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yt wezesny ranek, swiatto lamp ulicznych I$nito na krawe-
deiach zaluzji sypialnianych okien. Dakota, nasz niebie-
skooki mieszaniec husky, lezata z Ibem opartym na fapach,

ale nie spafa. Zerkneta na mnie pytajaco: — A ty co niby robisz?
Usitowalem bezszelestnie wyslizna¢ sie z tézka, nie budzac
zony — Micah — ktéra, pomimo wszystkich swoich cudownych
cech — nie jest rannym ptaszkiem i wybudzenie ze snu bez wat-
pienia przyjelaby z entuzjazmem rozbudzonego z hibernacji nie-
dzwiedzia. Delikatnie wysunatem si¢ spod kotdry, przemknatem

na palcach przez sypialni¢ i powolutku przesunatem drzwi szafy.
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Nieprzyjemny dzwigk skrzypiacych rolek przeszyl poranng ci-
sz¢. Wstrzymatem oddech, ztapatem buty, ciuchy i skinatem na
Dakotg, wskazujac drzwi. Zerwala si¢, zabrzgczata obrozg i prze-
mkneta przez pokdj. Micah przekrecita si¢ na drugi bok.

Na zewnatrz, w ten chlodny, lutowy poranek, wzialem gle-
boki oddech i wstrzymatem powietrze, dopdki nie poczutem
ci$nienia bijacego serca w klatce piersiowej i skroniach. Diugi
wydech, az do zupetnie pustych ptuc. Ruszytem lekkim truch-
tem w dét ulicy. Moje ciato bylo dziwnie nieskoordynowane,
jakby z blachy. Stawy, mig$nie i wi¢zadta pracowaly razem, tylko
niezbyt dobrze. Oblodzony, sp¢kany i krzywy chodnik nie uta-
twiat sprawy. Byt oniesmielajacy i niebezpieczny. Ale po chwili
pokracznego biegu z gérki co$ tam poluzowato i zaczalem na-
biera¢ pewnosci siebie. Skierowatem si¢ na wschéd. Storice roz-
$wietlato lini¢ drzew na drugim kondcu parkingu i przyjemnie
ocieplalo twarz. Chwalebne uczucie.

Przyspieszytem, z kazdym krokiem bardziej rozprostowujac
nogi az do petni mozliwosci. Wrzucitem piaty bieg i w petnym
sprincie pobiegtem w strong $wiatla. Nogi miatem tak roztrze-
sione, iz mialem wrazenie, ze lada moment odpadna. Skupitem
si¢ na tym, zeby nad nimi zapanowa¢. Serce walito, ptuca bolaly,
nogi palily, ale biegtem dalej. Lzy zaczely ciekna¢ mi po twarzy,
gdy przebiegalem przez parking. Wiatr $wistat w uszach. Znowu
poczutem, ze zyje. Bieglem tak, jakby zalezalo od tego moje zycie.
»Bede zyl” — powiedzialem do siebie na glos. ,,Bede zyl”.

Ujmowanie raka w pojeciu bitwy czy walki jest niezrozumie-
niem choroby. Komérki rakowe nie s3 najezdZcami z obcej pla-
nety. Komoérki rakowe to twoje komérki, majace twoje DNA.
Rak nie jest w tobie jedynie rezydentem, on jest toba. Obecnos¢
guzdéw nowotworowych jest wynikiem zalamania si¢ normalne-
go funkcjonowania twojego organizmu. Uszkodzone komérki
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mutujg i zaczynaja zachowywac si¢ nienormalnie, a systemy od-
powiedzialne za identyfikacje i eliminacj¢ zmutowanych komé-
rek zawodza, pozwalajac im na szybki podzial i zanieczyszczenie
zdrowej tkanki guzami i zmianami. Rak to stan wywotany przez
organizm i stan ten przez organizm moze zosta¢ naprawiony, jes’li
otrzyma odpowiednie odzywianie i troske.

Chris Beat Cancer* byt tytutem, ktéry wybratem na swéj blog
wiele lat temu, bo byt fatwy do zapamigtania, chwytliwy i dawat
czytelny przekaz. To tag, dzigki ktéremu jestem rozpoznawalny
wirdd czytelnikéw powyzszego bloga, jak réwniez wéréd mo-
ich followerséw w mediach spotecznosciowych, wigc w domysle
wlasnie to hasto stalo si¢ oczywistym tytulem dla tej ksiazki. Ale
lata spedzone na zdobywaniu wiedzy i lata refleksji zmienity moja
perspektywe. Podczas gdy prawda jest, ze komérki rakowe musza
albo obumrze¢, albo powréci¢ do normalnosci, nie postrzegam
juz tej choroby jako wroga do pobicia czy pokonania, czy tez wal-
ki do wygrania albo przegrania. Rak to nie co$ z czym walczysz.
To co$, co leczysz.

Celem tej ksiazki jest przedstawienie mojej historii, wyjasnie-
nie metod, ktére ja i wiele innych oséb skutecznie zastosowali-
$my, zeby si¢ wyleczy¢, i podzielenie si¢ tym, czego nauczytem
si¢ zaréwno o potedze odzywiania i medycyny naturalnej, jak
i putapkach przemystu onkologicznego. Zebratem najwazniejsze
informacje ze swojego do$wiadczenia oraz 14 lat niezaleznego
zglebiania tematu. Wigkszo$¢ z tych informacji jest przez srodo-
wisko medycyny konwencjonalnej ignorowana i/lub odrzucana,
pomimo stoséw wolumendéw badan naukowych i dowodéw em-
pirycznych. Jak zobaczysz, badania sa w tej ksiazce dobrze udo-
kumentowane i ogélnie dostgpne do dalszych analiz.

* Dostownie: Chris pokonat raka - polskie wydanie ksiazki pod tytutem 7y tez mozesz pokonacé
raka; blog autora: chrisbeatcancer.com (przyp. thum.).
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Przez te wszystkie lata spotykalem ludzi z catego $wiata, ktd-
rzy wyleczyli si¢ z choroby w sposéb naturalny, bez jakiejkolwiek
interwencji medycznej, oraz ludzi, kedrzy wyleczyli raka po tym,
jak leczenie konwencjonalne zawiodlo i zostali odestani do domu,
zeby umrze¢. Ci ludzie nie sa niezwykli. Nie maja supermocy. Sa
doktadnie tacy jak ty. Dzigki internetowi i mediom spotecznoscio-
wym bylem w stanie ich odnalez¢ i poréwnad stosowane strategie.
Przeprowadzitem z wieloma z nich wywiady i jesli poswigcisz tro-
chg czasu, zeby si¢ od nich uczy¢ i poréwna¢ metody jakie stosowa-
li, znajdziesz wspdlne mianowniki, ktérych nie da si¢ zignorowac.
Rewolucja w leczeniu raka trwa. Punkt krytyczny jest blisko.

Nie jestem lekarzem ani naukowcem. Jestem zwyktym gosciem,
ktéry wolat dobre odzywianie i naturalne, nietoksyczne metody
leczenia niz chemig. W zasadzie bylem mato $wiadomy tego, czym
jest zdrowie i ludzki organizm, kiedy postawiono mi diagnozg, ale
pochfaniatem tyle informacji, ile tylko moglem znalez¢ i dowie-
dziatem si¢ niezwyklych rzeczy, ktére zmienity moje zycie i przy-
wrécily zdrowie. Wszystko co zrobitem ja, mozesz zrobi¢ i ty.

Mozesz zmieni¢ swoje zycie. Tyle ze zmiana zycia czgsto wy-
maga zmiany paradygmatu i reedukacji. Wszyscy brniemy przez
zycie z wybidrczg ignorancja réznego stopnia, zwlaszeza jesli cho-
dzi o zdrowie i medycyng. Ignorancja jest blogostawieristwem,
natomiast wiedza wymaga odpowiedzialnosci. W rzeczywisto-
$ci czasami wolimy zwyczajnie nie wiedzie¢ pewnych rzeczy, bo
to oznaczaloby, ze bedziemy musieli podja¢ trudne decyzje. Jak
juz otworzysz oczy, to nie ma powrotu. I kiedy odkryjesz, ze do
powrotu do zdrowia prowadzi wiele Sciezek, pewnie odczujesz
ekscytacje. Ale mozesz réwniez odczué zagubienie, strach, wat-
pliwosci i zmartwienie.

Kiedy moje céreczki byly male, przygarnglismy matego,
czarno-biatego kotka i nazwali$my go Cash. Kiedy Cash miat
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3 miesiace wyniostem go na zewnatrz, zeby pobawit si¢ przed
domem. Jak tylko przekroczylismy prég, caly zesztywnial i wbit
mi pazurki w rami¢. Masowatem mu gtéwke i gtaskalem po fu-
terku, zeby si¢ rozluznit, ale niewiele to pomagalo. Jak tylko
postawitem go na trawie, dat nura w krzaki. I za kazdym razem,
kiedy udato mi si¢ go wywabi¢ i postawi¢ na otwartym trawni-
ku, dawat nura z powrotem w bezpieczne krzaki. Zdatem sobie
sprawe, ze Cash doswiadczat nadmiaru bodZzcéw od nowych wi-
dokéw, diwigkéw i zapachéw otaczajacego go $wiata. Instynk-
townie bronil si¢ przed nieznanym.

Zabieralismy go na zewnatrz codziennie i po kilku tygodniach
ostroznych wycieczek Cash wspinat si¢ na drzewa, polowal na
ptaki, uganial si¢ za wiewiérkami, konfrontowat si¢ z okoliczny-
mi psami i bez strachu drzemat w storicu.

Swiat zdrowia i leczenia motze by¢ dla ciebie zupetnie nowym
terenem, ale nie bdj si¢. Po prostu wyjdZ w nieznane i przyswa-
jaj, czerp tyle wiedzy, ile tylko zdotasz. Masz zdolno$¢ uczenia sig
i rozwijania, dedukowania co jest prawda i odkrywania wiasciwe;j
sobie $ciezki powrotu do dobrej kondycji.

Te informacje s3 dostgpne dla kazdego kto tylko ich potrzebu-
je, ale musisz mie¢ w sobie co$ z poszukiwacza i odkrywcy. Nie da
si¢ poméc komus, kto odcina si¢ od nowych pomystéw i sadzi, ze
wie juz wszystko, albo ze lekarze wiedza juz wszystko.

Pierwszym pacjentem onkologicznym, z ktérym miatem oka-
zj¢ podzieli¢ si¢ swoimi doswiadczeniami i przekonaniami, byla
moja serdeczna przyjacidtka Kathy. Dtugo rozmawialismy o tym,
dlaczego wolatem odzywianie i metody naturalne, zeby odbu-
dowa¢d swoj organizm i wspieraé proces leczenia zamiast terapii,
ktére wyrzadzityby mi wigcej szkody. Pod koniec naszej rozmo-
wy powiedziata: — Chris, wiem, ze masz racj¢. Po prostu wiem,
ze masz racj¢. Nie powinnam bra¢ chemii. W glebi duszy nie
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oraz rzadkich nowotworach, takich jak chtoniak Burkitta, ktére-
go wskaznik wyleczert wynosi ponad 90 proc. Te nowotwory nie
zostaly uwzglednione w tym badaniu.

Gléwnym czynnikiem wplywajacym na podsumowanie
2-procentowego badania bylo to, ze korzy$¢ z pigcioletniego
przezycia po chemioterapii dla wielu nowotworéw wynosita
Zero. Zadnych ocalatych. Nowotwory, wéréd ktérych leczenie
cytotoksyczne nie mialo znaczenia dla pigcioletniego wskaznika
przezycia to czerniak, szpiczak mnogi i migsak tkanek migk-
kich, a takze rak trzustki, macicy, prostaty, pecherza i nerki.

DZIALANTA NIEPOZADANE
MOGA OBEJMOWAC...

Skutki uboczne lekéw na recept¢ moga czasami by¢ gorsze niz
sama choroba, ktérg lek ma leczy¢ i moga zwigkszaé ryzyko
wystapienia raka oraz wielu innych, wyciefczajacych i zagra-
zajacych zyciu chordéb czy $mierci. Wszystkie leki na recepte
w sztuczny spos6b zmieniaja funkcje metaboliczne w twoim
organizmie, a przy dluzszym zazywaniu wiele z tych lekéw po-
woduje dodatkowe problemy zdrowotne. Na przyktad, zgodnie
z formuta wylaczenia odpowiedzialnosci w reklamie leku na za-
palenie stawéw Xeljanz, ,Powazne, czasami $miertelne infekcje
i nowotwory odnotowano u pacjentéw przyjmujacych Xeljanz”.
Koncerny farmaceutyczne méwia nam, ze ich leki moga powo-
dowa¢ zagrazajace zyciu infekcje i nowotwory, a my je mimo
wszystko stosujemy.
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Doustne $rodki antykoncepcyjne sa sklasyfikowane w Gru-
pie 1 karcynogendw, specjalnego zestawienia czynnikéw rako-
gennych, takich jak palenie papieroséw. W pazdzierniku 2006
roku Klinika Mayo™ opublikowala recenzowang metaanalize
pokazujaca, ze u kobiet, ktdre stosowaly doustne $rodki anty-
koncepcyjne, ryzyko przedmenopauzalnego raka piersi wzra-
sta od 44 do 52 proc. Kobiety, ktdre stosowaly doustne srodki
antykoncepcyjne przez co najmniej cztery lata przed pierwsza,
donoszong cigza, ponosily najwyzsze ryzyko®.

Czasami firmy farmaceutyczne zaniedbuja informowa-
nie konsumentéw o potencjalnie zagrazajacych zyciu skutkach
ubocznych ich lekéw i popadaja z tego powodu w duze klopoty.
W kwietniu 2014 roku amerykanska tawa sedziowska zarzadzi-
ta facznie 9 miliardéw dolaréw odszkodowari karnych dla kon-
cernéw Takeda Pharmaceutical Company Ltd oraz Eli Lilly and
Company za ukrywanie faktu, ze Actos, ich lek na cukrzyce,
zwickszat ryzyko nowotworu.

LEKI NA RAKA MOGA
POWODOWAC RAKA

Wiele lekéw stosowanych w chemioterapii jest rakotwérezych,
co oznacza, ze mogg wywolywaé w organizmie nowe nowotwo-
ry. Inne leki chemioterapeutyczne, chociaz nie powodujace raka
bezposrednio, moga powaznie uszkadza¢ uktad odpornosciowy,

* Mayo Clinic — jedna z najbardziej renomowanych, najnowocze$niejszych i najwickszych orga-
nizacji medycznych na $wiecie powstata jako organizacja non-profit w 1889 roku, zatozona przez
chirurga W.W. Mayo w Rochester, Minnesota (przyp. thum.).
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co moze da¢ juz istniejacym nowotworom mozliwos¢ szybkie-
go rozprzestrzeniania si¢. Wedlug amerykariskiego Narodowego
Programu Toksykologicznego*, niektére leki chemioterapeutycz-
ne zidentyfikowane jako rakotwércze to: Adriamycyna (dokso-
rubicyna), chlorambucyl, cisplatyna, Cytoksan (cyklofosfamid),
dakarbazyna, Leukeran, Mustargen (chlorometyna), Myleran,
pochodne nitrozomocznika (CCNU, BCNU, Streptozotocyna,
STZ, Zanosar), melfalan, tamoksyfen i tiotepa.

Chemioterapia moze réwniez zadziata¢ rykoszetem i przy-
spieszy¢ rozwdj raka. Gdy zdrowe komoérki zostajg uszkodzone
przez chemie, moga wydziela¢ biatko o nazwie WNT16B. Bial-
ko to odzywia istniejace guzy, wspomagajac ich wzrost i uod-
parniajac na dalsze leczenie, dlatego okoto 90 proc. pacjentéw
z guzami przerzutowymi w nowotworach piersi, prostaty, pluc
i jelita grubego, rozwija odporno$¢ na chemioterapi¢®. Badanie
opublikowane w 2017 roku wykazato, ze gdy komérki rakowe
sa uszkadzane lub zabijane przez chemioterapig, terapie celowa-
ne i radioterapig, wywotuja ,,burze cytokin”, stan zapalny w mi-
krosrodowisku guza, ktéry przygotowuje podloze pod powstanie
nowego guza®’. Badacze z Izraela dokonali podobnego odkry-
cia. Kiedy kapali kroplami krwi pacjentéw leczonych chemio-
terapia na komérki nowotworowe w laboratorium, komérki te
stawaly si¢ bardziej agresywne®. Pomimo $wiezych doniesien,
nie sg to tak naprawde¢ nowe informacje. Lekarze i badacze wie-
dzieli o tym, ze chemioterapia powoduje rozprzestrzenianie si¢
bardziej agresywnych nowotworéw od czasu, kiedy zostata ona
wprowadzona. Jednym z przyktadéw jest tamoksyfen, lek prze-
ciwnowotworowy, ktdry, jak twierdza raporty, zmniejsza ryzyko

* The National Toxicology Program — miedzyagencyjny program przy Narodowym Instytucie
Nauk Zdrowia Srodowiska (The National Institute of Environmental Health Sciences — NIEHS)
(przyp. thum.).
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wystapienia wtérnego raka piersi z dodatnim receptorem estroge-
nowym o 60 proc. Ale jesli rak powraca, jest cztery razy bardziej
prawdopodobne, ze stanie si¢ on bardziej agresywnym nowotwo-
rem piersi z ujemnym receptorem estrogenowym?®. Tamoksyfen
zwigksza réwniez u kobiet ryzyko wystapienia raka macicy oraz
potencjalnie $miertelnych zakrzepéw krwi®.

SZKODY POBOCZNE

Leki chemioterapeutyczne moga powodowaé uszkodzenia w ca-
lym twoim ciele, si¢gajac w glab az do twojego DNA. Wiele
lekéw stosowanych w chemioterapii ma specjalne ostrzezenie
»czarnej ramki” FDA*, poniewaz moga wywolaé zagrazajace
zyciu skutki uboczne i §mieré. Pielegniarki podajace chemig
musza nosi¢ odziez ochronna, aby mieé¢ pewnos¢, ze $rodek
chemiczny nie przedostanie si¢ na ich skérg w trakcie podawa-
nia wlewu do zyly pacjenta. Jesli na podloge wyleja si¢ jakies
leki chemiczne, personel medyczny zobowiazany jest uzy¢ spe-
cjalnego zestawu, aby usuna¢ plame, ktéra w tym momencie
uwazana jest za odpad niebezpieczny.

Wigkszo$¢ ludzi ma $wiadomos¢, ze cytostatyki moga powodo-
waé wypadanie wloséw, lecz niestety wérdd niektorych pacjentéw
onkologicznych, ktérzy otrzymywali Taxotere (docetaksel), lek
spowodowat trwate wylysienie. Wedtug jednego z pozwéw, Sano-
fi-Aventis, producent chemii, rzekomo wiedziat w 2005 roku, ze
stala utrata wloséw byta jednym z mozliwych efektéw ubocznych,

* Ostrzezenie ,black box” jest najpowazniejszym ostrzezeniem umieszczanym na etykietach le-
kéw przez Agencje Zywnosci i Lekéw (FDA), gdy istnieja uzasadnione dowody na powiazanie
powaznego zagrozenia z lekiem. Ostrzezenie jest obrysowane czarng ramka, stad nazwa (przyp.
thum.).
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powoduje raka. Teraz, kiedy zaczynamy budowa¢ twéj plan po-
teznego dziatania, bedziemy méwi¢ o tym, co powiniene$ nabija¢
na widelec i wpycha¢ w ciato. W tym rozdziale zagl¢biamy sig
w pokarmy zwalczajace raka.

JESC, ABY POKONAC RAKA

Raka mozna zatrzymaé na wiele réznych sposobéw. Niektore
zwiazki powoduja uszkodzenie DNA, bezposrednio zabijajac ko-
morke rakowa. Inne powoduja apoptozg, zaprogramowang $mier¢
komérki, czyli samobdjstwo komérek rakowych. Niektére sg anty-
proliferacyjne; powstrzymuja rozprzestrzenianie si¢ komérek rako-
wych. Niekt6re zwiazki zaklécaja metabolizm komorek rakowych.
A inne sg antyangiogenne. (Zalozg si¢, ze nie dasz rady powiedzie¢
tego stowa szybko pig¢ razy.) Wszyscy mamy mikroskopijne ko-
morki rakowe w naszych cialach, ale nie rozrosng si¢ one w guzy
wigksze niz okoto 2 milimetry, zanim uprzednio nie wytworza
nowych naczyn krwiono$nych. Proces ten nazywa si¢ angioge-
neza, a blokowanie guzom mozliwosci tworzenia nowych naczyni
krwiono$nych — proces znany jako antyangiogeneza — jest bardzo
dobrg rzecza. Avastin byt pierwszym lekiem przeciwangiogennym
zatwierdzonym przez FDA w leczeniu nowotworéw, ale nie jest
skutecznym lekarstwem, ma $miertelne skutki uboczne i utracit
zezwolenie FDA na stosowanie w raku piersi. Na szczgdcie istnieje
naturalna, nietoksyczna alternatywa: owoce i warzywa! Wiele fito-
sktadnikéw w pokarmach rodlinnych, takich jak apigenina i lute-
olina w pietruszce i selerze, a takze fisetyna w cebuli i truskawkach,
réwniez posiadajg zdolno$¢ do blokowania tworzenia si¢ nowych
naczyni krwiono$nych guza poprzez antyangiogeneze.
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Wedtug badani dr. Williama Li, prezesa, dyrektora medycz-
nego i wspotzatozyciela The Angiogenesis Foundation, jedne
z najsilniejszych antyangiogennych pokarméw to zielona her-
bata, zen-szeni, truskawki, jezyny, jagody, maliny, pomararicze,
grejpfruty, cytryny, jabtka, ananasy, wisnie, czerwone winogrona,
jarmuz, grzyby maitake, kurkuma, gatka muszkatotowa, lawen-
da, karczochy, dynie, natka pietruszki, czosnek, pomidory, oliwa
z oliwek, a nawet czerwone wino i gorzka czekolada'. Jakkolwiek,
jesli masz raka, mysle, ze dobrym pomystem jest unikanie spozy-
wania alkoholu dopéki nie bedziesz miat czystych wynikéw przez
kilka lat, poniewaz spozywanie alkoholu moze zwigkszaé ryzyko
nowotworu. Dr Li wygtosit znakomity wyklad w TED*, pod-
kreslajacy jego odkrycia w dziedzinie odzywiania i antyangio-
genezy, zatytutowany ,,Czy mozemy jes¢, zeby zagtodzi¢ raka?”.
Co wigcej, wiele z tych pokarméw, ktére wlasnie wymienitem,
nie jest wylacznie antyangiogennych. Jak wigkszo$¢ pokarméw
rodlinnych, zawieraja zwiazki, ktére powoduja $mieré komérek
rakowych, powstrzymuja rozprzestrzenianie si¢ raka i zaburzaja
metabolizm komérek rakowych.

OWOCE KONTRA RAK

Naukowcy z Uniwersytetu Cornella przeprowadzili badanie,
w ktérym kapali $wiezo wycisnigtym sokiem z 11 pospolitych
owocéw na ludzkie komérki raka watroby, aby zobaczy¢, co
si¢ wydarzy. Ananasy, gruszki, pomararicze i brzoskwinie miaty

* Marka ogdlnodostepych w internecie konferencji naukowych organizowanych corocznie przez
amerykariska fundacj¢ non-profit Sapling Foundation. Oryginalny tytut wyktadu — Can we ear
to starve cancer? (przyp. tum.).
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bardzo niewielki bezposredni wplyw na komérki raka watroby,
ale juz banany i grejpfruty ograniczaly wzrost komérek rakowych
o okoto 40 proc. Czerwone winogrona, truskawki i jabtka byly
dwa razy silniejsze niz banany i grejpfruty, ale owoce cierpkie —
zurawina i cytryny — byly najsilniejsze. Zurawina miata najwyzsza
fenolowa aktywno$¢ przeciwnowotworows i przeciwutleniajaca
oraz ograniczata wzrost komérek raka watroby o 85 proc., przy
zaledwie jednej trzeciej ilosci dawki zastosowanej przy jabtkach
i truskawkach. Cytryny znalazly si¢ blisko na drugiej pozycji’.
Naukowcy Zauwaiyli réwniez, ze im wyzsza zastosowana dawka,
tym wicksza osiagano skutecznos¢.

Wykazano, ze zurawina ma dziatanie przeciwrakowe na 17
réznych nowotwordw in vitro i na 9 réznych nowotworéw w ba-
daniach na zwierzgtach, wlaczajac raka jelita grubego, pecherza,
przetyku, zotadka i prostaty, a takze chloniaka i glejaka®. W jed-
nym badaniu frakcjonowano zurawing, prébujac wyizolowaé ak-
tywne zwiazki zwalczajace raka, ale izolowane zwiazki nie dziataty
tak dobrze jak wyciag z catego owocu®. To dlatego, ze sktadniki
odzywcze w calych owocach i warzywach sg perfekcyjnie zapro-
jektowane do wspétpracy synergistycznej, aby sprzyjaé¢ zdrowiu
w twoim organizmie. Catos¢ jest wigksza niz suma jej pojedyn-
czych czgéei, dlatego wiele naturalnych zwiazkéw nie przektada
si¢ na patentowang medycyn¢ farmaceutyczng. W wielu przy-
padkach skfadniki czynne po prostu nie dziataja, gdy sa wyizo-
lowane lub zmienione w laboratorium. Przeciwnowotworowe
skfadniki odzywcze sa zazwyczaj najsilniejsze, kiedy sg spozy-
wane w postaci calych produktéw, wiec branze farmaceutyczne
i medyczne nie zarobig na sprzedazy pacjentom onkologicznym
cytryn i zurawin.

Owoce lesne s najsilniejszymi antyrakowymi owocami, czgs$-
ciowo z powodu ich zdolnosci do ochrony i naprawy uszkodzeni
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spowodowanych stresem oksydacyjnym i stanem zapalnym.
Boréwki zawieraja zwiazki wzmacniajace odpornos$¢ i zwiazki
przeciwrakowe, takie jak kwas elagowy, kawowy i antocyjany.
W jednym badaniu stwierdzono, ze atleci, kt6rzy spozywali oko-
to dwéch filizanek boréwki dziennie przez szes¢ tygodni, prawie
podwoili ilo§¢ niszczacych raka naturalnych komérek zabdjcéw
we krwi z okolo 2 do 4 miliardéw komérek®. Stwierdzono réw-
niez, ze kiedy byly spozywane bezposrednio przed ¢wiczeniami,
jagody zmniejszaly stres oksydacyjny i stany zapalne.

Maliny, truskawki i jezyny réwniez zawieraja kwas elagowy
i inne zwiazki o dzialaniu przeciwmutagennym, ktére moga
chroni¢ twoje komérki przed wolnymi rodnikami i uszkodzenia-
mi DNA, a takze spowalnia¢ lub zatrzymywaé wzrost komérek
rakowych w przypadku wielu rodzajéw raka. W jednym z ba-
dan laboratoryjnych nad jagodami kontra komérkami rakowymi
stwierdzono, ze ekstrakt z malin blokowal wzrost komérek raka
szyjki macicy o 50 proc. Truskawki blokowaty go o 75 proc.®
Kolejne badanie pokazato, ze bioekstrakty truskawkowe maja sil-
niejsze dzialanie i sa skuteczniejsze przeciwko komérkom raka
jelita grubego i piersi niz zwykte truskawki’. W II fazie rando-
mizowanego badania klinicznego w 2011 roku badacze podawa-
li pagjentom z przedrakowymi zmianami przetyku 60 graméw
sproszkowanej liofilizowanej truskawki codziennie przez szes¢
miesi¢cy. Po sze$ciu miesigcach potowa pacjentéw byta wolna od
choroby. Przedrakowe zmiany zniknety, a markery nowotworo-
we drastycznie spadly, tylko dzigki truskawkom?®. Inne badanie
wykazalo, ze czarne maliny moga zatrzymaé wzrost przedrako-
wych zmian jamy ustnej, a nawet catkowicie odwrécic raka, gdy
pacjenci stosowali czarne maliny miejscowo, rozprowadzajac po
prostu papke z czarnej maliny na zmianach rakowych w jamie
ustnej przez sze$¢ tygodni’.
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Gotowanie w wodzie z kranu jest réwniez problematyczne,
poniewaz koncentruje fluor i inne zanieczyszczenia, z ktérych
niektére wiazg si¢ z gotowanymi warzywami. Najlepszym spo-
sobem na zachowanie sktadnikéw odzywezych w warzywach jest
gotowanie na parze, ale jesli cheesz gotowaé warzywa w wodzie,
uzywaj wody przefiltrowanej, a wywar zachowaj na bulion.

HALOGENKT:
NIEPROSZENI GOSCIE
W TWOIM CIELE

Wiele 0s6b ma dzi$ problemy z tarczyca z powodu fluoru, chloru
i bromu. Te trzy toksyczne halogenki wypierajg z tarczycy jod,
zasadniczo zanieczyszczajac ja i w efekcie uszkadzajac jej zdol-
no$¢ do prawidlowego funkcjonowania. Tarczyca reguluje uktad
hormonalny, bezposrednio wplywajacy na kondycje piersi, jajni-
kéw, macicy i prostaty. Fluor i chlor znajduja si¢ w naszej wodzie
pitnej i kapielowej oraz w wigkszoéci sprzedawanych dzisiaj na-
pojéw. Brom jest srodkiem zmniejszajacym palnos¢ stosowanym
do impregnacji mebli, materacy i dywanéw, aby nie tapaly fatwo
ognia. Brom jest réwniez wykorzystywany w procesach przetwa-
rzania zywno$ci w formie bromowanego oleju roslinnego i bro-
mianu potasu, a takze w lekach na recepte.

Bromowany olej roslinny (BVO) jest zabroniony w ponad
100 krajach (ale nie w USA) i najczgsciej wystepuje w stodkich
napojach gazowanych i napojach sportowych, takich jak Gatora-
de, Powerade, Mountain Dew, Squirt i Fresca. BVO zostat po-
wigzany z powaznymi uszkodzeniami uktadu narzadéw,
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zaburzeniami hormonalnymi, zaburze

niami czynnosci tarczycy,

wadami wrodzonymi, problemami rozwojowymi mézgu i wzro-

stowymi u dzieci, schizofrenia, utrata stuchu i nowotworami

piersi, tarczycy, zoladka, jajnikéw, macicy i prostaty. Na poczatku

2013 roku, pod wptywem presji publicznej, koncern Pepsi zgo-

dzit si¢ usuna¢ BVO z izotonika Gatorade.

Bromian potasu (maka bromowana) jest stosowany w wie-

lu produktach wypiekanych, aby przyspieszy¢ proces pieczenia.

Wybiela ciasto i czyni je nienaturalnie
bialym i puszystym — jak w Wonder
Bread*. Z poczatkiem lat 80. japon-
scy naukowcy rozpoczeli publikowanie
badan pokazujacych, ze bromian po-
tasu powodowal u gryzoni nowotwo-
ry tarczycy, nerek i inne. Wiele krajow
poza Stanami Zjednoczonymi, w tym
UE, Chiny i Brazylia, powaznie po-
deszto do tych badan i zakazato sto-
sowania bromianu potasu w zywnosci

WSKAZOWKA:

Twoje ciato wchtania
chlor, kiedy bierzesz
prysznic.
Zainwestuj
W prysznicowy filtr
do usuwania chloru
z wody.

. Stan Kalifornia wymaga

zawarcia informacji na etykietach produktéw zawierajacych ten

skfadnik o tresci: ,,Bromian potasu jes

t niepotrzebnym i poten-

cjalnie szkodliwym dodatkiem do zywnosci i nalezy go unikac”.

* Marka chleba, ktéra powstata w 1921 roku i produkowata wyjatkowo bialy i puszysty chleb
krojony, pierwszy na rynku, wzbogacany witaminami (przyp. thum.).
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TOKSYCZNE MIESO I NABIAL

Migso i nabial mogg zawieraé wirusy, bakterie, pasozyty oraz
antybiotyki i hormony, jakie czgsto wstrzykuje si¢ zwierzetom
hodowanym przemystowo, plus karmi si¢ je nienaturalng pasza
GMO, aby zwierzeta te szybciej utuczyé. Wiele dzikich ryb jest
zanieczyszczonych rtecia, zwlaszcza ryb znajdujacych si¢ na szczy-
cie taficucha pokarmowego, jak tuiczyk, plytecznik, miecznik,
rekin i makrela krélewska. Z drugiej strony ryby hodowlane maja
jedne z najwyzszych pozioméw PCB, toksycznego produktu
ubocznego przemystu produkeyjnego. Stwierdzono réwniez, ze
nabial, jaja i migso réwniez koncentruja toksyny srodowiskowe
oraz pozostalosci pestycydéw w tkankach ttuszczowych'’.

Aluminium jest silng neurotoksyng zwigzana z chorobg Alzhe-
imera''. Moze zaskoczy cig fakt, ze najwigkszym Zrédtem alumi-
nium pochodzacego z zywnosci jest ser zétty. Wielu producentéw
seréw stosuje dodatki zwane fosforanem glinowo-sodowym, kt4-
ry jest forma soli, poprawiajaca smak i teksture¢ produktu. Ale
nie zobaczysz fosforanu glinowo-sodowego w sktadzie na ety-
kiecie, poniewaz producenci seréw moga go po prostu nazwac
,s0lg”. Inne formy aluminium, takie jak siarczan glinu, sg cze-
sto stosowane w proszkach do pieczenia, piklach, sosach, mace
i konserwach migsnych. Okres péttrwania regei w organizmie jest
szacowny na okoto dwa miesiace. To samo dotyczy aluminium.
Twoje cialo moze usuna¢ te metale cigzkie, ale ty musisz przestaé
ich dokfadac.

Najwazniejsze kroki w oczyszczaniu to niedodawanie toksyn
poprzez picie, palenie, spozywanie wytworzonej przez cztowieka,
przetworzonej zywnosci i produktéw pochodzenia zwierzgcego,
a takze przepisanych lekéw (przed odstawieniem skonsultuj si¢
z lekarzem).
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TOKSYCZNE PIEKNO

Twoja skéra wehlania to, co na nig naktadasz. Chemikalia z kre-
moéw, plynéw, mikstur, olejkéw, makijazy, lakieréw do paznokei,
dezodorantéw i innych produktéw do pielegnaciji ciata sa wchia-
niane przez twojg skére do krwiobiegu, i kraza po calym twoim
organizmie. W przeciwieristwie do przemystu spozywczego, ry-
nek produktéw do pielegnacji skéry jest w duzej mierze nieu-
regulowany. Tusz do rzgs zawiera §ladowe iloéci rteci. Szminka
— otowiu. Talk jest wigzany z rakiem jajnikéw. Wedlug badan
przeprowadzonych przez Organic Consumers Association®,
obecnos¢ podejrzewanego o dziatanie rakotwéreze 1,4-dioksanu
byla wykryta w prawie potowie testowanych produktéw higieny
osobistej, chociaz zazwyczaj nie jest on wyszczegdlniany na ety-
kietach sktadu'?. Produkty te obejmowaly plyny i sole do kapieli,
zele pod prysznic, ptyny i mydta do rak. Sole aluminium w anty-
perspirantach, ktdre zakldcajg prace receptoréw estrogenowych,
zostaly wskazane jako potencjalny czynnik przyczyniajacy si¢ do
raka piersi, poniewaz istnieje nieproporcjonalnie duza liczba ra-
kéw piersi wystepujacych w gdrnej, zewngtrznej ¢éwiartce tkanki
piersi, najblizej pachy'.

Witryna Environmental Working Group (ewg.org) posiada
ogromng baz¢ danych na temat produktéw do pielegnacji ciata
ocenionych pod wzgledem toksycznosci. To jest $wietne miejsce,
zeby sprawdzi¢ czy marki, ktérych uzywasz, sa potencjalnie tok-
syczne i znalez¢ te najwyzej oceniane, czyste marki.

* Stowarzyszenie Eko Konsumentéw — grupa wsparcia typu non-profit dla ekologicznego prze-
mystu rolniczego z siedziba w Minnesocie (przyp. thum.).
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TOKSYCZNA CHEMIA
DO PIELEGNACJI CIALA,
KTOREJ NALEZY UNIKAC

Oto lista wybranych, toksycznych substancji chemicznych
powszechnie stosowanych w produktach do pielegnacji ciata
i higieny osobistej, od ktérych powinienes trzymac sie z dale-
ka, dzieki uprzejmosci Environmental Working Group.

1. BHA (butylowany hydroksyanizol) jest prawdopodobnie
substancjg karcynogenna znajdujaca sie w zywnosci, opa-
kowaniach na zywnos¢ i produktach do pielegnacji ciata
sprzedawanych w USA. W badaniach na zwierzetach BHA
powoduje uszkodzenia watroby, raka zotadka (brodawczaki
i nowotwory tkanki nabtonkowej) i zaburza rozwdj uktadu
rozrodczego i funkcjonowanie tarczycy (poziomy hormondw).
Unia Europejska uwaza jg za niebezpieczng w perfumach.

2. SMOLA WE:GLOWAl inne sktadniki smoty weglowej

(aminofenol, diaminobenzen, fenylenodiamina) sg stosowane
w farbach do wtoséw i produktach specjalnego przeznacze-
nia, takich jak szampony na tupiez i fuszczyce. Smota weglo-
wa jest znanym czynnikiem rakotwdérczym u ludzi. Stylisci
fryzur i inni profesjonalisci s prawie codziennie narazeni na
dziatanie tych substancji chemicznych w farbach do wtoséw
i majg wyzsze ryzyko zachorowalnosci na raka niz inne za-
wody. Europa zakazata wykorzystywania wielu pochodnych
substancji smotowych w farbach do wtoséw.

240



WYNIES SMIECI

3. FORMALDEHYDY I SRODKI UWALNIAJA-
CE FORMALDEHYD (bronopol, DMDM hydantoina,

mocznik diazolidynylowy, mocznik imidazolidinylu i quater-
nium-15). Formaldehyd jest s$rodkiem konserwujacym
i znanym czynnikiem rakotwérczym, a takze astmagenem,
neurotoksyng i toksyng zaburzajacg rozwdj. Jest stosowany
w specyfikach do prostowania wtoséw i jako srodek konser-
wujacy w kosmetykach. Srodki uwalniajace formaldehyd sa
szeroko stosowane w amerykanskich produktach. Nic dziw-
nego, ze wiecej Amerykandw rozwija alergie kontaktowe na
te sktadniki niz Europejczykéw. Ponadto aspartam, sztuczny
stodzik, rozktada sie w organizmie do formaldehydu.

4. AROMATY,ZAPACHY, PERFUMY, FRAGRANCE

to ogdlne okreslenia stosowane w celu nieujawniania tajnych
sktadnikéw firmom konkurencyjnym, ale s tez sposobem na
przemycenie potencjalnie toksycznych sktadnikéw. Prawo
federalne nie wymaga od producentéw ujawniania zadnych
substancji chemicznych w swoich mieszankach zapachowych
na etykietach produktéw. Najnowsze badania od Environ-
mental Working Group na Rzecz Bezpiecznych Kosmetykow*
pokazaty srednio 14 substancji chemicznych w 17 marko-
wych perfumach, a Zadna z nich nie znalazta sie na etykiecie.
Sztuczne aromaty moga zawierac substancje zaburzajace pra-
ce hormondw i znajduja sie w pierwszej pigtce najwiekszych
alergendéw na $wiecie. Polecam kupowanie produktéw bez
substancji zapachowych lub od firm, ktére zapewniaja petne
ujawnienie sktadu.

* Campaign for Safe Cosmetics — projekt zrzeszajacy tysiace ludzi i podmiotéw powstaly, aby
jeszcze lepiej przeciwdziata¢ nowotworom piersi, dziatajacy od 25 lat, bedacy gléwna organizacja
naukowo — doradcza, ktérej celem jest wyeliminowanie ekspozycji ludzi na toksyczne substancje
i promieniowanie. www.safecosmetics.org (przyp. thum.).
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CHRIS WARK jest autorem i wyktadowcg. W 2003 roku,

gdy miat 26 lat, zdiagnozowano u niego raka jelita grubego
trzeciego stopnia. Wielokrotnie wystepowat w radiu i tele-
wizji oraz pojawit sie w obsypanym nagrodami filmie do-
kumentalnym The C Word. Inspiruje cate rzesze ludzi do
przejecia kontroli nad swoim zdrowiem i walki z rakiem.

W wieku 26 lat, dwa dni przed swietami Bozego Narodzenia, u Chrisa
zdiagnozowano raka jelita grubego trzeciego stopnia. Przeszedt opera-
cje usuniecia guza wielkosci pitki golfowej oraz jednej trzeciej jelita gru-
bego. Po operacji, zamiast tradycyjnej chemioterapii, postanowit wzig¢
sprawy w swoje rece i radykalnie zmieni¢ diete oraz styl zycia. Dzieki
temu catkowicie wyzdrowiat i dzi$ po nowotworze nie ma juz sladu.

Postawit na podstawowe skfadniki diety przeciwnowotworowej, czyli
surowe owoce, warzywa, grzyby, przyprawy, orzechy, nasiona i her-
baty ziotowe. Radykalnie zmienit swoje odzywianie i styl zycia. Zre-
zygnowat z alkoholu, martwej i wysokoprzetworzonej zywnosci oraz
cukru. Skupit sie na leczeniu mentalnym, emocjonalnym i duchowym.
Korzystat z terapii integracyjnych, takich jak chiropraktyka, akupunk-
tura czy masaz tkanek gtebokich - skuteczna terapia powiezi, znana
réowniez jako Rolfing. Dzisiaj jest catkowicie zdrowy, silny i wolny od
komorek rakowych!

Przekonaj sie,
jak skutecznie mozesz pokonac raka

SZTUKATER.PL

Patroni: Cena: 54,50 zt
&\ BIOLIT §$¢ @ BN: 978-83-816:
'\gl el ghamacyorSer\ g, B o

8H5W1
41

8176856

9@, Vitalni24.pt
SKLEP ZE ZDROWIEM

883

IS
97




