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Wprowadzenie

Co roku z naszego §rodowiska nieodwolalnie oraz prawie niezau-
wazenie znikajg liczne gatunki zwierzat i rolin. Réwniez chore
lasy pokazujg cala prawdg o nas samych. Nieprzyjazne dla zycia
czynniki, ktdre stworzyla ludzkos$¢, coraz bardziej zagrazaja $ro-
dowisku. Czlowiek nie tylko jest czgécia globalnego biotopu, ale
tez sam nim jest. Nierozsadnie bytoby zaklada¢, ze wyniszczenie
$rodowiska wplywa na nas tylko posrednio.

W ten sam sposéb, w jaki szkodliwe substancje nieodwracalnie
niszcza podstawe zycia innych gatunkéw, atakuja réwniez pod-
stawowe procesy w ludzkim organizmie. W przeciwieristwie do
czaséw, w ktérych zyli nasi ojcowie i dziadkowie wspétczesnie
uwidoczniiy sie zaburzenia, ktére zagrazaja egzystencji gatunku
ludzkiego. Obecnie co trzeci noworodek cierpi na alergie. Prawie
20% par ma problemy z zajéciem w ciaz¢. llos¢ plemnikéw u mez-
czyzn w ciagu ostatnich 50 lat zmniejszyta si¢ o ponad potowe.
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Zwicksza si¢ ilos¢ zachorowari na nowotwory blony §luzowej oraz
weztéw chlonnych. Dotykaja one coraz mtodszych oséb. W samych
Niemczech na alergie cierpi 25 milionéw oséb. W ciagu ostatnich
20 lat ludzie coraz szybciej starzeja si¢. Dzigki postgpowi medycy-
ny cztowiek wprawdzie umiera pézniej, ale starzeje si¢ wezesniej,
zapadajac na choroby zwiazane z wiekiem. Co trzeci obywatel nie
dozywa emerytury, co trzeci cierpi na rozmaite choroby i jedynie
co trzeci przezywa podeszly wiek, cieszac si¢ zdrowiem.

Obojgtnie, czy chodzi o choroby skéry, blon sluzowych, alergie,
przewlekle stany zapalne czy nowotwory — zawsze méwimy o nie-
domaganiach, ktére swoje zrodlo maja w tym, ze przetamana zo-
stata pierwsza bariera naszego uktadu odpornosciowego, a kolejne
nie potrafia sprosta¢ wzrastajacym wymaganiom. Lekarze coraz cz¢-
$ciej maja do czynienia z chorobami, ktdrych nie potrafia doktadnie
sklasyfikowa¢ oraz opisaé. Coraz cz¢sciej méwi si¢ o ,,syndromach”,
czyli zbiorze zwiazanych ze sobg i wystgpujacych jednoczesnie ob-
jaw6w. Pacjenci cierpiacy na ,choroby §rodowiskowe” nie wpisuja
si¢ w zaden wzorzec diagnozy i sa odsytani od jednego specjalisty
do drugiego. W koricu uznaje sig ich za hipochondrykéw lub osoby
chore psychicznie, poniewaz wedtug tradycyjnej diagnostyki ucho-
dza za osoby zdrowe. Pacjent nie jest z tego powodu zadowolony,
poniewaz widzi, ze grypa, z ktdra wezesniej radzit sobie w kilka dni,
trwa juz trzy miesiace. W zaleznosci od charakeeru albo si¢ poddaje,
albo, ku przerazeniu lekarzy, walecznie si¢ broni.

Przyczyng choréb uwarunkowanych $rodowiskowo jest nad-
miar substangji szkodliwych, ktérych znaczenia przez diugi czas
nie chciano uzna¢ i ktére réwniez obecnie prébuje si¢ bagatelizo-
wac. Obraz ich szkodliwosci opiera si¢ na jednej wspélnej zasadzie,
w ktérej gléwna role odgrywaja tzw. ,wolne rodniki”. Ich niszczy-
cielski mechanizm uruchamia si¢ juz na samym poczatku procesu
przemiany materii i to w stopniu, ktéry przez lata uwazany byt
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za niemozliwy. Skutki rozwijajacych si¢ w ten sposéb choréb sa
réznorodne i daleko idace. Powodem ich wszystkich jest przebieg
nieprawidlowego procesu biochemicznego, ktdry zostaje zainicjo-
wany nadmiarem szkodliwych substancji. Na korcu mamy do
czynienia z ,,syndromami’. Tradycyjna medycyna musiata podda¢
si¢ ich réznorodnosci i nieustepliwosci. Réwniez system opieki
zdrowotnej jest winny tej terapeutycznej bezsilno$ci. Przestarzate
programy i struktury szkoleri, monokauzalne myslenie, system kas
chorych, ktéry nie honoruje skutecznej profilaktyki oraz terapii al-
ternatywnych, a przede wszystkim gospodarcze powiazania migdzy
przemystem farmaceutycznym i ,,opieka zdrowotna’ trzymaja przy
zyciu bezduszny system, w ktérym wigcej pieniedzy zarabia si¢ na
chorobie niz na profilaktyce prozdrowotne;.

Pojedyncze osoby nie moga zmieni¢ zbyt wiele w kwestii nad-
miaru szkodliwych substancji. Jednak nie sa one kompletnie bez-
bronne. W ciagu ostatnich dziesi¢cioleci naukowcy przyktadali
coraz wigksza wage do tego, w jaki sposdb organizm moze si¢
broni¢, a przede wszystkim — w jaki sposéb mozemy skutecznie
wspiera¢ t¢ obrong. Krétko méwiac, ,nadmiarowi” szkodliwych
substangji towarzyszy ,niedobdr” okreslonych mikrosktadnikéw
odzywezych, czyli pozywienia o wysokiej jakosci. Otwiera to dro-
ge dla nowych terapii, a takze daje kazdemu z nas mozliwos¢ ak-
tywnego uzbrojenia sig.

Niektére z badari wspomnianych w niniejszej ksiazce pochodza
z doswiadczeri autora zdobytych w klinice w dzielnicy Stidstadt
w miescie Rostock oraz z jego aktualnej prakeyki jako internisty,
lekarza $rodowiskowego oraz instruktora. Juz od lat on oraz wy-
ksztalceni przez niego terapeuci zalecaja stosowanie odpowied-
nich antyoksydantéw, mikroelementéw i innych mikrosktadni-
kéw odzywezych. Kontrowersje wokoét stosowania tych substangji
spowodowane s3 przede wszystkim tym, ze w Niemczech nie ma
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na ten temat zbyt wielu dobrze przeprowadzonych badan. Rzetel-
ne i przekonujace badania przeprowadzono podczas pisania prac
doktorskich pod kierownictwem autora. Ich wyniki (posrednie
oraz koficowe) sa stale publikowane. Zostaly réwniez wspomnia-
ne w niniejszej ksiazce.

Punktem wyjsciowym dla przemysle na temat zastosowan
mikrosktadnikéw odzywczych byt i jest niezbity fake, ze cho-
réb nie wywotuje brak lekéw, ale procesy biochemiczne za-
chodzace w organizmie, ktére mozna rozpoznaé i skorygowad.
Wymaga to oczywiscie duzej wiedzy na temat biochemii ludz-
kiego zycia.

Ankiety przeprowadzane wsréd studentéw medycyny i mlo-
dych lekarzy niezmiennie wykazuja niewystarczajaca wiedze w tej
dziedzinie, brak praktycznego zastosowania. Przebieg proceséw
biochemicznych odbywajacych si¢ na przyktad w mitochon-
driach (oddychanie komérkowe), czy podczas rozktadu glukozy
(cykl kwasu cytrynowego) wkuwany jest na pamiegé. Po zdanych
egzaminach podreczniki laduja gleboko w szufladzie i nie sa z niej
nigdy wigcej wyciagane. Doswiadczeni lekarze podczas dalszego
zdobywania wiedzy na kursach doksztalcajacych wciaz wyznaja
autorowi, ze nie przyswoili informacji na temat biochemicznych
podstaw choréb. Teraz brakuje im czasu na ponowne zaglebia-
nie si¢ w t¢ problematyke, a kasy chorych nie refunduja kosztéw
diagnostyki i terapii z zastosowaniem mikrosktadnikéw odzyw-
czych. Dotyczy to zaréwno niemieckiego, jak i austriackiego sys-
temu ksztalcenia medycznego.

Biochemicy mogg by¢ najbardziej wykwalifikowanymi eksperta-
mi w swojej dziedzinie, brakuje im jednak wiedzy na temat choréb,
z keérymi na co dzient stykajg si¢ lekarze. Ci natomiast nie maja
pojecia o biochemii. Skutkuje to tym, ze nie czytaja oni waznych
biochemicznych publikagji, poniewaz po prostu ich nie rozumieja.
Z kolei biochemicy praktycznie nie czytajg prac klinicznych, ktére
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moglyby poméc znalez¢é praktyczne zastosowanie posiadanej przez
nich wiedzy. W ten sposéb powstaje pewnego rodzaju dystans.

15 lipca 1992 roku mig¢dzynarodowa grupa ekspertéw, do kté-
rej nalezal réwniez autor niniejszej ksiazki, stworzyla deklaracje
z Saas-Fee. Zostata sporzadzona w réznych jezykach i wystana do
wielu mediéw masowych. Skupiata si¢ na znaczeniu mikrosktad-
nikéw odzywezych w profilaktyce oraz terapii choréb i podkre-
$lata konieczno$¢ uwzgledniania ich zaréwno w badaniach jak
i w terapii.

Deklaracja ta nie zmienita zbyt wiele. W ostatnich latach w ga-
zetach oraz telewizji pojawialy si¢ informacje o ,niebezpiecznych
skutkach” przyjmowania witamin, ,przekrecie witaminowym”,
,zagrozeniu nowotworem’ spowodowanym witaminami, ,bez-
uzytecznosci” i ,fabryce pieniedzy”. Wielu naukowcédw, w tym
autor niniejszej ksiazki, podczas doktadnej analizy tych publika-
¢ji wykryto uderzajace bledy, a takze nieudowodnione naukowo
whnioski. Przeciwstawne wnioski nie byly jednak przytaczane przez
pras¢ ani inne media (1). Przez taka dziatalno$¢ medidéw zwick-
szata si¢ niepewno$¢ pacjentéw, lekarzy oraz oséb interesujacych
si¢ tym tematem. Cze$ciowo nasilita sie nawet nieche¢ lekarzy do
mikrosktadnikéw odzywezych. W terapii stosujg oni $rodki far-
maceutyczne — w zaleznosci od wyuczonej specjalizacji. Jest to
uzasadnione w przypadku ostrych postaci chordb i nie mozna z
nich zrezygnowa¢. Zawodzg jednak w przypadku choréb przewle-
ktych, a szczegblnie w cywilizacyjnych.

Wigkszos¢ lekarzy nie jest swiadoma, ze leki jedynie tagodza
objawy, a zdecydowana wigkszo$¢ z nich jako substancje obce
(ksenobiotyki) wywotuje skutki uboczne, ktére przy nieznajomo-
$ci biochemicznych nastgpstw moga wywolywac i nasila¢ nowe
choroby i objawy oraz zagraza¢ naszej witalnoéci. Brakuje pod-
stawowej wiedzy na temat skutkéw ubocznych i ich przyczyn.
Rocznie tysiace 0s6b w Niemczech musi by¢ hospitalizowanych
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w zwiazku z przyjmowanymi lekami - w szpitalach nadal podda-
wane sg terapii farmaceutycznej, mimo ze dostgpne sg praktyczne
informacje dotyczace innych mozliwosci terapii (2, 3).

Od korica lat 90. do poczatku nowego tysiaclecia zebrano do-
datkowe naukowe informagje, ktére uwzglednialy catosciowe spoj-
rzenie na czlowieka. Kazda choroba przewlekta jest koniec konicow
choroba wielonarzadowa. Lekarze méwig wtedy o ,chorobach
wspolistniejacych”. Migrena, fibromialgia, syndrom jelita drazliwe-
go, zespdt metaboliczny, cukrzyca, choroby neurodegeneracyjne czy
reumatyczne choroby ukfadu ruchu — wszystkie sa wyrazem zabu-
rzeni funkcjonowania mitochondriéw, ktdre sa wywolywane przez
tak zwany stres nitrozacyjny, czyli dlugotrwate obciazenie tlenkiem
azotu (NO) i skutki tego obciazenia. Jedli nie zostanie on rozpo-
znany, rozprzestrzenia si¢ jak niezauwazony ogien. Dotknigci nim
pacjenci zyja tak zdrowo, ze prawie jest to nieprzyzwoite, a mimo
to choroby rozwijaja si¢ jedna po drugiej, co czgdciowo jest nawet
sprzeczne z zasadami nauki. Skutkiem rozwijajacych si¢ chordb
wspolistniejacych s wizyty u kolejnych lekarzy, ktdrzy stosujg dia-
gnostyke i leczenie zgodne z wyuczonymi specjalizacjami. Przewaza
przy tym linearne, uproszczone myslenie. Lekarze nie znajq kom-
pleksowych zalezno$ci biochemii cztowieka i z tego powodu nie
uwzgledniajg ich w swojej prakeyce.

Obecna wysoko wyspecjalizowana medycyna ,rozklada” pa-
cjentéw na czgéei i nie uwzglednia tego, ze jednostka jest niero-
zerwalng caloscia, a choroby wspétistniejace sa , tylko” wyrazem
zaburzeri funkcjonowania mitochondriéw. Sg one ogniwem 1a-
czacym wszystkie widoczne procesy chorobowe.

doc. dr n. med. Bodo Kuklinski
Internista
Rostock, 10 lipca 2010




Czym jest choroba?

Przez dtugi czas uwazano, ze cztowicek jest zdrowy, kiedy nie jest
chory. Nowsze teorie wywracaja to do géry nogami i uwzglednia-
ja réwniez jego ogdlne samopoczucie. W ten oto sposéb cztowiek
jest chory, jesli w swoim odczuciu czuje si¢ chory: niezaleznie od
tego, czy moze by¢ to obiektywnie potwierdzone czy nie. Gdy
naszym wewngtrznym okiem spojrzymy na wszystkie metody
uzdrawiania na $wiecie, wydaje si¢ by¢ obojetne, czy bdl glowy
leczymy aspiryna, nakladaniem rak, hipnoza, akupunktura, ewo-
kacja, grzechotkami czy Tadicem Ducha. W jaki$ sposéb czasem
pomaga wszystko. Czasami tez nie pomaga nic. Mozna jednak
wyr6zni¢ dwie, a nawet trzy plaszczyzny zdrowia i choroby: ptasz-
czyzng fizyczna, psychiczna i duchowa.
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Plaszczyzna fizyczna

Medycyna zachodnia traktuje cztowieka jako zbiér pojedynczych
narzadéw, natomiast medycyna azjatycka widzi cztowieka jako
cato$¢. Oba podejscia maja swoje zalety i wady. Na pewno cie-
szy to, ze medycyna zachodnia coraz wigcej czerpie z medycyny
Wschodu i na odwrét. Niestety, jeszcze daleko nam do przejecia
gléwnego filaru wschodniej opieki zdrowotnej: konsekwentnej
profilaktyki czy tez utrzymania zdrowia.

W centrum zachodniego systemu zdrowotnego stoi zwalcza-
nie ostrych objawow. Ptaci sie jedynie przy chorobie, a zatem
w przypadku nagtych zaburzen. Dtugotrwate eliminowanie

przyczyn choroby rzadko jest opfacalne dla gospodarki.

Gdy potaczymy obydwa podstawowe podejscia, zdrowie jest
z jednej strony funkcjonowaniem wszystkich narzadéw, a z dru-
giej strony — harmonig catosci. Dopiero gdy wszystkie elemen-
ty znajduja si¢ w stanie réwnowagi, reguluje si¢ samopoczucie.
Zgodnie z t definicja leczenie samych objawéw lub ,ztego samo-
poczucia’ nie ma zbyt duzego sensu — chodzi przede wszystkim
o zwalczanie objawéw.

Plaszczyzna psychiczna

Mimo ze od poczatku istnienia stowo ,psychika” oznacza ,,du-
sz¢”, z biegiem czasu pojecie to zyskalto inne znaczenie — w prze-
ciwnym razie psychologowie i teolodzy musieliby jecha¢ na jed-
4 H . » ’ .
nym wézku. Obecnie stowem ,psychika” okreslamy wszelkiego
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rodzaju stany o zabarwieniu emocjonalnym. Tak naprawde nie
wiadomo jednak doktadnie, czym jest psychika i gdzie si¢ ona
miesci. Przypuszcza sig, ze w mézgu, lecz nie mamy wystarczaja-
cej wiedzy na temat tego narzadu, dlatego tez mozna jedynie wy-
mieniac si¢ niejasnymi pojeciami. Udalo si¢ jednak wreszcie zna-
lez¢ elektrochemiczne oraz inne odpowiedniki dla okreslonych
emodji oraz stanéw mozgu. Jasne jest rowniez to, ze psychika ma
o wiele wigkszy wplyw na samopoczucie niz przez dhugi czas sa-
dzono. Moze wywolywaé powazne, a nawet $miertelne choroby.

Plaszczyzna duchowa

Niektére nozologie, na przyklad ta w medycynie antropozoficz-
nej, wyrézniaja réwniez trzecia, nadrzedna plaszczyzng. W zalez-
nosci od nauki istnieje wiele imion dla tej najwyzszej instancj,
z ktérych wszystkie oznaczaja to samo — ,dusz¢”. Jesli psychika
jest nadrzedna dla fizycznosei i moze zabi¢ cztowieka, to co moze
zrobi¢ ,,dusza”? Praktycznie nic o niej nie wiemy, ale wszyscy (pra-
wie) jestesmy pewni, ze istnieje. Uznawana jest za nie$miertelna
i za naszego zycia jest z nami nieuchronnie zwigzana. Wydaje si¢
stuzy¢ wyzszym celom i dazy¢ do osiagnigcia wlasnych celéw. Czy
ma ona wplyw na psychike, kiedy ,nosiciel” oddala duszg od jej
celéw? Czy za posrednictwem zwiastunéw psychika ostrzega czto-
wieka przed choroba?

Niezaleznie od tych mato przejrzystych splotéw przyczyn
i skutkéw te stabo zrozumiate zjawiska ujawniaja si¢ w koricu na
plaszezyznie fizycznej w postaci choroby. Wedtug nowszych teorii
wiele choréb, a nawet wszystkie, wydaja si¢ pochodzi¢ z jednego
zrodta.
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Trzy filary zdrowia

Podobnie jak ostabione drzewo nie bedzie w stanie znies¢ kolej-
nych obciazen, tak samo ostabiony organizm nie potrafi zwalcza¢
dalszych fizycznych, psychicznych i duchowych kryzyséw. Nad-
rzednym celem powinno by¢ zatem utrzymanie optymalnego
stanu fizycznego. Trzy podstawowe filary, na ktérych opiera sig
nasze fizyczne zdrowie, to odzywianie, ruch i waga ciala. Wydaje
si¢ to by¢ jasne, jednak zaskakuje stopieri do jakiego czlowiek je
ignoruje.

1. Odzywianie

Kazdy wie, ze nasze cialo potrzebuje weglowodanéw, biatek,
ttuszczéw, blonnikéw itp. w odpowiednim, zréwnowazonym
stosunku. Patrzac jednak na codzienne podejscie do odzywiania,
wydaje si¢, ze wiele 0s6b nie przyktada duzej uwagi do zdrowego
pozywienia. W uproszczeniu mozna powiedzieé, ze ludzka dieta
jest jak paliwo dla naszych samochodéw. W tym przypadku od
razu wiadomo, ze niska jako$¢ prowadzi do usterek, a w najgor-
szym przypadku — do catkowitego rozpadu. Nawet, jesli wielu
wspdlczesnym to nie podoba sig, to o jakosci jedzenia nie $wiad-
czy dobry smak czy kalorie, ale wylacznie zawarto$¢ witamin,
mikroelementéw i innych skladnikéw. Aby pozostaé przy poréw-
naniu do samochodéw: tym, czym w paliwie s3 liczby oktano-
we, tym w produktach spozywczych sa tak zwane mikrosktadniki
odzywcze.

To, co czlowiek robi ze swoim zywieniowym paliwem, jest
po prostu makabryczne. Z jednej strony podnidst dostarczang
ilo§¢ powyzej zapotrzebowania, a z drugiej obnizyt jego jakos¢.
W przypadku samochodéw mozna by méwi¢ o zbyt ttustej mie-
szance przy jednoczesnym stosowaniu paliwa o niskiej jakos'ci.
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Whasciciel samochodu nie bytby zdziwiony, gdyby w takich wa-
runkach jego auto nie pojechato. Gdy organizm reaguje w po-
dobny sposéb, przestaje rozumie¢ §wiat.

2. Ruch

Sprawno$¢ fizyczna stoi w $cistym zwiazku z mie$niami, naczy-
niami oraz narzadami oddechowymi i w duzym stopniu przy-
czynia si¢ rowniez do dobrej formy duchowej. W tym przypadku
poréwnanie do samochodéw jest dosy¢ ograniczone, poniewaz
ludzka ,maszyna” bardzo potrzebuje regularnych obciazeri. Cho-
dzi tutaj o efekty treningowe, ktére obejmujg o wiele wigcej niz
rozrost bicepsa czy tricepsa. Tak naprawde wszystkie narzady ko-
rzystajq na mocniejszym przeplywie krwi przez serce. Decydujace
dla tego krwiobiegu sa zdrowe naczynia krwiono$ne. Tutaj naj-
czgdciej zaczyna si¢ problem. Jest nim owiana zlg stawa miazdzy-
ca, ktéra z wiekiem moze oznaczaé poczatek niewydolnosci.

3. Waga ciata

Prawdopodobnie nikt nie wpadiby na pomyst, aby bezsensownie
wypelni¢ swéj samochéd kamieniami, a tym samym zmniejszy¢
jego wydajnos¢ i jednoczesnie zwigkszy¢ zuzycie paliwa. W tym
miejscu koriczy si¢ poréwnanie z samochodami, poniewaz konse-
kwencje zbyt duzej wagi ciata sg dla organizmu czlowieka o wiele
wieksze.

Stan rzeczy

Jesli przyjrzymy si¢ stylowi zycia nowoczesnego cztowicka, wy-
daje si¢, ze uzywa on wszelkich §rodkéw, aby zniszczy¢ siebie
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samego. Wpycha w siebie zbyt duzo jedzenia, ktére prawie nie
zawiera substancji odzywczych. Ilo§¢ przyjmowanego pozywienia
powoduje, ze jest przekarmiony, ale jednoczesnie jego niska ja-
kos¢ powoduje niedobory. Wspélczesnie wzrosly ogélne i zawo-
dowe obciazenia. Ludzie delektujg si¢ wygoda w swoim zaciszu
domowym i niech¢tnie przyjmuja do wiadomosci prawde, ze tyl-
ko ruch utrzymuje pracg organizmu.

W jakis sposdb zrozumiale jest to, ze cztowiek z trudem uswia-
damia sobie konsekwencje, poniewaz zwiazek przyczynowo-skut-
kowy rzadko jest oczywisty i czasami ,,chodzi kretymi $ciezkami”.
Trudno jest réwniez uswiadomi¢ sobie, ze jest jak ,zderzak”, kté-
ry moze przyja¢ czasem mniej, a czasem wigcej obciazed. Moz-
liwa jest zatem ciagnaca si¢ latami walka mig¢dzy niewidocznymi
przyczynami a widocznymi efektami. W wigkszosci przypadkéw
nowotwor pojawia si¢ pdzno, a przyczyny wielokrotnie lezg juz
w latach mlodzieczych. W migdzyczasie nasz ,mechanizm zde-
rzakowy” zagwarantowal nam opédznienie egzekucji. Osobom
dotknietym chorobg najczgéciej bardzo trudno jest dostrzec tg
przyczynowosc.

Mimo ze moze si¢ wydawa¢, iz wiele chordb nie stoi ze sobg
w jakim§ oczywistym zwiazku, predzej czy pdzniej zostajg one za-
warte w jednym wspdélnym wzorze. Brak substancji odzywczych
oraz szkodliwe substancje zawsze stoja w jego centrum. Sg one
najwazniejszymi , przeciwnikami” ztozonych proceséw przemiany
materii. Kazda choroba znajduje bowiem swoja analogi¢ w meta-
bolizmie organizmu. Obojetnie, czy cztowiek choruje z nadmiaru
gniewu i stresu, z powodu atakujacej infekgji, ostabienia uktadu
odporno$ciowego substancjami szkodliwymi, alergii czy pél elek-
tromagnetycznych zaburzajacych jego réwnowagg — organizm
zawsze reaguje zmianami na plaszczyznie biochemicznej. To, ze
nie zawsze potrafimy to udowodnié¢, wynika prawdopodobnie
z niewystarczajacych metod pomiaru, a nie z wyjatku od reguly.
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Wiele choréb, zwlaszcza w stadium poczatkowym, ujawnia sig
w tak subtelny sposéb, ze przy uzyciu obecnych metod nie jeste-
$my (jeszcze) w stanie ich udowodnicé.

Medycyna, niezaleznie od dziedziny, rzadko moze zmieni¢ co$
w kwestii czynnikéw wywotujacych. Nie moze ona catkowicie
wyeliminowa¢ stresu psychicznego czy szkodliwych substancji.
Jest to tak zwana kwestia indywidualna. Medycyna prébuje jed-
nak przywréci¢ do porzadku zwiazane z nimi zaburzenia w ludz-
kim systemie. W tym celu stosuje si¢ rézne terapie, ktére przy-
nosza czasem wigksze, a czasem mniejsze efekty. Koniec kofdcéw
nawet najbardziej wyszukane metody praktycznie nie zwalczajg
przyczyn, poniewaz wciaz wiemy o nich za mato.

W przypadku choroby okreslamy objawy, a doktadniej na-
rzad, ktérego dany objaw dotyczy. Kiedy nas cos boli, to boli nas
watroba czy nerki. W zasadzie chore sg jednak komérki danego
organu, poniewaz narzady s niczym innym jak zbiorem wyspe-
cjalizowanych komoérek. Sg one najmniejszym czynnikiem przy-
czynowym, chemicznymi warsztatami organizmu. To wlasnie
w nich maja swéj poczatek procesy chorobowe.



\al

Makrosktadniki odzywcze

Panujacy w uprzemystowionych krajach nadmiar makrosktadni-
kéw odzywezych (weglowodanéw, biatek i ttuszezéw) w pozywie-
niu prowadzi do mylnego wrazenia, ze ludzie przyswajaja nawet
wigcej niz wystarczajaca ilo$¢ mikrosktadnikéw odzywezych. Tak
naprawd¢ surowcéw podstawowych jest tak duzo, ze stanowig
one problem. Pod wzgledem naprawde waznych substancji mamy
czgsto do czynienia z niedoborami. Bogaty obywatel $wiata prze-
jada si¢ kaloriami, jednak pod wzgledem dostarczania esencjonal-
nych elementéw diety jest niedozywiony.

Problematyczna jest przede wszystkim nadmierna konsumpcja
podatnych na oksydacje ttuszczéw przy jednoczesnym niedobo-
rze antyoksydantéw. Mozliwymi pézniejszymi skutkami moga
by¢ dolegliwosci ze strony ukladu krazenia, miazdzyca, cukrzyca,
dna moczanowa i inne. Celem zdrowego odzywiania musi by¢
odwrécenie niekorzystnego stosunku thuszczéw do antyoksydan-
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téw. Nadmiar ttuszczéw jest bardzo szkodliwy, poniewaz ostabia

on organizm na wielu plaszczyznach:

* Magazyny tluszczowe sa uzywane przez organizm réwniez
jako magazyny dla szkodliwych substancji. Przy kazdym
zredukowaniu iloéci kalorii (dieta, dtuzsza choroba) te tru-
cizny sa uwalniane i obciazaja, i tak juz ostabiony, organizm.
Najgorsze skutki tego efektu mozna zaobserwowaé u fok
i ptakéw: podczas okreséw glodu dochodzi do $mierci przez
samozatrucie.

* DPodstawowa sktonno$¢ kwaséw ttuszczowych do oksydacji
oraz aktywno$¢ substancji szkodliwych zawartych w ma-
gazynach prowadzi do nadmiernego uwalniania wolnych
rodnikéw. Do tych miejsc kierowana jest wigksza ilo§¢ me-
chanizméw obronnych w organizmie (np. makrofagéw), co
sprawia, ze brakuje ich w innych miejscach. Bakterie, wirusy,
a nawet komérki rakowe moga wtedy bez przeszkéd konty-
nuowac swojg niszczycielska prace.

e Peroksydowane tluszcze dziataja mutagennie. Oznacza
to, ze mogg one niszczy¢ informacje zapisane w materiale
genetycznym.

Te niekorzystna sytuacj¢ wyjéciowa pogarsza jeszcze nienatu-
ralny styl Zycia, mniej lub bardziej restrykcyjne diety oraz normy
spoteczne. Wspdétczesny cztowiek oduczyl si¢ stuchania swoich
instynktéw, takich jak apetyt, gtéd, a przede wszystkim uczucie
sytosci. Rosnace dziecko reaguje jeszcze na swoje wewngtrzne
sygnaly i odmawia jedzenia, kiedy nie jest glodne. Bledne cele
wychowawcze, ustalone pory karmienia, podjadanie i inne nawy-
ki uciszajg te instynkty. Osoba dorosta rzadko kieruje si¢ praw-
dziwym uczuciem glodu, zamiast tego je z przyzwyczajenia lub
dla towarzystwa. Kiedy skutki zaczynaja by¢ widoczne, poddaje
si¢ spolecznym normom dazenia do szczuplego ideatu. W prawie
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wszystkich gazetach skierowanych do kobiet mowa jest o jakiej$
nowej diecie. Ignorujemy to, ze zgodnie z predyspozycjami gene-
tycznymi tylko 3% kobiet moze by¢ naprawde szczuptych. Ce-
lem diety jest kierowanie nas w strong ideatu, kt6ry dla wigkszo-
§ci jest nieosiagalny i prowadzi jedynie do frustracji. Jednoczesnie
nie zwraca si¢ uwagi na mozliwe skutki zdrowotne takich diet.

Kazda z nich ma swoje wady i w pewnych warunkach moze
wywolywaé choroby niebezpieczne dla zdrowia. Zredukowane
i czgsto niezréznicowane odzywianie prowadzi do znacznych
niedoboréw antyoksydantéw i innych waznych dla zycia mikro-
sktadnikéw odzywczych. Przemiana materii jedzie na ,,oparach”,
watroba produkuje mniej pogromcéw rodnikéw, a przede wszyst-
kim zbyt mato glutationu. Jest to najwazniejszy wewnatrzkomér-
kowy pogromca rodnikéw i najwazniejsza substancja redukujaca.
Objawia sig to juz stosunkiem zredukowanego do oksydowanego
glutationu wynoszacym 400:1. Jesli poziom glutationu w komér-
ce spada do 30% lub mniej, komérka obumiera. Ekstremalne
diety odttuszczajace zagrazaja w szczegblnosci obciazonym narza-
dom i strukturom, takim jak komérki btony sluzowej i uktadu
odpornosciowego. Skutkami moga by¢ zapalenia drég oddecho-
wych, moczowych i narzadéw plciowych, a nawet wrzody na
zotadku. Przede wszystkim jednak wzrastajacy stres oksydacyjny
moze spowodowac szkody w materiale genetycznym, ktdrego nie
da si¢ naprawi¢ i ktére za 15 lat stang si¢ widoczne w postaci
ztosliwego guza. Drastyczne, powtarzane przez lata diety odchu-
dzajace nieuwzgledniajace wzrastajacego stresu oksydacyjnego sa
strasznymi ciosami dla naszego zdrowia.

Diety, ktére nie opierajg si¢ na naturalnych warunkach prze-
miany materii, powinny odpas¢ na samym poczatku. Moze to
dotyczy¢ nawet 95% wszystkich programéw dietetycznych.
Kazde okreslenie docelowej wagi, kazde obliczanie kalorii, kté-
re opiera si¢ na modnych ideatach, a nie jest dostosowane do
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konkretnej osoby, bardziej szkodzi niz pomaga. Indywidualnych
réznic w tzw. ,przetwarzaniu pozywienia’ nie da si¢ standaryzo-
wac. Juz niewielka nadczynnos¢ tarczycy powoduje przyspieszong
przemian¢ materii — oznacza to, ze osoby dotknigte ta choroba
mogg (i musza) je$¢ wigcej niz wigkszos¢.

Rozsadny program odzywiania nie ma zbyt wiele wspdlnego
z jakakolwick dieta. Jego celem powinna by¢ ogélna zmiana na-
wykoéw zywieniowych, wigksza swiadomos$¢ naturalnych proce-
séw i pozyskanie kilku podstawowych informacji. Wtedy utrata
wagi bedzie dodatkiem, a nie celem samym w sobie.

Utrata wagi nie powinna przekracza¢ 500 g na tydzied. Opie-
ra si¢ to na biologicznym ,,prawie podstawowym”, ktérego nie
mozna przeoczy¢. Na znaczne zmniejszenie ilosci pozywienia
przemiana materii reaguje ograniczeniem swojego zapotrzebo-
wania. Przefacza si¢ w tryb ,snu zimowego” poprzez zreduko-
wanie podstawowego obrotu. Na krétsza met¢ wprawdzie tra-
cimy na wadze, ale po pewnym czasie organizm przestawia sig
na zmniejszong ilo$¢ kalorii i tym samym moze utrzymac swoja
wagg. Aby dalej chudna¢, konieczne jest kolejne zmniejszenie
ilodci dostarczanych kalorii. Zdolno$¢ organizmu do gospoda-
rowania swoimi kaloriami wida¢ juz niedtugo po zakoriczeniu
restrykeyjnej diety: jako ze obroty podstawowe dalej przesta-
wione sa na ,opary’, przyjmowanie wickszej ilosci kalorii po-
nownie wypelnia puste magazyny tluszczu. W ten sposéb nie
mozna osiggnaé dlugoterminowego efektu — mozna go osiagnaé
jedynie poprzez umiarkowane ograniczenie ilosci dostarczane-
go pozywienia. Niewielkie ograniczenie nie jest odbierane przez
wewnetrzne organizmy jako ,okres gtodu”. Ale 500 g tygodnio-
wo oznacza spadek wagi o 26 kg rocznie.

Ta zalecana warto$¢ graniczna odpowiada ok. 650 keal dzien-
nie, co mozna zrealizowaé poprzez zredukowanie ilosci pozy-
wienia i/lub zwigkszenie ilosci spalanych kalorii bez wielkich
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wyrzeczen, jesli przy opracowywaniu ,programu”’ wezmiemy
pod uwage indywidualne predyspozycje i upodobania. To, czy
zmniejszymy ilo§¢ przyjmowanych kalorii czy zwigkszymy ilo$¢
kalorii spalanych, nie zmienia nic w wynikach.

Przykfady spalania i przyjmowana kalorii
10 min. gimnastyki 50 keal 1jabtko
7 min. joggingu 100 kcal 1 ﬁliﬁll’;kljekéwy
10 min. wchodzenia po 100 keal 1 szklanka soku
schodach owocowego
14 min. gry w tenisa 100 keal 1 szklanka coli
60 min. spaceru 260 kcal 2 kietbaski wiedenskie

Oczywiscie, tatwiej jest zrezygnowad ze 100 keal niz spali¢ t¢
samg ilo$¢ kalorii podczas wysitku fizycznego. Przemyslane pro-
gramy zywienia oraz diety facza redukgj¢ kalorii ze zwigkszonym
spalaniem poprzez aktywno$¢ fizyczna. Kiedy wpoimy sobie pod-
stawowe zasady, nie bedziemy potrzebowaé skomplikowanych
planéw zywienia. Malo wysitku bedzie od nas wymaga¢ zwigksze-
nie spalania poprzez aktywno$¢ fizyczna. Jedli dziennie spalamy
przez to 300 kcal wigcej niz przedtem, konieczna ilo$¢ dostarcza-
nego pozywienia zredukowana zostanie o kolejne 350 kcal — a tej
réznicy prawie nie zauwazymy.

Zmiana sposobu zywienia lub dieta powinna opierac si¢ na po-
nizszych punktach:

* Najczgsciej utrata wody mylona jest z utrata wagi. Podczas
godziny intensywnego joggingu w goracym stonicu lub wizyty
na sitowni przez pot tracimy przede wszystkim duze ilosci
wody. Ta utrata jest bardzo szybko wyréwnywana przez orga-
nizm, a zatem nie moze by¢ mowy o dlugotrwatym efekcie.
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Podobnie nieskuteczne sa $rodki na odchudzanie zawierajace
srodki przeczyszczajace lub substancje moczopedne. Réwniez
w tym przypadku tracimy tylko wodg, a efekt nie utrzymuje
si¢ dtugo.

Kolejnym krokiem w dobrym kierunku jest rozréznianie
pomiedzy prawdziwymi wartosciami odzywczymi a pustymi
kaloriami. Przy tych ostatnich chodzi o produkty spozywcze,
ktére poza kaloriami nie majg zadnej wartosci odzywcze;.
Typowymi przyktadami jest rafinowany cukier, biata maka
i alkohol. Wszystkie produkty spozywcze zawierajace puste
kalorie (na przyktad keks, ciasto, biate pieczywo, butki) mo-
zemy wykresli¢ z naszego jadtospisu bez zadnej straty, ponie-
waz i tak przyjmujemy zbyt wiele pustych kalorii. Mozna od
nich uty¢, a nie dostarczaja zadnych skladnikéw odzywezych.

Zdrowe odzywianie lub utrata wagi powinna zawsze uwzgled-

nia¢ zaréwno kalorie jak i antyoksydanty oraz mikrosktadniki

odzywcze.

Normalna wagg oblicza si¢ wedtug ogélnej reguty: wzrost mi-
nus 100. Przy wzroscie wynoszacym 180 cm normalna waga
wynosi 80kg. W celu uzyskania wagi idealnej odejmujemy
od tej wartosci kolejne 10%, czyli w tym przypadku 8kg, co
daje nam 72kg. Wazne jest jednak to, zeby czué si¢ dobrze
ze swojg waga. 1o jest indywidualna sprawa kazdego z nas.
Publikowane raz po raz statystyki sa tylko statystykami, kt6re
nie méwia wiele o konkretnych przypadkach. Nikt nie wpadt
na pomyst wciskania si¢ w buty o rozmiarze 39 tylko dlatego,
ze jest to Srednia statystyczna.

Nalezy unikaé tzw. szybkoprzyswajalnych weglowoda-
néw, na przyktad cukru. Niestety, wyst¢puje on w duzych
ilosciach w produktach spozywczych i nalezy by¢ bardzo
ostroznym. Ukryty cukier znajduje si¢ w bialtym pieczywie,
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ciastach, likierach, czekoladzie, lodach, keksach i wielu in-
nych przemystowo wytwarzanych produktach. Tradycyjny
cukier uzywany w gospodarstwie domowym jest szkodliwy
pod dwoma wzgledami. Po pierwsze, mamy tu do czynie-
nia z pustymi kaloriami. Oznacza to, ze cukier poza wysoka
warto$ciag opalowa nie ma nic do zaoferowania. Po drugie,
u wielu 0s6b z nadwaga cukier wywotuje gtéd i dla takich
0s6b jest — ekstremalnie méwiac — jak heroina dla narko-
mandw. Jest natychmiast przyswajalny przez organizm, na-
tychmiast przenika do krwi. Organizm wielu oséb reaguje
na to podwyzszonym wyrzutem insuliny. Oznacza to, ze
produkuje on wigcej insuliny niz to konieczne dla obrébki
tych weglowodanéw. Wskutek tego natychmiast po szybkiej
obrébce cukru dochodzi do niedocukrzenia, ktére z kolei
powoduje uczucie glodu, a zatem che¢é spozycia kolejnych
weglowodanéw. U niektdrych reakeja ta jest tak silna, ze nie
tylko zaczyna burcze¢ im w brzuchu, ale dochodzi réwniez
do lekkich drgawek, a nawet do oblewania si¢ potem. Wtedy
takie osoby naprawde¢ odczuwajg gtéd. Podobnie cztowiek
reaguje po nocnej imprezie, poniewaz réwniez alkohol za-
wiera szybkoprzyswajalne weglowodany, ktérych spozycie
moze wywota¢ niedocukrzenie.

Zatem, wbrew pozorom, mozna powiedzie¢, ze spozycie cukru
prowadzi do niedocukrzenia, a tym samym do wystapienia uczu-
cia glodu. Stodycze powoduja uczucie gtodu niezaleznie od tego,
co w reklamach przedstawiane jest jako ,stodka przekaska miedzy
positkami”. Zamiast tego powinni$my spozywa¢ wolnoprzyswa-
jalne weglowodany, biatka i ttuszceze, aby utrzymaé wyrzut insuli-
ny na umiarkowanym poziomie. Wolnoprzyswajalne lub ztozone
weglowodany obecne sa migdzy innymi w produktach petnoziar-
nistych i warzywach.
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Na rynku dostgpnych jest wiele artykuléw o zmniejszonej za-

wartosci cukru. Wsrdd nich sg produkty, w kedrych cukier zasta-
piony jest substancjami stodzacymi. Wedlug ostatnich doniesien
zastepniki cukru — cyklaminian i sacharyna — maja niepozadany

skutek uboczny: moga pobudza¢ apetyt. Zaleca si¢ zatem unika-
nie tych substangji i zamiast tego spozywanie aspartamu. Aspar-
tam jest rodzajem biatka i nie zawiera substancji obcych dla or-

ganizmu, takich jak cyklaminian i sacharyna. Poza tym smakuje

on najlepiej ze wszystkich zastgpnikéw cukru. Jego wada jest to,
ze zle znosi wysokie temperatury i tym samym nie nadaje si¢ do
gotowania.

Powinni$my skoncentrowald si¢ na positkach i podczas ich
spozywania nie czyta¢ gazety ani nie ogladaé telewizji. Ra-
dosci z jedzenia nie zaburzy podzielenie positku (na przy-
ktad chleba) na male porcje i potozenie na niego dodatkéw
o umiarkowanej ilosci kalorii (ogérek, rzodkiewka, pomidor,
chuda ryba itp.). Jesli lubimy, mozemy naprawde celebrowaé
nasze positki. Wazne jest to, aby $wiadomie jes¢ powoli, do-
brze gryi¢ oraz nawet zrobi¢ maly przerwe, poniewaz w or-
ganizmie istnieje pewnego rodzaju ,detektor sytosci”, ktdry
informuje nas, kiedy zjedli§my wystarczajaca ilo$¢ pozywie-
nia. Chodzi tu o jeden z wielu obwodéw regulacyjnych, kté-
re sterujg naszym organizmem. Mechanizm ten potrzebuje
jednak pewnego czasu, aby poinformowaé, ze wystarczajaca
ilo$¢ jedzenia dotarta do zotadka. Jesli szybko si¢ opychamy,
jemy tak naprawdg kolejny posilek, zanim pojawi si¢ sygnal
0 sytosci.

Nieczgsto wskazuje si¢ na to, ze przede wszystkich w krajach
rozwinigtych spozywana jest zbyt duza ilo$¢ ttuszczéw — sta-
tystycznie dwa razy wigcej niz to konieczne. Jeden gram ttusz-
czu zawiera prawie dwa razy tyle kalorii co taka sama ilo§¢
biatka czy cukru. Przede wszystkim ttuszcze ukryte w wielu
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produktach spozywczych sa bardzo korzystne dla producen-
téw, poniewaz s3 one tanimi wypetniaczami.

Btonniki zmuszaja uktad pokarmowy do pracy bez dostar-
czania duzej ilosci kalorii. Wliczaja si¢ w to np. niestrawne
wldékna ze $cian komorek roslinnych, ktére sktadaja si¢ z ce-
lulozy i pektyny. Otreby na przyktad zbudowane sa z celulozy
i hemiceluloz i tym samym s3 praktycznie nietrawione. Dla
os6b z nadwagg ich zaleta polega na efekcie sytosci. Ponie-
waz te substancje wiaza duzo wody, nabieraja duzej objgtosci.
Otreby na przyktad zwigkszaja swoja wagg trzy-, a nawet pie-
ciokrotnie pod wplywem wody. Nie zawierajg kalorii i sta-
nowig zajecie dla uktadu trawiennego. Tym samym blonniki
reguluja konsystencjg stolca. Okoliczno$é ta sprawia, ze sa
one korzystne réwniez dla oséb o prawidlowej wadze ciata,
poniewaz rozwiazuja problem zaparé¢ i moga zapobiec po-
wszechnemu naduzywaniu lekéw przeczyszczajacych.

Do trawienia potrzebna jest duza ilo§¢ wody. Nie mozna
wypi¢ jej zbyt wiele, poniewaz uktad pokarmowy moze prze-
tworzy¢ tyle wody, ile faktycznie potrzebuje, a jej nadmiar
wydalany jest przez nerki. Nerki sa z kolei wdzigczne za wode,
poniewaz potrzebuja jej do wlasnego odtruwania. Za prawi-
dlowa ilo$¢ przyjmowanych ptynéw uznaje si¢ obecnie 2 litry
wody dziennie dla osoby o normalnych obciazeniach. Jest to
jednak jak zawsze wzgledne: zapotrzebowanie oséb znajdu-
jacych si¢ na Saharze wzrasta nawet dziesi¢ciokrotnie. Nor-
malne ilosci dwoch litréw dziennie obejmuja wszystkie ptyny,
a zatem rowniez soczysta pomarancze.

Do kwestii utraty instynktéw nalezy réwniez chodzenie do
toalety. Organizm nie jest maszyna ktdra reaguje na nacisnie-
cie przycisku. W normalnym przypadku odruch oprézniania
jest regulowany przez wewngtrzny zegar i bardzo czgsto wy-
stepuje w statych porach dnia, u wielu ludzi rano. Czgsto jed-
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nak ignorujemy ten sygnal od organizmu, a skutkiem sa pro-
blemy z zaparciami. Réwniez w tej dziedzinie powinnismy
nauczy¢ si¢ przystuchiwa¢ naszemu organizmowi i dawad
priorytet dochodzacym z niego sygnatom. Jelito bowiem zyje
swoim zyciem. Odpowiednia ilo§¢ blonnikéw i uregulowana
praca jelit troszcza si¢ o plynny przeptyw tresci pokarmowe;j
i tym samym zapobiegaja niepotrzebnym obciazeniom jelita
przez wolne rodniki.

W praktyce lekarskiej lub w klinice czgsto spotyka si¢ pacjen-
téw z bardzo powaznie uszkodzonym uktadem trawiennym,
ktérzy wpedzili sic w btedne koto poprzez zazywanie srodkéw
przeczyszczajacych. W duzej czgéci mozna to przypisaé wprowa-
dzajacym w btad reklamom. Opisuja one te §rodki jako preparaty
odchudzajace oraz oczyszczajace jelito i krew. Sugeruje si¢ kon-
sumentowi, ze przyjmowanie tych lekéw nalezy do codziennego
dbania o organizm i moze by¢ dobre dla utrzymania szczuptej syl-
wetki. Srodki takie faktycznie ,przeczyszczaja’, ale oprécz wody
pozbywamy si¢ réwniez wielu waznych elektrolitéw, takich jak
magnez czy potas. Dla prawidlowego trawienia organizm potrze-
buje potasu; wpadamy zatem w btgdne koto. Przyjmowanie $rod-
kéw przeczyszczajacych pozbawia organizm tej waznej podstawy
prawidlowego trawienia. Reaguje on zaparciami, ktére z kolei
leczone sa $rodkami przeczyszczajacymi. Droga powrotna z tego
Slepego zautka wymaga wiele cierpliwosci. Najpierw nalezy zasta-
pi¢ brakujacy potas i jest to sprawa dla lekarza, poniewaz utra-
ta tego pierwiastka jest zwykle zbyt duza, aby méc ja wyréwnac
w normalny sposéb.

*  Codzienne wazenie si¢, zawsze o tej samej porze i bez ubra-
nia, powinno wej$¢ w rutyng. Codziennie niewielkie wahania
wagi sa niewazne, decydujacy jest trend. Skromny (tygodnio-
wy, miesigczny) cel wagowy, ktéry faktycznie osiagamy, jest
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lepszy niz zbyt wygérowane ambicje, ktérych nie da si¢ spet-
ni¢. Nie chodzi tu o szybka dobrg dietg, ale 0 ogdlng zmiang
nawykéw zywieniowych, dlatego tez osigganie krétkotrwa-
tych celéw nie jest rozsadne.

e Aktywno$¢ fizyczna jest bardzo waznym czynnikiem. Jednak
w tym przypadku réwniez mniej chodzi o osobisty program
fitness, a bardziej o $wiadome wprowadzanie aktywnosci fi-
zycznej do zycia codziennego — na przyktad wchodzenie po
schodach zamiast jezdzenia winda itp.

* Zmniejszajace si¢ magazyny thuszczowe sprawiaja, ze do krwi
dostaja si¢ trujace substancje oraz wolne rodniki. Aby jak naj-
bardziej zneutralizowa¢ ich szkodliwe dziatanie, nalezy do-
datkowo przyjmowa¢ mikrosktadniki odzywcze.

Podsumowanie

Przeciwko nadwadze, obok estetycznych subiektywnych roz-
wazan, przemawiajq rowniez powazne zdrowotne powody.
Zwiekszajqca sie ilosc chorob serca i uktadu krqzenia oraz
skfonnosc nadprogramowego tfuszczu do oksydacji nie moze
by¢ bagatelizowana. Wedtug obecnych spostrzezen na temat
zywienia obok wielu bezsensownych diet jest rowniez kilka do-
brych. W ich przypadku decydujqce nie jest to, jakq metode
wybierzemy, poniewaz wszystkie w zasadzie polegajq na reduk-
¢ji kalorii oraz zwiekszonej aktywnosci fizyczney.

Przy uwzglednianiu tych podstawowych zasad tygodniowa
utrata wagi nie powinna przekraczac 500 g. Jest to tak na-
prawde zmiana nawykow zywieniowych, a nie radykalna reduk-
¢jawagi. Z powodu uwalnianych szkodliwych substancji powin -
nismy wspierac organizm poprzez przyjmowanie witaminy C,
witaminy E i innych antyoksydantow.
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Czy wiesz, ze:
obecnie co frzeci noworodek cierpi na alergie,
20% par ma problemy z zajsciem w cigze,
ilos¢ plemnikdéw u mezczyzn w ciggu ostatnich 50 lat
zmniejszyta sie o ponad potowe,
dynamicznie wzrasta ilo§¢ zachorowan na nowotwory
btony Sluzowej oraz weztdw chtonnych,
organizm ludzki starzeje sie znacznie szybciej niz 20 lat
temu?

Za te i wiele innych przypadtosci odpowiada coraz bardziej
zanieczyszczone srodowisko, ktére zaburza procesy metabo-
liczne w naszych ciatach. Co gorsza, lekarze wolg traktowac
pacjentdw jako zbiory odseparowanych od siebie uktaddw
niz jako cato$¢, przez co nie potrafig wyeliminowac przyczyn
choréb.

Ta ksigzka wszystko zmieni. Dzieki niej:
przywrdcisz zdrowie dzieki antyoksydantom i innym sktad-
nikom odzywczym,
unormujesz procesy zachodzgce w mitochondriach, ktdre
odpowiadajg za powstawanie chordb takich jak: migrena,
fioromialgia, syndrom jelita drazliwego, zespdt metabolicz-
ny, cukrzyca, choroby neurodegeneracyjne i reumatyczne,
zapewnisz swojemu ciatu optymalng ilos¢ tlenu,
wyeliminujesz szkodliwe jedzenie i nawyki, uzywki, aldehydy,
metale ciezkie czy elekfrosmog,
zahamujesz proces starzenia sie.

Skorzystaj z gwarancji diugiego zdrowia.
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