieci — Polska jest
jednym z krajow w ktérych liczba ta zwieksza sie najszybciej. Dzis nie ma
watpliwosci, ze nadwaga i otytos¢ to przyczyna wielu choréb, a problem ten
coraz czesciej staje sie powaznym wyzwaniem w pracy lekarzy wszystkich
specjalnosci. Szczegdlne wyzwanie stoi przed pediatrami — profilaktyka oraz
rozpoczecie leczenia na wczesnym etapie jest warunkiem skutecznego
zatrzymania rozwoju nadwagi i otytosci u dziecka. To niezwykle wazne
zadanie, bo nadmierny przyrost ilosci komorek ttuszczowych w dziecinstwie
jest procesem nieodwracalnym i przyczyng otytosci w kolejnych latach zycia.
,Otytos¢ wieku rozwojowego” to monografia, ktéra wspiera pediatréow, lekarzy
rodzinnych i kazdego specjaliste spotykajgcego w codziennej praktyce
pacjentéw z nadwaggq i otytoscig. To réwniez pierwszy tytut wydany w ramach
serii ,Praktyka Pediatry”.
Opis pochodzi od wydawcy.

24.Podkreé¢ mozg! | wejdz na wyzszy poziom nauczania : FitNarzedziownik
nauczyciela / Katarzyna Skolimowska. - Warszawa : Difin, 2020. — 236 s.
sygnatura M 169727 - M 169728, M 170035
Poradnik w sposob ciekawy i przystepny ujmuje proces zmiany zachowania na
drodze do poprawy naszego funkcjonowania psychofizycznego. Czytelnik
otrzymuje praktyczne informacje, jakie zmiany sg wartosciowe w ich drodze do
zdrowia — takze w postaci licznych ¢wiczen, co jest szczegdlnym walorem tej
pozycji. Autorka wskazuje na mozliwosci pracy osobistej z materiatem
zawartym w ksigzce, ale takze zacheca do jego wykorzystania w trakcie pracy
pedagogicznej. Takie podejscie do rozwoju wtasnego i swoich podopiecznych
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bedzie sprzyjato dlugofalowym rezultatom wptywajgcym na kazdy aspekt
zycia, ale takze nauczania innych. To publikacja o: proaktywnosci w
zachowaniu — czytelnik dowie sig, ze tylko dzieki aktywnemu dziataniu —
jakiekolwiek ono bedzie — ma szanse osiggna¢ swoje cele; dzieki dziataniu
moze zweryfikowac wszystko, co w obszarze mysli bedzie wspierajgce albo
blokujgce, etapach procesu zmiany zachowania wraz ze wskazaniami do
pracy osobistej, doswiadczeniu ekspertow, nawykach i praktycznym wsparciu
w postaci tabeli monitoringu.

Opis pochodzi od wydawcy

25.Psychologia odzywiania sie : od zdrowych do zaburzonych zachowan
zywieniowych / Jane Ogden ; przektad: Robert Andruszko. - Krakdow :
Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, 2011. - 369 s.
sygnatura M 153703, M2 26800, p 153702
Napisana zywym i przystepnym jezykiem ksigzka Psychologia odzywiania sie.
Od zdrowych do zaburzonych zachowan zywieniowych, pozwala lepiej
zrozumie¢, dlaczego jemy to, co jemy, oraz stanowi bezcenne zrodto
informacji zaréwno dla laikéw, jak i specjalistow pragngcych poszerzy¢ swojg
wiedze na temat zachowan zwigzanych z jedzeniem. Ksigzka zawiera
szczegotowe omowienie najnowszych badan dotyczgcych tej rozlegtej
dziedziny. Chociaz w analizie roznych zachowan zwigzanych z jedzeniem
autorka nawigzuje do socjologii, psychiatrii i innych pokrewnych dyscyplin,
ktadzie ona nacisk przede wszystkim na psychologie odzywiania sie
ujmowang z punktu widzenia spotecznego, zdrowotnego i klinicznego. Zostaty
tu poruszone takie tematy, jak istota zdrowego odzywiania sie, sposdb
dokonywania wyborow dotyczgcych jedzenia, stosowanie diet czy kwestia
niezadowolenia z ciata, a takze przyczyny otytosci, bulimii i anoreksji oraz
metody ich leczenia.
Opis pochodzi od wydawcy.

26.Rozgryzione : jak nauczy¢ dziecko dobrze jesS¢? : przewodnik po
zywieniu dzieci / Marta Kostka, Zuzanna Wedotowska ; [ilustracje Magdalena
Arazny]. - Krakéw : Znak, 2023. — 383 s.
sygnatura M 173868
Zapraszamy cie w wyjgtkowg podroz po zywieniu dzieci. Marta Kostka i
Zuzanna Wedotowska opowiedzg, jak kiedys karmiono dzieci, skad sie bierze
u nich niechec¢ do jedzenia warzyw, jak uczg sie nowych smakow, czy siatki
centylowe nigdy sie nie mylg oraz dlaczego we wspotczesnym swiecie tak
trudno odmowic kolejnej porcji ciasta. Autorki przeprowadzg cie przez kolejne
etapy zywienia dzieci, przyjrzg sie najczestszym problemom (w tym
wybidrczosci i otytosci) i zaprowadzg cie nie tylko tam, gdzie zazwyczaj rodzg
sie wszystkie problemy, ale tez w miejsce, gdzie lezg wszelkie ich
rozwigzania: do wspolnego positku przepetnionego mitoscig i radoscig ptyngca
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z jedzenia.
Opis pochodzi od wydawcy.

27.Smak wiecznej mtodosci : jak zachowaé mtodosé i witalnos¢ w kazdym
wieku / Agnieszka Macigg ; zdjecia Robert Wolanski. - Krakéw : Otwarte,
2020. - 314 s.
sygnatura M 169305
Przepisy, ktore dla ciebie przygotowatam, pomogg ci zachowa¢ mtodos¢,
witalnos¢ i dobre samopoczucie w kazdym wieku, takze w czasie menopauzy.
Ja zaczetam wprowadzac¢ zmiany na swoim talerzu w 2006 roku — wtedy
jeszcze nie wiedziatam, ze w taki sposob przygotowuje sie do dobrego
przejscia klimakterium. Zbierajgc materiaty do ksigzki Menopauza. Podroz do
esencji kobiecosci, przekonatam sie, ze jest na swiecie wielu lekarzy, ktérzy
doradzajg kobietom zmiane diety, aby poczuty sie lepiej — a efekty sg
niesamowite! Czas, bys podarowata sobie zdrowe odzywianie potgczone z
ruchem, spokojnym snem i pozytywnym mysleniem. Niech twoje ciato i umyst
dzieki wiasciwej diecie stanie sie zdrowsze, bardziej witalne i dlugowieczne! Z
mitoscig. Agnieszka
Opis pochodzi od wydawcy.

28.Swiadome zywienie dzieci z poradami dr Ewy Dabrowskiej® / Beata Anna
Dabrowska, Marta Kotakowska ; wprowadzenie dr Ewa Dgbrowska. - Krakow :
Wydawnictwo WAM, 2021. — 315 s.
sygnatura M 172473
Swiadome Zywienie dzieci z poradami dr Ewy Dabrowskiej to przyjazny
poradnik rodzica oparty na skandynawskim modelu zapobiegania otytosci. To
zarazem prosty i zgodny z prawami natury system zywienia umozliwiajgcy
powrét do zdrowych nawykoéw, takich jak picie wody, jedzenie duzej ilosci
warzyw i owocow, a hawet planowanie zakupow czy positkow. Ksigzka opiera
sie na doswiadczeniach dwoch mam — Beaty Dgbrowskiej, ktora od lat
wspotpracuje z dr Ewg Dgbrowska, oraz Marty Kotakowskiej, przedszkolanki,
ktéra prowadzi zajecia kulinarne z dzieémi. W ksigzce znajdziesz: smaczne i
zdrowe przepisy na $niadania, lunchboxy, obiady i kolacje, inspiracje na
zastgpienie stodyczy zdrowymi stodkimi przekgskami, proste pomysty na
menu wycieczkowe i przyjecia urodzinowe, skuteczne sposoby na zachecenie
dziecka do zdrowego odzywiania, miejsce na wtasne przepisy, liste zakupow i
komentarze. Warto$ciowe pozywienie, oparte na dobrych produktach i
roslinach, to najlepszy wyraz troski o twoje dziecko. Ksigzka przeznaczona
jest przede wszystkim dla rodzicow dzieci zdrowych, bez specjalnych
wymagan dietetycznych, w wieku wczesnoszkolnym i nastoletnim. Bierze pod
uwage ogolnie przyjete w Polsce normy zywieniowe dla danej grupy wiekowej.
Opis pochodzi od wydawcy.
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29.W strone dlugowiecznosci / prof. dr hab. Marek Postuta, Krzysztof
toniewski. - Warszawa : PZWL, 2025. - 522 s.
sygnatura M 178112
,W strone dtugowiecznosci” to ksigzka, ktéra tgczy fascynujgcag podréz przez
historie zdrowia, najnowsze odkrycia naukowe i praktyczne porady, jak zadbac¢
0 swoje ciato i umyst, by cieszy¢ sie dtugim i petnym zyciem. Autorzy
przedstawiajg sprawdzong wiedze opartg na badaniach, unikajgc mitow i
fatszywych autorytetow. Dowiedz sig, jak zmiana stylu zycia, aktywnosc¢
fizyczna, zdrowa dieta i odpowiedni sen mogg wydtuzy¢ Twoje zycie. To
ksigzka, ktéra nie tylko inspiruje, ale daje konkretne narzedzia do poprawy
jakosci zycia, pomagajgc w podejmowaniu swiadomych, zdrowych wyboréw.
Opis pochodzi od wydawcy.

30.Zdrowe odkwaszanie : jak bezpiecznie przywroci¢é rownowage kwasowo-
zasadowg / Hermann Straubinger ; [przektad: Barbara Florianczyk]. -
Biatystok : Vivante, 2018. - 279 s.
sygnatura M 172196
Jak pozby¢ sie przykrych skutkow niedoboréw snu, niezdrowej diety i zycia w
stresie? Stres, niedosypianie i jedzenie wysokoprzetworzonej zywnosci
powodujg zakwaszenie organizmu, ktére z kolei moze prowadzic¢ do alerqgii,
problemow skdérnych i powazniejszych dolegliwosci zdrowotnych. Wystarczy
jednak wprowadzi¢ kilka zmian, by przywréci¢ rownowage kwasowo-
zasadowg w organizmie, odzyskac¢ zdrowie i odpornos¢. Dzieki ksigzce:
dowiesz sie, jakich produktow unika¢ w swojej diecie, by zapobiegac
zakwaszeniu organizmu, poznasz aktywnosci ruchowe, ktére pomagajg
usuwac nadmiar kwasow, odkryjesz prostg diete ziemniaczang, ktéra pomaga
w utrzymaniu rownowagi kwasowo-zasadowej. Wyprobuj proste triki i nawyki
zasadowego stylu zycia, ktére pomagajg oczyszczac organizm z toksyn i
utrzymywac petnie zdrowia na co dzien.
Opis pochodzi od wydawcy.

31.Zdrowie bez wymowek : przewodnik po diecie, badaniach i terapii
hormonalnej dla kobiet i mezczyzn / dr Tadeusz Oleszczuk ; opracowanie:
Anna Augustyn-Protas. - Warszawa : Zwierciadto, 2025. — 250 s.
sygnatura M 178189
Szacuje sie, ze nawet 70 procent choréb moze wynikac ze ztej diety. Od lat
siedemdziesigtych ubiegtego wieku, kiedy przemyst spozywczy zaczat
wprowadzac na rynki wysoko przetworzong zywnos¢, lawinowo wzrasta liczba
chordb uktadu krgzenia i nowotwordéw. Coraz wiecej ludzi cierpi na
insulinoopornos¢, nadcisnienie, cukrzyce typu 2, demencje. Lawinowo rosnie
liczba udaréw i zawatoéw. Jak temu zaradzi¢? (...) Dr Tadeusz Oleszczuk,
popularyzator zdrowego stylu zycia, znany Polkom i Polakom m.in. z
Instagrama i TikToka, w swojej nowej ksigzce Zdrowie bez wymowek zbiera
wiedze na temat czynnikow, ktére najbardziej szkodzg naszemu zdrowiu.
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Lekko i ze swadg opisuje putapki, ale tez podpowiada, jak je omijac. |
pokazuje, ze to nie jest tak trudne, jak wielu z nas sie wydaje.
Opis pochodzi od wydawcy.

32.Zdrowe odzywianie seniora / [Agnieszka Ziober]. - Bielsko-Biata : Dragon
Expert, 2020. - 112 s.
sygnatura M 172146
Trzyczesciowy poradnik przeznaczony dla senioréw. Niezbedna pomoc dla
tych, ktorzy po przejsciu na emeryture chcg zachowac dobrg kondycje
psychofizyczng. Ksigzki poSwiecone sg trzem zagadnieniem: kondycji
fizycznej, zdrowemu odzywianiu oraz sprawnosci intelektualnej z
uwzglednieniem typowych dla tej grupy wiekowej schorzen. Zawierajg
teoretyczne omowienie wymienionych tematéw oraz przede wszystkim
obszerng czes¢ praktyczng (przepisy kulinarne w réznych dietach, éwiczenia
rehabilitacyjne oraz trening umystowy).
Opis pochodzi od wydawcy.

33.Zdrowy apetyt : przewodnik po zywieniu od niemowlaka do nastolatka /
Anna Jelonek, Dorota Frontczak ; [przepisy opracowata Anna Jelonek ; zdjecia
potraw Agata Jakubowska, Junona Lamcha). - Warszawa : Agora, 2015. - 207
S.
sygnatura M2 26838
Jak wyksztatci¢ wtasciwe nawyki zywieniowe u dzieci? Autorki radzg rodzicom
jak zdrowo wychowac dzieci i uchronic je przed chorobliwg otytoscig.
Zdecydowana wiekszos$c¢ rodzicow traktuje stodycze jak nagrode. Mowia:
Zjedz tadnie obiad, to dostaniesz mambe. To duzy btad! To by byto wtasciwe
ksztattowanie nawykéw zywieniowych — po obiedzie ruch, a nie po obiedzie
dalszej jedzenie i to kaloryczne. Jesli rodzic uczy dziecko, ze stodycze to
nagroda, trudno sie dziwic, ze potem dorosta osoba gdy chce sie pocieszy¢,
siega po czekolade. Jesli chcemy dziecko uchroni¢ przed naszymi problemami
ze stodkosciami, przerwijmy to btedne koto. Nawyki zywieniowe ksztattujg sie
w dziecinstwie do ok. 10 roku zycia, ale dziecko najwiecej ich chtonie do
trzecich urodzin. Potem zmiana nawykow staje sie trudniejsza. Jesli chcemy
dziecko wychowac zdrowo i wpoi¢ mu wiasciwe nawyki warto zaczgé¢ od
samego poczatku.
Opis pochodzi od wydawcy.

34.Zywienie cztowieka zdrowego i chorego. 2 / redakcja naukowa: Marian
Grzymistawski, Jan Gawecki ; Joanna Bajerska [et al.]. - Wyd. 2. zm. -
Warszawa : Wydawnictwo Naukowe PWN, 2010. — 471 s.
sygnatura M 152832- M 152833
Zywienie cztowieka zdrowego i chorego. to drugi tom wielokrotnie
wznawianego podrecznika akademickiego poswieconego problematyce
zywienia cztowieka. Pozostate tomy podrecznika to Zywienie cztowieka.
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Podstawy nauki o Zywieniu oraz Zywienie a zdrowie publiczne. Zgodnie z
tytutem drugi tom prezentuje wiedze z zakresu wspoétczesnej nauki o zywieniu,
dietetyki i zdrowia publicznego. Autorzy omoéwili: zasady i praktyczne
wskazowki prawidtowego zywienia w roznych okresach zycia; role zywienia w
profilaktyce i leczeniu najczesciej wystepujgcych chordb, jak niedozywienie i
otytos¢, jadtowstret i bulimia, choroby metaboliczne, choroby uktadu krgzenia i
pokarmowego, onkologiczne, alergie pokarmowe, intensywna terapia
zywieniowa; zywienie pozajelitowe i dojelitowe; praktyczne wskazowki do
zywienia cztowieka chorego. Ksigzka zostata tak pomyslana, aby poméc
czytelnikowi racjonalnie zywic siebie i innych, uwzgledniajgc rozne
uwarunkowania zwigzane z wiekiem, stanem fizjologicznym, trybem i
warunkami zycia; rozumiec role zywienia w patogenezie, profilaktyce i
leczeniu najczesciej wystepujgcych chorob oraz prawidtowo stosowaé
zywienie pozajelitowe i dojelitowe, poznac organizacyjne i technologiczne
aspekty optymalizacji praktycznego zywienia oséb zdrowych i chorych (...).
Opis pochodzi od wydawcy.
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