Stan Twoich jelit,
to klucz do zdrowia i
odpornosci.
Koniec ze wzdeciami.

lwona Andrys



O sobie, moje poczatki...

Moj zyciowy kierunek, to zawsze droga rozwoju w kierunku rozwoju PAS]JI. Od
ukonczenia studiow, jestem na samozatrudnieniu i nie stawiam sobie w zyciu
sufitu. Przez 3 lata od 1991 roku prowadzitam grupy sportowe - dyscyplina
ptywanie, a moja pasja naturalnymi terapiami rozpoczeta sie od 8 roku zycia,
gdzie wspierat mnie w tym Dziadek, ktéry nie byt tym tematem zainteresowany i
to jest w tym najcudowniejsze...

Moja aktywnosc i sukcesy sportowe wynikaty z duzego zaangazowania, ktore
przetozyty sie na wyniki sportowe we wszystkich kategoriach wiekowych. Bytam
wielokrotng mistrzynig i rekordzistkg Polski, oraz osiggatam sukcesy na arenie
$wiatowej, co pozwolito mi na zwiedzanie Swiata. Przez 15 lat byta to moja droga
spetniania marzen, ktéra zbudowata mojg determinacje i wytrwatosc na
przysztosc.

Kiedy przyszto mi podjg¢ decyzje o dalszej Sciezce zawodowej, zaczetam studia
na Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie. Myslatam, ze pdjde w
kierunku ksztatcenia przysztych sportowcow, ale poczutam, ze to nie jest moje
wyzwanie i posztam za swoimi marzeniami 8-mio latki. Jako mtoda dziewczyna
miatam swoj epizod zdrowotny, gdzie bytam wytgczona ze sportu i uczeszczania
do szkoty, ze wzgledu na chorobe. Leczenie trwato ponad rok, a szczescie moje
polegato na tym, ze na swojej drodze i drodze mojej mamy staneta lekarka z
pasja, ktéra mimo wielu kontrowersji prowadzita mnie alternatywnie.

Zamitowanie do aktywnosci fizycznej, przerodzito sie w fascynacje medycyng
naturalng, leczenie ruchem, prowadzatam dzieci z wadami postawy i grupy
dyspanseryjne dzieci z orzeczeniem niepetnosprawnosci. Ukonczytam studia
podyplomowe medycyny zdrowotnej, zielarstwo, ajurwede, dietetyke,
aromaterapie oraz naturalne metody manualne, suplementacje i
ziotolecznictwo. Zainteresowata mnie réwniez psychosoma, bioenergoterapia,
jako terapia i badania na poziomie energetyki komaorkowej. Obecnie rozwijam
sie w praktykach wiedzy Dr Bradley Nelson, ktéry jest tworcg Kodu emogji -
przetomowej metody, ktora umozliwia uwolnienie sie od obcigzenia
emocjonalnego, na drodze do zdrowszego zycia i wychodzenia z choroby.
Moje doswiadczenie ponad 25 letnie, pozwala na kompleksowe dzielenie sie
wiedzg i szukaniu rozwigzywan dla Was.
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Rozdziat |

~Dlaczego jelita sg tak istotne dla

naszego zdrowia?

Jelita sg niezwykle istotne dla naszego zdrowia z kilku
powodow:

ogromny wptyw na nasz uktad odpornosciowy,
ponad 70% komorek odpornosciowych znajduje sie
wtasnie w naszych jelitach, dlatego dbajgc o ich
kondycje, wzmacniamy naszg odpornosc i chronimy
organizm przed infekcjami i chorobami,

jelita petnig kluczowg role w procesie trawienia i
wchtaniania sktadnikow odzywczych, to wtasnie tam
zachodzi wiekszosc¢ procesow trawiennych, ktore
pozwalajg na przyswajanie niezbednych substancji
odzywczych do prawidtowego funkcjonowania
organizmu,

dbajg o zdrowg flore bakteryjng, i dbajg o ich
kolonizacje

Mmajg wptyw na nasze samopoczucie psychiczne,
coraz wiecej badan sugeruje istnienie tzw. osi mozg-
jelito, czyli wzajemnego oddziatywania jelit i mozgu.
90% informacji idzie z jelita do mdzgu, a tylko 10% z
mozgu do jelita.

zaburzenia pracy jelit mogg prowadzi¢ do zaburzen
psychicznych, takich jak depresja, leki oraz problemy
z koncentracjg i zaburzenia z pamiecia.
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*Jakie czynniki mogg wptywac na
zdrowie jelit?

e Dieta - co najczesciej trafia u Ciebie na talerzu?

e Stres - zaburzenie réwnowagi mikroflory jelitowej
prowadzi do standw zapalnych w jelitach

e Antybiotykoterapia - czeste nieuzasadnione
stosowanie niszczy naturalng flore bakteryjng,co
prowadzi do zaburzen jelitowych takich jak biegunki,
zaparcia i spadek odpornosci

e Zanieczyszczenia srodowiskowe - narazenie na
toksyny sSrodowiskowe, jak pestycydy, konserwanty
metale ciezkie itd.

o Aktywnosc fizyczna - sprzyja i stymuluje przeptyw
krwi do jelit, utrzymanie prawidtowej motoryki

e Genetyka

/




Rozdziat 1l

¥ Gtowne funkcje jelit

e trawienie oraz wchtanianie sktadnikow odzywczych,

e rozktadanie biatek, ttuszczow i weglowodanow na
prostsze zwigzki chemiczne, ktére mogg by¢
wchtaniane przez organizm,

e trawienie btonnika oraz innych substancji, nie
strawnych, regulujgc przeptyw tresci pokarmowej i
zapobiegajgc zaparciom,

e jelita to miejsce, w ktérym zachodzi fermentacja
niektorych sktadnikdéw pokarmowych, co ma wptyw
na uwalnianie sktadnikdw odzywczych oraz
produkcje niektorych witamin,

e utrzymanie rownowagi mikroflory jelitowej, czyli
populacji korzystnych bakterii, ktére pomagajg w
trawieniu oraz wspierajg uktad odpornosciowy

e wydalanie nieprzydatnych substancji, toksyn oraz
resztek pokarmowych z organizmu,

Korzystnie jest zadbac o zdrowie jelit, poprzez regularne
spozywanie zdrowej i zroznicowanej diety, bogatej w
btonnik, probiotyki oraz prebiotyki, a takze unikanie
nadmiernego spozycia ttustych i przetworzonych
produktéw, ktére mogg zaktdécié funkcjonowanie jelit.
Pamietajmy rowniez o regularnym spozywaniu ptyndw
oraz aktywnosci fizycznej, kontrola emocji co wspomoze
prawidtowe funkcjonowanie jelit.
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*Kluczowa funkcja rownowagi
mikroflory jelitowej

Rownowaga mikroflory jelitowej jest kluczowa, poniewaz
wptywa na wiele istotnych funkcji organizmu.
Mikroorganizmy zamieszkujgce jelita majg duzy wptyw
na procesy trawienia, wchtaniania sktadnikéw
odzywczych oraz metabolizm. Poprzez fermentacje
btonnika roslinnego i innych nieprzyswajalnych
sktadnikow pokarmowych, bakterie jelitowe przyczyniajg
sie do produkgji sktadnikdw odzywczych, takich jak
kwasy ttuszczowe czy witaminy. Dodatkowo, mikroflora
jelitowa petni istotng role, wzmacniajgc uktad
odpornosciowy, poprzez regulacje procesow zapalnych
oraz produkcje substancji wspomagajgcych ochrone
przed patogenami czyli grzybdw, bakterii i pasozytow.
Zaburzenia rownowagi mikroflory jelitowej moze
prowadzi¢ do réznych problemow zdrowotnych, takich
jak zespoty jelita drazliwego, alergie pokarmowe, SIBO,
IMO czy choroby autoimmunologiczne, dlatego wazne
jest dbanie o zdrowg mikroflore jelitowg i je;
suplementacje.

Taka ochrona, to utrzymanie w dobrej kondycji
organizmu i profilaktyka powstawania chorob
cywilizacyjnych, tatwiej zapobiegac niz leczyc.
Prawidtowe trawienie, to mata ilos¢ toksyn w organizmie.



Rozdziat 1l

*Jak rozpoznac problemy z
jelitami?
Problemy z jelitami mogg objawiac sie na wiele r6znych
sposobow, dlatego istotne jest zwrdcenie uwagi na

sygnaty, jakie wysyta organizm. Jednym z najczestszych
symptomow problemow jelitowych jest:

e pbol brzucha, ktory moze byc¢ przewlekty lub
napadowy,

e wzdecia, petnos¢, nudnosci,

e uczucie ciezkosci w zotgdku,

e gazy,

e nieregularne wyprdznianie,

e biegunka,

e zaparcia,

e zZmeczenie,

e zawroty i bdle gtowy,

W przypadku podejrzenia problemow z jelitami, warto
skonsultowac sie z lekarzem, ktory przeprowadzi
odpowiednie badania diagnostyczne takie jak
kolonoskopia czy badanie katu. Istotne jest réwniez
prowadzenie zdrowego stylu zycia oraz zwracanie uwagi
na diete - unikanie potencjalnie draznigcych dla jelit
pokarmow oraz spozywanie odpowiedniej ilosci btonnika
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*Jakie sg najczestsze objawy
zaburzen jelitowych?

Zaburzenia jelitowe mogg objawiac sie réznymi
symptomami, jednak najczestsze z nich to biegunka,
zaparcia, wzdecia, bolesnosc brzucha, uczucie ciezkosci
po jedzeniu oraz nudnosci. Osoby cierpigce na
zaburzenia jelitowe mogg tez doswiadczac nietolerancji
pokarmowej, zgagi, refluksu zotgdkowego, krwawienia z
jelit oraz zmiany w konsystencji stolca. W niektorych
przypadkach mogg wystepowac rowniez infekcje
jelitowe, ktére prowadzg do silnego bélu brzucha,
gorgczki, wymiotow i utraty masy ciata. Wazne jest, aby
skonsultowac sie z lekarzem w przypadku wystgpienia
powtarzajgcych sie objawdw zaburzen jelitowych, aby
ustali¢ odpowiednig diagnoze i rozpoczgc leczenie.
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Rozdziat IV
*Jakie produkty powinny by¢ w
naszej diecie

e warzywa , owoce - produkty bogate w btonnik,
e probiotyki i prebiotyki,

e Kkiszonki,

e zakwas z buradw,

e polifenole,

e siemie Iniane,

e ocet jabtkowy,

e olej z pestek dyni i czarnuszki,
e olej z ogorecznika i konopi,

e oliwa z oliwek,

e woda

Btonnik zawarty przede wszystkim w warzywach,
owocach, orzechach, a takze petnoziarnistych
produktach zbozowych, pomaga regulowac prace jelit,
zapobiega zaparciom oraz wspiera rozwoj korzystne;
flory bakteryjne;j.

Probiotyki to korzystne bakterie, ktére pomagajg
utrzymac rownowage mikroflory jelitowe;j.

Prebiotyki sg to substancje, ktére stanowig pozywke dla
korzystnych bakterii w jelitach. Unikac¢ produktow

przetworzonych.
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*Jakich unika¢ pokarmoéw, ktore
mogg szkodzic¢ naszym jelitom?

e Unikaj zywnosci wysokoprzetworzonej takiej jak fast
foody, stodycze i przetworzone mieso, ktére moze
zawierac szkodliwe substancje chemiczne

e Ogranicz cukry i sztuczne stodziki, nadmiar cukru i
sztucznych stodzikow moze zaktocac rownowage
bakteryjng w jelitach

e Unikaj ttustych potraw, zwtaszcza ttuszczow trans i
ttuszczow nasyconych

e Unikaj potencjalnych alergenéw, jesli masz
nietolerancje pokarmowg lub uczulenie na
pewne sktadniki, takie jak gluten, laktoza czy
soja, staraj sie unikac ich spozywania, aby
unikna¢ problemoéw trawiennych.

e Pilnuj jakosci i swiezosci produktow spozywczych

e Staraj sie spozywac Swieze i naturalne produkty
spozywcze, ktore nie zawierajg sztucznych
konserwantéw, barwnikow, ani innych szkodliwych
substancji.

Pamietaj, ze kazdy organizm reaguje inaczej na
rozne rodzaje pokarmow, dlatego warto obserwowac

swoje ciato i reakcje na spozywane positki
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Rozdziat V
*Probiotyki i prebiotyki - co to jest
i dlaczego sg wazne?

Probiotyki to zywe mikroorganizmy, ktére sg korzystne
dla zdrowia, zwtaszcza dla jelitowej mikroflory. Znajdujg
sie one gtownie w produktach fermentowanych, takich
jak jogurt, kefir, kiszona kapusta czy kiszone ogérki.
Probiotyki pomagajg w utrzymaniu rownowagi
bakteryjnej w uktadzie pokarmowym, poprawiajg
trawienie, wzmacniajg uktad odpornosciowy oraz
dziatajg przeciwzapalnie.Prebiotyki z kolei to substancje
roslinne, ktére nie sg trawione przez ludzki organizm, ale
stuzg jako pozywienie dla probiotykow. Znajdujg sie
gtobwnie w btonniku pokarmowym, ktory zawarty jest w
warzywach, owocach, nasionach, petnoziarnistych
produktach zbozowych. Prebiotyki stymulujg wzrost
dobrych bakterii w jelitach, co sprzyja utrzymaniu
zdrowej flory bakteryjnej oraz poprawia trawienie. Obie
te substancje, probiotyki i prebiotyki, sg niezwykle
istotne dla zachowania zdrowia uktadu pokarmowego
oraz ogolnego stanu zdrowia. Regularne spozywanie
produktéw zawierajgcych probiotyki i prebiotyki moze
poma&c w zapobieganiu wielu chorobom, regulacja
metabolizmu, wspiarajg odchudzanie i walke z
chorobami z autoagresiji.
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¥’ Suplementy diety wspierajgce
zdrowie jelit

Suplementy diety wspierajg zdrowie jelit i sg coraz
bardziej popularne wsrdéd osdb dbajgcych o swoje
zdrowie i dobre samopoczucie. Coraz trudniej jest
dostarczy¢ odpowiednig ilos¢ sktadnikow odzywczych w
diecie. Wazne jest rowniez uzupetnianie enzymow
trawiennych, ktére pomagajg rozktadac sktadniki
pokarmowe na proste zwigzki chemiczne, utatwiajgc ich
wchtanianie przez organizm.Btonnik natomiast dziata jak
naturalna "miotta", oczyszczajgc jelita z toksyn i resztek
pokarmowych oraz regulujgc perystaltyke jelit.
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*'Sposoby redukcji stresu, ktéry
moze negatywnie wptywac na jelita

Stres jest jednym z gtéwnych czynnikdw, ktéry moze
negatywnie wptywac na jelita i ogdlng kondycje uktadu
pokarmowego. Dtugotrwaty stres moze prowadzi¢ do
zwiekszonej produkcji kwasu zotgdkowego, zaburzen w
perystaltyce jelitowej oraz zmian w sktadzie mikroflory
jelitowe].

Istnieje wiele sposobow redukcji stresu, ktére mogg
pomac poprawic stan zdrowia jelit i redukowac objawy
objawy zwigzane z dysfunkcjg uktadu pokarmowego.

Oto kilka skutecznych metod:

e regularna aktywnosc fizyczna - ¢wiczenia fizyczne
mogg pomoc w redukcji poziomu stresu poprzez
uwalnianie endorfin, zwanych hormonami szczescia,
¢wiczenia mogg rowniez poprawic perystaltyke jelit i
przyspieszyc proces trawienia,

e kontrola emocji, prawidtowy sen,

e stawianie granic,

e kontrola srodowiska, ktéry ma wptyw na nasze
emocje

18
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Zdrowa dieta - dieta bogata w btonnik, probiotyki i
przeciwutleniacze moze wspomagac zdrowie jelit i
zmniejszy¢ ryzyko wystgpienie przewlektego stresu
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Techniki relaksacyjne -
medytacja,

¢wieczenia oddechowe,
pilates

e Yoga

Regularne praktyki relaksacyjne mogg rowniez
regulowac funkcjonowanie uktadu pokarmowego i
ztagodzi¢ objawy zwigzane z zaburzeniami jelitowymi i
wspierac organizm w walce z chorobami cywilizacyjnymi.
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Sen - wystarczajgca ilos¢ snu jest kluczowa dla redukgji
stresu i utrzymania zdrowia jelit. Brak snu moze
prowadzi¢ do wzrostu poziomu kortyzolu, hormonu
stresu, ktéry moze negatywnie wptywac na
funkcjonowanie uktadu pokarmowego.

Wprowadzajgc powyzsze metody redukcji stresu do
codziennej rutyny, mozna nie tylko poprawic stan
zdrowia jelit, ale takze zwiekszy¢ ogodlng jakosc zycia i
samopoczucia. Dbanie o zdrowie psychiczne i fizyczne
jest kluczowe dla zapobiegania problemom z uktadem
pokarmowym i utrzymania réwnowagi w organizmie.
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Rozdziat VI

*Jak aktywno$¢ fizyczna moze
wptyngc na prace jelit?

Regularna aktywnosc fizyczna moze pozytywnie
wptyngc¢ na prace jelit na wiele roznych sposobow:

e regularne ¢wiczenia stymulujg perystaltyke jelit,
czyli ich naturalne ruchy, wspiera to prawidtowe
trawienie i regulacje procesow wyprézniania,

e zwieksza przeptyw krwi do jelit, co wspomaga
procesy trawienna i absorpcje sktadnikow
odzywczych,

e pomagajg w redukcji problemdw z zaparciami oraz
wzmocniajg miesnie brzucha, co wptywa korzystnie
na eliminacje gazdéw jelitowych i zapobiega
nadmiernemu tworzeniu sie kamieni katowych,

e reguluje poziomy hormondw takich jak adrenalina i
endorfiny, ktére mogg wptywac na funkcjonowanie
uktadu pokarmowego,

e mozemy unikngc pojawienia sie cukrzycy, otytosci i
innych choréb metabolicznych.

Regularne uprawianie sportu to Twoja odpornosc
immunologiczna, piekna sylwetka i opoznienie
proceso starzenia
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*Jakie formy aktywnosci fizyczne;
Sg szczegolnie korzystne

Regularna aktywnosc fizyczna ma wiele korzystnych
efektow na zdrowie jelit. Istnieje wiele form aktywnosci,
ktore szczegdlnie wptywajg pozytywnie na uktad
pokarmowy. Jedng z najbardziej korzystnych form
aktywnosci fizycznej dla zdrowia jelit jest regularne
uprawianie aerobiku, czyli treningu
wytrzymatosciowego. Cwiczenia takie jak jogging,
ptywanie, jazda na rowerze czy taniec poprawiajg
przeptyw krwi w organizmie, co wspomaga prawidtowe
funkcjonowanie jelit.
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*Inne formy aktywnosci fizyczne;

Inng formg aktywnosci fizycznej, ktora korzystnie
wptywa na zdrowie jelit, jest joga.

Cwiczenia jogi, zwtaszcza te skupiajgce sie na rozcigganiu
i wzmocnieniu miesni brzucha, mogg poprawic
perystaltyke jelit oraz regulowac ich prace. Ponadto,
praktykowanie jogi moze pomoc w redukcji stresu,
bolow brzucha i dolegliwosci zwigzanych z zaparciami.
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Warto rowniez wspomniec o treningach wzmacniajgcych
miesnie brzucha, ktére mogg miec pozytywny wptyw na
zdrowie jelit. Cwiczenia takie jak przysiady czy
podnoszenie nog w réznych kierunkach pomagajg w
wzmocnieniu miesni brzucha, co przektada sie na
poprawe pracy uktadu pokarmowego.

Podsumowujgc, regularna aktywnosc fizyczna,
szczegOllnie aerobowa, joga oraz treningi wzmacniajgce
miesnie brzucha, mogg przynies¢ wiele korzysci dla
zdrowia jelit. Wazne jest regularne praktykowanie tych
form aktywnosci, aby utrzymac zdrowy uktad
pokarmowy i unika¢ ewentualnych problemdéw z jelitami.
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Rozdziat Vi

*Jak postepowac aby pozby¢ sie
wzdec i miec ptaski brzuch?

Oto kilka wskazéwek, ktére pomogg Ci osiggngc ptaski
brzuch i pozbyc sie wzdec:

Zadbaj o odpowiednia diete - unikaj zywnosci mogacej
powodowad wzdecia, takiej jak produkty mleczne,
warzywa strgczkowe, cebula, czosnek, kapusta, czy soki.
Postaw natomiast na tatwostrawne produkty, bogate w
btonnik, takie jak owoce, warzywa, petnoziarniste
produkty zbozowe, orzechy i nasiona.
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Regularnie pij wode - picie odpowiedniej ilosci wody
sprzyja prawidtowemu funkcjonowaniu jelit i zapobiega
wzdeciom, wspiera uktad krgzenia, reguluje cisnienie
krwi i zachowuje odpowiednig gestosc. Jest to
profilaktyka wielu chorob uktadu sercowo-
naczyniowego., wptywa na koncentracje i pamiec.
Wtasciwe nawodnienie organizmu pozwala na
utrzymanie wydolnosci fizycznej i intelektualnej oraz
wspomaga odchudzanie i trawienie, zapobiega
powstawaniu kamieni w nerkach, usmierza bal.

Zadbaj o odpowiednig ilos¢ ruchu - regularna
aktywnosc fizyczna wspomaga trawienie i przyspiesza
przeptyw pokarmu przez jelita, co moze pomaéc pozbyc¢
sie wzdec.

Unikaj stresu - stres moze negatywnie wptywac na
prace przewodu pokarmowego i powodowac wzdecia.
Wprowadz techniki relaksacyjne do swojej codziennej
rutyny, takie jak medytacja, joga, czy oddychanie

gtebokie.
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5. Unikaj przejadania sie - spozywanie zbyt duzej ilosci
jedzenia naraz moze spowodowal wzdecia. Jedz
regularne positki w umiarkowanych ilosciach.

Pamietaj, ze kazdy organizm jest inny, wiec warto
eksperymentowac z roznymi metodami, aby znalezc te,
ktére najlepiej sprawdzajg sie dla Ciebie. W przypadku
trwatych probleméw z wzdeciami, zalecam konsultacje
ze specjalistg, aby wykluczy¢ inne powody tego stanu.
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*Diagnozowanie wzdec¢ oraz
gazow trawienia

Diagnozowanie wzdec oraz gazéw trawiennych moze
byc trudne, poniewaz objawy mogg byc¢ roznorodne |
wynikajg z roznych przyczyn. Jednak istnieje kilka
sposobow, ktére mogg pomaoc w identyfikacji problemu

e Konsultacja lekarska - jesli doSwiadczasz czestych i
silnych dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego,
warto skonsultowac sie z lekarzem. Lekarz moze
zleci¢ badania diagnostyczne, takie jak gastroskopia,
kolonoskopia, badania krwi, katu czy testy na
nietolerancje pokarmowa. Nalezy zrobic¢ sobie
badanie na SIBO, IMO, IBS, SIFO

e Prowadzenie dziennika diety - zapisywanie tego, co
jesz i pijesz oraz jakie objawy wystepujg po spozyciu
okreslonych pokarmaéw

e Testy na nietolerancje pokarmowe

e Ocena stylu zycia

e Konsultacja z dietetykiem lub naturoterapeutg
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Indywidualne konsultacje

Badanie z whosa [ub paznokcia
Uwalnianie Emocji wyg dr B.Nelsona

Aromaterapia i suplementacia

Iwona Andrys
RontakRt@andrysiwond.pl

604 477 776



mailto:kontakt@andrysiwona.pl

Oprac ) ) eb1,
pracowania, Rtore mogq Ciebie zainteresowac

o Zaparcia
. (Biegun@
o Wazdecia

e Dieta FOODMAP

Dieta FODMAP dla os6b ° SI @ O
z dolegsliggéciami .
o Trawienie

lwona Andrys

o Menopauza
e Objawy
» Wsparcie

Menopauza
Skuteczne metody radzenia
‘ sobie z objawami.
Poradnik dla kobiet

|lwona Andrys




KLIENCI ROWNIEZ KUPILI

lwona Andrys posiada opracowane kursy zdrowotne,
posadowione na platformie
https://andrys-iwona-naturoterapia.elms.pl/:

* Miej zdrowe jelito

e SIBO, wzdecia, biegunki, przyczyny, objawy oraz rozwigzania

Kurs SIBO dowiedz sie wiecej._...

e SIBO, objawy oraz
. . SIBO, wzdecia, gazy,
FroOzZWiI aza Nnia zaparcia, biegunki,

przyczyny, objawy oraz
rozwigzania

kontakt@andrysiwona.pl

604 477 776 | ‘

| Dostep do 19:10 25.10.2024 |

KURS Miej zdrowe jelita dowiedz sie wiecej

e Miej Zdrowe Jelito

kontakt@andrysiwona.pl
604 477 776

Miej zdrowe jelito

| Dostep do 13:48 15.04.2024 |

Konsultacje na Messenger lub WhatsApp
Andrys Iwona FB https://www.facebook.com/andrys.iwonai/
Instagram iwona.andrys
www.andrysiwona.pl/sklep



https://www.facebook.com/andrys.iwona1/
https://www.facebook.com/andrys.iwona1/
http://iwona.andrys/
https://andrysiwona.pl/sklep
https://andrysiwona.pl/sibo
https://andrysiwona.pl/edukacyjny-kurs-miej-zdrowe-jelita

