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Dla moich wspierajgcych rodzicéw,
wspaniatego meza, dwdch pieknych syndéw
oraz spotecznoéci obroncéw zdrowia
$rodowiskowego, ktérzy kazdego dnia walczq o to,
by $wiat stat sie czystszy i bezpieczniejszy

dla nas wszystkich.

Tajemnica zmiany polega na tym,
by kierowaé energie nie na walke ze starym,
lecz na budowanie nowego.

— Sokrates
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PRZEDMOWA

Przewodnik po ksigzce
i 21-dniowym planie

aréwno tres¢ tej ksiazki, jak i 21-dniowy plan, kedry zaczy-

na si¢ na stronie 283, zostaly podzielone w przemyslany

i logiczny sposdb na cztery etapy: oceng, unikanie, wprowa-
dzanie i pozwalanie. Co to oznacza? W przypadku chemikaliéw $ro-
dowiskowych nalezy najpierw ocenié, zanim zaczniemy ich unikad,
unikad, zanim zaczniemy co$§ wprowadzal, i wprowadzad, zanim
po prostu pozwolimy im dziata¢. Kazdy krok podejmowany w celu
lepszego zrozumienia i ograniczenia obciazenia toksynami ma zna-
czenie dla twojego zdrowia. Jednakie to przeczytanie tej ksigzki
i zrealizowanie 21-dniowego planu w podanej kolejnosci pozwoli ci
wprowadzi¢ skuteczne, przemyslane i ptynne zmiany, ktére wzmoc-
nig twoje cialo oraz poprawia kondycj¢ fizyczna i psychiczna. Oto
dlaczego.

Ocena

Nie mozesz niczego zmienic, jes’li nie wiesz, Ze wymaga to zmia-
ny. Wiedza to klucz do walki z chemikaliami $rodowiskowymi,
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dlatego pierwszym krokiem na naszej drodze, a jednoczesnie te-
matem trzech pierwszych rozdziatéw tej ksiazki, jest zrozumienie,
czym sg szkodliwe toksyny $rodowiskowe, dlaczego tak wiele z nich
wcigz znajduje si¢ w naszej zywnosci, wodzie, domach i produk-
tach do pielegnacji ciata oraz jaki maja wplyw na nasze zdrowie.
Pierwszy tydzien 21-dniowego planu zostal wigc zaplanowany tak,
aby pomdc ci oceni¢ wlasng ekspozycje na chemikalia i rozpozna¢
ewentualne objawy z nig zwiazane, tak by méc zajaé si¢ problemem
u jego zrédta.

Unikanie

Gdy juz ocenisz sytuacje i zidentyfikujesz problem, mozesz zaczaé
go unika¢ w sposéb przemyslany, skuteczny i trwaly. Dlatego roz-
dzialy 4-7 poswigcone s3 praktycznym sposobom unikania naj-
czedciej wystepujacych chemikaliéw w zywnosci, wodzie, domu
i kosmetykach. Gdy dowiesz si¢, co majg na ich temat do powie-
dzenia naukowcy, fatwiej bedzie ci zrozumieé, jak postgpowac.
W drugim tygodniu 21-dniowego planu dowiesz sig¢, jak wykorzy-
sta¢ zdobyta wiedze, aby skutecznie ograniczy¢ najwazniejsze zré-
dfa narazenia i ztagodzi¢ powiazane z nimi objawy.

Wprowadzanie

Dopiero gdy ograniczysz kontakt z toksynami $rodowiskowymi,
bedziesz mégt skutecznie wprowadzaé dodatkowe dziatania, ktére
wzmocnig naturalne zdolnosci twojego organizmu do detoksyka-
cji. Warto wiedzie¢, ze proby pobudzenia proceséw oczyszczania
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moga by¢ nieskuteczne, jesli cialo jest przeciazone chemikaliami
z zywnosci, wody, powietrza i kosmetykéw. Dlatego dopiero po
czg$ciach poswigconych ocenie i unikaniu toksyn, w rozdziatach
819, omawiam naukowo potwierdzone sposoby wspierania proce-
s6w oczyszczania organizmu. Dzigki temu dziatania detoksykujace
bedq znacznie bardziej efektywne. Trzeci tydzien 21-dniowego pla-
nu pomoze ci wdrozy¢ te strategie po wczesniejszym rozpoznaniu
i ograniczeniu zrédet toksyn, od ktérych cheesz si¢ uwolnié.

Pozwalanie

Ostatnim krokiem jest wypracowanie nowego sposobu myslenia,
keéry pozwoli ci na state wlaczy¢ w zycie to, co juz oceniles, cze-
go nauczyles si¢ unikac i co wprowadzites do swojej codziennosci.
Nowe nastawienie pomoze ci takze zachowac¢ elastyczno$é w réz-
nych sytuacjach, na przyktad wtedy, gdy nie da si¢ unikna¢ kon-
taktu z pewnymi substancjami podczas wakacji, przyjec czy $wiat.
Albo gdy chcesz nadal farbowaé wlosy (tak jak ja) lub uzywa¢ pro-
duktu, o ktérym wiesz, ze zawiera niewielkie ilosci chemikaliow,
ale réwnoczesnie ograniczasz ich obecno$¢ w innych obszarach zy-
cia. Dlatego na koricu 21-dniowego planu znajdziesz wskazéwki
i praktyczne porady, ktére pomoga ci wlaczy¢ zdobyta wiedze¢ do
codziennej rutyny.

Cho¢ struktura tej ksiazki i 21-dniowego planu ma swoje logiczne
uzasadnienie, mozesz swobodnie wybiera¢ te czgdci, ktére najbar-
dziej ci¢ interesuja, i wraca¢ do nich tak czgsto, jak chcesz. Traktuj
t¢ ksiazke i plan jako trwate Zrédio wiedzy i wsparcia, a nie jed-
norazowy projekt. Mozesz sigga¢ do nich wielokrotnie, szukajac
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dodatkowych informacji, praktycznych wskazéwek i ukojenia.
Z wlasnego doswiadczenia wiem, ze kiedy zaczyna si¢ zglebiaé wie-
dz¢ o chemikaliach srodowiskowych i dowiaduje si¢, jak si¢ przed
nimi chroni¢, trudno przestaé. Dzieje si¢ tak dlatego, ze $ciezka,
na ktdra wejdziesz dzigki tej ksiazce, pozwala pozby¢ si¢ Ieku, fru-
stracji i poczucia bezsilnosci, a w ich miejsce wprowadzi¢ dziatanie,
poczucie sprawczosci i, co najwazniejsze, widoczne i odczuwalne
rezultaty. Przygotuj si¢ wigc na wielkie zyciowe zmiany.



Wprowadzenie

zasem najwicksze osiagnigcia rodzg si¢ z najbolesniejszych

strat. Gdyby nie $mieré mojego ukochanego czterolet-

niego golden retrievera Truxtuna w 2008 roku, praw-
dopodobnie nigdy nie napisatabym tej ksiazki. By¢ moze nie
wyruszytabym tez w dtuga zawodowa i osobista podréz, ktéra do-
prowadzita mnie do tego, by sta¢ si¢ jedna z nielicznych lekarek
na $wiecie rozumiejacych, jak ogromny wplyw toksyny srodowi-
skowe maja na ludzkie zdrowie, i co mozemy zrobi¢, by w sposéb
praktyczny i zréwnowazony ograniczy¢, a czasem nawet odwrécié
skutki ekspozycji na nie oraz zapobiega¢ zwigzanym z nimi obja-
wom i chorobom.

Jestem mito$niczka pséw, wiec wierze, ze kazda dobra historia
zaczyna si¢ od dobrego psa.

Niedtugo po $lubie wraz z me¢zem adoptowali$my Truxtuna od
hodowcy w Pensylwanii i przeprowadzilismy si¢ do starego domu na
skraju rozlegtych pél uprawnych niedaleko uniwersyteckiego mia-
steczka Princeton w stanie New Jersey. Dom byt uroczy i rustykalny,
z duzym gankiem i rozleglym trawnikiem. Uwazalismy, Ze to idealne
miejsce dla szczeniaka. I rzeczywidcie, na poczatku Truxtun wyda-
wat si¢ szczesliwy i pelen energii. W pelni zastugiwat na swoje imig,
ktére otrzymal po XVIII-wiecznym oficerze marynarki Thomasie
Truxtunie, jednym z pierwszych kapitanéw dowodzacych okretami

13
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w amerykariskiej flocie. Tak jak jego imiennik, nasz Truxtun uwiel-
biat wodg, a oprécz tego gryzt wszystko, co tylko znalazt, od butéw
i mebli po patyki i elewacje domu. Najwicksza obsesj¢ miat jednak
na punkcie czerwonej plastikowej zabawki, ktérej niemal nigdy nie
wypuszczat z pyska, nawet gdy spat w nocy.

Po czterech latach cof si¢ jednak zmienito. Truxtun zaczat cigzko
dysze¢, co poczatkowo uznalismy za co$§ normalnego. Obserwowa-
lismy go, ale mieli§my w domu dwuipétletnie dziecko i sze$ciomie-
sigczne niemowle, a takze oboje pracowalismy na pelen etat, wiec
nie mieli§my zbyt wiele czasu na cokolwiek poza przewijaniem,
karmieniem i prébami wygospodarowania dla siebie cho¢ chwili
snu. Musialam przeciez skupia¢ si¢ na tym, co méwig do mnie
W pracy pacjenci.

Kiedy jednak Truxtun odméwit jedzenia, wiedziatam, ze co$ jest
nie tak. Ktdry pies nie rzuca si¢ tapczywie na miske? Zabratam go
do weterynarza, ktdéry po krétkim badaniu stwierdzit, ze wszystko
jest w porzadku, i odestal nas do domu. Bytam sfrustrowana i za-
niepokojona. (Brzmi znajomo? To samo czgsto spotyka ludzkich
pacjentéw, ktérym lekarze méwia, ze nic im nie dolega, mimo ze
czujg inaczej. Dzigki tej ksigzce dowiesz sig, jak lepiej radzi¢ sobie
w takich sytuacjach, jesli kiedykolwiek tego doswiadczyles).

Nastgpnego dnia Truxtun potozyt si¢ posrodku kuchni i nie
chciat si¢ ruszy¢, nawet gdy z mezem kilkakrotnie si¢ o niego po-
tkneli$my, a nasi mali synowie zaczgli ciagnad go za futro. Kolejnego
ranka zabratam go z powrotem do tej samej kliniki i poprositam
o innego weterynarza. Ten od razu zauwazyl, ze wnetrze jego uszu
ma z6lty odcied, co moglo $wiadczy¢ o problemach z watroba.
Zlecit badania krwi, przeswietlenie klatki piersiowej i USG jamy
brzusznej. Wyniki pokazaly, ze watroba Truxtuna skurczyta si¢ do
rozmiaru pitki tenisowej. Byta tak mata, ze nie mogta funkcjono-
wag, a tym bardziej pracowaé prawidtowo.
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Co moglo spowodowac¢, ze watroba Truxtuna skurczyta si¢ do
tego stopnia, ze przestata dziata¢? Weterynarz stwierdzil, ze najbar-
dziej prawdopodobna przyczyna byta autoimmunologiczna choroba
watroby. Choroby autoimmunologiczne, do ktérych naleza miedzy
innymi reumatoidalne zapalenie stawéw, choroba Lesniowskiego-
-Crohna czy zapalenie tarczycy Hashimoto, pojawiaja si¢, gdy uktad
odpornosciowy zaczyna atakowa¢ zdrowe komérki organizmu, a nie

tylko te chore i obce, takie jak bakterie czy wirusy.

Bytam w szoku. Jestem przeciez specjalistka choréb reumatycz-
nych, a wigc lekarka zajmujaca si¢ diagnozowaniem i leczeniem
schorzen zapalnych, w tym autoimmunologicznych. Mimo to na-
wet nie przyszto mi do glowy, ze méj pies moze cierpie¢ na cos, co
tak czgsto diagnozowatam u pacjentéw. Wielu z nich, podobnie
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jak Truxtun, chorowato na autoimmunologiczne schorzenia w sto-
sunkowo mtodym wieku.

Jednoczesnie autoimmunologiczne zapalenie watroby u pséw
jest niezwykle rzadkie, a u golden retrieveréw wrecz wyjatkowe. To
bardzo mnie zaniepokoito. Skoro ta choroba zdarza si¢ tak rzadko,
dlaczego pojawita si¢ u mojego mlodego psa? Jako lekarka zawsze
wierzytam, ze warto by¢ dociekliwym i prébowaé dotrze¢ do praw-
dziwego zrédta problemu. Wiedziatam, ze muszg podejs¢ do sprawy

Truxtuna w ten sam sposéb.

Postanowitam zadzwoni¢ do hodowcy, ktérego wezesniej z mezem
dokfadnie sprawdziliémy, by upewni¢ si¢, ze hoduje psy w sposéb
odpowiedzialny i etyczny. Nie zdziwilo mnie wigc, gdy hodowca
powiedzial, ze ani matka, ani ojciec Truxtuna, ani zaden pies z tego
miotu nie mial probleméw zdrowotnych, a tym bardziej z watroba.
Nigdy tez nie styszat o autoimmunologicznym zapaleniu watroby
u golden retrieveréw. To, w polaczeniu z opinia weterynarza, prak-
tycznie wykluczato dziedziczenie choroby czy wrodzong wade.

Nastepnie zaczelam zastanawiad si¢ nad jego jedzeniem. Moze
karma byta skazona? W tamtym czasie coraz czgéciej pojawialy sig
doniesienia o toksynach w karmach dla pséw. Zmienilismy wigc
marke, a potem zacz¢li§my przygotowywaé mu jedzenie samodziel-
nie, cho¢ oboje mieliémy bardzo mato czasu. W kontekscie tej ksiqzki
wazne jest jednak cos, w co naprawdg wierzg: jesli naprawde zalezy ci
na zdrowiu wlasnym i swoich bliskich, znajdziesz na to czas. Dobre
zdrowie, zwlaszcza gdy cos mu zagraza, jest cenniejsze od wszystkiego,
co mozemy w zyciu zrobic, kupic czy doswiadczyc.

Potem pomyslatam o wodzie, ktérg Truxtun pil. Zawsze na-
lewali$my mu wodg z kranu. Cho¢ wéwczas niewiele wiedziatam
o toksynach $rodowiskowych, zaczetam si¢ zastanawiaé, czy chemi-
kalia, kt6rymi regularnie opryskiwano okoliczne pola, nie przenikaty
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do wéd gruntowych, a tym samym do naszej wody pitnej. Z tego po-
wodu zaczgtam kupowa¢ dla rodziny wode butelkowana. Sadzitam
wowczas, ze jest zdrowsza od kranowej (mafa podpowiedz: nie jest).
Od tamtej pory podawatam psu wodg z butelki.

Im wigcej czynnikéw rozwazatam w kontekscie jego zdrowia, tym
bardziej zaglebiatam si¢ w temat roli toksyn $rodowiskowych i tego,
w jakim stopniu mogly one przyczyni¢ si¢ do pogorszenia, a moze
nawet wywotania choroby. Pomyslalam na przyktad o jego ukocha-
nej czerwonej zabawce i o tym, czy plastik, ktéry zul catymi dnia-
mi, mégl przyczyni¢ si¢ do rozwoju choroby autoimmunologiczne;.
Zastanawialam si¢ tez nad preparatem przeciw kleszczom i pchtom,
ktéry regularnie weieratam mu w sieré¢. Skoro zabijat owady, to jak
mogt wptywaé na komérki zwierzecia po wehtonigciu przez skére? To
samo dotyczylo lekéw na pasozyty serca. Czy mogly one zaburza¢ pra-
c¢ uktadu odpornosciowego lub uszkadza¢ komérki watroby, jedno-
czesnie eliminujac pasozyty? Wreszcie pomyslatam o naszym ganku
i trawniku, na ktérych Truxtun tak lubit leze¢ i si¢ bawi¢. Za kazdym
razem, gdy okoliczni rolnicy opryskiwali pola, osadzaty si¢ tam resztki
pestycydéw. Nie zdawatam sobie wéweczas z tego sprawy, ale w prak-
tyce robitam cos, co dzi§ nazywam analiza historii narazenia $rodowi-
skowego. Pézniej zaczgtam stosowac ja u wszystkich moich pacjentéw.

Za kazdym razem, gdy dowiadywatam si¢, w jaki sposéb che-
mikalia moga wplywa¢ na uktad odpornosciowy zwierzat lub wy-
wolywa¢ choroby, wprowadzatam zmiany w codziennych nawykach
Truxtuna. Wiedziatam jednak, ze to nie wystarczy. Kiedy odkryli-
$my, ze nasz pies jest chory, jego stan byl juz tak zaawansowany, ze
nie dalo si¢ go odwréci¢. Jedyne, co moglismy zrobi¢, to zapewnié
mu jak najwickszy komfort. Podawali$my mu sterydy i inne leki, by
»wyciszy¢” jego uktad odpornosciowy. Kazdego wieczoru spuszczali-
$my z jego jamy brzusznej duze ilosci gestego bursztynowego plynu,
uzywajac dtugich igiel, rurek dozylnych i plastikowych workéw.
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Sze$¢ miesigcy po diagnozie zrozumielismy, ze bél i cierpienie
Truxtuna przewyzszajg to, co mogli§my zrobi¢, by mu ulzy¢. Podje-
lismy wigc trudng decyzje, by zakoniczy¢ jego cierpienie, wiedzac, ze
to bedzie dla niego lepsze niz dalsze zycie w bélu i agonii. W gabi-
necie weterynaryjnym Truxtun, nasz ,pierwszy syn”, po raz ostatni
polizat nas po twarzach i odszedt z powodu choroby, ktérej niket nie
potrafit zrozumieé.

Po jego $mierci bytam zdruzgotana. Wiedziatam jednak, ze musze¢
jako$ ukierunkowa¢ ten bél. Nie bylto to trudne. Petna niepokoju
i ztosci po tym, jak wiele si¢ dowiedziatam z badan i jak niewiele
nauczono mnie o toksynach §rodowiskowych w szkole medyczne;j,
zaczetam szuka¢ odpowiedzi. Chciatam zrozumied, dlaczego moj pies
zachorowal i czy powszechnie wystepujace chemikalia mogly mie¢
w tym swdj udzial. W tamtym czasie badania nad wptywem toksyn
srodowiskowych na zdrowie ludzi i zwierzat dopiero raczkowaly, ale
mimo to znalaztam dziesiatki publikacji naukowych taczacych popu-
larne substancje chemiczne obecne w zywnosci, wodzie, kosmetykach,
meblach i innych produktach uzywanych na co dzieni z zaburzeniami
uktadu hormonalnego, czyli sieci narzadéw, gruczotéw i tkanek, ktére
reguluja hormony odpowiedzialne za wzrost, rozmnazanie, metabo-
lizm i wiele innych kluczowych funkcji organizmu.

Zaburzenia hormonalne sg silnie powiazane z licznymi proble-
mami zdrowotnymi, od przyrostu masy ciata, nieptodnosci, depre-
sji, choréb tarczycy, zaburzen neurologicznych, trudnosci w nauce
u dzieci i zmian w budowie narzadéw piciowych u noworodkéw,
po problemy z sercem, oddychaniem i nowotwory hormono-
zalezne, a takze inne choroby.

Im wigcej dowiadywatam si¢ o toksynach srodowiskowych, tym
bardziej zaczynatam rozumie¢, ze tak zwane substancje zaburzajace
gospodarke hormonalng (EDC) to jedynie wierzchotek géry lodo-

wej. Wiele z nich nie tylko zakiéca dziatanie hormonéw, lecz takze



Wprowadzenie 19

zaburza prawidlowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego,
nasila przewlekly stan zapalny i wywoluje nieprawidlowe reakcje
immunologiczne, ktére moga prowadzi¢ do choréb autoimmuno-
logicznych. Badania faczace toksyny srodowiskowe z ostabieniem
odpornosci, stanami zapalnymi i dysfunkcjami uktadu immunolo-
gicznego okazaly si¢ tak przekonujace, ze w koricu ukutam whasny
termin: substancje zaburzajace dziatanie uktadu odpornosciowego
(IDC), aby opisa¢ ich niszczacy wplyw na zdrowie.

Uzbrojona w t¢ wiedz¢ zaczglam zmieniaé to, co moja rodzina
i ja jedlismy, piliSmy i czym pielggnowali$my nasze ciala, a wszyst-
ko po to, by ograniczy¢ kontakt z toksynami. Niemal natychmiast
ustapily migreny, ktére meczyly mnie od lat. Zauwazytam tez po-
prawe w innych aspektach zdrowia mojej rodziny (szczegdly opisze
w dalszej czesci ksiazki). Zainspirowana tymi rezultatami, wpro-
wadzatam kolejne zmiany: zastapitam tradycyjne srodki czystosci
i meble bezpieczniejszymi odpowiednikami oraz podj¢tam inne
praktyczne kroki, by uczyni¢ nasz dom mozliwie jak najczystszym,
nie ponoszac przy tym nadmiernych kosztow.

Kilka lat po $mierci Truxtuna zrobitam kolejny wazny krok na
swojej drodze. Miatam juz za soba dwie specjalizacje: internistyczng
i reumatologiczna, ale postanowitam zdoby¢ jeszcze tytut specjalistki
w dziedzinie medycyny integracyjnej, czyli podejscia, ktére uwzglednia
wszystkie aspekty zdrowia i stylu Zycia pacjenta, w tym czynniki $ro-
dowiskowe. Jej celem jest zapobieganie chorobom, zanim si¢ poja-
wia, oraz leczenie ich u Zrédla. Jak sama nazwa wskazuje, medycyna
integracyjna laczy to, co najlepsze w medycynie zachodniej, czyli ra-
tujace zycie procedury i leki na recepte (tam, gdzie sa potrzebne) oraz
dawne praktyki i potwierdzone naukowo zmiany stylu zycia, wywo-
dzace si¢ z medycyny wschodniej. Pod wptywem nauki u doktora
Andrew Weila w Arizona Center for Integrative Medicine zacz¢tam
jeszcze glebiej zglebia¢ problemy zdrowotne zwiazane z codziennym
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kontaktem z chemikaliami oraz sposoby, dzi¢ki ktérym mozna ogra-
niczy¢ choroby spowodowane toksynami i poprawi¢ zdolno$¢ orga-

nizmu do naturalnego oczyszczania sie.

Z czasem zaczgtam wykorzystywaé t¢ wiedze¢ w pracy z pacjentami.
Czgsto byli to ludzie mtodzi, cierpiacy na rézne schorzenia lub do-
$wiadczajacy objawéw mimo braku obciazenia rodzinnego. Oprécz
standardowego wywiadu medycznego zacz¢lam tez zbiera¢ historig
narazenia Srodowiskowego kazdego pacjenta, co$, czego zaden inny
lekarz, jakiego wéwczas znatam, nie robit. Zaczgtam réwniez zlecaé
badania laboratoryjne, ktére pozwalaly oceni¢ poziom sktadnikéw
odzywezych oraz obecno$¢ powszechnych toksyn we krwi i mo-
czu. Lekarze konwencjonalni rzadko wykorzystuja te testy, mimo ze
w wickszoéci przypadkéw sg refundowane przez ubezpieczenie zdro-
wotne. Dlatego wlasnie méwie, ze podczas wizyt pracuje jak detekeyw:
robi¢ wszystko, co w mojej mocy, i gromadzg jak najwigcej danych,
by dotrze¢ do prawdziwej przyczyny objawédw moich pacjentéw.
Wszystkim moim pacjentom zalecam réwniez zmiany w diecie
i stylu zycia. Uczg ich tez sigga¢ po produkty, ktére czesto tagodza,
lecza, a czasem nawet catkowicie cofaja odczuwane przez nich ob-
jawy. Oczywiscie nie zapominam przy tym o badaniach krwi i in-
nych niezbednych testach diagnostycznych. Jako lekarka medycyny
integracyjnej wiem, ze w tym réwniez réznig si¢ od lekarzy prak-
tykujacych wylacznie medycyng zachodnig: staram si¢ zapobiegaé
chorobom, zanim si¢ pojawia, zamiast leczy¢ objawy i dolegliwo-
$ci, gdy pacjent jest juz chory, a przystowiowe mleko si¢ rozlato.
Robi¢ to w oparciu o medycyng¢ oparta na dowodach naukowych,
ktére wskazuja, ze poprawa jakosci odzywiania i ograniczenie eks-
pozycji na toksyny srodowiskowe moga znaczaco zmniejszy¢, a na-
wet cofnaé objawy chorobowe. Niestety konwencjonalna medycyna
w duzej mierze pomija te metody, co wywoluje we mnie frustracje.
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Oburza mnie takze postawa producentéw i instytucji rzadowych,
ktére pozwalajg na obecnos¢ dziesiatek tysigcy substancji chemicz-
nych w naszej zywnosci, wodzie, kosmetykach i innych codziennych
produktach, mimo ze wigkszo$¢ z nich 7igdy nie zostala przebadana
pod katem bezpieczeristwa dla cztowieka. Podobnie jak wielu Ame-
rykanéw, kiedys zakladatam, ze skoro mogg co$ kupi¢ w sklepie spo-
zywczym, aptece czy duzym markecie, to produkt przeszedt kontrole
i zostal uznany za bezpieczny. Teraz wiem, ze to nieprawda. Bardzo
niewiele substancji chemicznych jest regulowanych przez padstwo,
nawet te, ktdre uznano za niebezpieczne dla zdrowia'. Co gorsza,
jesli okaze sig, ze produkt szkodzi konsumentom, jego wycofanie ze
sprzedazy zalezy wytacznie od dobrej woli producenta, ktéry moze,
ale nie musi, podja¢ odpowiednie dzialania. Sytuacj¢ dodatkowo
komplikuje fake, ze wiele popularnych substancji chemicznych szko-
dzi zdrowiu juz w bardzo matych dawkach, co obala utarte przeko-
nanie, ze ,to dawka czyni trucizng”. W przypadku nowoczesnych
zwiazkéw chemicznych stare zasady przestaja obowiazywad, a $wiat
toksyn przypomina dzi§ Dziki Zachéd pozbawiony kontroli i zasad.
Chemikalia te s3 wszechobecne w niezliczonych produktach, nawet
w tych uwazanych za ,zdrowe” albo oznaczonych jako ,naturalne”
czy ,organiczne”.

Z tych whasnie powodéw wspélnie z wybitnym specjalista w dzie-
dzinie chemii Frederickiem S. vom Saalem napisatam ksiazke Non-
-Toxic: Guide to Living Healthy in a Chemical World*. W publikacji
tej skoncentrowali$my si¢ na wplywie powszechnie wystepujacych
chemikaliéw na gospodarke hormonalna, czyli tak zwanych substan-
cjach zaburzajacych funkcjonowanie uktadu hormonalnego (EDC),
oraz na tym, jak mozna ograniczy¢ ich dziatanie. Teraz jednak, w tej
ksiazce, id¢ o krok dalej. Cheg pokazaé, w jak ogromnym stopniu
substancje zaburzajace uktad odpornosciowy (IDC) i uktad hormo-
nalny wplywaja na nasze zdrowie, a nawet potrafia je trwale zmieniac.






ROZDZIAL 4

Co tak naprawde
znhajduje sie w twojej wodzie

a pewno wiedziatbys, gdyby twoja woda byla zanieczyszczona,
prawda?

To whasnie slyszata Sofia raz po raz, odkad ponad dwa-
dzie$cia lat temu przeprowadzita si¢ z Ekwadoru do Nowego Jor-
ku. Wychowata si¢ w przekonaniu, ze woda w jej ojczyznie nie
jest zdrowa, ale uwierzyta swoim nowojorskim sasiadom, gdy za-
pewniali ja, ze woda z kranu, pochodzaca bezposrednio z miejskiej
stacji uzdatniania, a nie z prywatnej studni (réznic¢ mi¢dzy nimi
omoéwig za chwilg), jest czysta i bezpieczna. W korcu nie miata
nieprzyjemnego smaku ani zapachu, a Nowy Jork od zawsze nalezat
do najbogatszych miast $wiata, a dzi$ liczy ponad osiem milionéw
mieszkanicéw'. Poza tym, czyz nie wszyscy nowojorczycy przysic-
gaja, ze to wlasnie dzigki wyjatkowej jakosci wody ich bajgle sa
najlepsze na $wiecie?

Sofia opowiedziata mi o tym kilka lat temu, kiedy w wieku
czterdziestu szesciu lat zglosita si¢ do mojego gabinetu z powodu
owrzodzenl w jamie ustnej. Na pierwsza wizytg przyszta ze swoim
mezem, Jamesem. To zreszta on wpadl na pomysl, by skorzysta¢
z moich ustug, nie ona. Sofia zmagata si¢ z tym problemem od lat i,

97
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cho¢ zaden lekarz nie potrafit ustali¢ przyczyny, James nie zamie-
rzat si¢ podda¢, nawet jesli jego Zona pogodzita si¢ juz z losem.

Jak zawsze w przypadku nowych pacjentéw, uwaznie wystu-
chatam, jak Sofia opisuje swoje objawy, inne problemy zdrowotne,
przyjmowane obecnie i w przeszlosci leki, a takze badania i metody
leczenia zalecone wezesniej przez innych lekarzy. Nastgpnie prze-
prowadzitam pelne badanie fizykalne i zadalam jeszcze wigeej pytan,
migdzy innymi o to, czy odczuwa inne dolegliwosci, nawet jesli byty
tagodne lub wydawaly si¢ niezwiazane z owrzodzeniami. Czy byta
na przyktad ciagle zme¢czona? Czy czgsto miata wzdecia? (Jama ustna
to poczatek ukladu pokarmowego, wigc jej stan wplywa na zdrowie
catego przewodu trawiennego). Chciatam wiedzie¢, gdzie mieszkata
i mieszka teraz, co jada, a przede wszystkim ile i jakg wodg pije na co
dziet. Wtedy wlasnie powiedziata mi, ze o ile w Ekwadorze zawsze
filtrowata wodg, o tyle po przeprowadzce do Nowego Jorku zacz¢ta
pi¢ prosto z kranu.

Po zakonczeniu badania zalecitam, aby$my wykonali u Sofii
badanie moczu na obecno$¢ metali ciezkich, a konkretnie arsenu,
otowiu, kadmu i rteci. To proste badanie przesiewowe, ktére moze
dostarczy¢ niezwykle istotnych informacji, czgsto jest refundowane
przez ubezpieczenie zdrowotne, ale mimo to lekarze zlecajg je rzad-
ko. Szczegélnie zaniepokoil mnie poziom arsenu, poniewaz Sofia
pita duzo niefiltrowanej wody, a jej dieta opierata si¢ gléwnie na
ryzu, ktéry, nawet w wersji ekologicznej czy brazowej, moze zawie-
ra¢ znaczne ilosci tego metalu cigzkiego. Zasugerowatam tez, by wy-
konata biopsje, aby upewnic¢ si¢, ze owrzodzenia w jamie ustnej nie
sa zmianami nowotworowymi. Zdziwitam si¢, ze wczesniej lekarze
jej tego nie zalecili.

Wyniki biopsji na szczgscie nie wykazaly obecnosci raka, ale
tak jak przypuszczalam, badanie przesiewowe ujawnito wysoki
poziom arsenu. Wynik wynosit 25 mikrograméw na litr (pug/L).
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Dla poréwnania, wszystko powyzej 10 pg/L uznaje si¢ za poziom
toksyczny®. Oznaczato to, ze metal cigzki mégl by¢ jedyna przy-
czyna owrzodzei w jamie ustnej Sofii. Na szczgscie, cho¢ arsen jest
wszechobecny, tatwo jest go unikaé. Jak wyjasnitam Sofii, wystarczy-
to wprowadzi¢ kilka zmian w diecie, z ktérych najwazniejsza byto
odpowiednie filtrowanie wody pitne;.

Podkreslam stowo odpowiednie, poniewaz rézne systemy filtracji
wody réznig si¢ skutecznoscia. Niektdre usuwajg tylko cz¢éé zanie-
czyszczeni, a inne potrafig eliminowa¢ setki substancji chemicznych
sposrdd tysiecy, ktdre moga przeniknaé do wéd gruntowych i miej-
skich systeméw wodociagowych.

Dwa miesiace pézniej, gdy ponownie zbadali§my poziom arse-
nu w organizmie Sofii, wynosit on juz 17 pg/L; po czterech mie-
sigcach spadt do 13 pg/L, a owrzodzenia staly si¢ mniej bolesne
i pojawialy si¢ rzadziej. Po sze$ciu miesigcach zmiany catkowicie
znikngely, a poziom arsenu spadt ponizej 10 pg/L. Co istotne, udato
si¢ to osiagnaé bez lekéw, zabiegéw czy innych interwencji, wytacz-
nie dzigki filtrowaniu wody w sposéb usuwajacy arsen i inne toksy-
ny, a takze ograniczeniu spozycia ryzu i gotowaniu go wytacznie na
filcrowanej wodzie (wigcej o tym, dlaczego i jak to dziata znajdziesz
w ksiazce na stronie 101).

Mozesz nie mie¢ owrzodzeri jamy ustnej jak Sofia, ani zadnych
innych ostrych czy przewleklych dolegliwosci, ale nawet jesli co$
ci dolega, prawdopodobnie nie przysztoby ci do glowy, ze mogto-
by to mie¢ cokolwick wspdlnego z woda, ktérg pijesz. Tymcza-
sem picie zanieczyszczonej wody moze powodowaé zaréwno ostre,
jak i przewlekte choroby, od wypadania wloséw, podraznieni skéry,
probleméw zotadkowo-jelitowych, wysokiego poziomu cholestero-
lu i b6léw glowy, po choroby serca, zaburzenia pracy ptuc, schorze-

nia neurologiczne, nieptodno$¢ oraz wady wrodzone i zaburzenia
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rozwoju u dzieci. Wszystkie te problemy zostaly powiazane z obec-
noscig powszechnie wystgpujacych toksyn w wodzie pitnej’.

Sposréd wszystkich praktycznych wskazéwek zawartych w tej
ksigzce, poznanie sktadu wody, ktérg pijesz, i nauczenie sig, jak pra-
widlowo ja filtrowaé, to najwazniejsze kroki, jakie mozesz podjaé,
by chroni¢ siebie i swoja rodzing. Woda pitna to najpowazniejsze,
a jednocze$nie najbardziej lekcewazone i niedoceniane Zrédlo tok-
syn w ludzkim organizmie.

W tym rozdziale poznasz najskuteczniejsze, realistyczne, tatwe
do wprowadzenia i stosunkowo niedrogie sposoby, by uczyni¢ swoja
wode naprawd¢ bezpieczng do picia. Zatem bez zbednych wstepéw,
zaczynajmy.

Dlaczego czysta woda ma znaczenie

Oto niektére z najczgsciej powtarzanych mitéw dotyczacych wody

pitnej:

* Woda butelkowana jest zdrowsza niz ta z kranu. FALSZ.

* Jedli filtrujesz wodg, nie musisz martwi¢ si¢ o zanieczyszczenia.
FALSZ.

*  Woda z dystrybutora w biurze, domu lub szkole jest bezpieczna.
FALSZ.

* Jesli woda z kranu nie ma brzydkiego zapachu ani smaku, to
znaczy, ze jest bezpieczna. FALSZ.

* Rzad reguluje dziatanie miejskich systeméw wodociagowych
(czyli wody z sieci publicznej, a nie z prywatnych studni), wigc
nie ma powodu do niepokoju. FALSZ.

* FDA kontroluje wodg butelkowana, wigc nie ma si¢ czym mar-
twi¢. FALSZ.
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KILKA FAKTOW
O AMERYKANSKIEJ WODZIE PITNEJ

*  Woda z kranu zawierajgca substancje chemiczne szkodliwe
dla zdrowia, w tym wysoce toksyczne PFAS, zostata wykryta
we wszystkich pieédziesieciu stanach USA*.

* Toksyny $rodowiskowe wystepujg w wielu wodach butelko-
wanych, a woda przechowywana w plastikowych butelkach
moze dodatkowo zawieraé szkodliwe zwigzki®.

* Pomimo niedostatecznych regulacji dotyczqcych zanieczysz-
czen w publicznych systemach wodociggowych w USA, nie
istniejq federalne przepisy wymagajqce stosowania filtréw
lub systeméw filtracji, ktére usuwatyby mikroplastik i niekts-
re substancje chemiczne, ani nawet standardy okreslajgce
skuteczno$¢ filtréwe.

* Filtry weglowe, stosowane w popularnych dzbankach fil-
trujgcych oraz w niektérych lodéwkach i filtrach montowa-
nych na kranie, nie usuwajq wielu substancji chemicznych,
a w przypadku innych, takich jak PFAS, mogg ograniczaé
ich ilo$¢ jedynie o okoto 50 procent’.

* Gdy woda zbyt dtugo pozostaje w niektérych systemach
filtracji lub gdy filtr nie jest wymieniany zgodnie z zalece-
niami, substancje chemiczne mogq sie w nim gromadzié

i jeszcze bardziej zanieczyszczaé wode®.

Bezpieczeristwo i czysto$¢ wody pitnej to jeden z najwazniej-
szych tematéw dotyczacych zdrowia i choréb czlowieka. We-
dtug niektérych szacunkéw nawet 80 procent wszystkich choréb
i 50 procent zgondéw dzieci na §wiecie wiaze si¢ ze zlg jakoscia wody.
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Dlatego badacze podkreslaja, ze ,zanieczyszczenie wody ma ogrom-
ny wplyw na zdrowie cztowieka™. Cho¢ woda z kranu i butelkowa-
na w Stanach Zjednoczonych oraz innych krajach zachodnich jest
generalnie bezpieczniejsza niz w paristwach rozwijajacych sig, gdzie
brakuje infrastruktury do uzdatniania i oczyszczania wody, zaréwno
amerykariska, jak i europejska woda nadal zawiera liczne zanieczysz-
czenia, ktére moga powodowa¢ choroby i dolegliwosci zdrowotne.

Warto zrozumieé, dlaczego zanieczyszczona woda stanowi tak
duze zagrozenie dla zdrowia, poniewaz dzigki odpowiedniej wiedzy
tatwiej jest podja¢ wlasciwe dziatania.

Woda to substancja, ktéra spozywamy i wchtaniamy w najwick-
szych ilosciach. Przecigtne amerykariskie gospodarstwo domowe zu-
zywa nawet do 1500 litréw wody dziennie' do picia, gotowania,
kapieli, mycia z¢bdw, a takze do mycia jedzenia, naczyn i ubran.
Wodg przyswajamy tez z pozywienia, nawet z produktéw, po kté-
rych trudno byloby si¢ tego spodziewad, takich jak stek, kurczak czy
ziemniaki, ktére moga zawiera¢ ponad 50 procent wody. Wigkszos¢
$wiezych owocéw i warzyw, takich jak satata, szpinak, cukinia, pie-
czarki, marchew, cebula, arbuz, jabtka, jagody, zawiera jej ponad
80 procent. Jesli gotujesz je razem z produktami chtonacymi ptyny,
takimi jak makaron, ryz czy komosa ryzowa, ich zawarto$¢ wody
wzrasta jeszcze bardziej'.

Woda to réwniez substancja, ktéra spozywamy najczesciej.
Kazdy z nas jest jak zyjaca, oddychajaca gabka, ktéra codziennie,
dzielt po dniu, tydzieri po tygodniu, miesiac po miesiacu, rok po
roku, wchtania wodg i wszystko, co si¢ w niej znajduje. Podczas
gdy bez jedzenia mozna przezy¢ tygodniami, bez wody czlowiek
nie przetrwa dtuzej niz kilka dni. Mézg w 80 procentach sktada si¢
z wody'?, ktérej potrzebujemy do wszystkich funkeji poznawczych:
myslenia, koncentracji, tworzenia, generowania pomystéw, a nawet
odczuwania radosci, szczgscia i innych emogji.
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Fakt, ze nasze zdrowie i Zywotno$¢ sa tak $cisle zalezne od wody,
stat si¢ jednak przyczynag wielkiego kryzysu, poniewaz wspélcze-
sna woda, jak stwierdza National Resources Defense Council
(NRDC), mig¢dzynarodowa organizacja ekologiczna z siedziba
w USA, jest petna chemikaliéw, odpadéw, plastiku i innych zanie-
czyszcze’ . Jak ostrzega Christopher Weis, byly gtéwny doradca
do spraw toksykologii w Narodowym Instytucie Nauk o Zdro-
wiu Srodowiskowym (NIEHS), ,konieczna jest wigksza czujnosé
w kwestii bezpieczeristwa wody, by unikna¢ katastrofalnych skut-
kéw zdrowotnych™'.

Jak doszto do zanieczyszczenia naszej wody

Cho¢ wigkszo$¢ powierzchni Ziemi pokrywa woda, az 97 procent
stanowi woda stona, ktdrej naukowcy wcigz nie potrafig skutecz-
nie przeksztalci¢ w czysta wodg pitng w sposéb prosty, optacalny
i przyjazny dla srodowiska’. Z pozostatych 3 procent wody stod-
kiej mniej niz 1 procent nadaje si¢ do spozycia przez ludzi i inne
zywe organizmy. Reszta jest uwi¢ziona w lodowcach, pokrywach
lodowych, atmosferze, glebie lub jest juz tak zanieczyszczona, ze
nie da si¢ jej oczysci¢'®. Oznacza to, ze na calej planecie dostgpna
dla cztowieka woda pitna stanowi niewielka, niezwykle cenng czg$¢
zasobéw wodnych.

Okoto 80 procent publicznej wody pitnej w Stanach Zjedno-
czonych pochodzi z powierzchniowych Zrddet wody: jezior, rzek
i strumieni. Pozostate 20 procent czerpie si¢ z wéd gruntowych,
zasilajacych studnie, cysterny i zrédta. W USA zaréwno rolnictwo
przemystowe, jak i inne formy dziatalnosci rolniczej zanieczyscity
oba te zrédta'. Do zanieczyszczent dochodzi, gdy toksyny zawarte
w insektycydach, herbicydach, nawozach i odpadach zwierzgcych
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wsiagkaja w ziemie, splywaja wraz z deszczem lub roztopami do
zbiornikéw wodnych albo paruja, przedostajac si¢ do atmosfery,
by nast¢pnie wraz z chmurami i parag wodng powréci¢ na ziemig
w postaci opadéw. Rolnictwo przemystowe przyczynia si¢ réwniez
do tak zwanego zanieczyszczenia substancjami odzywczymi, kté-
re wystepuje, gdy nadmiar azotu i fosforu (obecnych w nawozach
sztucznych i oborniku) powoduje nadmierny rozrost glonéw, zanie-
czyszczajacych wodg pitng. Nawet niskie poziomy zanieczyszczenia
azotanami w wodach gruntowych moga by¢ niebezpieczne dla lu-
dzi. Jak podkresla EPA, ten problem $rodowiskowy jest ,jednym
z najbardziej rozpowszechnionych, kosztownych i trudnych do roz-
wigzania w Stanach Zjednoczonych™'®.

Réwniez $cieki, czyli zuzyta woda z domowych zlewéw, prysz-
nicéw i toalet, zanieczyszczaja wody gruntowe, jeziora, rzeki i stru-
mienie. Pomysl o wszystkich $rodkach czystosci, detergentach,
wybielaczach i innych chemikaliach, ktérych uzywasz do sprzatania
zlewu, tazienki, toalety, zmywarki czy pralki. Wszystkie te substan-
¢je trafiajg do kanalizacji razem z chemikaliami zawartymi w ko-
smetykach, balsamach, szamponach, mydtach, perfumach i filtrach
przeciwstonecznych, ktére zmywamy ze skéry. Do tego dochodzg
pestycydy zmywane z warzyw i owocdw, a takze resztki lekdéw, za-
réwno tych na recepte, jak i dostgpnych bez recepty, ktérych nasz
organizm nie metabolizuje catkowicie. Naleza do nich miedzy in-
nymi antybiotyki, $rodki antykoncepcyjne i antydepresanty, ktd-
re wydalamy z moczem i katem. W wickszo$ci doméw, ktére nie
korzystaja z przydomowych szamb, $cieki trafiajg do oczyszczalni
$ciekéw, zanim zostang odprowadzone z powrotem do lokalnych
ciekéw wodnych. Jednak nawet te systemy nie s3 w stanie usu-
na¢ wszystkich substancji chemicznych i toksyn. Dlatego wlasnie
tak wiele z nich ostatecznie trafia z powrotem do wéd gruntowych
i powierzchniowych, z ktérych czerpiemy wodg pitna.
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Jeszcze bardziej toksyczne niz $cieki pochodzace z doméw, biur
i szkét sg te przemystowe, wytwarzane przez rafinerie ropy naftowej,
elektrownie, zaklady obrébki metali, przetwérnie zywnosci, instala-
cje do szczelinowania hydraulicznego oraz inne zaklady przemystowe
i komercyjne, ktére wykorzystuja szkodliwe chemikalia w wysokich
stezeniach. Radioaktywne odpady powstajace w wyniku dziatalnosci
kopalni, elektrowni jadrowych, medycyny nuklearnej oraz produkeji
i testowania broni wojskowej réwniez generuja wyjatkowo toksyczne
$cieki. Co gorsza, $cieki przemystowe, gdy zmieszaja si¢ z chemikalia-
mi z innych Zrédel, tworza chemiczny koktajl w wodach gruntowych
oraz w jeziorach, rzekach i strumieniach, ktéry jest jeszcze bardziej
niebezpieczny niz dziatanie poszczeg6lnych znanych nam substancji®.

Deszcz przechodzi przez . .
Odpady zanieczyszczone powietrze Leki sptukiwane
z zaktadéw do sieci wodociggowej

przemyslowych‘i’\\.‘“ Odchody zwierzece  Sciekii odpady

Sptyw i martwe zwierzeta sptywajace do wody
estycydow Wyciek s )
@

l z pol uptawnych benzyny

Mineraty z gleby przenikaja do warstw wodonosnych

. ————————

(LZO)*
Azotany:
Fosforany:
Chlorki
Bakterie!

!

State zanieczyszczenie: w jaki sposéb chemikalia i inne zanieczyszczenia do-
stajq sie do naszej wody pitnej

Aly Cohen i Frederick vom Saal, Non-Toxic: Guide to Living Healthy in
a Chemical World (Oxford, Wielka Brytania: Oxford University Press, 2020)

Zrédta wody pitnej w Stanach Zjednoczonych sa takze zanie-
czyszczane przez splywy wéd opadowych, ktdre powstaja, gdy deszez
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splukuje olej, smary, sél drogowa i inne chemikalia z podjazdéw,
dachéw i utwardzonych ulic, kierujac je do naszego zrédta wody.
Wyciekajace i rozlane paliwa réwniez w znacznym stopniu przyczy-
niajg si¢ do zanieczyszczenia wody, poniewaz wystarczy jeden galon’
benzyny, by skazi¢ trzy i pét tysiaca ton wody?. Jeszcze powazniej-
sze skutki majg wigksze katastrofy, takie jak wyciek ropy z tankow-
ca Exxon Valdez w 1989 roku w zatoce Prince William Sound na
Alasce, podczas ktérego do wody przedostato si¢ okoto czterdziesci
dwa tysiace ton surowej ropy, zabijajac dzikie zwierzeta i paralizujac
lokalny przemyst rybny. Do dzi$ niektére gatunki ptakéw morskich
i ssakéw odczuwaja skutki tej katastrofy, a czgs¢ towisk pozostaje
zamknigta. Z tego powodu uwaza si¢ ja za jedna z najwickszych
katastrof ekologicznych w historii*'. Wszystkie elementy naszego
srodowiska i ekosystemu sa ze sobg powiazane, wigc kazdy rodzaj
zanieczyszczenia, w tym takze zanieczyszczenie powietrza, predzej
czy pézniej trafia do naszej wody.

Zanim woda poplynie z twojego kranu, zanieczyszczona woda
z jezior, strumieni, rzek, warstw wodonosnych i zrédet trafia do lo-
kalnej oczyszczalni $ciekéw (w Stanach Zjednoczonych jest ich oko-
lo 160 tysigcy), gdzie zostaje przeksztalcona w wodg kranowa. To
whasnie z kranu pochodzi woda pitna dla okoto 80 procent Amery-
kanéw, podczas gdy pozostate 20 procent korzysta z wody pobierane;
z podziemnych studni*>. W oczyszczalniach Sciekéw woda najpierw
przechodzi przez sita, ktére usuwajg duze zanieczyszczenia, takie
jak gafezie czy $mieci. Nastgpnie trafia do komér zwirowych, gdzie
piasek, zwir i inne drobne czastki osiadaja na dnie. Kolejny etap to
zbiorniki sedymentacyjne, ktére usuwaja mniejsze zanieczyszczenia,
po czym woda przechodzi przez system oczyszczania biologicznego,
w ktérym rozkladane sa substancje organiczne. Na koniec woda
jest dezynfekowana chlorem lub innymi $rodkami chemicznymi,

* Okoto 3,8 litra (przyp. wyd. pol.).
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ktére maja zabi¢ bakterie”. Cho¢ ten proces moze wydawac si¢ do-
ktadny i skuteczny, oczyszczalnie nie usuwaja wielu zanieczyszczen,
w tym migdzy innymi zwigzkéw PFAS, mikroplastiku, plastyfika-
toréw takich jak bisfenol A (BPA), a takze srodkéw rolniczych (na
przyktad glifosatu), lekdw, ktére trafiajg do wody, a takze dziesiatek
innych toksycznych substancji*.

Co tak naprawde znajduje sie
w wodzie z kranu?

Prawdopodobnie zaczynasz juz rozumieé, dlaczego nasza woda pit-
na moze by¢ tak zanieczyszczona. Znajduje si¢ w niej tak wiele
powszechnie wystepujacych substancji chemicznych, w tym oléw,
ree¢, PFAS, chlor, fluor, pestycydy, srodki czyszczace, produkty
uboczne benzyny i leki, ze niemozliwe bytoby wymienienie ich
wszystkich. Z cala pewnosciag moge jednak powiedzied, ze wiele
z tych substancji ogranicza réznorodno$¢ i zdrowie mikroorgani-
zméw w naszym mikrobiomie, wplywa na funkcjonowanie komé-
rek mézgowych, obniza odpornos¢, zaburza dziatanie hormonéw,
spowalnia lub zakléca rozwéj dzieci, wptywa na poziom insuliny
i powoduje przybieranie na wadze. Niektére ,wieczne chemikalia”,
takie jak PFAS, ktére wykryto w wigkszosci prébek wody z kranu
w USA?®, nie rozkladajg si¢ z czasem ani w $rodowisku, ani w na-
szym organizmie. Te substancje sprawiaja, ze organizm nie potrafi
si¢ skutecznie oczyscié i utrzymaé homeostazy, czyli preferowanego
stanu wewngtrznej rébwnowagi i prawidtowego funkcjonowania.
Pomimo licznych powaznych skutkéw zdrowotnych i choréb
wywolywanych przez te substancje chemiczne obecne w wodzie
pitnej, niewielu lekarzy zaleca swoim pacjentom zastanowienie

si¢ nad jako$cia spozywanej wody lub jej zmiana, tak jak czynia
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to w przypadku diety, snu czy aktywnosci fizycznej. Podczas gdy
niektdrzy lekarze mogg zaleca¢ ograniczenie alkoholu, sodu lub
produktéw zwigkszajacych poziom cholesterolu, przyjmowanie su-
plementéw, wigksza ilo¢ snu lub rozpoczecie éwiczen, prawie nike
nie méwi o tym, jakie kroki mozna podja¢, by ograniczy¢ jeden
z najistotniejszych i mozliwych do skorygowania czynnikéw ryzyka
choréb, czyli ztg jako$¢ naszej wody pitnej.

Stany Zjednoczone dysponuja stosunkowo rozbudowang i no-
woczesng infrastrukturg sanitarng oraz systemem uzdatniania
wody, wigc woda z kranu nie jest tam tak zanieczyszczona, jak mo-
glaby by¢. Mamy tez to szczgscie, ze nie musimy pi¢ wody desz-
czowej, jak dzieje si¢ to w niektdrych czgdciach §wiata. Zwhaszcza
ze zesp6l szwedzkich naukowcédw oglosit niedawno, iz cata woda
deszczowa na Ziemi jest niezdatna do picia z powodu zanieczysz-
czenia PFAS™.

Pomimo tych zalet, woda z kranu pochodzaca z oczyszczal-
ni w Stanach Zjednoczonych i wielu innych krajach rozwinietych
nadal jest zanieczyszczona setkami substancji chemicznych, czesto
w stezeniach przekraczajacych bezpieczne poziomy. Oto dlaczego:
woda pitna pochodzaca z publicznych systeméw wodociggowych
(w przeciwieristwie do prywatnych studni) w USA jest regulowa-
na przez EPA, agencj¢ rzadows, ktdrej powierzono uprawnienia do
testowania i ustalania norm bezpieczeristwa dla wody z kranu. Jak
wspomniano wcze$niej, podstawa prawng byta ustawa Safe Drink-
ing Water Act z 1974 roku, lecz rzadowe regulacje okazaly si¢ dalece
niewystarczajace. Istniejg trzy gléwne powody tego stanu rzeczy:

EPA nie wyznaczyla norm bezpieczesistwa dla wigkszosci tok-
syn. Sposréd dziewigédziesigciu pigciu tysigcy wytworzonych
przez cztowieka substancji chemicznych obecnie stosowanych ko-
mercyjnie, EPA reguluje jedynie okoto dziewigédziesigciu z nich,
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wystepujacych w wodzie z kranu”. Nie oznacza to, Ze nie ma w niej
setek innych chemikaliéw?, ale agencja odpowiedzialna za ochrong
zdrowia publicznego nie ma dla nich zadnych norm bezpieczen-
stwa. W rzeczywistosci kazdego roku na rynek amerykanski trafia
ponad dwa tysiace nowych substancji chemicznych, a mimo to EPA
nie wprowadzita zadnych nowych standardéw dotyczacych toksyn
od 1996 roku, poza ostatecznym ustaleniem limitéw dla szesciu
»wiecznych chemikaliéw” z grupy PFAS (spo$réd ponad pigtna-
stu tysi¢cy znanych toksyn z tej grupy®’) w kwietniu 2024 roku.
Nowe przepisy maja obnizy¢ dopuszczalne ilosci PFAS, ktére wy-
kryto w wodzie z kranu we wszystkich pigédziesigciu stanach®, do
znacznie bezpieczniejszych pozioméw do roku 2029. Jednak nawet
w niskich dawkach PFAS sg powiazane z rakiem, zaburzeniami roz-
rodu, uszkodzeniem ukladu odpornosciowego i innymi powazny-
mi problemami zdrowotnymi. I prawdopodobnie ming lata, zanim
zostang wprowadzone nowe normy zaréwno dla kolejnych zwiaz-
kéw PFAS, jak i dla innych rodzajéw substancji chemicznych.

Normy bezpieczenistwa EPA sa niewystarczajace. Sposréd ponad
dziewig¢dziesieciu zanieczyszczen, ktére EPA rzeczywidcie reguluje,
jej normy bezpieczeristwa sa wedlug licznych naukowcéw i agen-
¢ji zdrowia publicznego zdecydowanie zbyt fagodne. Po pierwsze,
maksymalny dopuszczalny poziom zanieczyszczenia (MCL), czyli
najwyzsza ilo$¢ danej substancji, jaka moze legalnie znajdowac
si¢ w wodzie pitnej, opiera si¢ na modelu mezczyzny, ktdry wazy
dziewig¢dziesiat kilograméw i codziennie spozywa dwa litry wody.
Oznacza to, ze te wartosci MCL sa niemal bez znaczenia dla dzieci
oraz 0s6b o znacznie mniejszej masie ciata. Wiele z tych limitéw
nie bylo tez aktualizowanych od ponad pi¢édziesigciu lat, mimo
przyttaczajacych dowodéw naukowych wskazujacych, ze dopusz-
czalne poziomy nie sg bezpieczne®'. W sumie wiele wartosci MCL
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JAK JESC ZDROWO W SWIECIE PELNYM
ZANIECZYSZCZEN | NIE ZBANKRUTOWAC

Wybieraj produkty ekologiczne w przypadku tych, ktére jesz
najczescie] lub w najwiekszych ilosciach. Jesli codziennie spo-
zywasz jogurt albo czesto jesz duze porcje zielonych warzyw
lisciastych, lepiej postawié na ich wersje ekologiczng, niz kupo-
waé ekologicznego kurczaka czy wotowine, jesli mieso jadasz
rzadko. Wybieranie zywnosci ekologicznej nie tylko ogranicza
kontakt z toksynami, ale moze tez zwiekszyé warto$é odzyw-
czq diety. Badania wykazujq, ze produkty ekologiczne zawierajqg
wiecej przeciwutleniaczy, a mieso, nabiat i jajka z hodowli eko-
logicznych czesto majq wyzszq zawartoéé kwaséw ttuszczowych
omega-38.

Zacznij od dziatu mrozonek. Mrozone produkty eko-
logiczne, takie jok owoce, warzywa, mieso i dzikie ryby, sq
zazwyczaj tansze niz ich $wieze odpowiedniki. W przypadku eko-
logicznych warzyw i owocéw mrozonych mogq one zawieraé na-
wet wiecej sktadnikéw odzywczych, poniewaz sq zamrazane tuz
po zbiorze. Kupujgc mrozonki, nie musisz tez martwié sie o to, ze
jedzenie zepsuje sie, zanim zdqzysz je wykorzystad.

Unikaj Brudnej dwunastki. Jesli nie masz dostepu do
zywnosci ekologicznej lub jest ona zbyt droga, wybieraj owoce
i warzywa sposréd Czyste| pietnastki (patrz strona 154).

Kupuj produkty i ryby sezonowe. Owoce i warzywa
sezonowe sqg $wiezsze, czesto tansze i mogqg zawieraé wiece|
sktadnikéw odzywczych niz te sprowadzane z odlegtych zakaqt-
kéw $wiata. To samo dotyczy ryb i owocdw morza, ktére sq

zwykle potawiane lub hodowane zgodnie z cyklem sezonowym.
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Zmienianie diety w zaleznosci od pory roku, zamiast jedzenia
tych samych produktéw przez caty rok, sprzyja takze wiekszej
réznorodnosci sktadnikéw odzywczych, co jest korzystne dla
zdrowia. Produkty sezonowe sq tez bardzie| ekologiczne, po-
niewaz majq mniejszy $lad weglowy niz te transportowane na
duze odlegtosci.

Kupuj na wage. Orzechy, nasiona, rosliny strqgczkowe, so-
czewice, masta orzechowe, kawe i petne ziarna, takie jak owies,
ryz czy popcorn, w wersji ekologiczne| najlepie| kupowaé na
wage. Jest to zazwyczaj tansze niz kupowanie tych samych pro-
duktéw w opakowaniach. Zakupy luzem zmniejszajq tez ryzy-
ko kontaktu zywnosci z toksynami pochodzgcymi z opakowan.
Przechowuj produkty w szklanych lub stalowych pojemnikach
zamiast w plastikowych torebkach oferowanych przez sklepy.

Wymieniaj produkty na te w promociji. Lubie dobrze
przygotowanq liste zakupéw, ale nauczytam sie byé bardziej
elastyczng. Jesli podczas zakupdw widze w promociji inny pro-
dukt ekologiczny, chetnie zamieniam planowany sktadnik. Na
przyktad jesli zamierzatam kupié szpinak do satatki, ale jar-
muz ekologiczny jest w znacznie lepszej cenie, zawsze doko-
nuje zamiany.

Wybieraj produkty lokalne. Kupowanie zywnosci lokal-
nej zmniejsza ryzyko kontaktu z chemikaliomi z opakowan, kté-
re mogq przenikaé do jedzenia, gdy produkty zbyt dtugo stojq
w plastikowych pojemnikach, ciezaréwkach czy magazynach.
Wspieranie lokalnych producentéw to takze sposéb na wzmac-
nianie spotecznosci i lokalnej gospodarki.

Odwiedzaj targi rolne. Targi sqg doskonatym miejscem,

by kupowaé produkty sezonowe i lokalne jedzenie oraz napoje.
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Warzywa krzyzowe zawieraja réwniez zwiazki regulujace natural-
ny metabolizm estrogenu. Ma to kluczowe znaczenie dla profilakty-
ki i leczenia nowotworéw hormonozaleznych, a takze przeciwdziata
negatywnym skutkom dziatania zwigzkéw zaburzajacych gospo-
darke hormonalng (EDC). Co wigcej, warzywa te sa bogatym 7ré-
dfem btonnika. Jedna szklanka posiekanych brokutéw (surowych
lub gotowanych) zawiera 5 g tego skfadnika, ktéry zwigksza tem-
po wydalania chemikaliéw i innych produktéw przemiany materii
z organizmu. Zawieraja réwniez blonnik prebiotyczny, ktéry stano-
wi pozywienie dla korzystnych bakterii jelitowych, wspomagajac ich
namnazanie w mikrobiomie'?. Zdrowe bakterie jelitowe odgrywaja
istotng role w procesach detoksykacji, poniewaz potrafia neutralizo-
waé niektdre toksyny, a jednoczesnie wzmacniajg bariere jelitowa,
zapobiegajac przedostawaniu si¢ chemikaliéw do krwiobiegu.

Jak wiesz z mojej historii, warzywa krzyzowe to nie tylko brokuty,
brukselka czy kalafior. Istnieja dostownie setki ich odmian, ktére warto
wyprébowaé, a ponizsza lista pomoze ci znalez¢ te, ktére najbardziej
ci smakuja. Zalecam spozywanie facznie od dwéch do pieciu szklanek
dziennie dowolnych warzyw z tej grupy, aby uzyska¢ optymalne ko-
rzysci. Wiele przepiséw zamieszczonych w Dodatku 4 opiera si¢ whas-
nie na warzywach krzyzowych. Do moich ulubionych naleza suré6wka
z brokuléw (strona 341) i salatka z jabtkiem i bok choy (strona 342).

Bok choy Kalafior Mizuna

Brokuty Kalarepa Rukiew wodna
Brokuly romanesco  Kapusta Rukola

Brokuly wloskie Kapusta chifiska Rzepa

Brukiew gai lan Rzezucha ogrodowa
Brukselka Kapusta lidciasta Rzodkiew daikon
Chrzan Kapusta pekinska Rzodkiewka

Jarmuz Liscie gorczycy Wasabi
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WSKAZOWKA: JAK GOTOWAC BROKULY,
ABY ZWIEKSZYC ICH ZDOLNOSC
OCZYSZCZANIA ORGANIZMU

Aby wzmocnié detoksykujqce wtasciwosci brokutéw, najpierw
przytnij i posiekaj warzywo na mate kawatki, a nastepnie odstaw
je na co najmniej czterdziesci minut przed gotowaniem. Badania
wykazaty, ze krojenie brokutéw i innych warzyw krzyzowych oraz
wystawienie ich na dziatanie powietrza aktywuje enzym zwa-
ny myrozynazq, ktéry przeksztatca glukozynolany w sulforafan.
Niektére sposoby obrébki cieplnej mogqg zmniejszaé iloéé sulfo-
rafanu. Dlatego im wiecej tego zwigzku znajduje sie w warzywie
przed gotowaniem, tym wieksza bedzie jego catkowita zawar-
toé¢ po przygotowaniu'®. Surowe warzywa krzyzowe, takie jak
brokuty, zawierajq najwiecej sulforafanu, a zastosowanie tej me-
tody przygotowania pomaga zachowaé jego wysokq iloéé nawet
po obrébce cieplnej, najlepiej krétkim podsmazeniu na patelni
lub gotowaniu metodq sous vide.

Cebulowe. Ta grupa roslin kwitnacych, do ktdrej naleza cebula,
czosnek, szczypiorek, szalotka, por i dymbka, jest bogata w zwiaz-
ki siarki zwane zwigzkami organosiarkowymi, ktére nadaja im cha-
rakterystyczny, intensywny zapach i smak. Podobnie jak sulforafan,
zwiazki organosiarkowe pobudzajg watrobe do rozktadania toksyn,
a nast¢pnie neutralizowania ich w najbardziej efektywnej fazie de-
toksykacji, zwanej sprzeganiem'.

Podobnie jak warzywa krzyzowe, rosliny cebulowe byly przed-
miotem badari nad ich potencjatem przeciwnowotworowym, a wy-
niki pokazuja, ze moga hamowaé wzrost komérek rakowych®.
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Po ukonczeniu 21-dniowego planu pozwél sobie na rozwijanie
nowego sposobu myslenia, ktéry pomoze ci na state wprowadzi¢ te

zmiany w zycie.

Tydzien pierwszy: Ocena

Zanim wprowadzisz jakiekolwiek zmiany w swojej diecie, nawykach
zwiazanych ze stylem zycia i/lub w domu, wykorzystaj pierwsze sie-
dem dni 21-dniowego planu, aby zebra¢ twarde dane dotyczace
najwazniejszych zrédet ekspozycji. Dzigki temu bedziesz wiedzied,
czego unikac i jak spersonalizowa¢ swoj program, aby osiagna¢ naj-
lepszy efekt. Gdy zidentyfikujesz gtéwne punkty narazenia, bedziesz
na dobrej drodze, aby je wyeliminowac.

Dlatego w tym pierwszym tygodniu poswig¢ czas, aby usias¢ i wy-
petnic¢ trzy nastgpujace ankiety: (1) ankietg zdrowia i ciata, (2) ankie-
t¢ oceny objawéw oraz (3) ankiete dotyczaca domu i miejsca pracy.

Jesli chodzi o punkracje:

<5: Postepujesz dobrze, ale mozesz wprowadzi¢ kilka drobnych
zmian w swoim stylu zycia.

<15: Dobra robota, ale kontynuuj prace nad zmniejszaniem na-
razenia na substancje chemiczne.

>30: Prawdopodobnie twéj organizm jest bardzo obcigzony tok-
sycznymi substancjami i nie ma lepszego momentu niz teraz,

aby ograniczy¢ ekspozycie.

Uwaga: Arkusz oceny objawdw (zaczynajacy si¢ na stronie 290)
pomoze ci ocenié, czy twoje objawy zmieniaja si¢ w trakcie i po zakon-
czeniu 21-dniowego planu. Aby wypetni¢ arkusz, oceniaj swoje objawy
w czasie w skali od 1 do 10, gdzie 1 = brak objawdw, a 10 = ostry objaw.
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Dodatkowo, na poczatku 21-dniowego planu mozesz rozwazy¢
wykonanie badari laboratoryjnych. Jesli myslisz o badaniach krwi lub
moczu, najlepszym czasem na ich wykonanie jest pierwszy tydzier.
W ten sposéb mogg sta¢ si¢ czgécig oceny poczatkowej, aby uzyskaé
wartosci wyjéciowe dotyczace poziomu skladnikéw odzywezych i tok-
syn (Zajrzyj do Dodatku 2, ,,Badania medyczne i inne badania labo-
ratoryjne”). Jesli masz taka mozliwos¢, powtérz te badania za trzy do
sze$ciu miesigcy, po wprowadzeniu i utrzymaniu nowych nawykéw.
Pomoze ci to ustali¢, jak zmienily si¢ poziomy sktadnikéw odzyw-
czych i toksyn. Pamigtaj, ze by¢ moze bedziesz musiat sam zadba¢
o swoje interesy jako pacjent. Popros lekarza pierwszego kontaktu

o ponowne wykonanie badani we wskazanych przez ciebie odstgpach.

50 pytan z ankiety zdrowia i ciala pomoze ci okresli¢ stopien,
w jakim chemikalia dostajg si¢ do twojego organizmu:

Nie = 0, Tak = 1 punkt

Jedzenie i picie

Czy regularnie pijesz wode ze studni lub z wodociggu?

Czy filtrujesz wode pitng?

Czy regularnie jesz przetworzong zywnos$é?2

Czy regularnie jesz owoce i warzywa pochodzqce z upraw
konwencjonalnych?

Czy pijesz napoje gazowane (dietetyczne lub zwykte)?2

Czy uzywasz Splendy, Equal lub innych sztucznych stodzikéw?

Czy regularnie jesz duze ryby morskie, takie jak tunczyk, miecznik
lub homar?

Czy jesz tososia hodowlanego?

Czy przyjmujesz trzy lub wiece| suplementéw dziennie?

Czy spozywasz nadmierne ilosci alkoholu lub kofeiny?
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Dr Aly Cohen jest lekarka z trzema specjalizacjami: z reumatologii, choréb wewnetrz-
nych i medycyny integracyjnej. Nalezy do czolowych ekspertéw medycznych i praw-
nych w dziedzinie zdrowia $srodowiskowego w Stanach Zjednoczonych. Prowadzi
wyktady i szkolenia dla lekarzy. Wystepuje jako ekspertka w mediach, publikuje artyku-
ly, jest biegla w sprawach dotyczacych ekspozycji na chemikalia, wspotpracuje z orga-
nizacjami zajmujacymi sie profilaktyka choréb.

Ciagle brakuje ci energii, me¢cza ci¢ bdle glowy, stany zapalne lub alergie?
Dbasz o diete i pielegnacje, a mimo to twoja skora daleka jest od idealu?
Przeczuwasz, ze co$ po cichu oslabia twdj organizm,
ale nie potrafisz znalez¢ przyczyny?

Ta ksiazka pokaze ci, jak wiele probleméw moze mie¢ zrédlo w toksynach obec-
nych w wodzie, zywnosci, kosmetykach i domowych produktach. Autorka popro-
wadzi cie przez 21-dniowy, holistyczny plan oczyszczania organizmu i otoczenia.

Dzi¢ki tej ksiazce:

o odkryjesz, jakie chemikalia najbardziej obcigzaja twoj uklad odpornosciowy
i jak je wyeliminowac,

 nauczysz sie prostych, codziennych nawykéw wspierajgcych usuwanie toksyn
z organizmu,

o zobaczysz, jakie zmiany w wodzie, zywnoéci i kosmetykach moga zmniejszy¢
stany zapalne i alergie,

o poznasz zasady naturalnej pielegnacji twarzy i ciala, ktére wspieraja zdrowa
skore od $rodka,

o dowiesz sig, jak ograniczy¢ wplyw toksyn na rozwdj choréb autoimmunolo-
gicznych i przewleklych dolegliwosci.

To nie jest kolejna modna ,,detoks-dieta’, ale praktyczny przewodnik po $wiado-
mym, zdrowszym zyciu. Jesli chcesz realnie wesprze¢ odpornos¢, odzyskac lekko$¢

ciala i spokdj glowy - zacznij od 21 dni, ktére moga zmieni¢ cate twoje otoczenie.

Mniej toksyn, wiecej zycia

Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy ylfai

Ksigzke mozesz kupié w sklepie  (¥§, Vitalni24.pl
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