AntyPryszcz czyli jak pozbyc¢ sie tradziku?

Autor : Tomasz Ptak

Darmowa publikacja dostarczona przez
Antypryszcz.pl

© Copyright for Polish edition by Tomasz Ptak 01.04.2011

Niniejsza publikacja, ani zadna jej cze$¢, nie moze by¢ kopiowana, ani w jakikolwiek
inny sposoéb reprodukowana, powielana, ani odczytywana w $rodkach publicznego

przekazu bez pisemnej zgody wydawcy. Wykonywanie kopii metoda kserograficzna,
fotograficzna, a takze kopiowanie ksiazki na no$niku filmowym, magnetycznym lub

innym powoduje naruszenie praw autorskich niniejszej publikacji.

Wszelkie prawa zastrzezone.

All rights reserved.

© Copyright for Polish edition by Tomasz Ptak


http://antypryszcz.pl/
�����
Strona 1


AntyPryszcz czyli jak pozby¢ sie tradziku?

Wylaczenie Odpowiedzialnos$ci

Autor kursu doklada wszelkich staran w celu zapewnienia aktualnosci oraz wysokiej
jakosci materialéw prezentowanych na kursie. Wszelkie informacje podane na stronie
AntyPryszcz.pl zostaly wcze$niej dokladnie sprawdzone. Nie jesteSmy w stanie
zagwarantowac, ze w jaki$ sposéb nie wplyna one negatywnie na Twoja

sytuacje. Wszystkie informacje, ktére mozesz znalez¢ na kursie maja charakter
informacyjny i edukacyjny. Nie mozna ich bra¢ za profesjonalne porady specjalisty.
Korzystasz z nich na wlasna odpowiedzialnosé. Zawsze przed skorzystaniem z
ktorejkolwiek rady powinienes skonsultowac¢ sie z odpowiednim specjalista.
Informacje sprzedawane na stronie antypryszcz.pl nie sg i nie powinny by¢
traktowane jako porada medyczna, dietetyczna ani zadna inna, ktéra ma poméc
posrednio lub bezposrednio wyleczy¢ jakakolwiek chorobe lub dolegliwo$c. Wszelkie
informacje dietetyczne i kosmetyczne przez nas dostarczane powinny by¢ traktowane
jako material informacyjny, dlatego przed jakimkolwiek uzyciem informacji z kursu
nalezy sie skonsultowa¢ ze swoim lekarzem w celu oceny czy porady beda
odpowiednie dla ciebie i czy nie zagroza twojemu zdrowiu. Skuteczno$¢ metody
zaprezentowanej w kursie AntyPryszcz jest bezwatpienia bardzo wysoka, to nie
dajemy jednak zadnej gwarancji na skutecznosc jej dzialania ani bezposrednio ani
posrednio, poniewaz kazda osoba jest inna i caly efekt zalezy od sumiennosci, pracy
oraz zaangazowania. Istnieje réwniez bardzo wiele innych czynnikéw wplywajacych
na efekty jakie mozna osiggnac z naszymi informacjami, dlatego nie jesteSmy w stanie
da¢ zadnych konkretnych gwarancji co do ich skutecznosci. Autor kursu nie bierze
tym samym zadnej odpowiedzialnosci za wszelkie urazy i straty doznane przez
uzytkownika podczas przestrzegania porad zawartych w kursie.

Kurs jest wykonywany przez uzytkownika na wlasna
odpowiedzialnosé i powinien by¢é wykonywany po
wczesniejszej konsultacji z lekarzem.

© Copyright for Polish edition by Tomasz Ptak


�����
Strona 2


AntyPryszcz czyli jak pozby¢ sie tradziku?

WSTEP

Czy marzysz o zdrowej, petnej blasku, pieknej skorze? Starasz sie pozby¢ trgdziku, ktory w
znaczacy sposob kontroluje Twoje zycie? Czujesz sie sfrustrowany, nie bedac w stanie
uporac sie z nim, mimo tak licznych préb oraz wydanych duzych sum pieniedzy? Jezeli
odpowiedz na te pytania brzmi ,tak”, to lektura tej strony bedzie najlepiej zainwestowanym
czasem w Twoim zyciu !

Moja walka z ciezkim trgdzikiem trwata kilka dobrych lat. Ludzie zawsze szukajg najlepszych
rozwigzan, zeby wyleczy¢ swoj trgdzik. Kazdy producent twierdzi, ze ich produkty sg
najlepsze, ale ktore z nich sg rzeczywiscie dobre? Dla mnie znaczgca wiekszo$c¢ z nich jest
catkowicie nieskuteczna. Nigdy nie dziataty one tak, jak zapewniali producenci, musiatem
wiec metoda prob i btedow znalez¢ wiasny sposob na pozegnanie raz na zawsze tradziku.
Ten koszmar trwat bardzo dtugo, dopdki nie znalaztem jednego z najskuteczniejszych
sposobow, ktory zarbwno mnie, jak i tysigcom innych ludzi pomogt raz na zawsze uporac sie
z trgdzikiem!

Jednak to nie byt jeszcze koniec mojej drogi do stworzenia schematu dziatan, ktoéry miat by¢
kompleksowym rozwigzaniem problemu. Tradzik catkowicie znikat, lecz po pewnym czasie
powracat. Trzeba byto wiec szukac kolejnych metod na utrzymanie tego swietnego efektu.
Po miesigcach czytania réznych publikacji naukowych, ttumaczenia drogich ksigzek
zagranicznych, konsultacji z lekarzami udato mi sie znalez¢ najskuteczniejszg recepte na
zdrowa, piekng i czystg cere! Metody, ktére opisatem w ksigzce sg zmodyfikowanymi
najbardziej skutecznymi metodami do walki z trgdzikiem, ktére bijg furore w Stanach
Zjednoczonych Ameryki.

Do tej pory nie moge uwierzyc¢, ile cztowiek przez trgdzik traci nerwéw, pieniedzy,
cierpliwosci, pewnosci siebie, szczescia... Pewnie wiesz o czym pisze... Te odwotane liczne
imprezy, spotkania, randki po zobaczeniu odbicia swojej twarzy w lustrze... Ciggte wizyty u
dermatologow, kazdy z nich madrzejszy, proponujgc coraz to inne leki, masci, kosmetyki,
powoduje nie dos¢, ze w Twoim portfelu znajduje sie coraz mniej pieniedzy, to stosowanie
owych lekow na diuzszg mete jest bezskuteczna.

Musisz zapamieta¢ podstawowg zasade, celem dermatologow jest pozyskanie jak
najwiekszej ilosci pacjentow, a nie ich wyleczenie. Jak oni to robig ? Bardzo prosto i chytrze,
leczg skutki trgdziku, a nie jego przyczyne, tym samym narazajgc Ciebie na coraz wieksze
koszta i dalsze wizyty ! Na szczescie jestes na dobrej drodze...

Dzieki temu, ze zdecydowates sie na zakup mojej ksigzki, to o czym przed chwilg pisatem,
stanie sie tylko zakonczonym, kolejnym rozdziatem zycia, ktérego juz niedtugo bedziesz
wspominat z usmiechem na twarzy, gdy ludzie bedg méwili "Jak Ty swietnie wygladasz, jak
to zrobite$ ? ". Dostaniesz zestaw najskuteczniejszych sposobow (o kluczowych nie miates
nigdy zielonego pojecia, ze istniejg), ktére w potgczeniu, raz na zawsze sprawia, ze Twoja
cera ulegnie niesamowitej poprawie, a w wigkszosci przypadkow trgdzik catkowicie zniknie.
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Naturalny cykl dobowy cztowieka

Dzisiaj wiele 0s6b szuka prostych sposobow, aby schudng¢, poprawi¢ zdrowie, a takze
wyeliminowac¢ choroby. Do tych zadan niezbedne bedzie przestrzeganie zasad naturalnego
cyklu dobowego cziowieka, ktory sktada sie z 3 faz. Aby wejs¢ w naturalny cykl dobowy,
trzeba bedzie zmieni¢ nawyki zywieniowe. Jezeli powaznie myslisz o swoim zdrowiu, a
wierze, ze tak jest, nie bedzie dla Ciebie to
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problemem, a wyzwaniem. Przez kilka pierwszych dni kiedy bedziesz przestrzegat
naturalnego cyklu dobowego, mozesz odczuwac¢ pewne skutki uboczne, takie jak biegunka,
bole glowy, przeziebienia, jednak gtowa do gory. To bardzo dobry znak -Twdj organizm po
wielu latach zakidconego rytmu biologicznego, w koncu zaczyna sie z nim synchronizowac i
tym samym wyrzucac¢ z siebie nagromadzone poktady toksyn i odpadow. Oto 3 naturalne
cykle organizmu :

Cykl 1 - od 4 rano do 12 w potudnie - Podczas tego cyklu ciato usuwa kwasy, toksyny przez
odpady, pot, mocz, sluz i inne wydzieliny.

Podczas cyklu eliminacji, nalezy je$¢ asortyment roznych owocow. Mozemy wybra¢ swieze
owoce, bgdz soki owocowe lub warzywne (zielone szejki dziatajg naprawde niesamowicie).
Pamietaj jednak, ze zjedzenie catego owocu dostarczy nam btonnika, ktory ma dziatanie jak
sprzataczka w naszym uktadzie pokarmowym (nie mozna jednak przesadzi¢ z jego iloscig,
gdyz moze wyrzadzi¢ szkody w naszych jelitach podrazniajgc scianki). Pamietaj, w tej fazie
staramy sie jes¢ tylko owoce, soki owocowe bgdz warzywne (tylko nie te kupowane, tylko
wiasnej roboty, no chyba, ze jednodniowe!) Produkty te dodatkowo zalkalizujg nasze ciato,
€O nosi niesamowicie pozytywne skutki. Z samego rana polecam wypicie rozciehczonego z
wodg soku z wycisnietej cytryny. Po jakims czasie, mozemy zjeS¢ owoce, bgdz wypi¢
zielonego szejka. Spozywanie w cyklu 1 innych produktéw spowoduje, ze organizm nie
wydali tyle, ile powinien toksyn, i zaburzy harmonie ciata powodujgc choroby oraz sprzyjajgc
otytosci. W tym cyklu starajmy sie spozywac tylko swieze, surowe warzywa oraz owoce.

Cykl 2 - Od 12 w potudnie do 8 wieczorem - W tym czasie Twoje ciato jest nastawione na
pobieranie zywnosci i jego trawienie.

Faza 2 pozwala na ciezsze, trudniejsze do strawienia produkty, sktadajgce sie przede
wszystkim z biatek, oraz zdrowych tluszczy. Pomimo tego, ze cykl korczy sie o godzinie 20,
starajcie sie zakonczy¢ spozycie potraw do 18 godziny, tak bedzie najlepiej.

Cykl 3 - Od 8 wieczorem do 4 nad ranem - Podczas tego cyklu Twoje ciato bedzie
asymilowato sktadniki pokarmowe, ktore otrzymato w fazie 2.

Podczas cyklu 3 nie spozywamy jedzenia. Ciato karmimy tylko wodg. Pamietaj, ze jest
bardzo znaczna roznica pomiedzy wodg zrodlang, a mineralng. Woda zrédlana mozna
powiedzie¢, ze wyptukuje z nas drogocenne mineraty, a woda mineralna odwrotnie -
dostarcza nam tych mineratéw.

Spozywanie pokarméw zgodnie z naturalnym cyklem dobowym jest na dobrg sprawe,
bardzo tatwe do zastosowania, gdyz po bardzo krotkim czasie, zaczniesz czué sie o wiele
lepiej, bedziesz spat jak dziecko, nie bedziesz budzit sie z kacem, skoncza sie Twoje ktopoty
z trawieniem oraz dostaniesz mnéstwo dodatkowej energii.
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Jezeli bedziesz dostarczat wszystkich sktadnikéw odzywczych pozadanych przez ciato, to
gtéd w fazie 1 oraz 3 nie bedzie stanowit problemu.

Dieta Ptaka

Informacje, ktére Tobie tutaj przedstawie, sprawig, ze stan twojej cery poprawi sie
NIESAMOWICIE. Dieta Ptaka jest mocno zmodyfikowang wersjg diety Paleo' - Jednej z
najbardziej przystosowanych diet dla cziowieka. Dieta wigze sie z niektérymi
wyrzeczeniami, ale przeciez decydujgc sie na kurs, uwazam, ze jestes na tyle
zdeterminowany, aby podjg¢ odpowiednie dziatanie i raz na zawsze powiedzie¢ tradzikowi
NIE. Do tego efekty jakie otrzymasz po ok. 2 tygodniach stang sie motywacjg do dalszych
czynnosci. Pamietaj, ze moja dieta nie tylko wptynie na to, ze trgdzik odejdzie, ale takze
twoje samopoczucie, zdrowie, metabolizm poprawi sie kolosalnie, twoja waga unormuje sie
do naturalnego poziomu, a tym samym staniesz sie atrakcyjniejszy dla pici przeciwnej.
Obiecatem, ze nie bede Ciebie zameczat naukowymi dowodami, dtugimi wywodami na
temat stusznosci dziatan, ktére proponuje, dlatego takze dostaniesz wszystko w pigutce.
Jezeli jednak jestes dociekliwg osobg, to pewnie za jakis czas ukaze sie moja ksigzka z
dietg, ktdrg proponuije.

Produkty, ktére wolno Tobie spozywac :

- Swieze warzywa oraz surowe owoce (Najlepiej ze sklepéw organicznych) Nie spozywamy
suszonych owocow, ziemniakow, orzechow.

! Zainteresowanych zapraszam do lektury : Loren Cordain, The Dietary Cure for Acne,
Published by Paleo Diet Enterprises, Fort Collins, Colorado 2006
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- Mieso - Jak najmniej smazonych, polecam gotowane, grillowane, pieczone, oraz surowe
w postaci tatara. Jak smazyc to najlepiej na smalcu. Nie spozywamy : ryb konserwowych,
wedzonych, migsa wedzonego, konserw miesnych, szynek.

- Ryby - Jak najmniej wedzonych, ktére sg rakotworcze.
- Owoce morza

- Oleje roslinne (Najlepiej oliwa z oliwek, olej Iniany, olej kokosowy) -Przestrzegam przed
uzywaniem olejow roslinnych do smazenia, o wiele lepsze w tym przypadku juz sg produkty
bogate w ttuszcze nasycone, jak smalec czy te znajdujgce sie w boczku.

- Jajka

Kolejng wazng kwestig jest, aby starac sie nie tgczy¢ ze sobg weglowodandw oraz biatek w
jednym positku. Pamietajmy o przestrzeganiu naturalnego cyklu dobowego.

Niezmiernie wazne sg proporcje przyjmowanych kalorii z weglowodanéw (owoce,
warzywa), ttuszczy (oleje roslinne, jajka, ttuszcze zwierzece) oraz biatek (mieso, ryby
owoce morza). Najlepiej bedzie, jezeli weglowodany bedg stanowity do 20 %
dostarczonych w ciggu dnia kalorii, biatka ok 30 %, a tluszcze 50 %. Pamietajmy o
prawidtowym stosunku Omega 3 do Omega 6.

Prosze zapoznac sie takze z teorig doboru diety wedtug grupy krwi. Np. Grupa krwi B nie
toleruje drobiu, ani pomidorow, takze mimo tego, ze sg one produktami nalezgcymi do grup
dozwolonych, nalezy ich unikac !

Do obliczania kalorii z poszczegélnych produktéw, znakomicie przydadzg sie nam tabele
kaloryczne. Prosze w Google wpisa¢ "Tabele kaloryczne" badz "kalkulator kalorii", a
wszystko znajdziesz.

Jezeli Twoj tradzik odszedt, mozesz zaczgé powoli dodawac produkty do swojego
jadtospisu. Obserwuj swoj organizm jak reaguje na nastepujgce produkty, ktére dodates do
swojej diety. Pamietaj, ze skutki spozywania nowych produktéw mogg nastgpi¢ dopiero np.
po 2 tygodniach, dlatego najlepiej jakbys dodawat po jednym produkcie. Istotne jest takze
to jak czesto przyjmujesz dany produkt. Tort raz na tydzien moze Tobie nie zaszkodzi¢,
jednak jezeli bedziesz go spozywat codziennie, z pewnoscia.

Dieta niskoweglowodanowa jest bardzo istotna dla zdrowej cery. Nie pozwoli ona na
przerost grzyba Candida albicans. Grzyb ten produkuje ogromne ilosci mitotoksyn, ktore
obcigzajg watrobe, zanieczyszczajg krew oraz sg bezposrednig przyczyng powstawania
tradziku. Dopdki bedziesz miat przerost tego grzyba, bedziesz miat tragdzik. Grzyb ten
rozwija sie w kwasnym srodowisku, dlatego dobrze abys przyjmowat produkty alkalizujgce
krew takie jak: trawa jeczmienna, zielone szejki - soki z zielonych warzyw, owocow, oraz
przede wszystkim nie powiniene$ spozywac¢ nadmiaru cukru, ktory prowadzi do zbyt
kwasnego pH srodowiska.

Diete niskoweglowodanowg rozumiem jako diete, w ktérej jest do 20 % weglowodanow,
jezeli patrzymy na dzienny bilans kaloryczny. Najlepiej jednak, kiedy weglowodany nie
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przekraczajg dziennej ilosci 60 gram. Taka dieta bedzie najbardziej skuteczna. Z biatkiem
nie przesadzajmy, spokojnie ok 1,5 gram / 1 kg masy ciata mozemy dostarczac, jezeli
uprawiamy jakis sport tak bardziej na powaznie, to ok 2 gram biatka na kazdy kilogram
masy ciata. Reszta powinna pochodzi¢ z ttuszczy.

Oprdcz diety niskoweglowodanowej, bogatej w skfadniki alkalizujgce krew, powiniene$
dostarczy¢ rowniez probiotyki, ktére przyczynig sie do ochrony organizmu przed
przerostem ztych bakterii, grzybdw.

Do zabicia grzyba Candida albicans polecam anty-grzybiczne suplementy, ktére posiadajg
sktadniki przeciwgrzybiczne takie jak :

= Kaprylan magnezu

= Kora Pau D'Arco

e Czarny orzech

= Maka ryzowa

= Ekstrat z oleju oregano
e Czosnek

e Lisc¢ oliwki

e Koci Pazur

Bylica piotunu

Najlepiej zastosowac produkt, ktory zawiera mieszkanke tych skfadnikow. Candidia clear
firmy NOW uwazam za najlepszy suplement do zwalczenia tego grzyba ! Swietng sprawg
jest takze picie soku z grejpfruta, ktéry takze posiada anty-grzybiczne wtasciwosci.

Tylko kurs AntyPryszcz, ze strony AntyPryszcz.pl pomoze Tobie raz na zawsze uporaé
sie z tradzikiem.

To byt darmowy fragment kursu AntyPryszcz, jezeli jednak chcesz uzyska¢ dostep do
catego kursu, wejdz na strone AntyPryszcz.pl

Poznaj sekret pozbycia sie tradziku raz na zawsze >>
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