


Repakcya: Katarzyna Mastowska
SkeaD: Krzysztof Nierodziriski
ProjEKT OKEADKI: Krzysztof Nierodzinski
Trumaczenie: Emilia Kiszycka

Wydanie I
Bialystok 2021
ISBN 978-83-8168-969-4

Tytut oryginatu: Heavy metals detox: The fast-track to a healthier version of YOU!
Copyright 20190 by James Lilley, writeonjames.com

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Biatystok 2020

All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez uprzedniej pisemnej zgody wydawcy zadna czgs¢ tej ksiazki nie
moze by¢ powielana w jakimkolwiek procesie mechanicznym, fotograficznym lub elektronicznym
ani w formie nagrania fonograficznego. Nie moze tez by¢ przechowywana w systemie wyszukiwania,
przesytana lub w inny sposéb kopiowana do uzytku publicznego lub prywatnego — w inny sposéb niz
,dozwolony uzytek” obejmujacy krétkie cytaty zawarte w artykutach i recenzjach.

Ksiazka ta zawiera porady i informacje odnoszace si¢ do opieki zdrowotnej. Nie powinny one

jednak zastgpowad porady lekarza ani dietetyka. Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne

lub wiesz o nich, powiniene$ skonsultowa¢ si¢ z lekarzem, zanim rozpoczniesz jakikolwiek program

poprawy zdrowia czy leczenia. Dotozono wszelkich staran, aby informacje zaprezentowane w tej

ksiazce byly rzetelne i aktualne podczas daty jej publikacji. Wydawca ani autor nie ponosza zadnej

odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki dla zdrowia, mogace wystapi¢ w wyniku stosowania
zaprezentowanych w ksiazce metod.

GWARANCJA ZDROWIA
15-762 Biatystok

ul. Antoniuk Fabr. 55/24

85 662 92 67 — redakcja

85 654 78 06 — sckretariat

85 653 13 03 — dziat handlowy — hurt
85 654 78 35 — www.vitalni24.pl — detal
strona wydawnictwa: www.wydawnictwovital.pl
Wigcej informacji znajdziesz na portalu www.odzywianie24.pl

PRINTED IN POLAND



SPIS TRESCI

Wstep

Zastrzezenie odpowiedzialnosci .

Rozdzial
Rozdzial
Rozdzial
Rozdzial
Rozdzial
Rozdzial
Rozdzial
Rozdzial
Rozdzial
Rozdziat 10
Rozdziat 11

W 00 ~N O G B W DN e

0 Autorze .

Metale ciezkie w domu.

Kiedy metal cigzki staje si¢ kryptonitem .

Test na obecno$¢ metali ciezkich .
Szlaki detoksykacji .

Sen — brakujace ogniwo .
Pretoks przed detoksem .
Nieszczelne jelito .

Moc sokéw trawiennych .

U bram detoksu .

Slepe zautki

Detoks wyzwolony .

11

13
29
43
51
69
81
95

. 105
. 117
. 127
. 139

. 158




WSTEP

Dzigkuje¢ za to, ze poswiecites swoj czas i wziate$ t¢ ksigzke
do reki. Metale cigzkie to temat, ktéry mnie pasjonuje od lat.
Spedzitem setki godzin stuchajac rozmaitych wyktadéw na ich
temat. Poswigcitem tez mndstwo czasu na zglebianie najnowszej
literatury. Ale dzigki temu lepiej rozumiem, jakie zniszczenia
powoduja w naszych organizmach.

Zapewniam cig, ze ta ksigzka zawiera wszystkie potrzebne
informacje, aby$ mégt cieszy¢ si¢ dobrym zdrowiem. Dowiesz
si¢ z niej, czym sa metale cigzkie, jak si¢ dostaja do naszego
organizmu i co mozna zrobi¢, aby si¢ ich pozby¢. Caly proces
detoksykacji zostat zaplanowany krok po kroku. Dodatkowym
atutem tej ksiazki jest to, ze zawarte w niej informacje s podane
w spos6b bardzo przystepny.

Niektére z zawartych w tej ksiazce rozwigzan moga wyma-
ga¢ pomocy lekarza, podczas gdy inne mozna stosowaé samo-
dzielnie w domu. Mimo to moja ksigzka nie jest dedykowana
leczeniu lub diagnozowaniu jakiejkolwiek choroby. Ponizsze

informacje sa przeznaczone wyltacznie do celéw informacyjnych.




Juk sumodzielnie usungé z orgunizmu metale cigzkie

I tu moze pojawic si¢ pytanie: czy w takim razie lektura,
kt6rg trzymasz w r¢ku, niesie ze sobg jakakolwiek warto$é? To
uczciwe pytanie, godne szczerej odpowiedzi.

Nagta ekspozycja na dziatanie toksycznych metali wymaga
szybkiej wizyty na ostrym dyzurze. Z pewnoscia personel
medyczny uratuje ci zycie. Lekarze i pielegniarki dokonuja
takich cudéw medycznych co sekundg, kazdego dnia. Zastu-
guja na nasz najwyzszy szacunek — mozemy si¢ od nich wiele
nauczy¢. Ale nie kazda ekspozycja na metale ciezkie jest
nagla lub oczywista.

Czgsto droga do choroby moze by¢ powolna i zawila.
Objawy zmeczenia, mgly mézgowej, depresji i leku moga utrzy-
mywac si¢ przez lata, nie wykazujac zwiazku z toksycznoscia.
Krétko méwiac, zdarza sig, ze lekarski radar nie wykazuje obec-
nosci zadnych metali cigzkich. A jednak sa one nieodiacznie
zwigzane z wieloma postaciami choréb.

»Niewazne, jak si¢ nazywa twoja choroba, ona ZAWSZE
wiaze si¢ z toksycznoscig® — dr Sherry Rogers.

W 1974 r. Swiatowa Organizacja Zdrowia doszta nawet do
wniosku, ze 82% wszystkich przewleklych choréb zwyrodnie-
niowych bylo spowodowanych zatruciem metalami toksycz-
nymi. Od tego czasu metale ci¢zkie nadal stanowig zdradziecks
czg$¢ naszego zycia. Przenikaja one do naszej zywnosci, wody,
a nawet powietrza, ktérym oddychamy. I cho¢ metale cigzkie sg
oczywiscie powodem do niepokoju, to s3 tez dobre wiesci!

Twoje cialo dysponuje sze$cioma gtéwnymi mechani-

zmami detoksykacji, ktére sa zdolne do usuwania substancji
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toksycznych. Stosujac odpowiednie $rodki, mozna je zopty-
malizowaé, co doprowadzi do osiagnigcia takiego poziomu
zdrowia, ktérego by¢ moze wezesniej nie doswiadczytes. Moze
to okaza¢ si¢ punktem zwrotnym w twojej drodze do stania
si¢ mniej zestresowana, bardziej energiczna, zdrowsza wersja
samego siebie!

Jest tu jeszcze wiele do zrobienia i cieszg si¢, Ze mogg podzie-
li¢ si¢ z toba moja wiedza na temat metali cigzkich. Wiem jak to
jest dazy¢ do prostych rozwiazan i postaram si¢ opisaé je w moz-
liwie najmniej skomplikowany sposéb. Jesli chcesz, mozesz tez

zrobi¢ notatki w trakcie tej lektury.

A wigc, zaczynajmy.



ZASTRZEZENIE
0DPOWIEDZIALNOSCI

Autor ksigzki dotozyt wszelkich starani, aby zawarte w niej infor-
macje byly kompletne i dokfadne. Tresci zawarte w niniejszej
ksiazce nie byly przedmiotem oceny Amerykanskiej Agencji ds.
Zywnosci i Lekéw (FDA). Produkty wymienione w tej ksiazce
nie sg przeznaczone do prowadzenia terapii, diagnozowania,
leczenia lub zapobiegania jakimkolwiek chorobom. Informa-
cje zawarte w tej ksigzce nie zastgpujg konsultacji z lekarzem
i nie powinny by¢ interpretowane jako indywidualne porady
medyczne. Chociaz niniejsza ksiazka zawiera informacje
dotyczace opieki zdrowotnej, nie nalezy ich traktowaé jako
porady lekarskie. Réwniez, nie maja one na celu zastapienia
kontaktu z wykwalifikowanym lekarzem. Jesli podejrzewasz
u siebie lub wiesz, ze masz problem zdrowotny, zasi¢gnij porady
lekarza przed wyprébowaniem jakiegokolwiek programu
leczenia lub terapii. Autor ksigzki dotozyl wszelkich staran
w celu zapewnienia doktadnosci informacji w niej zawartych
w momencie publikacji. Autor ksiazki nie ponosi odpowie-
dzialnosci za jakiekolwiek wyniki leczenia, ktére moga wystapic

w wyniku stosowania metod sugerowanych w tej ksiazce.
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Juk sumodzielnie usungé z orgunizmu metale cigzkie

Pierwszym krokiem do kazdej detoksykacji jest zmniejszenie
ogdlnej ekspozycji na substancje toksyczne. Aby méc to zro-
bi¢, w tym rozdziale opisz¢ przyktady metali cigzkich, z ktérymi
najprawdopodobniej masz codzienny kontakt. Niektére z nich
moga ci¢ zaskoczy¢. Jestem tez catkiem pewien, ze niektdre
odkrycia moga okaza¢ si¢ dla ciebie szokujace!

Nie wszystkie metale cigzkie sa rzeczywiscie toksyczne. Nie-
ktére potrafig zniszczy¢ zdrowie w bardzo krétkim czasie, inne
prowadza do przedwczesnego starzenia si¢ i utraty pamieci.
Naukowcy ustalili, ze niektére z bardziej niebezpiecznych
metali sq zwigzane z choroba Alzheimera, padaczka, stwardnie-
niem rozsianym, depresja, problemami behawioralnymi, bélem
stawdw, zmeczeniem, lekiem, choroba nerek, chorobg Parkin-
sona... Lista takich choréb jest bardzo dtuga.

Aby pomoc ci zrozumied, z czym si¢ mierzymy, wazne jest,
aby$ wiedzial, jak wyglada nasz mézg. Jest on pokryty warstwg
ochronna, zwang barierg krew-mézg, ktéra ma na celu przeciw-
dziatanie przedostawaniu si¢ toksyn. Niestety metale, takie jak
otéw, aluminium i rt¢¢ z fatwoscia przenikajg przez t¢ barierg
(oméwimy to dokladniej w dalszej czgsci ksigzki). Gdy do tego
dojdzie, mozna zaobserwowaé uczucie udreki i Ieku psychicz-
nego poréwnywalne do béléw porodowych.

Metale cigzkie, takie jak rte¢, otéw, aluminium, arsen i kadm
lubia si¢ czai¢ na widoku. Jesli w pore nie zwrécimy na to uwagi,
mozemy mimowolnie ponies¢ wysokq ceng, ,zapraszajac” je do
naszych doméw. Lista ponizszych metali cigzkich nie jest w zaden

sposb wyczerpujaca. Ma ona stuzy¢ jako cenna pomoc dla
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kazdego, kto chce omija¢ gabinet lekarski szerokim tukiem. Na
poczatek zagadka. Czy przygladajac si¢ swojemu termostatowi
przy grzejniku, potrafisz dostrzec ukryty na nim metal cigzki.
Jesli zdotates namierzy¢ tego toksycznego intruza, nalezg ci
si¢ stowa uznania. Jesli nie, prawidlowa odpowiedz znajdziesz
w ostatnich akapitach tego rozdziatu. Péki co poznajmy podsta-
wowe metale cigzkie, ktére zagrazaja wigkszosci z nas. Pierwszy

na naszej licie jest oféw.

OLOW

Oléw nalezy do grupy neurotoksyn. Substancje te zakldcaja
normalne funkcjonowanie komérek nerwowych, co z kolei
mocno oddzialuje na ukfad nerwowy. Rozwijajace si¢ ptody
i mafe dzieci sa szczeg6lnie podatne na niebezpieczenstwa zwia-
zane z obecnoscig olowiu w ich organizmach. Oéw prowadzi
réwniez do powaznej depresji, obnizenia poziomu IQ i zabu-
rzen lgkowych. Oto dlaczego...

Oléw moze dosta¢ si¢ do twojego domu na rézne sposoby.
Jednym z nich jest sie¢ wodno-kanalizacyjna. Jesli uwazasz,
ze takie rzeczy dziejg si¢ to tylko we Flint w stanie Michigan’,

to niestety, nie masz racji. Mianowicie, lut ofowiany byl

* Kryzys wodny w miescie Flint w amerykariskim stanie Michigan (2014) byt spo-
wodowany zmiana zasilania w wode lokalna spoleczno$¢ ze wzgledéw czysto oszczed-
nosciowych. Decyzja lokalnych wladz przyczynita si¢ do zanieczyszczenia i skazenia
olowiem wody uzytkowej, co stworzyto powazne zagrozenie dla zdrowia publicznego.
Wskutek zatrucia zmarto 12 os6b (przyp. thum.).
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Juk sumodzielnie usungé z orgunizmu metale cigzkie

uzywany do faczenia rur miedzianych az do 1986 roku. Dzi$
hydraulicy uzywajg lutu bezolowiowego, ale w wielu starych
domach wcigz mozna znalez¢ $ladowe ilosci otowiu w rurach
wodno-kanalizacyjnych.

Domy, w ktérych nie ma rur ofowianych, nie sg zupetnie
pozbawione tego problemu. Wigkszo$¢ miast w catych Stanach
Zjednoczonych nadal jest wyposazona w starzejacy sig sie¢ rur
miedzianych ukrytych gdzies$ pod ziemia. Na poprawe humoru
dodam, ze jest to problem pochodzacy z czaséw rzymskich.
Wraz z rozrastaniem si¢ imperium, zaczgto szeroko stosowad
rury otowiane. Podejrzewa si¢ nawet, ze hydraulika ofowiana
w jakims stopniu oddziatywata na umysly rzymskich przywéd-
c6w. Niestety, pieéset lat pdzniej, historia zdaje si¢ powtarzal.

Oléw ulega rozpadowi, gdy woda przez dluzszy czas znaj-
duje si¢ w rurach. Nastepnie przedostaje si¢ do zlewu kuchen-
nego lub wanny. Kiedy bierzemy prysznic, ciepto otwiera nasze
pory, umozliwiajac wchionigcie przez skére sladowych ilosci
toksyn. Istnieje kilka sposobéw, ktére moga poméc w ograni-
czeniu ilosci otowiu (i innych toksyn) przedostajacego si¢ do
twojego domu poprzez sie¢ wodociagowa. Po pierwsze, zawsze
spuszczaj wodg z kranu przez kilka minut, zanim ja uzyjesz.
Po drugie, zainstaluj w domu filtr do wody. Bez niego to nasze
nerki stajg si¢ filtrem!

Na rynku jest wiele filtréw do wody, niektdre s oczywi-
Scie lepszej jakosci niz inne. Z nich warto wymieni¢ produkey
firm Berkey Water Filters i Pure Effect Filters. Nie wsp6tpracuje

z 7adna z nich, po prostu staram si¢ zaoszczedzic ci trochg czasu
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na poszukiwania. Jesli ci¢ nie sta¢ na drogie filtry, wiedz, ze
jakikolwiek filtr jest lepszy niz zaden.

Jesli masz podejrzenia, ze gdzies wzdtuz twojej linii kanali-
zacyjnej moze znajdowac si¢ otéw, warto poddaé wodg testom.
Testowanie wody jest stosunkowo proste i niedrogie. Z kazdej
baterii pobierana jest mata probka, ktdra wysyta si¢ do laborato-
rium. W wyszukiwarce Google mozesz znalez¢ listg podmiotéw,
ktére przeprowadzaja badania wody w twojej okolicy.

Oléw mozna réwniez znalez¢ na powierzchni naczyn cera-
micznych. Przy produkcji naczyn kolorowych stosuje si¢ wicksza
ilo§¢ barwnika, podczas gdy naczynia biale zawieraja najmnie;j
takich substancji. To cenna wskazéwka przy zakupie nowego
serwisu. Ten z wyzszej pétki czgsto weale nie zawiera otowiu.

Oléw moze si¢ ukrywaé w przyprawach, takich jak kur-
kuma, chili i papryka. Zaskoczony? Czyz kurkuma nie powinna
by¢ zdrowa? Owszem, ale wiele przypraw pochodzacych obecnie

z Indii i Chin zawiera niepokojaco wysoki poziom tego metalu!

FARBA OLOWIANA

Farba otowiana jest zagrozeniem, z czego wigkszo$¢ z nas
zdaje sobie sprawe, nie wiedzac jednak, ze to wlasnie drobne
czasteczki kurzu zawierajace ten pierwiastek stanowig praw-
dziwy problem. Moga one utrzymywa¢ si¢ w domu dlugo
po zakoriczeniu remontu. W takich sytuacjach kurz przedo-

staje si¢ do naszego organizmu, powodujac powazne zmiany
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neurologiczne, opdznienia w rozwoju i ogélne rozdraznienie.
Otéw potrafi gromadzi¢ si¢ w organizmie (nawet w niewiel-
kich ilosciach), dlatego tez czasteczki kurzu stanowia powazne
zagrozenie dla zdrowia malych dzieci. Wysoka zawartos¢
otowiu moze by¢ nawet $miertelna! Zatem, jesli zamierzasz
pomajsterkowad, spryskaj woda caly teren wokoét stanowiska
pracy i zat6z maske. W razie watpliwosci skonsultuj sig ze spe-
cjalista. W przypadku wigkszych remontéw bedziesz musial
zatrudni¢ licencjonowanego wykonawce do wykonania pracy
za ciebie.

Otéw moze nawet pojawié si¢ w twoim domu pod postacia
zapakowanego prezentu. W wielu importowanych zabawkach
wykryto wysoki poziom otowiu. Wierz mi, ze nie chcialbys,
aby twoje dzieci braly go do buzi. Jesli masz zamiar zrobi¢
komu§ prezent urodzinowy, najlepiej sprawdz recenzje
PRZED zakupem produktu. Jesli chcesz zrobi¢ prawdziwie
bezotowiowy prezent, réwnie dobrze mozesz wyda¢ te same
pienigdze na niezapomniane przezycie. To ciekawe, jak dtugo
dzieci potrafia wraca¢ wspomnieniami do dnia spedzonego
w parku, podczas gdy plastikowa zabawka moze szybko zna-
lez¢ si¢ w koszu.

Na marginesie, pektyna jabtkowa dobrze wigze czasteczki
ofowiu i moze okaza¢ si¢ pomocna, jedli jest przyjmowana
w formie suplementu. Natomiast osoby juz narazone na dziala-
nie otowiu powinny zglosi¢ si¢ do lekarza specjalisty.

Wigcej informacji na ten temat mozna znalezé na profilu

»Lead safe Mama” na Facebooku. Autorka przedstawia tam
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ciekawe sposoby pozwalajace na identyfikacje metali ukrytych

w wielu produktach.

KADM

Kadm posiada niechlubng reputacj¢ jako czynnik rakotwérezy
u ludzi. Moze on réwniez powodowa¢ uszkodzenia nerek i ptuc.
Inne objawy, do ktérych prowadzi jego obecnos¢, to mdtosci,
wymioty, biegunka, niebezpieczna utrata masy ciala i nadcisnie-
nie. Kadm moze réwniez wplywaé na uktad kostny.

Ekspozycja na kadm wystgpuje gtéwnie w wyniku spozycia
zanieczyszczonej zywnosci. Nawet nowoczesne techniki pro-
dukgji przyczyniajg si¢ do dostarczania porzadnej dawki kadmu
do naszych organizméw. Jest on obecny w bateriach, matach
wytwarzanych z kauczuku syntetycznego, a nawet kopiarkach!
W tym miejscu chciatbym przypomnieé, ze celem tego roz-
dzialu nie jest wywolywanie stanu przyttoczenia problemem,
lecz podniesienie swiadomosci na temat zagrozeri. Nie nalezy
si¢ jednak zbytnio martwi¢ — w dalszej czeéci ksiazki przedsta-
wig wiele praktycznych rozwiazan.

Kadm to réwniez co$, o czym musza pamictaé osoby miesz-
kajace w poblizu zaktadéw utylizacji odpadéw niebezpiecznych,
takich jak zZtomowiska, centra recyklingu lub miejsc, w ktérych
prowadzi si¢ dziatalno$¢ hutnicza.

Kadm mozna réwniez znalezé w dymie tytoniowym (to

réwniez cenna wskazéwka dla biernych palaczy).
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ALUMINIUM

Aluminium jest kolejng neurotoksyng, ktéra moze z tatwoscig
przedrzed si¢ przez barierg krew-mézg. Wiele badan kojarzy alu-
minium z chorobg Alzheimera i Parkinsona. Oto kilka sposo-
béw, jak moze si¢ dosta¢ do naszego organizmu.

Gotowanie z wykorzystaniem aluminiowych garnkéw
i patelni moze przyczyni¢ si¢ do obecnosci tego pierwiastka
w naszych potrawach. Wedlug niektérych szacunkéw, moze to
by¢ nawet 2 mg na positek. Czy to wystarczy, aby przyczynié
si¢ do pogorszenia zdrowia psychicznego? Odpowiedz nie jest
znana. Natomiast wiadome jest, ze aluminium potrafi kumu-
lowa¢ si¢ wraz z uplywem czasu. By¢ moze wiasnie dlatego
obserwujemy tak wiele przypadkéw Alzheimera w pézniejszym
okresie zycia.

Tak czy inaczej, bezpieczniejszym rozwigzaniem jest zamiana
wszystkich aluminiowych garnkéw i patelni na te wykonane ze
stali nierdzewnej. Gdy przygotowujesz potrawy w piekarniku,
uzywaj szklanego naczynia zaroodpornego lub kosza do grillo-
wania ze stali nierdzewnej. Oba te rozwiazania pozwola réwniez
zmniejszy¢ ilo$¢ uzywanej folii aluminiowej.

Pozostajac w kuchni, niektére produkty spozywcze, takie
jak przetworzone sery, zawierajg dodatki do zywnosci na bazie
aluminium. Nawet niektére marki proszku do pieczenia zawie-
raja aluminium, podczas gdy inne sa w 100% wolne od tego
pierwiastka. Warto wyrobi¢ sobie nawyk czytania etykiet na

produktach spozywczych. To moze poméc w zapobieganiu
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ukradkowego wnikania aluminium do naszego krwiobiegu.
Jesli odpowiednio duzo ludzi przestanie kupowaé toksyczne
produkty, sklepy przestang je sprzedawaé. Poprzez swoje wybory
konsumenckie, to ty dajesz sklepom informacje¢, ktéra marka
jest beznadziejna, a ktéra ma na stale gosci¢ na sklepowych
potkach.

Mozesz w to wierzy¢ lub nie, ale aluminium mozna zna-
lez¢ réwniez w pastach do z¢bdéw, kosmetykach i antyperspi-
rantach w sztyfcie. Sole glinu uzywa sg do zatykania poréw,
aby redukowa¢ nadmierne pocenie. Natomiast dezodoranty nie
zawieraja aluminium. Redukujg one nieprzyjemny zapach ciala
za pomocg Srodkéw zapachowych lub antybakteryjnych. I tu
warto pamietaé, ze zywno$¢, ktéra spozywamy, moze réwniez
wplywaé na zapach naszego ciata.

Producenci napojéw gazowanych pakuja swoje produkty
w puszki aluminiowe. Oczywidcie zapewniaja nas, ze picie
z takich puszek jest bezpieczne. I cho¢ moze to by¢ prawda (lub
nie), to jednak najlepszym sposobem na ograniczenie ryzyka
przyswojenia aluminium jest spozywanie mniejszej ilosci napo-
jow gazowanych. Obciazaja one nasz uktad odpornosciowy, co

utrudnia proces detoksykacji.

RTEC

Rte¢ to kolejny metal cigzki, ktéry przenika przez barierg

krew-mézg. Nie powinno dziwié, ze jest ona réwniez zwigzana
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z zaburzeniami psychicznymi, takimi jak lek i depresja. Ale
ten metal to co$ wigcej, niz nam si¢ wydaje. Reg¢ jest natu-
ralnie wystepujacym, toksycznym metalem cigzkim. Wcho-
dzac w reakcj¢ z innymi substancjami, tworzy zwiazek, ktére
moga przybieraé rézne formy. Dla uproszczenia, przyjrzyjmy

si¢ ponizszym:
. Regé pierwiastkowa (lub metaliczna).
2. Nieorganiczne zwigzki reeci.

3. Organiczne zwiazki rteci (tworzace metylortgd).

RTEC PIERWIASTKOWA

Rte¢ pierwiastkowa jest blyszczacym, srebrzystobialym meta-
lem, ktéry w temperaturze pokojowej wystgpuje pod posta-
cig cieczy. Rtgé pierwiastkowa jest pierwiastkiem, ktéry nie
reaguje na inne substancje. Czasami znajduje si¢ w termome-
trach, zaréwkach fluorescencyjnych i niektérych wytacznikach
elektrycznych.

Rteé pierwiastkowa zamknigta wewnatrz szkla stanowi
niewielkie zagrozenie tak dtugo, jak szkto pozostaje nienaruszone.
Jesli jednak dojdzie do jego sttuczenia, wéwczas obecno$é regci
moze urosna¢ do rangi olbrzymiego problemu. Po zderzeniu

z podloga natychmiast rozpada si¢ na mniejsze czastki. Te czastki
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moga wnikna¢ w niewielkie przestrzenie mi¢dzy listwami lub
panelami podlogowymi, stajac si¢ niewidocznymi.

W temperaturze pokojowej kropelki rteci wyparowuja,
powodujac toksyczne opary. Te z kolei s3 wchianiane przez
nasze drogi oddechowe i rozprowadzane po calym organi-
zmie. Rtgé pierwiastkowa jest réwniez uzywana w amalgama-
tach dentystycznych, ktére nastepnie stajg si¢ cz¢scig ludzkiego
ciata przez calg dobg, 7 dni w tygodniu. Kiedy z¢by sa nara-
zone na dziatanie ciepta lub podczas zucia, amalgamaty den-
tystyczne uwalniaja toksyczne opary. Mimo to, stowarzyszenie
ADA (American Dental Association) nadal zapewnia ludzi, ze
wypelnienia ze srebra i rtgci s bezpieczne. Jesli o mnie chodzi,
nie bytbym tego pewien.

Jesli twéj dentysta zapewnia cig, ze amalgamaty srebra i regci
sa catkowicie bezpieczne, to moze nadszed! czas, aby poszukaé
nowego gabinetu. Jezeli masz juz wstawione amalgamaty sto-
matologiczne, wykwalifikowany dentysta musi je usuna¢ (wig-

cej na ten temat w dalszej czgéci ksiazki).

RTEC NIEORGANICZNA

Nieorganiczne zwigzki rteci powstaja, gdy rte¢ wchodzi
w zwiazek z innymi pierwiastkami, takimi jak siarka lub tlen.
Nieorganiczne zwiazki rtgci moga powszechnie wystgpo-
waé w §rodowisku naturalnym w postaci soli rtgciowych. Na

0g6t jest to bialy proszek lub tez przybiera forme krysztatéw,
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z wyjatkiem siarczku rteci (cynober), ktéry ma kolor czerwony.
W wigkszoéci przypadkéw zaprzestano stosowania zwiazkéw
nieorganicznych, chociaz niektére z nich sg nadal wykorzysty-

wane przez przemyst do produkeji chemii.

RTEC ORGANICZNA

Organiczne zwigzki rteci sg wynikiem potaczenia rteci
z weglem. Moze do tego dojs¢ podczas procesu spalania wegla.
W oparciu o zasadg: wszystko, co unosi si¢ do géry, musi kiedy$
spas$¢, mozemy zalozy¢, ze po uwolnieniu rteci do powietrza,
ostatecznie osiadzie ona na ladzie lub w morzu. Nastepnie
wchodzi ona w reakcje z bakteriami, tworzac toksyczng forme
rteci znang jako metylorteé.

Metylortg¢ dostaje si¢ potem do ludzkiego organizmu
poprzez taiicuch pokarmowy. Ryby, ktére zywia si¢ mniej-
szymi rybami, takie jak makrela, marlin, gardtosz atlantycki,
rekin, miecznik, ptytecznik, tudczyk ahi i tuiczyk wielkooki,
zawieraja wysokie stezenie tego zwiazku. Mniejsze ryby, takie
jak sardele i sardynki, sa znacznie bezpieczniejsze. Sardynki sa
prawdopodobnie najlepszym rozwiazaniem, poniewaz zawieraja
sladowe ilosci selenu. Selen ogranicza niekorzystne dziatanie
metylorteci. Te kwesti¢ opisze bardziej szczegélowo w dalszej
czedci ksiazki.

Metylorteé jest gtéwnym Zrédlem rteci organicznej

wystepujacej u ludzi.
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