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1 - Sprawny moézg do poznej starosci

Lepiej, gorzej ale kazdy z nas dba o swoj organizm. Coraz wigcej ludzi rozumie, jak wazna jest
wiejska zywnos¢, bogata w mineraly 1 witaminy, ktorych nie posiadajg produkty korporacyjne.

Stosujemy naturalne terapie, rézne diety, dbamy o wyglad, katujemy si¢ na sitowni.
A czy tak samo dbasz o swoj mozg?
Dlaczego to takie wazne?

Dzigki odpowiedniemu odzywianiu, unikaniu przetworzonych produktow, utrzymywaniu dobrej
kondycji fizycznej, mozemy mie¢ sprawny mozg do pdznej staro$ci.

Sita naszego mozgu zalezy od tego, w jaki sposob zyjemy.
Oczywiscie, ze mozg starzeje si¢, ale mozemy to opdznic.

Uczeni, artysci, naukowcy, ludzie bez tytutow na przestrzeni wiekéw pokazali, ze nawet w
p6znym wieku mozna odnie$¢ sukces, wynalez¢ co§ nowego, rozumieé otaczajaca
rzeczywisto$¢. Jest to jeden z wielu dowodow na to, ze mozna utrzymaé umyst w maksymalne;j
sprawnosci do poznej starosci.

Skoro jednym si¢ udaje, a drugim nie, to moze:

istnieje metoda na sprawny umyst?

Wiadomo, ze komorki nerwowe z uptywem lat ulegajg ostabieniu. Trudniej radzg sobie z
toksynami.

Po okoto 50 roku zycia, gwaltownie spada poziom hormonu wzrostu, nazywany hormonem
mtodosci.
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To somatotropina stymuluje ciggle odnawianie naszych tkanek. Gdy jej brak — komorki
obumieraj3.
Jej brak to poczatek meno- i andro- pauzy.
I machina si¢ nakreca.
Wiemy, ze kazdy z nas starzeje si¢ inaczej.

Powinnismy zwrdci¢ uwage na to, jakie choroby wystepowaty w przesztosci w naszej rodzinie.
Czy na przyktad nie wystgpowal Alzheimer.

Jesli tak, to tym bardziej nalezy zwroci¢ uwage na bardziej intensywne trenowanie umysthu.

Profesor Dorota Bukowska z AWF w Poznaniu mowi, ze dbanie 0 mozg powinno by¢ takie
samo, jak dbanie o nasze mig$nie.

To wlasnie nasz mozg odpowiada 1 steruje czynnosciami organizmu.
Jakimi?
Wszystkimi!

Czy to mrugniemy okiem, czy kichniemy, czy ruszymy palcem, r¢ka, gtowa... za to odpowiada
nasz mozg.

Czego potrzebuje mozg do pelnej sprawnosci?
Cwiczen fizycznych
Podczas ¢wiczen wzmacniamy migsnie, a tym samym poprawiamy ogolny stan umystu.

Poniewaz ruszamy si¢, poprawiamy rowniez ukrwienie i odzywianie catego organizmu. Dzigki
temu przez mozg przeptywa wiecej krwi, co za tym idzie wigcej tlenu, wigc umyst jest
sprawniejszy.

Wplywa to na lepszg koncentracje, na lepsze zapamigtywanie.

To ruch powoduje wzrost neuroprzekaznikdw 1 wydzielanie endorfiny czyli hormonu szcze$cia.
Odczuwamy wtedy mniejsze bole, mamy lepszy nastrdj, chcemy zy¢.

Aby nasz mozg byl sprawny, jak najdtuzej nalezy go ¢wiczy¢, poddawaé dziataniom nowych
impulséw, bodZcow.

Dotyczy to zwlaszcza ludzi starszych, ktdrzy nie prowadzg juz aktywnego trybu zycia, zamykaja
si¢ w sobie, przestaja spotykac si¢ z innymi, uprawia¢ jakikolwiek sport czy zdrowo si¢
odzywiac.
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To wlasnie aktywnos¢ fizyczna jest tu najwazniejsza!
Profesor Bukowska mowi, ze:

,, ... Wkorze mozgowej kazdego cztowieka jest 16 mld. neuronow. Caty uktad nerwowy ma 100
mld. neurondw. Z tych znajdujgcych sie w korze mozgowej codziennie ubywa okoto 100 tysiecy.
Moze wydawacé sig to nieduzo ale wezmy pod uwage fakt, ze osoby starsze majq ich juz o potowe
mniej. A to przektada sie na sprawnos¢ mozgu”.

To wlasnie aktywno$¢ fizyczna pobudza czasteczke biatek neurotropowych.

Substancja ta chroni komarki nerwowe, a jednoczes$nie pobudza rozwdj potaczen synaptycznych
miedzy neuronalng i komunikacj¢ mi¢dzy neuronami.

Badania dowodza, ze trening wytrzymatosciowy u 0s6b w podesztym wieku np. ptywanie,
nordwalking, podnosi st¢zenie tego biatka.

Innymi stowy, musimy si¢ ruszaé, bo to podnosi naszg sprawno$¢ umystowa.
Cwiczenia umystowe

Bardzo wazne beda tu ¢wiczenia pobudzajgce naszg pamigé, ¢wiczenia wspierajace myslenie np.
rozwigzywanie krzyzowek, uktadanie puzzli, czytanie ksigzek, uczenie si¢ nowych rzeczy,
rozumienie otaczajgcego $wiata.

Jest to bardzo wazny czynnik, a osoby starsze stronig od czytania, uczenia sig.

I tu wazne s3 rowniez ¢wiczenia relaksacyjne, obnizajace stres, spacery, plywanie, joga, taniec,
aerobik.

To wszystko poprawia sprawnos$¢ umystows.
Sa to proste, niewymagajace sporego wysitku sporty, na ktore nigdy nie jest za pdzno.

Powinnismy by¢ aktywni umystowo przez cale nasze zycie. Nie przestawac, gdy starzejemy sig,
co za tym idzie wolniej ruszamy si¢, wolniej myslimy. Nie! Musimy tylko dostosowac si¢ do
nowych mozliwosci.

Mamy jeszcze inny powdd, dlaczego nalezy dba¢ o mozg.

Jest to oczywisty fakt, ze komodrki nerwowe ktore ging, nie zostajg zastagpione nowymi, innymi.
Komorki nerwowe namnazajg si¢ tylko podczas rozwoju zycia ptodowego.

Zdrowe neurony rozgaleziaja swoje wypustki neuronalne i docierajg do innych komorek.

W ten sposéb dochodzi do powstania catych sieci potaczen i to wlasnie nasza aktywnos¢
fizyczna pobudza te rozgatezienia i ich przekaZnictwo synoptyczne.
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Odpowiednie odzywianie
Dieta rowniez wptywa na pobudzanie naszego umystu.

Badania dowodza, ze nadwaga, choroba Alzheimera, choroba otgpienia, wystepuja min. w
wyniku zltego odzywiania.

Bardzo wazne s3 mikroelementy zawarte w pozywieniu. To one majg wplyw na nasz nastroj,
nasze zachowanie, panowanie nad emocjami.

Wazne sa tu: magnez, cynk, zelazo, wapn i witaminy.

Nasze pozywienie powinno by¢ zroznicowane, pochodzace z produktow naturalnych.
Jemy nie na ilos¢, tylko na jakos$¢.

Mniej jes¢ — to by¢ zdrowszym.

Glodowki tez sg jak najbardziej wskazane.

Nie dos¢, ze odcigzajg nasz uktad pokarmowy, to dodatkowo stymulujg hormon wzrostu, a to
wplywa na jakos$¢ naszego zapamigtywania.

Nawet alkohol w matych, umiarkowanych ilosciach wptywa pozytywnie na uktad krazenia.

Jesli bedziemy pobudzaé nasz mozg przez aktywnos$¢ sportowa, przez zdrowe odzywianie, to
mimo tego, ze z roku na rok przybywa lat, jesteSmy w stanie utrzyma¢ mézg w odpowiedniej
sprawnosci.

Zrédto: pap.pl — poradnikzdrowie.pl
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2 - Uwazaj na aspiryne!

Choroby uktadu sercowo-naczyniowego, w tym choroby serca i udar mézgu, dotykaja dziesiatki
milionow ludzi w Polsce i na catym $wiecie.

Osoby, ktore cierpig na te choroby, czgsto siggaja po aspiryng w celu zmniejszenia mozliwosci
wystgpienia zawatu serca lub udaru mézgu.

FDA (Agencja Zywnosci i Lekoéw — amerykanska instytucja rzagdowa ), ktéra czesto stoi po
stronie firm farmaceutycznych, wypowiedziala si¢ negatywnie o zazywaniu aspiryny.

Uwazaja, ze aspiryna nie pomaga w zapobieganiu zawatowi serca lub udarowi. W
rzeczywistosci, istnieja powazne zagrozenia zwigzane z uzyciem aspiryny, w tym zwigkszone
ryzyko krwawienia w Zotadku i mézgu.

Opinie, jakie wydala FDA w temacie zazywania aspiryny:
Pytanie 1: Jakie jest pierwotne zapobieganie zawatowi serca lub udaru mézgu?

Zapobieganie pierwotne dotyczy zapobiegania zawalom serca u pacjentdw, bez wczesniejszej
historii choroby wienicowej lub udaru moézgu.

Pytanie 2: Jakie jest wtorne zapobieganie zawatowi serca lub udaru mézgu?

Profilaktyka wtérna dotyczy $rodkow zapobiegajacych kolejnym atakom serca lub udaru mézgu
u pacjentdow, u ktorych uprzednio wystapit atak serca, udar lub inne zdarzenia sercowo-
naczyniowe.

Pytanie 3: Powinienem przesta¢ zazywac aspiryne, jesli moj lekarz zalecit, aby to zrobi¢, aby
zapobiec wystgpieniu pierwszego zawatu serca lub udaru mézgu?
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Zachecamy pacjentéw do porozmawiania ze swoim lekarzem. Rodzaj dowodow, ktore FDA
stosuje do podejmowania decyzji regulacyjnych, majacych znaczne konsekwencje dla zdrowia
publicznego, moga r6zni¢ si¢ od tych stosowanych przez lekarza zajmujgcego si¢ konkretnym
pacjentem.

Pytanie 4: Czy FDA uznata dodatkowe informacje / badania dotyczace aspiryny? Czy FDA
ponownie przyjrzy si¢ tej decyzji w przysztosci?

FDA przeanalizowata badania dotyczace stosowania aspiryny w zapobieganiu wystgpienia
pierwszego zdarzenia sercowo-naczyniowego (profilaktyka pierwotna) i nie znalazta
wystarczajgcego poparcia w stosowaniu aspiryny do profilaktyki pierwotnej w tych badaniach.

FDA obecnie oczekuje na wyniki dodatkowych badan klinicznych, ktore sag w toku. Te badania
kliniczne moga dostarczy¢ nowych dowodow, ktore mogtyby stanowi¢ podstawg do zmiany
aktualnych zastosowan (wskazan) wzgledem uzywania aspiryny.

Pytanie 5: Dlaczego FDA wydaje te informacje teraz?

FDA, niedawno odmoéwito akceptacji wniosku ztozonego przez firm¢ Bayer HealthCare LLC,
aby umozliwi¢ sprzedaz produktu w celu zapobiegania atakom serca u pacjentoéw bez
wczesniejszej historii choroby sercowo-naczyniowej.

Po spotkaniu komitetu doradczego w 2003 r. FDA wiedziata o kilku trwajacych badaniach
dotyczacych profilaktyki pierwotnej u chorych na cukrzyce, chorob tetnic i zyt zlokalizowanych
poza sercem i mozgiem (choroba naczyn obwodowych). Zdecydowalismy sie czekac¢ na wyniKi
tych badan. Wyniki tych badan zostaty opublikowane w ciagu ostatnich kilku lat. Nie wykazaty
one znaczacych korzysci w celu zapobiegania pierwszorzedowej profilaktyce.

Pytanie 6: Ktdre inne organizacje rzadowe popieraja stanowisko FDA?

Inicjatywa Narodowego Centrum Kontroli Chordb i Zapobiegania (CDC), kampania ,,Milion
Serca”, koncentruje si¢ na zakazie uzywania aspiryny u osob, ktore juz choruja na serce lub udar.
CDC, w kampanii Million Hearts, zgadza si¢ ze stanowiskiem FDA.

Narodowy Instytut Serca, Ptuc i Krwi (NHLBI) zaleca, podobnie jak FDA, stosowanie aspiryny
do zapobiegania wtornego. W szczegolnosci NHLBI zaleca stosowanie kwasu
acetylosalicylowego w celu zmniejszenia ryzyka zawalu serca u osob, ktore juz ja miaty, a takze
utrzymywania otwartych tetnic u oso6b uprzednio przebytych na serce lub innych zabiegdéw
tetniczych, takich jak angioplastyka wiencowa.

zrodto: www.fda.gov
Tlumaczenie: Hubertos

Edycja i opinia: Marta Brzoza.
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Nasza opinia: nie zalecamy, ani nie zniecch¢camy uzywania aspiryny. Nie jesteSmy lekarzami,
aby jednoznacznie wydawac takg opinie. Jednak prosze mie¢ na uwadze jej destrukcyjne
dziatanie. To juz nie pierwsza, negatywna opinia na temat tego produktu.
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3 - Dlaczego zelatyna moze byc¢ szkodliwa?

Zelatyna spozywcza popularna w kuchni, jak i w przemysle spozywczym, nie jest zdatna do
spozycia.

Przy blizszym poznaniu jej sktadu, stanowczo nie powinni$my jej uzywac.
Czym tak naprawdg jest zelatyna spozywcza?

Jest bezbarwnego koloru galaretowata mieszaning roznych substancji. Miedzy innymi: biatka,
peptydy — pozyskiwang dzigki procesowi hydrolizy kolagenu ze skor, chrzastek i kosci zwierzat.

Sktada si¢ z glicyny, proliny i hydropsyproliny.

Zelatyne rozpuszcza si¢ w wodzie i robi z niej galarety, czyli ptyn, ktory zsiada si¢ pod
wpltywem odpowiedniej temperatury.

Zelatyna oznaczona jest symbolem E-441 i jest $rodkiem dozwolonym do stosowania w
przemysle spozywczym jako $rodek zelujacy, zageszczajacy rozne produkty.

Owszem, zelatyna powstaje z naturalnego biatka zwierzecego, czyli kolagenu znajdujacego si¢ w
chrzastkach, kos$ciach, skorze, Sciggnach, kopytkach ale juz sam proces jej produkcji jest do§¢
kontrowersyjny.

Mamy 4 rodzaje Zelatyny: wolowa, cieleca, wieprzowa i z agaru — czyli pochodzaca z roslin,
ktora stosujg wegetarianie.

Gdzie jest wykorzystywana?

» W przemysle spozywczym, zageszcza takie produkty jak: jogurty, budynie, desery, zelki,
galaretki, lody, cukierki, margaryny, kietbasy, konserwy.
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» W przemysle kosmetycznym przy produkcji szminek, kremow.

» W przemysle winiarskim przy klarowaniu win, piw, sokdw owocowych.

» W przemysle farmaceutycznym. Charakterystyczna otoczka leku, to nic innego, jak
wspomniana zelatyna. Rowniez stosuje si¢ jg przy produkcji kapsutek.

» W zapatkach i w niektorych tkaninach.

» Przy produkcji kulek do gry.

Jak produkuje si¢ zelatyng?
Kolagen wktada si¢ do goracej wody, nastepnie suszy w temperaturze 100 stopni Celsjusza.

Otrzymang w ten sposob substancje trzyma si¢ w kwasie solnym kilka dni (okoto 5). Kolejne 50
dni w tugu.

Na koniec sterylizuje w temperaturze 140 stopni Celsjusza.
Czym jest pozyskany produkt?
Jest przyswajalnym biatkiem ale niepelnowartosciowym.

Zelatvna spozywcza ma 2 typy:

> typ A — produkowana w procesie kwasowym ze skor i kosci wieprzowych,
» typ B — produkowana w procesie zasadowym ze skor i kosci wotowych.

I to wlasnie wotowa moze by¢ szczegdlnie szkodliwa. Znajdujace si¢ w niej priony sa
niebezpieczne dla naszego zdrowia.

Przenosza choroby. Sg odporne na wysoka temperature 1 kwasy.
Dlaczego zelatyna moze by¢ szkodliwa?

Zwierzeta przeznaczone do przerobki, nie majg robionych badan, nie ma mozliwosci wykrycia
czy dane zwierzg jest chore, czy nie. Nie jesteSmy w stanie zidentyfikowa¢ ich mozliwych
chorab.

Wilasnie te gorsze zwierzeta przeznacza si¢ na przerobke, czasami dodaja odpady zwierzece
niewiadomej jakosci i to w postaci proszku.

A tymczasem mamy na wyciggni¢cie reki bardzo wiele innych mozliwosci.
Nie lepiej samemu przygotowac dobrej jako$ci potrawy bez zelatyny?

Produkcja jej jest niejasna, kontrowersyjna. Moze si¢ okazac, ze jemy niebezpieczne zwigzki,
silne toksyny, ktére uruchomia komorki rakowe.

Zrédto: www.blogcaskady.blogspot.com
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4 — Gdy pojdziesz na operacje dowiedz sie,

dlaczego narkoza jest niebezpieczna

Narkoza to stan uspienia, w jaki jeste§my wprowadzani srodkami farmakologicznymi podczas
operacji. W wielu przypadkach jest to konieczne, aby nie czu¢ bdlu, aby mozna bylo wykonaé
operacje.

Jednak, istnieje zagrozenie zycia, pacjenci po narkozie umieraj3.
U ogo6tu ludzi samo stowo — narkoza, budzi strach.

Ludzie boja si¢ nagtego obudzenia podczas przeprowadzanej operacji, ze przestang oddychac i
umra, ze nie zdotaja si¢ wybudzi¢.

Sa rowniez odwazni zwolennicy tej metody. Naleza do nich ludzie, ktorzy wolg nie by¢
$wiadomi tego, co si¢ dzieje w trakcie operacji czy zabiegu.

W jednej z polskich gazet pt.,,Swiat Wiedzy’’, opublikowano wywiad z anestezjologiem dr.
Jarostawem Jancem, z 4 Wojskowego Szpitala Klinicznego we Wroctawiu.

W wywiadzie tym doktor zapewnia, ze obecnie stosowane znieczulenie ogolne podczas operacji,
nie niesie zadnych zagrozen dla zdrowia. Wrecz sugeruje, ze substancje stosowane do
znieczulenia, jak 1 odpowiedni sprzet, nalezg do bardzo precyzyjnych.

Jak znieczulaja chorego?

Najpierw podaje si¢ pacjentowi okoto godziny przed zabiegiem, lek uspakajajacy nazywany
popularnie: ,, glupim Jasiem’’. Jest to zazwyczaj lek z grupy benzodiazepin. Dziata on przeciw
lekowo, relaksujgco, a tym samym uspokajajaco, jesteSmy po nim senni, niemyslacy racjonalnie.

W takim stanie przymroczenia przewozi si¢ chorego na sale¢ operacyjna.
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Tam przenoszony zostaje na stot operacyjny i podpiety do odpowiedniego sprzetu
anestezjologicznego.

To lekarz anestezjolog na podstawie wczesniej przeprowadzonych badan decyduje jaka narkoze
mamy mie¢ podang.

Dawke ustala na podstawie: ci$nienia krwi, rytmu serca, temperatury, st¢zenia gazow i
dwutlenku wegla 1 innych.

Aplikowang mamy dawke lekow zlozong z 3 substancji w odpowiedniej kolejnosci przez
zatozony wenflon do zyty.

Najpierw wstrzykiwane sg leki nasenne, po ktorych szybko tracimy §wiadomos¢.
Sa to zazwyczaj: propofol, triopental, etomidot.

Leki te catkowicie paralizujag komunikacj¢ miedzy wzgdrzem, korg i pniem mozgu.
Chory nie czuje nic, tym bardziej bélu.

Nastepnie podaje si¢ bardzo silne leki przeciwbolowe np. opioidy.

One tez ograniczaja naszg §wiadomos¢.

Kumuluja si¢ razem z lekami nasennymi i chory $pi mocno.

Ostatnie podawane leki to zwiotczajace migsnie, przez co organizm nie broni si¢, a tym samym
operacja jest fatwiejsza do przeprowadzenia.

Dochodzi wtedy réwniez do zwiotczenia mig$ni oddechowych, wigc chory musi by¢ podtaczony
do respiratora. Ma wprowadzong rurke do tchawicy 1 w ten sposob ptuca sg wentylowane.

Jak wybudzajg chorego?

Przez caty czas trwania operacji, to anestezjolog kontroluje wszystkie parametry zyciowe.
Jezeli operacja zostanie z jaki$ przyczyn przedtuzona, to on decyduje o wyzszej dawce narkozy.
Pod koniec zabiegu powoli zmniejsza dawke lekow, az do catkowitego ich ustania.

W tym momencie méwimy o wybudzaniu chorego.

Trwa to okoto 10 minut.

W momencie kiedy zaczynamy oddycha¢, usuwana zostaje rurka z tchawicy, a pacjent zostaje
przewieziony na sale pooperacyjna.

Tam nadal jestesmy monitorowani, czyli kontrolujg nasze podstawowe parametry zyciowe.
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Trwa to kilka godzin.

Jest to bardzo wazny etap dla pacjenta, poniewaz bardzo réznorako chorzy reaguja po
przeprowadzonej narkozie.

Tutaj nastepuje najwigcej zgonow. Przyczyng jest zta opieka, pozostawienie pacjenta bez
kontroli anestezjologa.

Do najczesciej spotykanych powiklan po znieczuleniu naleza:

» zaburzenia pamigci ( nawet kilka miesiecy),

» pooperacyjne zaburzenia funkcji poznawczych, pacjenci czujg si¢ dobrze ale wszystko
wykonuja duzo wolniej,

» rbézne demencje,

» S$mierC.

Co jest wazne?

Wazne jest na pewno, aby przed zabiegiem z uzyciem znieczulenia ogolnego, zada¢ pytania
anestezjologowi.

Pytania te powinny dotyczy¢ operacji, kto wykona nam narkozg i jaka jest opieka pooperacyjna
w danym szpitalu.

Na te pytania powinni§my otrzymaé¢ odpowiedzi.

Jeszcze raz zaznacze: najwiecej zgonow wynika ze ztej opieki po przeprowadzonej narkozie.
Dlatego rodzina powinna zwroci¢ szczegdlng uwage na okres, po przeprowadzonym zabiegu.

Zrodto: interia.pl
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5 - Usun z domu grzyby, bo nie wyleczysz sie z

choroéb

Plesn, grzyb w najblizszym $rodowisku ma bardzo niebezpieczny wptyw na nasze zdrowie i
samopoczucie.

Czgsto nie znamy przyczyn naszej choroby.

Czesto wystarczy przesledzié, co takiego znajduje si¢ w najblizszym otoczeniu, co moze
negatywnie wptywac¢ na twdj organizm.

Plesn i grzyb w domu...

Niestety, plesn na $cianach domu wbrew pozorom nawet w niewielkich ilo§ciach jest bardzo
szkodliwa dla naszego zdrowia.

Bardzo cig¢zko jej si¢ pozby¢ 1 catkowicie wyeliminowac.

Za jej powstanie odpowiada wiele czynnikow, miedzy innymi: wilgotny klimat, ciepto, zte
ocieplenie domu, zta wentylacja, brak swiatta stonecznego.

Jednak mowiac o plesni, myslimy tylko o powierzchni ptaskiej, czyli: kropki w kolorze czarnym,
zielonym czy brunatnym.

Grzyb natomiast jest tym zjawiskiem, ktory sieje spustoszenie.

To wtasnie grzyb i plesn niszcza catkowicie Sciany, powierzchnie, elementy, drewno, tynk i co
najgorsze - nasze organizmy.

Sa to straszne spustoszenia w naszych domach.
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Wazne jest, zebySmy regularnie myli te miejsca, w ktorych najczesciej powstaje plesn. Do takich
szczegblnych miejsc nalezg: kuchnie, piwnice, ptytki, podtogi, szafy, spizarnie.
Czyli miejsca, gdzie jest staba wentylacja 1 ciepto.
Jak dziala plesn i grzyb?
Ich wplyw na nasze zdrowie jest znaczny.

Wytwarzajg zwigzki chemiczne bardzo niekorzystne dla nas. Powodujg powstawanie wielu
choréb, w tym nowotwory.

Plesn przenosi si¢ za posrednictwem unoszacych si¢ w powietrzu zarodnikow. Wilgo¢ czy ciepto
to idealne warunki do ich szybkiego rozwoju.

Zarodniki pod wptywem wody pgcznieja, rosng i rozsiewaja enzym trawienny z toksynami.
Na $wiecie jest okoto 100000 gatunkéw grzybow — okoto 2,5% $wiatowej biomasy.

Badania przeprowadzone w Europie i Ameryce Péinocnej podaja, ze plesnie i grzyby wystepuja
w 23-98% wszystkich budynkow.

Jako tako nie ma zadnych dopuszczalnych norm pomiaru grzyba w powietrzu.

Mowi sig jedynie, ze od 150 do 1000 powstajacych kolonii jednostek na 1 metr sze§cienny, moze
powodowac choroby.

Inne zrodta mowia, ze liczba ta jest znacznie przekraczana w powietrzu domowym.
Jakie mamy najczesciej spotykane grzyby w domu?

Do takich grzybow naleza:

A\

cladosporium,
aspergillus,
penicillum,
alternaria,
stachybotrys,
rhizopus,
mucor,
wallemia,
trichoderma,
drozdzaki,
botrytis,

epi- coccum,

VVVVVVVYVYVYYVYVY
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» fusarium.
Jakie objawy moga powodowa¢ dziatajace na nas grzyby?
Grzyby maja bardzo duzy i bardzo r6znorodny wptyw na nasz organizm.

Powoduja miedzy innymi:

» Dbole migsni i stawow,

> infekcje skorne,

» zapalenie zatok,

» problemy z oddychaniem,

» zmeczenie,

> alergie wziewne i skorne,

» podraznienie oczu i skory,

» plesnie moga uszkadza¢ wiele organdw i uktadow,

» odpowiadajg za powstawanie astmy u dzieci, za oskrzelowa — ptucng grzybice
kropidlakowa,

» powoduja mrowienie, dretwienie konczyn,

» zesztywniajace zapalenie stawow,

» ogolne rozdraznienie, niepokdj, a nawet depresje,

» plesn zmniejsza nasza koncentracje,

» powoduje bezsennos¢, problemy z utrzymaniem réwnowagi, bole gtowy,

» dysfunkcje nerek,

» zakltocaja prawidtowy rozwdj ptodu u kobiet w ciazy,

» moga doprowadzi¢ nawet do powstania raka, martwicy watroby czy uszkodzenia nerek.

Powazne infekcje powoduja jednak takie grzyby jak:

» Candida,
> Aspergillus.

Naleza one do bardzo pospolitych grzybow.

Zbadano, ze u 50% ludzi wystepuje natychmiastowa reakcja na alergeny grzybicze.
Niestety, ale mamy bardzo duzo toksyn, ktore wytwarzaja grzyby.

Jak zwalcza¢ grzyby?

Przede wszystkim musimy zwraca¢ uwage, czy mamy suche, przewiewne pomieszczenia, Czy
nic nie kwitnie na naszych $cianach.

Jednym z pierwszych objawow jest cigzki i nieprzyjemny zapach w pomieszczeniach
zaatakowanych grzybem.
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Wiadomo jednak, ze jesli mieszkamy w wilgotnym klimacie, czy warunkach o sprzyjajacym
srodowisku do ich namnazania si¢, powinniSmy zrobi¢ wszystko, aby nie dopusci¢ do ich
rozwoju.

Nalezy czesto wietrzy¢ wszystkie pomieszczenia w domu, szafy, tozka i posciel.
Swieze powietrze jest naszym najlepszym przyjacielem w zwalczaniu plesni.
| tak, w naszym domu produktem numer jeden jest ocet.

Ocet jest bardzo tatwo dostepnym srodkiem do czyszczenia i mycia niemal wszystkich
powierzchni.

Dodatkowo jest tani i zupelnie nieszkodliwy dla naszego zdrowia. Nie zawiera bowiem zadnych
szkodliwych substancji chemicznych.

Zabija grzyby, poniewaz zmienia ich srodowisko z zasadowego na bardzo kwasne. Tego nie
lubig.

Octu mozemy uzy¢ w naszych domach dostownie do czyszczenia i mycia wszystkich
powierzchni: drewna, mebli, szkta, metalu, zlewow, prysznicow itd.

Wystarczy tylko zrobi¢ odpowiednie jego st¢zenie.
Rozcienczamy ocet z wodg w stosunku 1:4 czyli na 1 litr wody wlewamy 250 ml. octu.
Tak przygotowanym roztworem myjemy: tazienki, wanny, toalety, szafki itp.

Samga plesn myjemy nierozcienczonym octem. Wystarczy wla¢ go do butelki z rozpylaczem 1
spryska¢ powstata juz plesn. Nastepnie myjemy to miejsce.

Polecam na stale trzymac tak przygotowany ocet w butelce i1 przynajmniej 2 razy na tydzieh my¢
miejsca narazone na plesn.

W mojej tazience 1 kuchni ma on specjalne, state miejsce.
Innym dobrym $rodkiem likwidujacym grzyby jest olejek z drzewa herbacianego (oil tea tree).
Zabija plesnie, grzyby i1 zapobiega ich powstawaniu. Do tego ma przyjemny zapach.

Okoto 2 tyzeczki olejku wlewamy do 0,5 litra wody. Mieszamy. Nastepnie przelewamy tak
sporzadzony roztwor do butelki z rozpylaczem. Mozemy stosowa¢ go do rozpylania jako
odswiezacz powietrza albo wlewamy okoto 15 kropli do kominka aromatycznego i w ten Sposob
rozpylamy w pomieszczeniu.

Olejek z drzewa herbacianego jest czgstym sktadnikiem wykorzystywanym przy produkcji
srodkow czystosci w warunkach domowych.
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Np. 10 kropli olejku wlane do 1 litra wody lub innego $rodka do mycia, pomaga zabi¢ plesn.

Kolejnym naturalnym $rodkiem zwalczajacym plesn i grzyby jest ekstrakt z nasion
grejpfruta.

Jest bezpieczny, bezwonny i skuteczny w walce z grzybami.
Pomaga zwalczaé infekcje, plesnie, grzyby i alergie.

W tym celu przygotowujemy roztwor: okoto 10 kropli na 2 litra wody. Jest to doskonaty srodek
bakterio i grzybobojczy.

Ostatnia moja propozycja to kwas borowy.
Jest uniwersalnym, skutecznym i do tego bezpiecznym $rodkiem czyszczacym i grzybobdjczym.
Nawet dtugie jego stosowanie nie powoduje zadnych skutkéw negatywnych na nasze zdrowie.

Jest jednak srodkiem zragcym i trzeba zachowac ostrozno$¢, aby nie przedostat si¢ do wewnatrz
naszego organizmu. Nie ma zadnego negatywnego wplywu na naszg skore i oddychanie.

Mozemy go kupi¢ w aptece lub w dobrych sklepach z naturalnymi produktami: np. Borasol.

Nie polecam natomiast zadnych §rodkow wybielajaco — czyszczacych. Nie zabijaja one plesni i
grzybow, a dzialajg wrecz negatywnie na nasze zdrowie, bo zawieraja substancje chemiczne —
rakotworcze.

Zrodto: naszecialo.blogspot.com
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6 — Uruchom produkcje kombuchy dla poprawy

zdrowia

Kombucha to inaczej grzyb herbaciany, cudowny grzyb. Nazywano kombuch¢ zyciodajnym
napojem zapewniajagcym dlugowiecznos¢.

W medycynie wschodniej uzywana od ponad 2000 lat. Kombucha byta pita najpierw na terenach
Azji ( okoto 2000 lat), potem przywedrowata do Europy.

Ma niesamowity wptyw na nasze zdrowie, a co najwazniejsze ten znakomity napdj mozna zrobié¢
samemu.

Czym jest kombucha?
Nazwa pochodzi od stowa: kombu — brgzowa alga i cha- napoj.

Ten orzezwiajacy napdj powstaje w wyniku fermentacji herbaty i cukru, przy rownoczesnym
udziale grzybka.

Grzyb herbaciany wygladem przypomina kremowy, gruby nalesnik, do 20 cm $rednicy.
Czym jest?

Jest to kilka kolonii drozdzy i szczepow bakterii, ktdre zyja razem ze sobg w symbiozie.
Zardwno grzyb, jak i napdj wytwarzany z grzyba herbacianego nazywa si¢ — kombucha.
Jak kombucha dziala na nasze zdrowie?

Reqularne picie kombuchy:

» poprawia stan naszego zdrowia, tak fizycznego, jak i psychicznego,
» normalizuje przemiang materii,
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odtruwa caty organizm,

wzmacnia uktad odporno$ciowy organizmu,

poprawia samopoczucie, koi nerwy,

pomaga w leczeniu tuszczycy,

hamuje rozwoj bakterii gnilnych i patogennych,
powstrzymuje grzybice jelit,

normuje ci$nienie krwi,

pomaga spali¢ tkankg thuszczowa,

zmniejsza objawy menopauzy,

zmniejsza ryzyko wystgpienia raka,

zmniejsza objawy astmy,

zmniejsza objawy migreny,

przywraca prawidtowy stan mikroflory jelit po leczeniu antybiotykami,
pobudza produkcje sokow trawiennych w zotadku i trzustce.

YVVVVVVYVYVVYVYYYVYYYVY

Y

Co zawiera kombucha?

Kwasy: kwas glukuronowy prawoskretny ( L+), kwas mlekowy, kwas octowy, kwas jabtkowy,
kwas winowy, kwas foliowy, niewielkie ilosci bursztynu, kwas malonowy, kwas cytrynowy,
kwas szczawiowy.

Mineraly: zelazo, magnez, sod, potas, wapno, miedz, cynk.
Witaminy: B-1, B-2, B-3, B-6, B-12, C.
Naukowcy na catym §wiecie interesuja si¢ wlasciwosciami kombuchy.

Roéwniez polscy naukowcey z Uniwersytetu Medycznego w Lodzi, przeprowadzili szereg badan
nad wplywem kombuchy na nasze zdrowie.

W Stanach Zjednoczonych jest to bardzo popularny napéj, produkowany na duzg skale.
Jak w warunkach domowych wyhodowa¢ kombuche i1 otrzymywac z niej nap6;?

Sama hodowla grzyba herbacianego w warunkach domowych jest prosta i nie wymaga duzych
naktadéw pracy.

Jednak najpierw trzeba go kupi¢ lub dosta¢ od kogos.

W internecie jest duzy wybor tego grzyba. Cena zalezy od jego rozmiaru, ale nie jest
wygaorowana.

Kupujac taki grzyb herbaciany, otrzymujemy go w naczyniu zanurzonym w gotowym ptynie.

Jest to wazne, poniewaz ptyn jest napojem i zaczynem dla naszej przysztej hodowli.
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Dodatkowo potrzebujemy herbatg i cukier.

Domyslam sig, ze w tym momencie wielu z was zniecheci si¢, bo cukier to nic dobrego. Ten
cukier to nie dla nas tylko dla grzyba, ktory si¢ nim odzywia.

Przepis na 1 litr napoju:

v' Potrzebujemy litrowy szklany s16j, gaze i gumke.

v Grzyb z ptynem/zaczynem.

v' Litr zaparzonej, ostudzonej herbaty (1 tyzeczka herbaty biatej lub czerwonej lub zielone;j
lub czarnej lub ich odpowiednio dobrana mieszanka).

v" Okoto % szklanki cukru.

v’ Zaparzamy herbate, czekamy az odpowiednio zaparzy sie, przecedzamy, stodzimy
cukrem do catkowitego rozpuszczenia.

v' Przelewamy chtodna, ostudzong wode z herbatg do przygotowanego stoja.

v Dolewamy zaczyn, wkladamy umyty grzybek.

v S16j zakrywamy gaza i obwigzujemy gumka.

St6j odstawiamy w ciepte (okoto 20 stopni C) w ciemne miejsce. Grzyb zmienia miejsce w stoju,
raz jest na dnie, raz w $rodku innym razem unosi si¢ na powierzchni. Tak ma by¢.

Zwroémy jedynie uwage, zeby na powierzchni nie przebywat zbyt dtugo, bo moze plesniec.
Gdyby tak si¢ stato, musimy go doktadnie umy¢ i namoczy¢ w occie na pewien czas. Po tym
zabiegu mozemy zndw rozpocza¢ produkcje napoju.

Po okoto 8-12 dniach napoj jest gotowy do spozycia.
Po czym poznamy, ze napdj jest gotowy?

Po potrzasnieciu stojem powinny ukazac si¢ babelki, smak powinien by¢ lekko kwasny,
gazowany.

Wtedy napdj zlewamy ze stoja do szklanych pojemnikow. Najlepiej uzyskany napdj przecedzic,
aby nie dostaly si¢ fragmenty grzybka lub nowo namnozone, nowe grzybki. Nalezy niewielka
ilos¢ pozostawi¢ jeszcze na pare dni w celu wzmocnienia fermentacji ptynu na kolejny zaczyn.

Grzybek powinien by¢ caly czas zanurzony w plynie, poniewaz inaczej obumrze bez ptynu i
cukru.

Przed kazdym ponownym uzyciem, grzybek powinien zosta¢ doktadnie umyty w zimnej wodzie.
W przypadku powstania brazowych nalotow musimy je usungc.

Im dtuzej trzymamy taki nap6j, tym jego smak jest bardziej ostry, octowy.
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Jesli nie piliSmy nigdy wczesniej tego typu napojow fermentowanych, powinnismy zacza¢ od
niewielkiej ilosci, stopniowo zwigkszajac. Maksymalnie do okoto szklanki dziennie.

Jak z kazdg nowg rzeczg musimy zachowac¢ umiar, poniewaz mozemy poczatkowo poczuc si¢
gorzej, wystagpi¢ moga biegunki, wzdgcia lub zaparcia.

Nie jest to nic zlego, poniewaz jest to normalna reakcja organizmu na detoksykacj¢. Nasz
organizm odtruwa si¢ i wydala toksyny.

Grzyb herbaciany zyje do$¢ dlugo i podczas swojego zycia potrafi kilkakrotnie rozmnozy¢ sig.

Mate grzybki sg przezroczyste i trudne do uchwycenia, z czasem mozna je ztapac i umiesci¢ w
osobnym stoju aby dorosnat.

Chcesz zobaczy¢, jak doktadnie zrobi¢ kombuche?
W tym ebooku krok po kroku, pokazaliSmy doktadnie na zdj¢ciach, jak my robimy kombuche:

E-Book: Tom VIII —..Dwa Napoije, ktore Przedtuzaja zycie”.
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7 — Masz depresje? To znaczy, ze bedziesz

chorowac

Jesli jesteSmy ciggle zmeczeni, to nasze codzienne obowigzki sprawiajg nam trudnosci, nic nas
nie cieszy, jako$¢ naszego zycia spada.

Choroby lubig taki stan oslabienia organizmu. Natychmiast si¢ mnoza.
Dlaczego tak si¢ dzieje?
Medycyna w ogdle nie radzi sobie z tym problemem.

Tymczasem, moze by¢ bardzo duzo powoddéw zmeczenia i nieraz nie jesteSmy wcale ich
$wiadomi.

Warto wejs¢ w glab wlasnego zycia, poniewaz co$, co identyfikujemy jako zmeczenie, moze
przejs¢ w depresje. A wtedy stajemy si¢ nieszczesliwi, niszczymy zwigzki z rodzing i
znajomymi.

Co rozumiemy pod stowem zmeczenie?
To uczucie zmeczenia utrzymujace si¢ przez caty dzien.

Sa jednak przypadki, ze po pewnym czasie, okoto 2-3 tygodni stan ten samoistnie znika, a
przyczyna zostaje niewyjasniona.

Czesto nie mozna znalez¢ zadnego logicznego wyjasnienia przyczyny zmegczenia, a utrudnia nam
ono normalne, codzienne funkcjonowanie i wykonywanie prostych czynnosci.

W takich sytuacjach nasz uktad odpornosciowy podatny jest na wszelkie choroby. Czy
to infekcji wirusowej, czy bakteryjnej.
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Lekarze nazywajg to zespolem chronicznego zme¢czenia.

Cechuje sie silnym zmeczeniem fizycznym i psychicznym, utrzymujacym sie przez dluzszy czas,
czyli:

bole migsni, stawdw, gardla,
bolesne wezty chlonne,

problemy z koncentracjg i pamigcia,
bole glowy,

zle samopoczucie po wysitku,
zaburzenia snu,

ciggle zte humory,

brak rados$ci z zycia,

napady gniewu,

szybkie ztoszczenie sig.

YVVYVYVVYYVYYVYYVY

A\

Jakie sa przyczyny ciaglego depresji?
Gloéwna przyczyng moga byc¢ leki.

Powinnismy sprawdzi¢, jakie leki przyjmujemy, czy w ciggu ostatnich miesiecy nie doszedt
nam nowy lek i przeanalizowac¢ ich skutki uboczne.

Woystarczy dobrze przyjrze¢ si¢ ulotkom dotagczonym do lekoéw i1 sprawdzié, czy zmeczenie jest
wyszczegoblnione jako skutek ich przyjmowania.

Do lekow powodujacych depresje zaliczamy: leki nasenne, uspakajajace, przeciwlekowe,
przeciwdepresyjne.

Podobny objaw moga wywota¢ leki: antyhistaminowe, neuroleptyczne, przeciwepileptyczne,
antyarytmiczne, niektore leki przeciwnadcisnieniowe, leki moczopedne, przeciwbolowe,
zwiotczajace migsnie.

Do najczegsciej przepisywanych lekow nalezg: inhibitory pompy protonowej IPP 1 statyny. To
one gtownie wywoluja zmeczenie.

IPP stosuje si¢ przy refluksie zotadka — przetyku, przy wrzodach. Zdania sg podzielone na temat
jego skutecznosci.

Natomiast statyny przyjmuje si¢ przy wysokim cholesterolu i jego obnizanie jest totalnym
nieporozumieniem.

Warto wiec zastanowic si¢ 1 rozwazy¢ potrzebg przyjmowania niektorych lekow, oczywiscie w
porozumieniu z lekarzem :).
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Nast¢pna grupa lekéw odpowiadajaca za depresje, to antybiotyki.

Praktycznie po kazdym leczeniu antybiotykiem jeste$my zmgczeni. Lekarze wmawiajg nam, ze
to po przebytej infekcji, a przyczyna tkwi w samym antybiotyku.

Do tej grupy naleza: sulfametoksazol, trimetoprim (bactrin, cetaleksyna) i inne.
Nastgpnym objawem utrzymujacej si¢ depresji jest bezdech senny.
Jest to mimowolne zatrzymanie oddechu podczas snu.

Czasami trwa kilka sekund 1 powtarza si¢ parg razy na godzine¢. Budzisz si¢ wtedy, zeby zlapaé
oddech. I z tego powodu nie mozesz glgboko zasnaé, jeste§ niewyspana, zmeczona. Wtedy tatwo
o chroniczne ,,humory”.

Wiekszo$¢ ludzi z bezdechem nawet tego nie wie.
Problem narasta z wiekiem i wystepuje czesciej u me¢zczyzn.
Kolejnym powodem jest nadwaga.

Tutaj wystarczy uregulowac wagg, przejs¢ na zdrowe positki, odstawi¢ papierosy, zmniejszy¢
uzywanie alkoholu, odstawi¢ niepotrzebne leki.

Kolejnym powodem jest niedobor witaminy D.
Wiemy, ze odgrywa kluczowa rol¢ w prawidtowym funkcjonowaniu mozgu.
Potrzebny jest enzymom, od ktdrego zalezy szybkos$¢ wytwarzania neuroprzekaznikow.

Jesli nie mamy jej wystarczajaco duzo, jesteSmy zmeczeni, przygngbieni, nasze migs$nie sg
ostabione.

PowinniSmy przyjmowac ja praktycznie caty rok, chyba ze mamy caly czas dostep do naturalnej
witaminy D, czyli stonca.

Nieprawidtowo dzialajgca tarczyca jest rOwniez powodem wystepowania zmeczenia, a hawet
depresji. W przypadku takiego podejrzenia, powinnismy zbada¢ poziom jej hormonow.

Roéwniez skoki poziomu cukru, czy to w gore czy w dot, powoduja zmeczenie.

Jesli zjemy produkty zawierajace cukier, szybko trafia on do krwi i pobudza produkcje¢ insuliny (
hormon regulujacy poziom cukru). W odpowiedzi na insuling, poziom cukru bardzo gwattownie
spada, nasz organizm na nowo odczuwa niedobor cukru, a tym samym zmeczenie i spadek
energii.
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Musimy wigc uwazac, a zwlaszcza przed poludniem na produkty o wysokim indeksie
glikemicznym.

Inng przyczyng zmeczenia jest niedobor albo nadmiar zelaza we krwi.
Jesli jego poziom jest za niski, jeste§my rowniez zmeczeni.
Najbardziej narazone na niedobor sg dzieci i kobiety przed menopauza.

Jako ciekawostke podam, ze nabial w kazdym positku i picie duzych ilosci herbaty, blokuja
wchlanianie zelaza.

Wiele ludzi cierpi z powodu nietolerancji pokarmowej, nie zdajac sobie w ogole z tego sprawy.

Wiemy, ze nietolerancja na dany produkt moze pojawiac si¢ nagle. Pobudza uktad
odpornosciowy do reakcji zapalenia jelit, czesto ukrytej. Zapalenie to z czasem przechodzi w
posta¢ przewlekta 1 daje objaw przewlektego zmeczenia, poniewaz stan ten zuzywa duzo energii.

Nalezy tu wymieni¢ najcze$ciej wystgpujace: nietolerancj¢ nabiatu i glutenu.
Niejednokrotnie samo odstawienie tych produktow, powoduje rozwigzanie problemu.

Mozna tez przeprowadzi¢ test na probe, odstawiajac nabial, pszenicg, gluten a zastepujac je
ryzem, gryka lub warzywami straczkowymi.

Ostatni objaw to stress i brak radzenia sobie z rzeczywistoscia.
Stres wystepuje zawsze w parze ze zmgczeniem.
Dlaczego?

Poniewaz intensywne zycie, jego szybkie tempo, ciggle wyzwania, stany napiecia, nasze
rozdraznienie, problemy z koncentracja, zniechgcenie, negatywne myslenie prowadzi do
chronicznego zmegczenia.

Zmeczenie to takze kazda infekcja rozgrywajaca si¢ wewnatrz naszego organizmu, kazdy mikro-
uraz, kazdy bol.

Ogolnie nasz organizm jest tak przystosowany, ze poradzi sobie z nimi, gdy jednak objawy te
powracaja non stop, moga dodatkowo pojawiac si¢ takie problemy:

» zwigkszona wrazliwo$¢ na zimno,
> problemy jelitowe,

» Dbdle miesni, plecow, nog,

» podatnos¢ na infekcje.
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Objawy te wystepuja wtedy, gdy stres jest chroniczny i organizm nie odpoczywa, nie regeneruje
sie.

Kiedy juz zwykty sen nie przynosi poprawy, musimy zacza¢ dziata¢, aby nie bylo jeszcze gorze;.
Jak to zrobic?

» Uprawiaj sport o umiarkowanej intensywnosci.

» 1dz na basen poptywac.

» Wyciagnij rower z piwnicy, idZ na sitownie.

» Poszerz wiedzg¢ na temat skutecznych metod relaksacji, takich jak koherencja serca.

Co jeszcze?

Najlepsze lekarstwo na zmgczenie jest takie, ktore nie ma zadnych skutkéw ubocznych i nie jest
na receptg.

W 2/3 przypadkach zmg¢czenie przynosi skuteczng poprawe.
Jakie to lekarstwo?
Tym skutecznym lekarstwem jest wtasnie sport!

Poprawia koncentracje, zdolnos$ci myslenia, pomaga schudnaé, poprawia wyniki leczenia takich
chorob jak cukrzyca i rak, zmniejsza ryzyko zawatu serca.

Oprdcz sportu mozemy réwniez wykonywac proste czynnosci takie jak: praca w ogrodzie,
intensywne chodzenie, praca w gospodarstwie, hobby, muzyka.

Zeby jednak odzyskaé energie, musimy robi¢ to regularnie.

I oczywiscie najwazniejsze: otaczaj si¢ pozytywnymi, uczciwymi ludzmi. Ich energia, rado$¢
pozwoli ci wyj$¢ z kazdej depresji.

Bo najwazniejsze w tym wszystkim jest: KONTROLA UMY SLU.
Polega na odpychaniu ztych, destrukcyjnych, zazdrosnych, méciwych, ztosliwych mysli.
Codziennie usmiechaj si¢, nawet na site!

Zrédto: , Naturalnie zdrowym by¢”
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8 - Jak jesc jaja, zeby by¢ zdrowym?

Nasza zywnos¢ jest coraz bardziej przetwarzana, zatruwana szkodliwymi substancjami, ktore
przynosza nam coraz wigcej problemow zdrowotnych. Zajadamy toksyny nawet z tych
zdrowszych produktow spozywczych.

Obecnie ludzie sg bardziej dociekliwi, nie wierzg we wszystko, co wmawiajg im lekarze, szukaja
lepszej jakosci produktow, zaczynajg zdrowiej si¢ odzywia¢ i wraca¢ do korzeni... czyli w
kierunku natury.

Bo tak naprawde mamy pod rgka wspanialg substancje!
I takg substancja jest wtasnie JAJKO!
Jajko to najwazniejszy surowiec naturalny!

To w jajku znajduja si¢ wszystkie bioaktywne substancje biorace udziat w tworzeniu zycia, jak i
biorace udziat w utrzymaniu tego zycia w zdrowiu.

Ponizej przedstawiamy link do wywiadu z prof. Tadeuszem Trziszka, ktory wyjasnia
najistotniejsze wlasciwosci substancji znajdujacych si¢ w jajkach, jak i obala mity na temat ich
rzekomej szkodliwos$ci np. cholesterolu, bez ktérego tak naprawde nie byloby zycia.

Whbrew temu, co lekarze mowig na jego temat, cholesterol nie zabija, tylko daje nam zycie.

Profesor Trziszka od lat prowadzi wnikliwe badania nad wtasciwo$ciami jaj, a nawet habilitowat
si¢ z tego tematu!

Obecnie prowadzi badania nad wyizolowaniem tych wspaniatych substancji, jakie znajdujg si¢ w
jajach jak np. fosforopidy, czy jorkina i wiele innych, aby produkowa¢ z nich naturalne leki.
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Osobiscie polecam jajecznice na dobrym masetku i boczku. Dla odmiany mozna robi¢ jajecznice

z samych zottek i przer6znych zdrowych dodatkéw.

Najwazniejsze jest przy robieniu jajecznicy jej ptynnos¢. Jezeli zetniemy zo6ttka na sucho, to

zatracimy bardzo duzo wiasciwosci jaj. Jajecznica powinna by¢ ptynna, mokra, a zottka
niescigete.

Drugim fantastycznym przepisem jest kogel-mogel. Wrzucamy 3-4 z6ttka do garnuszka,
odrobing cukru 1 mocno ubijamy matg tyzeczka. Po powstaniu jednolitego ptynu, jemy.

https://www.youtube.com/watch?v=bvJrOJThEVE
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9 - Jak poprawic¢ wzrok?

Starzejemy si¢. Nie jestesmy w stanie tego procesu zatrzymaé. Wraz z wiekiem rowniez
nasz wzrok ulega pogorszeniu.

Czy tak musi by¢?

Czy mozna w jaki$ sposob op6zni¢ badz catkowicie pozby¢ si¢ okularow?

Ot6z okazuje sig, Zze mozna, ale nie jest to latwe.

Jak wiadomo, jeden czlowiek szybciej si¢ starzeje, drugi wolniej.

Z naszym wzrokiem rowniez jest podobnie.

Wzrok narazony jest na wysitek fizyczny, ktory ma wptyw na stopien widzenia.

Dodatkowo nasz styl zycia, odzywianie, aktywno$¢ fizyczna, rodzaj wykonywanej pracy np.
przed komputerem ma olbrzymi wptyw na wzrok.

Dlatego tak wazna jest zmiana nawykow, diety 1 jakosci codziennego zycia. To wtasnie
naturalne metody niwelujg wiele chorob, jak 1 pomagaja w poprawie wzroku.

Oczy i dobry wzrok potrzebne sg nam najbardziej ze wszystkich zmystow. Bez dobrego
widzenia trudno czytaé, pisa¢, analizowac obecny $wiat.

Dlatego warto sprobowac 1 walczy¢ o swoj wzrok.
Jakie witaminy polecam na poprawe wzroku?

Do prawidlowego funkcjonowania wzroku potrzebujemy takich witamin jak: A, C, E. Wystepuja
w owocach i warzywach.
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Powinni$my rowniez przyjmowac antocjany, ktore znajduja si¢ gldéwnie w jagodach, ciemnych
warzywach i owocach.

Karetonoidy takie jak luteina i zaeksantyna znajduja si¢ w czerwonych pomaranczach i zottych
barwnikach roslin.

Mikroelementy: selen, mangan, miedz , cynk. Znajduja si¢ gtownie w rybach, owocach morza,
jajkach, orzechach, pieczywie pelnoziarnistym.

Medycyna akademicka nie pokazuje nam, jak chroni¢ wzrok.
Nie ma w tym celu. Wiadomo, jak popsuja si¢ oczy dostaniemy okulary lub soczewki.
W okularach czy soczewkach widzimy dobrze, ale nie naprawig nam wzroku.

Za to, za jaki$ czas potrzebujemy nowych... bo znowu gorzej widzimy i tak w kotko Macieju, az
do utraty wzroku...

Jak to zatrzymac?
Jak pomdc samemu sobie, zeby tak si¢ nie stalo?
Oto kilka naturalnych sposobow na poprawe wzroku

Pewien naukowiec Silvia Bisti, prowadzit badania nad wtasciwo$ciami szafranu (preciki
krokusow). Celem byta poprawa widzenia.

Doszedt do wniosku, ze to wtasnie szafran powstrzymuje proces pogorszenia wzroku i moze
wyleczy¢ juz istniejacy problem.

Jak to osiagnieto?

Szafran wzmacnia komorki narzadu wzroku. Cofa procesy zwigzane ze zwyrodnieniem plamki
(czyli §lepoty).

Warto sprébowac codzienne picie herbatki z szafranu.

Potrzebujemy:

Okoto 1 gr. szafranu, 1 szklanke wody. Parzymy jak tradycyjna herbatke. Stodzimy na
przyktad miodem.

Popija¢ w ciggu dnia lub przed snem.

Herbatka z szafranu nie dos¢, ze poprawia wzrok, to jeszcze wplywa na stan pamieci i
zapamigtywania.
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Dodatkowo, mozemy szafran dodawac¢ w niewielkich ilosciach do gotowania innych potraw.

Inny naukowiec, lekarz Wiadimir Pietrowicz Filatov, poswigcit cate swoje zycie, na znalezienie
naturalnego Srodka na poprawe wzroku.

Sporzadzil nastgpujaca miksture.
Potrzebujemy:
100 gr. aloesu, sok z 3-4 cytryn, 300 gr. dobrego miodu.

Sok z aloesu najlepiej zrobi¢ samemu w domowych warunkach. Mielimy kilka zerwanych z
rosliny, dolnych lisci. Gotujemy, a po ostygni¢ciu przecedzamy.

Tak sporzadzony napdj przyjmujemy na 72 godziny przed kazdym positkiem.
Odpoczynek 1 ¢wiczenia na poprawe wzroku

Dla wzroku bardzo wazny jest odpoczynek.

Nasze oczy potrzebne sg nam non stop. To poprzez nie odbieramy wigkszo$¢ bodzcow.

Powinnismy wigc odpowiednio o nie zadba¢ i zapewni¢ im odpoczynek. Nie chodzi tylko o sen
nocny, ale réwniez odpoczynek dzienny.

Nie jest to trudne.

Oto kilka ¢wiczen na zrelaksowanie wzroku:

» mruganie,

zmiana kata patrzenia oka,

skupienie wzroku na jakims$ punkcie,

patrzenie na kolor zielony,

zamknigcie oczu na par¢ sekund,

kreslenie oczami 6semek,

skupianie na przemian wzroku na punkcie znajdujacym si¢ blisko i daleko,

YVVVVVYVYY

skupianie wzroku na punkcie zblizajacym si¢ 1 oddalajagcym.
Na sam koniec zostawitam jedna z najlepszych porad.

Kiedy jeste§ w gorach, na szlaku, nad jeziorem, nad morzem, na spacerze nie ubieraj okularow
przeciwstonecznych. Promienie stonca naturalnie lecza wzrok. Wszelkie okulary
przeciwstoneczne zatrzymuja promienie stoneczne.

Okulary ubieraj tylko, jezeli na przyktad prowadzisz samochod.
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Swiat zwariowal. Wmawia nam, ze stonce szkodzi, dlatego nakazuja nosi¢ okulary.

Jest to droga do samookaleczenia.

Zrodto: opowiastka.com — warsztatdobregoslowa.pl — optyk-gogle.pl
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10 - Jak wolniej sie starzec?

Zycie w ruchu to wolniejsze starzenie.

“Naukowcy z University of Birmingham i King’s College London sprawdzili stan zdrowia
starszych osob, ktore przez wigkszos¢ Zycia korzystaly z ¢wiczen fizycznych. Chcieli sie
dowiedzied, jak ruch wplywa na starzenie.

W badaniu wzielo udziat 125 amatoréw i amatorek kolarstwa w wieku od 55 do 79 lat. Aby
zakwalifikowa¢ sie do projektu, mezczyzni musieli przejechac 100 km w 6,5 h, a kobiety — 60 km
w 5,5 h.

Ochotnicy przeszli nastepnie serig testow. Ich wyniki naukowcy porownali z wynikami badan
zdrowych 0sob nieuprawiajgcych sportu, w wieku od 57 do 80 [at oraz od 20 do 36 lat.

Regularny ruch w ciggu Zycia owocuje wyjgtkowymi korzysciami na staros¢ — pokazujq
rezultaty”.

Pisze PAP - http://www.pap.pl/aktualnosci/news,1324176,zycie-w-ruchu-oznacza-wolniejsze-
starzenie.html

Nordic Walking, czyli marsz ze specjalnymi kijami jest jednym z najbardziej bezpiecznie
uprawianych sportdw. Obecnie bardzo popularny na calym §wiecie.

Idealny sport dla ludzi nie tylko starszych, ale w kazdym wieku.

Az 90% naszych mieéni pracuje, Kiedy maszerujemy z kijami. Dla porownania przypomng tylko,
ze podczas normalnego chodzenia pracuje tylko 35% miegsni.

Na czym polega popularnos$¢ nordic walking?
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Nordic walking jest tanim, ogélnodostepnym rodzajem aktywnosci fizycznej.
Odpowiedni w kazdym wieku, bez wzgledu w jakiej kondycji fizycznej znajduje si¢ nasze ciato.

Jest to najblizszy naturze, najbezpieczniejszy sposob na poprawe aktywnosci i kondycji w
kazdym wieku.

Jest to nawet pewien rodzaj rehabilitacji dla ludzi starszych i dobra forma powrotu do zdrowia
po przebytym zawale serca.

Uprawianie tego sportu nie powoduje kontuzji i nie obcigza organizmu.
Jakie jeszcze korzySci dla naszego zdrowia przynosi nordic walking?

Intensywne chodzenie z kijami wspaniale wplywa na sylwetke, pozwala zrzuci¢ dodatkowe
kilogramy tluszczu.

Odciaza stawy, kregostup. Intensywne chodzenie zmusza mi¢énie do pracy.

To wlasnie ten szczegdlny sposob poruszania si¢ jest korzystny dla ludzi, ktorzy maja problemy
z bolacymi stawami kolanowymi, biodrowymi, krgegostupem, z problemami ortopedycznymi.
Kije pozwalajg utrzymac prawidtowa postawe kregostupa.

Trening z kijami wzmacnia mig$nie konczyn goérnych, dolnych, tutowia.

Wspaniale wptywa na prace serca. Wzmacnia je i neutralizuje krazaca we krwi adrenaling. To po
takim wtlasnie treningu czujemy si¢ zrelaksowani 1 wyciszamy si¢.

Marsz z kijami zwicksza wydolnos¢ ptuc, lepiej oddychamy.
Regularne uprawianie tego sportu podnosi odporno$¢ organizmu.
Jak uprawia¢ nordic walking?

Technika jest tu bardzo wazna. Kazda osoba indywidualnie musi dobrac¢ kije, jak 1 tempo
marszu.

Musimy nauczy¢ si¢ odpowiednio korzystac z kijow. Nie stuzg do podpierania si¢ ale do
odpowiedniego odpychania. To wtasnie dzigki odpowiedniemu odpychaniu, angazujemy
zardwno gorne, jak 1 dolne partie ciata.

Ciato powinno by¢ wyprostowane, lekko pochylone do przodu.
Nie zginamy stawow biodrowych.

Rozpoczynajac marsz, powinni§my kije odpowiednio ustawi¢ uko$nie za plecami.
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Podczas marszu nalezy trzymac je blisko ciata.

Nasze ramiona powinny by¢ rozluznione, opuszczone i to rece muszg pracowac. Przy zgigciu w
stawie ramiennym i tokciowym zaciskamy dtonie na uchwytach kijow. Przy ich wyprostowaniu
otwieramy dtonie.

Stawiamy diugie kroki.

Wazne jest rowniez ustawienie stopy podczas marszu.

Najpierw podtoza powinna dotykac pieta, nastepnie srodek stopy a na samym koncu palce.

Przy odepchnigciu kija, jego koniec powinien znajdowac si¢ na wysokosci pigty nogi przeciwne;j.
I tak, idac dosy¢ szybkim tempem w ciggu godziny, mozemy spali¢ nawet do 400 kcal.

Czesto na sitowni przy godzinnym treningu z ci¢zarami, nie spalimy tyle kalorii.

Atutem jest to, ze nie czujemy si¢ przy tym zmeczeni, czy jak to w przypadku biegania zlani
potem.

Gdzie najlepiej uprawia¢ nordic walking?
Nordic walking mozemy uprawia¢ prawie wszedzie. W lasach, w parkach, na plazy.

Dla bardziej zaawansowanych polecam chodzenie po gdorkach/gérach. Ale musimy wtedy zwrdci
szczegolng uwage na odpowiednie obuwie.

Obecnie, dostgpnych jest duzy wybdr kurséw nordic walking.

Nie dos¢, ze mozemy tam prawidtowo nauczy¢ si¢ maszerowac, to poznajemy ciekawych ludzi,
z ktorymi przyjemnie mozemy spedzic¢ czas na wspolnych marszach.

Na co zwroci¢ uwage przy wyborze kijow?

Mamy dwa rodzaje kijow do uprawy nordic walking.

Dzielg sie na jednoczgsciowe i teleskopowe z regulacja wysokosci.
Jak zmierzy¢ odpowiednig wysokos$¢ kija?

W tym celu stajemy z odpowiednio wyprostowanymi plecami, kije wbijamy w ziemi¢ przed
siebie. Ramie przylegajace do tutowia 1 przedrami¢ tworza wtedy kat prosty.

Najlepsze kije wykonane sg z widkna weglowego. Te z wtokna sg 1zejsze 1 amortyzuja
wickszos$¢ wstrzasdw, na ktdre jestesmy narazeni podczas marszu. Raczki, czy uchwyty
najlepsze sa gumowe lub korkowe.
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Wazny jest rowniez wygodny stroj i odpowiednie obuwie sportowe.
Zrodto: Przepis na zdrowie. Nr.9/2016 — www.polki.pl
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11 - Napraw problemy z zotgdkiem

Bole brzucha, wzdgty brzuch w ksztalcie pitki, stata niestrawno$¢, odbijanie/bekanie,
zatwardzenie, to dolegliwos$ci wielu osob.

Chyba kazdy si¢ z nimi spotkat...

Jest wiele sposobdw na leczenie uktadu trawiennego, jednak zazwyczaj trwa to dtuzszy czas.
Bardzo szybko mozemy zniszczy¢ florg bakteryjna stosowaniem lekow.

Odbudowa trwa nawet kilka miesigcy.
Dzisiaj oméwmy jedna z wielu przyczyn problemow zotadkowych, czyli wrzody zotadka.

Istniejg trzy rodzaje wrzodow:

» wrzody przetyku — to wrzody rozwijajace si¢ w przetyku;

» wrzody zoladka — rozwijaja si¢ w zotadku;

» wrzody dwunastnicy — rozwijaja si¢ w gornej czesci jelita cienkiego, zwanego
dwunastnicg.

Wrzody zotadka, to uszkodzenie blony §luzowej wokot zotadka, wywotane stanem zapalnym.
Ubytki powstajgce w $cianie zotadka lub dwunastnicy majg r6zng wielko$¢ — od ziarnka pieprzu,
pestki wisni do kilku centymetrow.

Rézne czynniki moga powodowac zapalenie zotadka lub jelita cienkiego, miedzy innymi:

» nadmierny stres,

nadprodukcja kwasu zotadkowego,

infekcja bakteriami Helicobacter pylori ( H. pylori ) w jelitach,
palenie papieroséw i nadmierne picie alkoholu,

Y YV V

MartaBrzoza.pl - HealthyAsaBirch.com - 2018 Strona 39

/




ODKRYWAMY ZDROW! L\

» dlugotrwate stosowanie lekow przeciwzapalnych z grupy NLPZ, takich jak: aspiryna,
ibuprofen i inne leki przeciwzapalne,

» przedawkowanie witaminy C,

> radioterapia,

» rak zoladka.

Najczestszym objawem wrzodu zotadka jest palgcy bol brzucha, ktory rozcigga si¢ do klatki
piersiowej. Moze by¢ tagodny lub mocno dokuczliwy.

Inne objawy to:

zgaga lub refluks zotadkowy,
wzdecia,

nudnosci,

wymioty,

krew w stolcu,

zmiany w apetycie,
nietolerancja pokarmowa,
niestrawnosc,

YVVYVVVYVYYVYYVYYYVY

utrata masy ciata i bol w nocy (osoba moze si¢ obudzi¢ w $rodek snu z powodu bolu
zotadka).

Mate owrzodzenia moga nie wywotywac¢ zadnych objawow we wezesnych fazach.
Jednak nieleczone owrzodzenia mogg z czasem ulec pogorszeniu.

Moga doprowadzi¢ do innych powazniejszych powiktan zdrowotnych, takich jak perforacja, w
ktorych otwor w wysciotce zotadka lub jelicie cienkim powoduje infekcje; krwawienie
wewnetrzne, ktore moze prowadzi¢ do utraty krwi; 1 powodowac blizny, co utrudnia
przechodzenie pokarmu przez przewod pokarmowy.

Wszystkie te powiktania s3 powazne 1 moga wymagac operacji.

Jesli wystapi nagly, ostry bol brzucha, nadmierne pocenie; krew w wymiocinach lub
stolcu; brzuch, ktory jest twardy w dotyku; bole brzucha, ktore pogarszaja si¢ wraz z ruchem, to
nalezy zwrdci¢ si¢ o pomoc specjalisty.

Jak leczy¢ wrzody zotadka?

Zanim siggniesz po medycyne¢ akademicka, polecam samu wzig¢ si¢ za naturalne mozliwosci
wyleczenia wrzodow lub innych probleméw z brzuchem/zotadkiem/trawieniem.

Aloes zwyczajny — aloes zwyczajny jest sktadnikiem wielu kosmetykow i produktow
zdrowotnych. Ta roslina ma wlasciwos$ci przeciwzapalne, ktére moga pomoc ztagodzic
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podrazniony zotadek, a takze pomdc w zmniejszeniu produkcji zbyt duzej ilosci kwasu. Aloe
vera jest rowniez doskonatym §rodkiem odtruwajgcym.

Banan — banany pobudzajg wzrost komorek 1 zwigkszajg wydzielanie §luzu w jelitach. Pomaga
to wyleczy¢ wrzody i1 zapobiec innym problemom zdrowotnym zwigzanym z uktadem
trawiennym. Ponadto, substancja przeciwbakteryjna w bananach moze hamowa¢ wzrost
bakterii H. pylori, ktora jest jedng z przyczyn wrzodow. Banany sg rOwniez bogate w potas,
ktory pomaga regulowac¢ poziom ptyndw w organizmie i przynosi ulgg przy refluksie.

Betaina — betaina jest aminokwasem wystepujacym w produktach pszennych, ktore promujg
syntez¢ bialek w organizmie. Niedobor betainy moze prowadzi¢ do niestrawnosci, wigc
dodawanie produktow pszennych do diety jest dobrym sposobem na zapewnienie wystarczajacej
ilosci tego aminokwasu dla ochrony uktadu trawiennego.

Kapusta — spozycie kapusty zwigksza poziom witaminy C, ktéra ma tendencj¢ do bardzo
niskiego poziomu sokéw zotadkowych u pacjentdéw z chorobg wrzodowa.

Rumianek — rumianek to zioto lecznicze, ktore ma wiele zalet zdrowotnych, nie jest
zaskoczeniem, ze jest skutecznym srodkiem homeopatycznym na wrzody trawienne. Dodawanie
herbaty rumiankowej do codziennego positku zmniejsza béle brzucha, poprawia trawienie, a
takze tagodzi objawy zapalenia okreznicy (zapalenie btony sluzowej jelita grubego).

Lukrecja — korzen lukrecji pomaga wytwarza¢ §luz w uktadzie pokarmowym, ktory jest dobrym
lekarstwem na leki z grupy NLPZ, takie jak aspiryna, ktore moga powodowac¢ wrzod
trawienny. Korzenie lukrecji sg skuteczne w tagodzeniu stanow zapalnych i bolu zotadka.

Co zrobi¢, kiedy boli brzuch?

Béle brzucha moga mie¢ przerézne podtoza. Jezeli nie masz wrzodow, to polecam mieé zawsze
krople gorzkie/nalewke gorzka.

Nalezy wla¢ nalewke na duzg tyzke, potkna¢ i popi¢ po6t szklankg wody. Za chwile powtorz ten
zabieg.

Dodatkowo dla wszystkich 0s6b polecam bardzo prostg kuracje.

Do miseczki wsypujemy 5 duzych tyzek siemienia Inianego.

Bierzemy trzy jajka. Gotujemy wode. Do wrzacej wody wktadamy jaja na 30 sekund.
Nastepnie do siemienia Inianego wrzucamy trzy zottka.

Mieszamy to wszystko i jemy taka porcje raz dziennie.

zrodlo: naturalnews.com
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12 - Sposoby na szybkie wyleczenie grypy

Najwazniejsze w wyleczeniu grypy i przezigbien jest szybko$¢ dziatania.

Kiedy jeste$s w otoczeniu kichajacych osob, w szpitalu, w zatloczonych miejscach, to musisz
wzig¢ pod uwage fakt: dookota jest petno réznych wirusow.

Kiedy jeste§ w zamknigtym pomieszczeniu, niewietrzonym pomieszczeniu, wirusy zageszczaja
sie.

Wtedy na 100% ,,ztapiesz” wirusa.

Czy zachorujesz?

Niekoniecznie.

Wszystko zalezy od stanu twojego organizmu. Pora roku ma réwniez tutaj duze znaczenie.

Najtatwiej wirusy majg w zimie. Wychodzenie z goracego pomieszczenia na dwor z minusowa
temperaturg, brak slonca, niewietrzone pomieszczenia. To wszystko jest powodem ostabienia
naszego systemu obronnego.

Duzo tatwiej wirusowi przenikng¢ do organizmu.
Wtedy zaczyna si¢ katar, kaszel, goraczka, czyli tzw grypa.
Nalezy ja zwalcza¢ naturalnymi metodami, bez podawania antybiotykow.

Kazda wzieta seria antybiotykdéw, niszczy dobre bakterie w jelitach. Jezeli w jelitach jest Zle, to
pojawiaja si¢ przerdzne choroby.
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Co zrobi¢, aby wirus nie dostat si¢ do organizmu?

Kiedy jeste§ w miejscach publicznych, nie dotykaj rekami: ust, nosa i uszow.

Tymi drogami, mozesz wprowadzi¢ wirusy do organizmu.

Najczesciej wirusy gromadzg si¢ w tylnej czesci gardta. Tam czekajg na wejscie do organizmu.

Aby zwalcza¢ wirusy w jamie ustnej, polecam stosowa¢ miksturg: dobrej jakosci wody z woda
utleniong.

Miksture robimy nastepujaca:

1 tyzeczka 3% wody utlenionej na 50 ml wody.

Sprawdzamy te metode na naszej rodzinie i na razie jest bez chorob.

Aby ona zadziatata, kazda osoba, z ktorg mieszkasz w domu musi wiedzie¢, co ma robié.
Czyli:

raz w tygodniu pluka¢ usta przez kilka minut roztworem z wodg utleniona.

Kiedy kto$ z domownikéw przebywat koto kichajacej, chorej osoby, po przyjsciu do domu
natychmiast ptuka gardto roztworem z wodg utleniong. Po przeptukaniu gardta, wykonujemy
kilka mocnych oddechow.

Zawsze, ale to zawsze po przyjsciu do domu, nalezy my¢ rgce mydtem i gorgcg wodg. Ocieramy
w rézne strony jedna reke o druga reke, aby doktadnie zmy¢ wirusy.

Wirusy na rekach utrzymujg si¢ przez kilkadziesiat minut.

Wirusy na martwych rzeczach, czyli klamkach, stotach, t6zkach, chusteczkach przebywaja
kilkanascie godzin.

Bardzo dobrze niszczg wirusy mosigdz lub miedz.
Przez okoto 12 godzin samoistnie neutralizujg je.

Jezeli tylko jedna osoba wprowadzi do domu grype, nalezy ja odizolowaé. W przeciwnym razie
zachoruja wszyscy domownicy.

Najtrudniej wirusy maja w lecie.
Pomieszczenia sg czesto wietrzone, organizm jest silniejszy czestym przebywaniem na stoncu.

To stonce jest czym$ wspaniatym.

MartaBrzoza.pl - HealthyAsaBirch.com - 2018 Strona 43

J




o

ODKRYWAMY ZDROWI}

Niszczy, usuwa wiele chorob.

Dlatego w lecie przebywaj na stoncu tak czesto, jak tylko mozesz, nie doprowadzajac do
poparzenia skory.

W zimie stonca jest bardzo mato, dlatego postgpowanie jest inne, niz w lecie.
Jerzy Zigba wyjasnia, co zrobi¢, kiedy juz wirus przeniknie do organizmu i wywola grype:

https://www.youtube.com/watch?v=DDtkG1GKAMw
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13 - Nie mozesz sie odchudzic? Zobacz

dlaczego...

Dieta thuszczowa, dieta beztluszczowa, weglowodanowa, glutenowa, warzywna, migsna. ... §wiat
przesciga si¢ w wymyslonych nazwach.

Czy miatas$ tak, ze po zakonczeniu diety pojawit si¢ efekt jojo?
Czy miatas$ tak, ze trzy miesigce po skonczonej diecie, pozytywny efekt catkowicie mingt?
Zaryzykuje... tak dzieje si¢ w co najmniej 90% przypadkach.

Ludzie mecza si¢ od rana do wieczora, aby nic zlego nie zjes¢. Psychika im siada, czujg si¢
fatalnie, bo ilez mozna jes$¢ te warzywa, to migso, ten thuszcz.

Czy nie pomyslatas sobie w duchu: ,,jaki to ma sens? Jaki chce uzyska¢ efekt, stosujac np. dietg
glutenowa?”.

Jezeli odpowiesz: ,,chce schudnac”, to znaczy, ze jeszcze potrzebujesz pokarmu, jeszcze jestes
na etapie wiedzy przedszkolnej.

Wszelkie diety powinny by¢ zakazane!

One moga czyni¢ wiecej zla, niz pozytku.

Dlaczego?

Podejdz do swojego zdrowia z gtowa.

Najpierw wypisz sobie na kartce papieru, swoje dolegliwosci, choroby.

Tylko nie wypisuj: ,,chce schudngé”.
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Napisz na przyktad: ,,mam staty problem z trawieniem”, ,,czesto pali mnie przetyk”, ,,mam mato
energii”, ,,mam czesto wydety brzuch”, ,,mam ciggla wysypke”, ,,mam kotatania serca” itd.

Powiedzmy, ze wypiszesz 5 — 10 dolegliwosci.
Czy zauwazyla$, ze te dolegliwos$ci obejmuja rézne czesci twojego organizmu?

Skad wiesz, czy dieta bezglutenowa naprawi twoja skore, albo skad wiesz, ze dieta warzywna
zlikwiduje wydgty brzuch?

Masz dar widzenia przysztosci?
Powiem wigcej, tego nie wie zaden MADRY lekarz.
A ten, ktory z gory wszystko wie i na wszystko daje tabletki, to nie leczy, tylko okalecza.

W porzadku, mozesz zagra¢ w rosyjska ruletke i na wszystkie swoje dolegliwosci zastosowac
diete np. bezglutenowa.

Po trzech miesigcach jej stosowani okaze si¢, ze jeste$ zdrowsza.

Ale czy po 6 miesigcach od zastosowania diety, dalej bedziesz zdrowsza?

Juz niekoniecznie.

Nie dos¢, ze wszystkie dolegliwosci mogg wrocié, to jeszcze mozesz naby¢ nowe choroby.

Z jakiego powodu?

Ztego karmienia organizmu.

Zanim zastosujesz jakakolwiek diete, najpierw zapytaj: ,,czy ja jestem na to przygotowana?”.

Nigdy, przenigdy nie stosuj zadnej diety, dopdki:

» nie nauczysz si¢, jak mie¢ stale zakwaszony zotadek,

nie nauczysz si¢, jak mie¢ stale nawodniony organizm,

nie nauczysz si¢, jak miec¢ stale zdrowg flore jelitowa,

nie nauczysz si¢, jak w zimie nie chorowac na grype,

nie nauczysz si¢, jak nie mie¢ zakwaszonego organizmu,

nie nauczysz si¢, jak stale dba¢ o swoje serce,

nie nauczysz si¢, jak utrzymywac w dobrej kondycji swoje ciato,
nie nauczysz si¢, jak codziennie by¢ usmiechnietym,

YVVVYVYVVYVY

A\

nie nauczysz si¢, jak kocha¢ ludzi.

Jezeli chcesz oderwac ducha od ciata, to nigdy nie bedziesz zdrowa...
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Dopdki nie wyjdziesz ze szkoty, dopdki nie nauczysz si¢ powyzszych zagadnien, to nigdy,
przenigdy nie stosuj zadnej diety!
Gdy na stale wdrozysz te tematy, wiele chorob odejdzie od ciebie, jak mija nas wiatr.

Pytam si¢ mtoda osobg, ktorej pomogtam: , ktora konkretnie rzecz pomogta ci wyleczy¢
zotadek?,,.

Odpowiedziata fantastycznie: ,,nie mam zielonego pojgcia’.

I to jest prawidtowa odpowiedz!

Medycyna akademicka zepsuta nasze prawidtowe spostrzeganie zdrowia.
Przez lata wpoili nam do glowy, Zze na kazda dolegliwos¢ jest tabletka.
To jest falsz i obtuda!

Wickszos$¢ tabletek jest dobra tylko dla koncernéw farmaceutycznych!

Co dalej?

Jezeli przez kilka miesiecy wdrozysz do swojego zycia te proste metody, ktore opisujemy w
naszych ebookach, jezeli beda one twoja codziennoscia, dopiero wtedy zrob podsumowanie
swojego zdrowia.

Jezeli danej dolegliwosci nie udato si¢ wyleczy¢, poprzez zmiang stylu zycia, to wtedy pomysl,
jaka dieta wyleczytaby mojg przypadtos¢.

Dopiero w takiej sytuacji jest sens zastosowania, danej diety.

Jezeli masz kiepski stan zotadka i zastosujesz na przyklad: trzymiesieczng diet¢ warzywna, to
mozesz si¢ pochorowac.

Do tego stopnia, ze cale to zdrowie wyjdzie ci bokiem.

Jezeli dietetyk, bez wdrozenia tych podstaw, rozpisze ci jaka$ diete, to szybko uciekaj od niego.
Bo to ,,krwiopijca”.

Na przyktad: lekarz nie powinien leczy¢ danej choroby, bez nakazu np. nawodnienia organizmu.
Uwaga! Nakaz nie obowiazuje tylko przez miesigc czy 3 miesiace.
Ale przez cale zycie.

Czy to znaczy, ze masz codziennie pi¢ 3-4 litry wody?
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W zadnym wypadku.

Pij tak duzo wody z dobrg sola, aby mie¢ ciaggle biaty lub lekko z6tty mocz.

Po co sol?

Aby zatrzyma¢ wod¢ w organizmie i nasgczy¢ organizm mineratami, ktore sg w soli.

Przykro mi patrze¢ na ludzi, ktérzy majg stenty, rozruszniki serca i stale dochodzace nowe

choroby.
Nie mozna im pomdc, bo sg zapatrzeni w lekarzy.

A wystarczyloby codziennie wychodzi¢ na trzydziestominutowy spacer. Szybko mingtaby
depresja chorobowa.

I wtedy mogtoby wréci¢ logiczne myslenie.
Jakie?

Skoro biorg 20 tabletek, a moje zdrowie pogarsza si¢, to czy dwudziesta pierwsza tabletka uleczy
mnie?
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14 - Dlaczego managerowie korporacji stosuja

gtodowki?

W ciagu ostatnich o§miu miesiecy, byty dyrektor generalny ,,Evernote” i obecny dyrektor
generalny ,,Al studio All Turtles”, nie jadt od dwoch do o§miu dni. Po niedlugim okresie, stracit
prawie 40 kg i1 opisuje, jak post stat si¢ jego zyciem:

., Jest tagodna euforia. Jestem w lepszym nastroju, moja uwaga jest lepsza, i jest staty doptyw
energii. Po prostu czuje si¢e duzo zdrowiej. Pomaga mi to, by¢ lepszym zawodowcem. Wejscie w
post jest zdecydowanie jedng z dwoch najwazniejszych rzeczy, ktore zrobitem w Zyciu”.

Phil Libin, CEO All Turtles, regularnie posci od dwdch do osmiu dni.

Najczesciej stosuje diete 5:2, czyli je normalnie przez pie¢ dni w tygodniu. Przez kolejne dwa
dni, spozywa znacznie zmniejszong liczbe kalorii, okoto 500.

Geoffrey Woo, dyrektor generalny firmy biohackingowej i nootropowej HVMN, poprowadzit

siedmiodniowy post w swojej firmie, na poczatku 2017 roku. Wzi¢to w nim udziat ponad
100 osob.

Niektorzy uczestnicy nosili glukometry, zwykle noszone przez diabetykow, w celu sprawdzania
poziomu glukozy we krwi. Mierzyli rowniez podwyzszone st¢zenie ketonéw we krwi, aby
sprawdzi¢, czy ich cialo rzeczywiscie uzywa thuszczu jako paliwa, czy osigga stan metaboliczny
zwany ,.ketoza”.

., Ketony sq super paliwem dla mozgu. Dajq klarownos¢ umystu, co jest wynikiem wzrostu liczby
ketonow w systemie” — powiedzial Woo.

Woo i inne osoby chciaty oszacowac wptyw postu na produktywno$¢, dlatego potaczyli
fizjologiczne $ledzenie ketonéw i cukru we krwi z oprogramowaniem Rescue Time, ktéry
mierzy wydajnos¢ pracy.
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., Mozna by pomysleé¢, Ze po siedmiu dniach niejedzenia bedziecie catkowicie rozproszeni i
bedziecie toczy¢ walke o jedzenie, ale w ciggu dwoch lub trzech dni gtod zmniejsza sie, gdy

wzrasta poziom ketonu. Karmisz swoj mozg i cialo alternatywnym zrodtem paliwa” — powiedziat
Woo.

Tak opisuje swoj pierwszy post jeden z dyrektorow generalnych:

,,Poszedtem do domu i przeczytalem sporo informacji o glodowkach. Chciatem cos
udowodnié... Pierwszego dnia poczutem sie tak gltodny, jakbym mial umrzeé. Drugiego dnia juz
tylko glodowatem. Ale gdy obudzitem si¢ trzeciego dnia, czutem sie tak dobrze, jak nigdy od 20
lat™.

Po co wykonujemy posty?

Istnieje zbior badan naukowych badajacych wplyw poszczenia na organizm. Kazdego roku
publikuje si¢ dziesigtki artykutow pokazujacych, w jaki sposob post moze pomoc wzmocnié
uktad odpornosciowy, zwalczy¢ stan przedcukrzycowy, poprawi¢ pami¢¢, zwigkszy¢ wydajnosé
pracy i pomystowos¢, a nawet, spowolni¢ starzenie.

Istniejg rowniez dowody na niebezpieczenstwo poszczenia, jesli nie jest madrze
przeprowadzone.

Celem postu jest wprowadzenie organizmu w stan ketozy.

Zazwyczaj komorki czerpig energi¢ z glukozy. Kiedy odetniemy im cukry i weglowodany, to
organizm przerzuci wajch¢ na tluszcze.

Bedzie czerpat energie z thuszczy, co przyczyni si¢ do powstania ciat ketonowych.

Kiedy uda ci si¢ dokona¢ tego cudu, czyli doprowadzi¢ do produkc;ji ciat ketonowych, mozesz
zwalczy¢ wiele chordb, a twdj umyst zacznie eksplodowac.

Juz po kilkunastu godzinach niejedzenia, czujesz fantastyczne objawy intelektualne. Mozesz
wykorzystywacé wyzsze poktady umystu, wydajniej pracowac, glebiej myslec.

To jest powdd, dlaczego dyrektorzy i pracownicy korporacji wdrazaja glodowki.

Konkurencja w wymyslaniu coraz lepszych produktéw jest olbrzymia. Kazdy chce by¢
najlepszy. Regularne glodowki po okreslonym czasie, powoduja czerpanie intelektu z wyzszych
poktadéw umystu.

Jak prawidlowo przeprowadzi¢ glodowki?
Jak doprowadzi¢ do powstania cial ketonowych?

Jak osiggna¢ wyzszy poziom intelektualny?
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15 - Tej wiedzy potrzebujesz, aby nie chorowac

Trwa bum, szal na witaminy, suplementacje, zdrowe jedzenie.

To wielki sukces podziemnego internetu medycznego. Tysiace 0sob wdrozyto lub ma w planie
wdrozy¢ metody zdrowego odzywiania.

Tak jak w kazdej spotecznosci, tak samo w internecie jest wiele osob, ktore moéwia o
toksycznosci witaminy D3, o niepotrzebnym braniu witaminy C, o zakazie jedzenia migsa, o
przerzuceniu si¢ tylko na owoce i warzywa...

Ludzie gubig sie, kiedy styszg tak radykalne i odmienne poglady z wielu ust.
Gdzie jest prawda?
W rozsadku, w mysleniu.

Najpierw wiedza, czytanie, stuchanie, douczanie si¢. P6zniej nalezy uruchomi¢ zdrowy
rozsadek, inteligencje, aby poprzez zte doradztwo nie zepsu¢ zdrowia, nie naby¢ chordb, nie
trafi¢ z deszczu pod rynng.

Nasze rozwazania zacznijmy od podstawowej, fundamentalnej zasady:

nalezy zakaza¢ zazywania wszelkich witamin, nalezy zakaza¢ wszelkiej
suplementacji. Wszystkie potrzebne witaminy, mineraty, substancje odzywcze, czerpiemy: ze
stonca, z ziot, z owocow, z warzyw, z potraw mlecznych/migsnych.

Tylko niech pierwszy rzuci kamien i pokaze owoce bez opryskow, warzywa bez toksyn,
produkty mleczne i migsne pozbawione hormonow i toksyn.
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By¢ moze, jaki§ promil Polakow mieszka w gluszy, w dziczy i hoduje/uprawia naprawde zdrowg
Zywnosc.
Tym osobom gratulujemy!

Jednak wigkszo$¢ spoteczenstwa zyje w warunkach petnych toksyn, obdartego z witamin
jedzenia, opryskéw chemicznych, nasion GMO.

Nawet, jak kupujesz na targu od rolnika owoce i warzywa, to dalej nie wiadomo na ile sg
zdrowsze od tych kupowanych w markecie.

Wigkszo$¢ rolnikow ma doptaty z Unii Europejskiej. Dwoja si¢ i trojg, jak osigga¢ zyski z
gospodarstwa, a nie jak uprawia¢ zdrowa zywnos¢.

Nie tak dawno napisat do nas rolnik, ktéry porzucit uprawianie zdrowej zywnosci.
Dlaczego?

Bo nikt nie chcial ptaci¢ wigcej pienigdzy, bo zdrowa zywno$¢ kosztuje: pracy, wiedzy,
inwestycji.

Typowy rolnik zakupi nasiona Monsanto, wyleje chemie¢ i w pierwszych lata ma wysokie plony.
Sprzedaje po niskich cenach, bo jeszcze go na nie stac.

Dlatego, jezeli kto§ wam doradza, aby calg diete oprze¢ na warzywach i owocach, to najpierw
pomysl, czy masz dostep do niepryskanych, bez GMO owocow 1 warzyw?

Czy masz to szczescie kupowac¢ od madrych, fantastycznych rolnikow, ktorzy nie oszukuja?
Wigkszo$¢ 0sob nie ma takich mozliwosci.

Jezeli beda jes¢ tylko owoce 1 warzywa z opryskow, z nasion GMO, to moga sobie bardzo
zaszkodzi¢.

Amatorzy medyczni, ktorzy taki styl promuja, narazajg si¢ na Swiadome lub nieSwiadome
niszczenie zdrowia ludzi.

Sa bardzo niebezpieczni.
Jaka dieta jest najlepsza?

Przyznam, ze kiedy stysze stowo ,,dieta”, to widz¢ ogrom kobiet, ktére przez cale zycie nie moga
schudna¢.

Oczywiscie, cztowiek wszystko musi nazwac. My tez uzywamy stowa ,,dieta”. Jednak z
odpowiednim zrozumieniem tego stowa.
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Aby przeprowadzac¢ diet¢ wysoko/niskottuszczowa, bez/z weglowodanami, bezglutenows, czy
jakakolwiek inng, nalezy dobrze pouktadac sobie w gtowie.

W przeciwnym razie nigdy nie schudniesz, nigdy nie zabezpieczysz swojego organizmu przed
chorobami.

Podstawowych zasad jest Kkilka:

1 — Najpierw catkowicie wyeliminuj stodycze ze sklepu. Masz ochotg na stodkie, to zjedz
banana, jabtko, inny owoc, domowej roboty lody, domowe ciasto z minimalng ilocig cukru.

2 — Nie wolno je$¢ na miescie zadnych, ale to zadnych fast-foodow.

3 — Nie wolno si¢ ,,obzera¢”. Mniejsze porcje jedzenia maja doprowadzi¢ do zmniejszenia
pojemnosci zotgdka. Do uzyskania dobrego zdrowia, organizmu bez chordb, nie potrzebujemy
jes¢ tony jedzenia.

Ten krok jest najtrudniejszy dla wielu 0séb, bo wymaga naprawy psychiki, zmiany
przyzwyczajen, a przyzwyczajenia to natog.

4 — Organizm musi by¢ nawodniony. Dlatego pij wode z solg himalajska, ktodawska lub inng,
ktéra ma mineraly. SOl potrzebna jest, aby zatrzyma¢ wod¢ w organizmie, aby nawodni¢
komorki.

Ale tez nie wpadaj w przesadg. Nie pij wody tonami. Jezeli twdj mocz jest biaty lub jasnozotty,
to znaczy, ze dobrze nawadniasz organizm. Jezeli twdj mocz jest pomaranczowy, bragzowy,
mocno z6lty, to zwigksz i1los¢ wypijanej wody.

5 — Napraw zotadek. Nie pij podczas jedzenia, ani zaraz po jedzeniu. Doprowadz do sytuacji, w
ktorej twoj zotadek, bedzie mocno zakwaszony. Dlatego zacznij od wina piotunowego, kropli
zotadkowych, kwasu jabtkowego.

6 — Zero lekow. Jednak to jest sugestia tylko dla 0sob srednio zdrowych i zdrowych. Jezeli do tej
grupy nalezysz, to nie skus si¢ na zadne lekarstwa. Przyjmowanie w zimie serii antybiotyku, tak
niszczy flore bakteryjna, ze jej odbudowanie trwa nawet kilka miesiecy. Pod warunkiem jedzenia
kiszonek i innych zdrowych suplementow.

7 — Zrob wszystko, aby pozby¢ si¢ kamieni katowych z okrgznicy. To temat dla
zaawansowanych. Ale poczytaj, zdobadz wiedze.

Jezeli zrealizujesz te kroki, to mozesz na okres np. do 3 miesigcy wdraza¢ roze diety, kuracje,
odtruwanie organizmu. W przypadku, gdy nie masz podstaw, o ktorych wyzej piszg, to obijasz
si¢ o $ciang i denerwujesz si¢ z braku efektow.

Czy bra¢ witaminy?

MartaBrzoza.pl - HealthyAsaBirch.com - 2018 Strona 53

J




ODKRYWAMY ZDROWIE\
Jezeli mieszkasz w raju srodowiskowym, to zadne witaminy nie sg potrzebne. Wszystko, co
potrzebuje organizm, czerpie z pozywienia, ze stonca, z przyrody.
Jezeli nie masz mozliwo$ci mieszkania w raju, to musisz si¢ suplementowac.

Tak, kazda witamina to w jaki$ sposob chemia. Tak samo, jak ptukanie z toksyn okreznicy czyli
tzw. lewatywy, to rOwniez ingerencja w organizm.

Kazdy suplement zrobiony przez czlowieka jest ingerencja w organizm. Jest czyms
nienaturalnym.

I to musisz wiedzie¢, aby nie szokowaly ci¢ informacje z ré6znych portali o szkodliwosci
witaminy C, witaminy D3 czy innych substancji, ktérych my nazywamy naturalne.

One nie sg naturalne, poniewaz zostaty wyprodukowane w procesie produkc;ji.
Jednak czapke z gléw przed ta firma, ktéra produkuje te suplementy najzdrowiej, jak potrafi.

Jezeli kupisz witaming C od Chinczykow lub zrobiong z dzikiej r6zy. To jakos¢ tej drugiej
bedzie wielokrotnie wyzsza od chinskie;.

Jedna czy chinska nie begdzie dziatac?

Bedzie... i to jak.

Problem w tym, aby nie stosowac jej za czgsto, bo moze mie¢ dodatkowe substancje chemiczne.
Podczas spozywania taniej witaminy C, wprowadzamy do organizmu, jakie$ ilosci toksyn.
Wiem, dobrej jakosci witaminy kosztuja majatek.

Potrzeba wydawac, co najmniej kilkaset ztotych miesiecznie, na rodzine czteroosobowa.
Jednak, jaki mamy wybor?

Zdrowie, albo leki. ..

Poczatek gory lodowe;j

Te zasady, dotyczace diety nazwalis$my: ,,normalng forma zywienia”.

Opisujemy je bardzo doktadnie w ebookach.

To nie jest jakas$ dieta cud, tylko codzienne odzywianie, ktére powinni nam wtozy¢ do gtowy
rodzice juz w przedszkolu, od kotyski.

Te kilka zasad, ktére wymienitam, to poczatek gory lodowe;.
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Jednak nie na tym polega odzywianie, ze przez trzy miesigce katujesz si¢ na diecie np.

bezglutenowej, a pdzniej wracasz do starych nawykow.

Po to wdrazasz te wszystkie zasady, aby nie chorowa¢, nie mie¢ na staro$¢ rozrusznika serca,
stendw, nie nosi¢ przy sobie insuliny, nie umrze¢ na raka czy inng paskudng chorobg.

Zrzucenie kilograméw, to tylko efekt uboczny.

Kobiety natomiast chca za wszelka cene schudnac i to ich tylko interesuje.
Czy znacie osoby szczupte i chore?

Powiem wigcej, osoby szczuple choruja nie mniej, niz osoby otyle...

Nalezy wbic¢ sobie do glowy podstawowa rzecz: odzywiasz si¢ zdrowo nie dlatego, zeby
schudnac¢, tylko dlatego, zeby nie chorowac.

Rzucanie kilograméw przyjdzie samo i co najwazniejsze NATURALNIE.
Nasz organizm kocha to, co naturalne lub zblizone do naturalnos$ci.

Diety konkretne, czyli np. dieta ketogenna czy dieta bezglutenowa, obowigzuja przede
wszystkim osoby chore.

Dla nich nie wystarczy wdrozy¢ normalne zasady Zywienia. One potrzebuja co$ ekstra, bo ich
organizm zostal zniszczony.

Jezeli jeste§ w miar¢ zdrowy, to ciesz si¢ zyciem i nie dopus¢ do siebie chordb.
Bez suplementacji nie osiggniesz tego.

Jednak, kiedy masz dostep do stonca, to nie zazywaj witaminy D3, jezeli masz dostgp do
zdrowych owocow, to po co zazywasz witaming C.

Odzywianie wymaga myslenia...
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16 - Kto jest winny zaktamanej rzeczywistosci

medyczne;j?

Czy sami pacjenci?

Czy korporacje farmaceutyczne, ktore zmusity lekarzy do wielu ktamstw?

Zobaczmy, co pisza nasze czytelniczki...

Paulina pisze:

Glupie jest pisanie, ze wszystko to ICH wina.

Te zie korporacje, firmy farmaceutyczne, mafie lekarskie, oni wszystko tylko dla kasy i dla kasy!
A ktos was zmusza do biegania po lekarzach i po pigutki z apteki?

Kto pali papierosy, Smieci za domem wieczorami i zimg w piecach, wyrzuca stare telewizory i
lodowki do rowow i lasow?

Kto chce kupié¢ kurczaka za 6 zt za kilogram i migso Swini, co w swoim Zyciu nigdy stonca nie
zobaczyta?

Kto chrupie smierdzqce czipsy i popija piwem, a na imprezie ciasto z tuszczu palmowego i cukru
popija Wodkg?

Dlaczego ludzie na prezent dajg sobie stodycze i alkohol?
Bo tak jest szybciej, prosciej.

Ludzie sami wybierajq sobie takie Zycie, pokrzyczq potem, Ze ta cata chemia to wina ztych
rzqdow i chciwych korporacji i bedg zadowoleni.
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Hipokrateska odpowiada:

Naprawde za smieciowe jedzenie, nachalne reklamy w mediach, niewtasciwe leczenie
symptomow, zaktamywanie prawdy!!! Obwiniasz zwyktych ludzi???

Szezesliwey, majqcy dostgp do PRAWDZIWEJ WIEDZY, to zaledwie niewielki procent!
Np. moja mama skazana jest na TV, radio i gazety.

1 tylko instynkt podpowiada jej, ze leki, ktore przepisuje jej lekarz, nie leczq, tylko pogarszajq jej
stan (ma 76 lat i bardzo wysokie cisnienie) czyli zaawansowang miazdzyce.

Doktorek mitody dopiero po studiach: ani stowa o diecie, Wit. D3, Wit. C ???

Jedynie co robi, to zmienia leki i z receptq odsyla do domu.

Moim zdaniem juz od urodzenia powinnismy wiedziec¢, co jest zdrowe, a co nam szkodzi?
Wiesz, co robi sie z naukowcem, lekarzem, ktory odkrywa, jak si¢ leczy raka, autyzm itp.
W, najlepszym” wypadku traci prace!

W najgorszym zycie!

Jedenastu lekarzy holistycznych na Florydzie zostato pozbawionych Zycia, bo odkryli, ze w
szczepionkach jest nagalaza, ktora blokuje tqczenie biatka Ge z Wit. D3 i organizm nie moze
produkowac biatka GeMAF, naturalnej obrony systemu immunologicznego.

Lekarze podawali chorym Biatko GeMAF i z powodzeniem leczyli z raka i autyzmu!

Mafia z FDA nastata na nich swoje stuzby, ktore splgdrowaty ich kliniki (bohaterowie XXI w
mieli oglosi¢ publicznie, Ze w szczepionkach jest nagalaza, ktora niszczy uktad odpornosciowy) a
ich samych zatatwili.

Nagalaze produkujg rowniez komorki rakowe i wirusy!

Dlatego, zeby si¢ wyleczy¢, nalezy oczyscic¢ organizm i wzmocnic system odpornosciowy (nigdy
odwrotnie, czyli dalej zanieczyszcza¢ wlewajqgc trucizne).

Styszatas lub oglgdatas reklamy telewizyjne, Ze migso ze zwierzqt hodowanych w ,, obozach
koncentracyjnych” (Swinie, 38-dniowe kurczaki, norweski hodowlany tosos z etoksyking) jest
niebezpieczne dla ludzi?

Nigdy!?

Ale, ze czerwone (wolowina, baranina) jest przyczyng raka — te klamstwa sq rozpowszechniane
w mediach.
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Ja jak widze reklamy, to najlepiej zrobi¢ odwrotnie!
Im wiecej pieniedzy przeznaczajq na reklame, tym bardziej to jest niebezpieczne dla zdrowia!

Przy tym wykorzystujg znanych celebrytow. Np. (oleje rafinowane rzepakowe GMO, traktowane
przed zbiorem raundapem — glifosatem), ktory uszkadza blony sluzowe jelit.

Margaryny — trucizna (reklamuje celebrytka od siadania na jezyku).

Cola (celebryta od pitki noznej — co jego Zona pilnuje jego diety! Ale pienigdze nie ,,sSmierdzq”).
I tak mozna wymieniac¢ bez konca!

NIE ZGADZAM SIE Z TWOJA4 OPINIA!!!

Ja, zeby zdobyc¢ informacje o uzdrowieniu swojego wyniszczonego organizmu, poswiecitam dwa
lata.

Nigdy nie przypuszczatam, ze to bedzie takie trudne, tysigce informacji i jedne zaprzeczajg
drugim.

Przekopatam internet, wszystko, co wydawato mi sie logiczne stosowatam, wyciggatam wnioski,
ulepszatam.

Wiedza zdobyta na wtasnym przyktadzie jest bezcenna.
Najwazniejsze zaopiekowaé si¢ sobg — nikt tego za nas nie zrobi.
Efekty sq zdumiewajqgce: catkowity powrot do zdrowia.

PS. Nigdy nie palitam papierosow, nie pitam wodki, nie znositam Macdonalda, chipsow. Karg
dla mnie byla wizyta u lekarza, a jak musiatam tykngc tabletke, miatam odruchy wymiotne.

A i tak zachorowatam na ,,nieuleczalng”.
Co do niej doprowadzito?

Wieloletnia nietolerancja na gluten. W badaniu wyszlo, Ze nie mam nietolerancji. Nie
uwierzylam. Od 4 lat nie tykam zboz (dziurawiq jelita) i cukru (niszczy prawidtowq flore
bakteryjng jelit i jest przyczyng dysbakteriozy).

Dysbakterioza to rozrosnigta candida (zarodniki przedostajq sie do wszystkich tkanek w
organizmie, wielu lekarzy uwaza, zZe to one sq przyczyng raka).

Jelita to nasz ,,drugi mozg” i to od ich jakosci zalezy nasze zdrowie!

MartaBrzoza.pl - HealthyAsaBirch.com - 2018 Strona 58

J




o

ODKRYWAMY ZDROWI}

Oczysé jelito grube lewatywami najlepiej z uryny, zatatwi: grzyby, patogeny, polipy, kamienie
katowe itp.

Zregeneruj jelita i tkanki tgczne — kolagenem.

Odbuduj flore bakteryjng synbiotykiem z jak najwigkszq iloscig szczepow, naturalnym kefirem
zrobionym na grzybku tybetanskim, kiszonkami.

I odrzuc fabryczne jedzenie z ogromngq iloscig chemii.
Zaden lekarz ci tego nie powie, bo on tego nie wie.
A jesli wie i o tym nie informuje, to jeszcze gorzej...

zrodto: komentarze pod artykutem: ,,Chemioterapia szybciej zabija pacjentéw,,.
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17 - Koniecznie kupuje te produkty, tylko

organiczne

Dlaczego zywnos¢ organiczna jest tak droga?

By¢ moze dlatego, ze zywno$¢ Smieciowa z sieci fast-foodéw i marketow jest bardzo tania w
produkcji. Bo ile moze kosztowac¢ zrobienie w laboratorium chemicznym sosu do migsa czy
substancji, z ktorej przyrzadza si¢ kurczaki w sieciach szybkiej obstugi?

Kura ekologiczna, a w czasie komunizmu powiedzieliby$my po prostu kura, bez dodatkowego
stowa ,,ekologiczna, domowa” to ptak hodowlany, wypuszczany na wolny wybieg. Co znajdzie,
to zje.

Nie chodzi o to, ze popieram komunizm. W zadnym wypadku. Jedynie rolnik w tamtym okresie
nie zostat kupiony przez Unie Europejska, Monsanto i innych trucicieli.

Wtedy mieli§my jedna z najzdrowszych zywnos$ci na §wiecie.

Dzisiaj powstal nowy rynek, nowa branza z naklejkami: ,,ekologiczna, domowa, green,
organiczna, bez szkodliwych pestycyddw, bez sztucznych nawozéw, bez napromieniowywania,
bez sztucznych dodatkéw, bez rozpuszczalnikow przemystowych, bez GMO, bez hormonu

2

wzrostu, bez....”.

Za niedlugo bedziemy dostawaé metrowg ulotke do kazdego produktu ekologicznego z
wykluczeniami, co nie zawiera.

Czy organiczny zawsze jest zdrowy?
Oczywiscie, ze nie. Nalezy uodporni¢ si¢ na stowa ,,bio”, ,,organic” i temu podobne.
Szczegdlnie, kiedy kupujemy w markecie produkty przetworzone z takimi naklejkami.

Ubranie produktu w zielone pudetko, nie oznacza od razu, ze jest zdrowy.
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Idealem byloby kupowanie tylko swiezych lub mrozonych surowych produktow. Wszystkich
uprawianych czy hodowanych organicznie. Tylko wtedy mozna bytoby mie¢ kontrole nad tym,

CO si¢ spozywa.

Ale dla wielu os6b kupowanie wylgcznie organicznych owocdéw i1 warzyw, nieprzetworzonego
migsa i ryb, przekracza mozliwos$ci finansowe.

Sg za drogie.

Niestety, ale produkt bialy z woda i chemicznymi dodatkami z marketu zwany mlekiem, nie jest
tym samym, co mleko od domowej, pasacej si¢ na polu krowy.

Pielegnacja takiej krowy wymaga pracy, po§wigconego czasu.

Dlatego nie wiadomo czy produkty domowe sg za drogie, czy korporacje
chemikaliami, sztucznie obnizyly ceny $mieciowych produktow.

Moze my mato zarabiamy, bo opieka nad zwierzetami, warzywami, owocami kosztuje i czas i
pieniadze.

Jak mozemy zaoszczedzi¢ jedzac zdrowo?
Cze$¢ organicznych owocdw 1 warzyw nie jest warta tego, aby je kupowac.

Na przyktad: niektore owoce wchianiajg wiele pestycydow, a inne — niewiele lub wcale. W
uprawie niektorych, pestycydy w ogole nie sg wykorzystywane. Niektore warzywa potrzebuja
nawozOw, inne rosng swietnie bez nich.

Dlatego mozna spozywac bezpiecznie wiele nieorganicznych produktow, oszczedzajac
jednoczesnie pienigdze.

W tych owocach i warzywach pestycydy nie sa stosowane, albo stosowane sa tylko w
niewielkim stopniu:

A\

cebula,
ananas,
awokado,
szparagi,
mango,
baktazan,
melon,
Kiwi,
kapusta,
kalafior,
brokuty,

YVVVVVVYYVYYYVY

J




ODKRYWAMY ZDROWIE\

arbuz,

bataty (stodkie ziemniaki),
grejpfrut,

grzyby,

zielony groszek,

» kukurydza (jesli nie jest GMO).

YVVV VYV

Produkty, ktore zawsze (o ile to tylko mozliwe) kupuj organiczne

Oto owoce 1 warzywa szczegdlnie narazone na pestycydy:

Y

truskawki,

brzoskwinie (w tym nektarynki),
jablka,

gruszki,

satata,

ogorek,

dynia zwyczajna (w tym cukinia) i inne dyniowate,
zielona fasola,

seler,

papryka,

szpinak,

winogrona,

ziemniaki,

marchew,

pomidory,

sliwki,

boréwki (jagody),

maliny.

VVVVVYVYVYVVVVYYVYVYYVYYVY

Y

Unikaj produktow zawierajacych GMO

Jesli mieszkasz w kraju, ktory zezwolit na stosowanie GMO, musisz wiedzie¢, ze niektore
warzywa sg czesciej modyfikowane niz inne.

Tak jest w przypadku:

» kukurydzy,

soi,

dyni zwyczajnej (w tym cukinii) i inne dyniowatych,
rzepak (a wiec i oleju rzepakowego),

burakéw cukrowych,

lucerny.

YVVVYVY VYV
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Produkty GMO sg takze stosowane w hodowli zwierzat.

Dlatego w krajach, ktére produkuja GMO, jest szczegdlnie wazne, aby kupowad organiczne:

» migso,
» nabial,
> Jajka,
> midd.

Warto zapamigtac t¢ wiedze, bo dzigki niej mozemy zaoszczedzi¢ sporo pieniedzy.

zrodto: pocztazdrowia.pl
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18 - To ci pomoze rzucic palenie!

To prawda.

Bardzo trudno rzuci¢ palenie.

Tylko nieliczni robig to natychmiast, od reki.

Wickszo$¢ palaczy od lata rzuca wedtug zasady: ,,od jutra nie pale”.
I tak codziennie powtarzaja ten slogan.

Profesor Tombak podat fantastyczne informacje dla palaczy. Polecam zapozna¢ si¢ z nimi i
zastosowac.

Zapraszam.

U o0s6b palacych, komorki stale odczuwaja gtdd tlenowy, co powoduje ich przeobrazenie w
beztlenowe, a pojawienie si¢ beztlenowych komorek w organizmie to ,,otwarta brama dla wielu
chordb”.

Dziesig¢ wypalonych papierosoéw dziennie w ciaggu dwoch lat wytwarza w organizmie
palacza 2 kg toksycznej smoty. Po dziesigciu latach palenia — ilo$¢ smoty zwigksza si¢ do 4 kg.

Ten, kto pali ponad 20 lat ma w swoim organizmie ponad 6 kg ,.trujacego brudu”.
I caty ten brud organizm powinien gdzie$ rozmiescic.

Wszystkie choroby uktadu krazenia, uktadu pokarmowego, nabrzmiate zyly u kobiet, bole w
nogach u me¢zczyzn 1 wiele innych dolegliwosci, to zaplata za chwile przyjemnosci z
wypalonego papierosa.
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Jesli nasza psychika dojrzata, zeby rzuci¢ palenie, a nie jesteSmy w stanie tego zrobi¢, nie majac
silnej woli, to proponuje¢ kilka pozytecznych rad moggcych pomoc w rzuceniu palenia.

Jak rzuci¢ palenie?

1. Kupuj papierosy tylko po jednej paczce.

2. Biorac jednego papierosa, natychmiast schowaj paczke.
3. Pal papierosy tylko z filtrem.

4. Co drugi dzien zmieniaj gatunek papierosow.

5. Nie trzymaj papieroséw w miejscu pracy, na biurku.

6. Nie pal papieroséw, ktérymi Cie czgstuja.

7. Nie no$ ze sobg zapatek ani zapalniczki.

8. Po wypaleniu papierosa sprzatnij popielniczke.

9. Po pierwszym zaciggnigciu si¢ papierosem zgas$ go.

10. Pierwszego papierosa zapal po $niadaniu.

11. Nie kupuj papieroséw kartonami.

12. Dopoki nie skoficzy si¢ paczka papierosOw, nie kupuj nastgpne;.
13. Nie pal po jedzeniu przez 15-20 minut.

14. Nie pal w domu.

15. Nie pal podczas jedzenia.

16. Nie pal na tonie natury.

17. Nie pal w §wigta.

18. Nie pal, kiedy palg inni.

19. Przed zapaleniem papierosa zrob trzy gtebokie wdechy.
20. Nie pal wiecej niz jednego papierosa w ciggu godziny.

21. Kupujac paczke papierosdw, zapisz jej cen¢ na koniec tygodnia 1 miesiaca, 1 policz, jaka
sume mozesz zaoszczedzic.

22. Zamiast pali¢ papierosa, lepiej wykonaj kilka tatwych ¢wiczen.
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23. Naucz si¢ pali¢ bez zaciggania.

24. Na kartce wypisz przyczyny, z powodu ktorych chcesz rzuci¢ palenie i czytaj te kartke
codziennie przed snem.

25. Kazdego dnia wypalaj o jednego papierosa mniej.

Przyznam, ze powyzsze wskazowki nie sg banalne. Nie ma tu propozycji si¢gniecia po tabletki,
po zamienniki nikotyny czy przerzucenie si¢ na elektroniczne papierosy.

Te propozycje zastgpienia papierosow innymi wynalazkami sg nieefektywne, poniewaz kazdy
naldg, przyzwyczajenie, to sprawa psychiki.

Najpierw trzeba powoli, stopniowo naprawi¢ psychike, przekona¢ si¢, ze naprawde tego chcemy.
Nie mozna dopusci¢ do sytuacji, w ktorej na site rzucamy palenie dla drugiej osoby.

Taka postawa sitowa, nigdy nie przynosi sukcesu. Bedziemy pali¢ w ukryciu, oszukujac siebie i
innych.

Najwazniejsze, to wierzy¢, ze si¢ uda i konsekwentnie wdraza¢ plan rezygnacji z palenia.
Jednym z argumentdw jest nastepujacy fakt: papierosy sg przyczyng powstania nowotworow.
Jest to straszna choroba, z ktorg medycyna akademicka kompletnie sobie nie radzi.

A nie ma duzo specjalistow, ktorzy leczyliby nowotwory naturalnymi terapiami.

Dlatego wielu chorych jest w kropce.

Chce si¢ leczy¢ naturalnymi terapiami, ale nie ma gdzie.

zrodto: prof. dr hab Michat Tombak ,,Czy mozna zy¢ 150 lat”
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19 - Jak prawidtowo sie nawodnic, aby nie

chorowac

Woda stanowi co najmniej dwie trzecie ludzkiego ciata. Brak jej moze prowadzi¢ do wielu
schorzen, poczawszy od migreny 1 zapar¢ do kamieni nerkowych. Moze réwniez doprowadzi¢ do
utraty prawidtowego funkcjonowania mézgu.

Na przyklad, gdy jeste§ odwodniona, jeste$ bardziej podatna na irytacje¢, niepokdj 1 zmegczenie.
Co to jest odwodnienie?

Do odwodnienia dochodzi, gdy tracimy duzo ptynow, a nie zastagpimy ich odpowiednig iloscig
zdrowej wody z mineratami.

Osoba moze pi¢ duzo wody 1 by¢ odwodniona, kiedy woda przelatuje przez organizm i jest
wydalana z mineratami.

Odwodnienie zmniejsza mozg

Okoto trzech czwartych mézgu to woda. Podczas odwodnienia mézg rzeczywiscie maleje w
objetosci, co powoduje bole glowy.

Nawet tagodne lub czasowe odwodnienie moze zmieni¢ dziatanie mézgu i wplynac na nastroj,
jak wykazano w badaniu z roku 2013, w ktorym 20 zdrowych kobiet w potowie lat dwudziestych
zostalo pozbawionych wszystkich napojow przez 24 godziny.

Chociaz nie stwierdzono klinicznych nieprawidlowosci w parametrach biologicznych (moczu,

e g1

spadto. Zgodnie z oczekiwaniami mocz byt ciemniejszy.
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Jesli chodzi o nastrdj, autorzy badania zauwazyli:

»Istotnym skutkiem [deprywacji ptyndw] na nastr6j byto zmniejszenie czujnosci 1 zwigkszona
sennos$¢, zmeczenie 1 dezorientacja. Najbardziej konsekwentne efekty delikatnego odwodnienia
dotycza parametrow snu...”.

Na szczescie, w ciggu 20 minut od wypicia wody, takie efekty mijaja.
Bole glowy sg réwniez szybko ztagodzone po nawodnieniu.

Co ciekawe, zimna woda jest wchianiana 20 procent szybciej, niz letnia woda, dlatego aby
zwigkszy¢ szybkos¢ rekuperacji, nalezy pi¢ zimng wode.

Po utracie od 1 do 2 procent ptynu, nast¢puje uruchomienie mechanizmu pragnienia, co
powoduje, ze pijesz, ale w tej chwili odwodnienie juz wptywa na twoja czynnos¢.

Podczas tagodnego odwodnienia mozesz straci¢ do 5 procent ptynu ustrojowego.

Objawy dlugotrwatego odwodnienia lub silniejsze odwodnienie, obejmuja zwigkszony poziom
,,zkego” cholesterolu, szybsze bicie serca i / lub oddychania, niskie ci$nienie krwi i oznaki
przedwczesnego starzenia sig, takie jak ,,sucha” skora.

Odwodnienie spowalnia takze metabolizm.

Wedtug jednego z badan, picie zaledwie 0,5 | wody dziennie, moze zwigkszy¢ tempo przemiany
materii nawet o 30 procent.

Wedlug tego samego badania wykazano, ze 2-procentowy poziom odwodnienia powoduje 10-
procentowy spadek wynikéw sportowych.

Jakie sg objawy odwodnienia?

» Zmeczenie i/ lub zawroty glowy, bol glowy.

Mgliste myslenie 1 zta koncentracja.

Skurcze migsni lub bole stawow.

Suche lub lepkie usta.

Rzadkie oddawanie moczu; kolor ciemny.

Wahania nastroju; zwigkszone napiecie lub niepokdj.
Pragnienie zjedzenia cukru.

VVVYVVYVY

Jak sprawdzi¢ poziom odwodnienia?

Czestos¢ oddawania moczu: wigkszo$¢ osob oddaje mocz od czterech do siedmiu razy dziennie,
w zaleznos$ci od wielko$ci pecherza moczowego 1 ilosci moczu, ktore nalezy uwolnié. Jesli
oddasz mniej niz cztery razy, lub w ogole, prawdopodobnie musisz pi¢ wigcej wody.
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Kolor moczu: kolor jest jednym z najprostszych sposobdéw okre$lania stanu odwodnienia. Kolor
moczu jest okreslony przez stezenie produktow ubocznych w ptynie. Nalezy pi¢ wystarczajaca
ilos¢ wody, aby mocz byt biaty lub jasnozotty.

Zapach: twdj mocz powinien by¢ stosunkowo bezwonny. Zapach zalezy od poziomu
odwodnienia, od zywnosci zjedzonej przez ostatnie 24 godzin i czy masz infekcje pecherza
moczowego. Im bardziej skoncentrowany jest mocz (z produktow ubocznych wyeliminowanych
przez nerki), tym silniejsza jest won amoniaku.

Jak si¢ nawodni¢?

Mozesz zy¢ dos¢ dtugo bez jedzenia, ale bez wystarczajacej ilosci wody, wydajnos¢ i zdrowie
zaczynajg stabna¢ dos¢ szybko.

Wystarczy zamieni¢ wszystkie stodzone, butelkowane napoje, ktore pijesz na czysta wode z
sola. Wszystkie procesy biochemiczne w Twoim ciele potrzebuja wody, a nie cukru. Jezeli
pocisz si¢, to wydalasz z organizmu 1 wodg 1 sole mineralne.

Warto$ciowych substancji nie znajdziesz w kolorowych wodach. Picie takich napojow nie ma
nic wspolnego z nawodnieniem.

Bardzo trudno jest zagoni¢ ludzi do regularnego picia wody z sola, posiadajaca wiele
pierwiastkow. Sol powoduje zatrzymanie wody w organizmie, dzigki czemu nawadniane s
komorki.

U nielicznych os6b np. z problemami puchnigcia ndg nalezy s61 dawkowac powoli 1 obserwowac
organizm.

Wickszo$¢ spoteczenstwa jest odwodniona, poniewaz pije samg wodg, bez mineratéw lub pije ja
w niedostatecznej iloSci.

W tych wodach, ktore kupujemy jest mato wartosciowych mineratow, bardzo potrzebnych
organizmowi.

Kiedy pocimy si¢, wydalamy mineraty z organizmu. Pijac wod¢ uboga w mineraly,
powodujemy, ze ona przelatuje przez nasz organizm, nie nawadniajgc dostatecznie komorek.

Dopiero kiedy pijemy wodg z solg np. himalajska/ktodawska, dostarczamy potrzebne mineraty 1
nawadniamy komorki.

Ile wody nalezy pi¢?

Okoto 30 mililitréw na kilogram ciata. Srednio jest to 2,5 litra dziennie.
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Jednak najlepiej regulowac ilos¢ wody po kolorze moczu. Im jasniejszy, tym nasz organizm jest
bardziej nawodniony.

zrodto: articles.mercola.com

Thimaczenie fragmentu: Hubertos
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20 — Masz Sepse? Zobacz, jak wyleczyc

SEPSE mozna wyleczy¢ w prosty i tani sposob, ale lekarze nie chcg tego robié, poniewaz nie
majg takich instrukcji w swoich procedurach.

Jest niemozliwe, aby $wiat naukowy o tym nie wiedzial:

ASKORBINIAN SODU leczy sepsg.
Doktor Paul Marik 1 jego zesp6t pielegniarek w ciagu 48 godzin dokonuje... cudow.
Co to jest SEPSA?

Sepsa to zespdt ogdlnoustrojowej reakcji organizmu na zakazenie. Kazde zakazenie powinien
zwalczy¢ zdrowy organizm. Natomiast, kiedy mamy staby uktad odpornosciowy, poniewaz
chorujemy na np. zapalenie ptuc, to moze dojs$¢ do sepsy.

W wyniku zakazenia nieprawidlowo pracuja, nerki, mézg, dochodzi do zaburzenia krzepnigcia
krwi powodujace liczne krwawienia, ptuca przestajg pracowac przez co, nie mozna oddychac.

Wszystkie te zaburzenia sg odpowiedzig organizmu na zakazenie.
Sepsa mozna i nie mozna si¢ zarazi¢, w zaleznosci, jak popatrzymy na zagadnienie.

Reakcja organizmu, ktdra wywotuje sepse, nie mozna si¢ zarazi¢, jak: wysoka/niska temperatura
(szybki wzrost powyzej 40 stopni, lub nagly spadek ponizej 30 stopni), spadkiem ci$nienia
tetniczego, ale mozna zarazi¢ si¢: bakteriami, grzybami, wirusem, powodujacymi Sepsg.

Przy zdrowym organizmie, uktad odpornosciowy powinien zwalczy¢ bakterie. Jednak przy
niesprawnym dochodzi do r6znych objawéw. Najpierw pojawia si¢ stan zapalny, nastepnie krew
przenosi zakazenie do pozostatych tkanek i narzadéw, a sepsa atakuje caly organizm.
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Najgorsze jest to, ze medycyna akademicka nie umie poradzi¢ sobie z sepsa. Prowadza ponad
2000 badan i nie wymyslili prostego, taniego sposobu,
a pacjenci umierajg...

Podwaling pod metod¢ zwalczajaca sepse, odkryt juz w 1949 roku dr Frederick Klenner z
Karoliny Pétnocne;j.

Czy nie wiedza o tym korporacyjni naukowcy?
Jak leczy¢ sepsg?

Doktor Paul Marik méwi:

,,Mamy powaznie chorego pacjenta i w ciggu zaledwie 48 godzin, jego stan znaczqgcq sig
poprawia, mozemy go wypisac z intensywnej terapii, jego narzqdy dziatajq prawidtowo”.

To wszystko dzieje si¢ po podaniu Witaminy C w postaci askorbinianu sodu.
Dlaczego Witamina C ma takie dziatanie?
Dr Catravas z Old Dominion University zbadat dziatanie witaminy C.

,, Komorki wystawione na dziatanie toksyn, wytwarzanych przez bakterie powodujg smier¢
komorek. Kiedy do hydrokortyzonu dodamy witamine C, komdrki chronione sq przed trucizng.
Takq prawidtowos¢ laboratoryjnie potwierdzit dr. Catravas” — powiedziat dr. Marik.

Czy to nie jest osiaggniecie na skale Swiatowa?
Metoda jest prosta i tania do zastosowania.

Potrzebne sa trzy skladniki:

» Askorbinian sodu,
» hydrokortyzon,
» Witamina B1 (tiamina).

Dlaczego w ten sposob, oficjalnie nie leczy si¢ w polskich szpitalach?
Gdzie jest minister zdrowia?

Natychmiast powinien wysta¢ delegacje do Eastern Virginia Medical School, Department of
Internal Medicine, Norfolk, United States, gdzie pracuje dr. Paul Marik.

Nalezy skopiowa¢ catg procedure leczenia sepsy 1 wdrozy¢ ja w polskich szpitalach.
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Tak wynika z logiki, z czystej uczciwosci. W koncu rzad, minister zdrowia jest powotany do
dziatania dla narodu polskiego...

Zapraszam na wywiad z dr. Paul Marik:

https://www.youtube.com/watch?v=FKKhsh6mUho

Zobacz, co mowig pielegniarki o metodzie dr. Paul Marika:

https://www.youtube.com/watch?time continue=1&v=geuablZMBNI

Co mowig media o odkryciu?

https://www.youtube.com/watch?v=tINKR891100Q

Co zrobi¢, gdy kto$ bliski choruje na sepse¢?
Jerzy Zigba doradza aby walczy¢. Uda¢ si¢ na policj¢, do prokuratury.
Uzyska¢ nakaza¢ podania witaminy C choremu:

https://www.youtube.com/watch?v=SqldCpS9Wnw

https://www.youtube.com/watch?v=hO-5Asgz400

zrodto: superfakty.info
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21 - Jedz orzechy, a uchronisz sie nawet przed

rakiem

Spozywanie orzechow, takich jak migdaty, orzesznik jadalny, orzechy wioskie, orzechy laskowe
i orzechy nerkowca moga zmniejszy¢ ryzyko ponownego nawrotu raka jelita grubego.

Mamy najnowsze badania naukowe na temat raka.

Zespot zbadat ponad 800 pacjentdow z rakiem jelita grubego w stadium III. Badania wykazaty, ze
pacjenci, ktorzy tygodniowo spozywali 57 gramow lub wigcej roznego rodzaju orzechdéw, mieli
0 42 procent mniejsze szanse na ponowne wystapienie raka jelita grubego niz osoby, ktore nie
jadty orzechéw.

Naukowcy odkryli rowniez, ze pacjenci, ktorzy jedli orzechy mieli o 57 procent nizsze szanse na
smier¢ spowodowang rakiem jelita grubego w poroéwnaniu z grupg, ktora nie spozywata
orzechow.

Zespol badawczy stwierdzit, Ze ryzyko nawrotu raka jelita grubego bylo o 46 procent nizsze u
0sob, ktore jadty orzechy niz te, ktore nie jadly. Ponadto osoby, ktore jadty orzechy, miaty o
53 procent zmniejszone szanse na wystgpienie raka jelita grubego w poréwnaniu z grupa
niejedzaca orzechow.

,,Liczne badania z zakresu chorob serca i cukrzycy wykazaly korzysci wynikajgce ze spoZycia
orzechow i dlatego zastanawialismy sie, czy korzysci te mogq przetozy¢ sie na pacjentow z
rakiem jelita grubego. Pacjenci z zaawansowang chorobgq, korzystajgcy z chemioterapii czesto
pytajg, co jeszcze mogq zrobi¢, aby zmniejszy¢ ryzyko nawrotu choroby lub smierci, a nasze
badanie utwierdzilo teze, Ze modyfikacja diety i aktywnosci fizycznej jest korzystna przy kazdej
chorobie” — powiedziat gtéwny autor badania Temidayo Fadelu, pracownik kliniczny w
Instytucie Nowotworowym Dana Farber.
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Zdaniem zespotu badawczego nie stwierdzono istotnej redukcji ryzyka nawrotu raka jelita
grubego, lub $mierci, u pacjentow, ktorzy jedli orzeszki ziemne lub masto orzechowe.

Autorzy badan sugeruja, ze rosliny straczkowe, takie jak orzeszki ziemne, mogg mie¢ inng
kompozycje metaboliczng w pordwnaniu z orzechami wtoskimi.

., To badanie pokazuje, ze cos tak prostego, jak jedzenie orzechow drzewnych moze miec
znaczenie w Smiertelnosci pacjenta. Konsumpcja orzechow i zdrowa dieta sq ogolnie
czynnikami, na ktore klinicysci i pacjenci powinni zwracac uwage, gdy planujg sposob podejscia
do leczenia raka jelita grubego... Nalezy podkreslic, ze autorzy nie sugerujq, ze jedzenie
orzechow ma zastgpic¢ standardowq chemioterapie oraz inne sposoby leczenia raka jelita
grubego. Raczej pacjenci z rakiem jelita grubego powinni by¢ optymistyczni i powinni prowadzi¢
zdrowq diete, w tym spozywac orzechy, ktore mogg nie tylko poprawic ich zdrowie, ale rowniez
zmniejszy¢ szanse powrotu raka” — powiedziat dr Daniel F. Hayes, prezes American Society of
Clinical Oncology (ACSO).

Wyniki zostaty zaplanowane na prezentacji podczas dorocznego spotkania ASCO w Chicago w
2017 .

Wiele badan wykazato juz, ze spozywanie orzechOw moze pomoc zmniejszy¢ ryzyko
wystapienia raka jelita grubego.

Na przyktad, badanie przeprowadzone przez naukowcow z Seul National University College of
Medicine w Korei Poludniowej wykazato, ze spozywanie orzechdw trzy lub wiecej razy w
tygodniu moze utrzymac stan chorobowy pod kontrola.

W ramach badania grupa badawcza zbadata ponad 900 pacjentéw z rakiem jelita grubego i
poréwnata ich diete z blisko 2000 osobami zdrowymi.

Badanie wykazalo, ze me¢zczyzni, ktorzy jedli trzy lub wiecej porcji orzechow, mieli o
69 procent nizsze szanse rozwoju raka jelita, niz osoby, ktore ich nie spozywaty.

Naukowcy odkryli rowniez, ze kobiety, ktore spozywaty duzo orzechow, miaty o 81 procent
mniejsze prawdopodobienstwo zapadnigcia na chorobg, niz osoby niespozywajace orzechy.

Wyniki zostaty przedstawione na corocznym spotkaniu Amerykanskiego Stowarzyszenia Badan
nad Rakiem.

zrodto: naturalnews.com

Kolejne badanie opublikowano w magazynie PLOS ONE. W badaniu uczestniczyto 450 0sob.

Oznajmiono, ze jedzenie tylko dwdch porcji (jedna porcja to jedna czwarta szklanki lub 30
gramow) orzechdéw drzewnych skutecznie utrzymywato poziom cukru we krwi pod kontrolg.
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Kolejne badanie opublikowano w BMJ Open. Zespot kanadyjskich naukowcow przeanalizowat
dane 2000 osoéb uczestniczacych w 49 badaniach. Wyniki to znaczne zmniejszenie st¢zenia
glukozy we krwi i poziomu trojglicerydow.

zrodto: choroby.senior.pl

Whioski:
Przytoczylismy tylko trzy rozne badania, jednak ich ilo$¢ jest duzo wigksza.

Wyniki badan wyraznie wskazuja na to, ze sktadniki orzechow leczg wiele przypadtosci,
uzupetniajg niedobory witamin i sktadnikow, ktérych nie ma w innych pokarmach.

Whioski sg jednoznaczne: kazda osoba powinna dziennie jes¢ dwie garsci orzechow.
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22 - Dwie odmiany pomidoréw, ktore mogag

zniwelowac¢ nowotwor

W ramach badan, zespét migdzynarodowych naukowcow z Wtoch i USA analizowat sktadniki
ekstraktow z dwoch roznych odmian pomidoréw potudniowych Wtoch: San Marzano i
Corbarino.

Zbadat ich zdolno$¢ do radzenia sobie z roznymi nowotworami z linii komérkowych raka
zoladka.

Badania wykazaty, ze ekstrakty z obu odmian pomidorow zatrzymaty wzrost 1 rozmnazanie
komorek nowotworowych.

Zdaniem zespolu badawczego, leczenie wyciagiem pomidorowym wywolywalo negatywne
efekty w kluczowych procesach dla komoérek rakowych, co hamowato ich zdolno$¢ do
poruszania sie.

Zespol badawczy zauwazyl rowniez, ze leczenie zatrzymato cykl komorkowy przez
modulowanie biatek rodziny retinoblastomy. To ostatecznie doprowadzito do apoptozy (§mierc
komorek).

., Nasze wyniki wykazaly, ze te dwa rodzaje pomidorow wyrodzniajq si¢ wltasciwosciami
antynowotworowymi. Kuracja ekstraktami pomidorowymi zaburzata zdolnos¢ komorek
rakowych do wzrostu zarowno w przyleganiu, jak i w pozywce poistalej, zmniejszajgc rowniez
zdolnos¢ migracji komorek.

Nie zaobserwowano zZadnych efektow toksycznych na zdrowych komorkach nienowotworowych.
Odkrylismy, na liniach komorek raka Zolgdka, wplbyw na progresje cyvklu komorkowego i
modulacje apoptozy.

Skutki efektow przeciwnowotworowych nie wydajq sie jednak korelowac z zawartoscig
karotenoidow i aktywnosciq antyoksydacyjng obu odmian pomidorow.
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Nasze dane wskazujq, Ze spozycie odmian San Marzano i Corbarino moze by¢ uwazane za
wsparcie zywieniowe nie tylko w profilaktyce raka, ale takze w diecie dla chorych na raka” —
napisali naukowcy w Journal of Cellular Physiology.

Autor badania Daniela Barone zauwazyta, ze efekty nie wydajg si¢ by¢ zwigzane z konkretnymi
sktadnikami przeciwrakowymi, takimi jak likopen. Autorzy dodali, ze korzystne efekty powinny
wywodzi¢ si¢ z catego owocu.

., Prace wymagajq dalszych badan nad potencjalnym zastosowaniem okreslonych sktadnikow
odzywczych nie tylko w profilaktyce raka, ale takze jako komplementarna strategia leczenia
konwencjonalnego raka” — powiedziat prof. Antonio Giordano.

Wedhug Swiatowego Funduszu Badan nad Rakiem, rak zotadka jest najczestszym typem raka na
swiecie.
Organizacja zauwazyta réwniez, ze w 2012 roku rozpoznano 952 000 nowych przypadkoéw raka

zoladka.

Narodowy Instytut Raka (NCI) ujawnit rowniez, ze w USA w roku 2014 prawie 96 000 osob
miato raka zotadka.

Instytut zauwazyl rowniez, ze liczba nowych przypadkow raka zotadka w calym kraju wyniosta
7,3 na 100 000 mezczyzn i kobiet rocznie, a roczna $miertelno$¢ wyniosta 3,2 na 100 000
mezcezyzn 1 kobiet.

Dane z Amerykanskiego Towarzystwa Raka (ACS) wykazaty rowniez, ze w Stanach
Zjednoczonych w tym roku bedzie rozpoznanych okoto 28 000 nowych przypadkow raka
zotadka.

ACS przewidywato réwniez, ze w 2017 roku umrze 11,000 ludzi na ten rodzaj raka.

zrodto: naturalnews.com
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23 - Naukowcy: octan cynku leczy nie tylko

przeziebienia

Wedtug najnowszych badan opublikowanych w ,,Open Forum Infectious Diseases”, pastylki
octanu cynku skutecznie przyspieszaja powrot do zdrowia w czasie przezigbienia.

Grupa ekspertow z Uniwersytetu w Helsinkach w Finlandii, analizowala dane z trzech losowo
wybranych badan, obejmujacych blisko 200 pacjentow.

Pacjenci otrzymali tabletki z octanem cynku w dawkach od 80 do 90 mg na dobg. Zespot
badawczy zastosowal analize proporcjonalnego hazardu Coxa (analiza pozwalajaca na
przewidywanie czasu do wystapienia jakiego$ zdarzenia), aby oceni¢ faktyczng skuteczno$¢
octanu cynku.

Badanie wykazato, ze pacjenci, ktorzy otrzymali pastylki octanu cynku, odzyskiwali zdrowie
trzy razy szybciej, niz w grupie placebo.

Zdaniem zespolu badawczego, efekt leczenia nie byl modyfikowany przez czynniki, takie jak:
wiek, pte¢, rasa i alergia.

Wyniki wykazaty, ze w piatym dniu leczenia 70 procent pacjentoéw w grupie cynkowe;j
wyleczylo si¢ z przezigbienia w poréwnaniu z zaledwie 27 procentami w grupie placebo.
Ponadto, prawie trzy razy wigcej pacjentow w grupie cynkowej wyleczyto si¢ z choroby w
porownaniu z osobami w grupie placebo.

., Trzykrotnie szybszy powrot do zdrowia po przezigbieniu jest klinicznie waznym efektem. Nalezy
zbadac optymalng formute pastylki i idealng czestotliwos¢ ich podawania. Biorgc pod uwage
dowody skutecznosci zaleca sig, aby chorzy przyjmowali tabletki octanu cynku w ciggu 24 godzin
od wystgpieniu objawow” — pisali naukowcy.
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Inne badania takze potwierdzajg skuteczno$¢ cynku w leczeniu przezigbien

Wiele badan wykazato juz wczeséniej skuteczno$¢ cynkowych pastylek w zwalczaniu
przezigbien.

Metaanaliza opublikowana w ,,BMC Family Practice” wykazala, ze pastylki cynku polepszyly
siedem objawow oddechowych i trzy objawy ogdélnoustrojowe u pacjentow.

Zdaniem zespotu badawczego, tabletki z octanem cynku byly w stanie skroci¢ czas
wystepowania wydzieliny z nosa o 34 procent, przekrwienie nosa o 37 procent 1 kichanie o 22
procent.

Badanie wykazato rowniez, ze leczenie ograniczylo czas trwania bolu gardia o 18 procent 1
chrypki o 43 procent. Ponadto stwierdzono, ze leczenie skrocito czas trwania kaszlu i bolu
migsni o 46 procent 1 54 procent.

., Efekty octanu cynku na objawy przezigbienia mogq wiqza¢ sie z lokalng dostepnosciq cynku z
najwyzszymi poziomami w okolicy krtani. Jednakze ich ustalenia wskazujq, ze wplyw jonow
cynku nie jest ograniczony do regionu gardta.

Nie ma dowodow na to, ze dziatanie cynku na objawy nosa sq mniejsze, niz jego wplhywy na
objawy okolicy gardta, ktore jest bardziej narazone na uwalnianie jonow cynku.

Biorgc pod uwage, ze niekorzystne efekty cynku w tych trzech badaniach byly niewielkie, pastylki
do cynkowania uwalniajgce jony cynku w dawkach okoto 80 mg na dobe mogg by¢ uzyteczne w
leczeniu przezigbienia, rozpoczetym w ciggu 24 godzin, przez okres Krotszy, niz dwa tygodnie” —
stwierdzit zesp6l badawczy.

Inna analiza w ,,Cochrane Database of Systematic Reviews” wykazala, ze cynkowe pastylki,
tabletki 1 syropy moga skroci¢ czas trwania przezigbienia o srednio dzien lub dtuzej, gdy sa
przyjmowane w ciagu 24 godzin po wystgpieniu objawow takich jak katar lub objawy gardta.

Ponadto, raport opublikowany w ,,Journal of Infectious Diseases” wykazat, ze stosowanie cynku
w pastylkach moze pomdc zmniejszy¢ czas trwania przezigbienia od siedmiu dni do czterech dni
1 zmniejszy¢ kaszel od pieciu dni do dwoch dni.

Whioski:

Z powyzszych badan wynika, ze do naszej naturalnej kuracji, mozemy doda¢: octan cynku. My
podczas przezigbienia stosujemy duze dawki kwasu askorbinowego plus rozcienczong wode
destylowang jako zakrapiacz do nosa.

Inne osoby stosuja duze dawki witaminy D3, jeszcze inne wodg¢ z solg jako zakrapiacz do nosa.
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Metod szybkiego zwalczania przezigbienia jest duzo. Do naszej kuracji mozemy dotozy¢ octan
cynk w postaci dawki 80-90 mg na dobe. Taka dawke sugerujg naukowcy.

zrodto: naturalnews.com
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24 - Jak poradzic¢ sobie z problemami

oddawania moczu?

Im dalej w przod, tym wigksze problemy zdrowotne. Oddawanie moczu jest kluczowsa rola
organizmu. Zaburzenie tego mechanizmu przynosi niesamowitg udreke.

Jeste§ w pracy, w sklepie, na spacerze, a tu nagle pecherz natychmiast nakazuje oprézni¢ go lub
jeszcze gorzej, nagle czujesz mokro. ..

Trudno gdziekolwiek wyjsc...
To sa prawdziwe, ucigzliwe problemy.
Amerykanskie Stowarzyszenie Urologiczne doradza, jak sobie z tym poradzic.

Osoby z pecherzem nadreaktywnym (OAB — overactive bladder) powinny zdecydowac¢ si¢ na
naturalne $rodki takie jak: zmiany w diecie 1 kontrole przyjmowanych ptynéw.

Pacjenci moga rowniez sprobowac nauki technik kontroli pecherza, czyli oddawanie moczu
wedtug ustalonego planu (np. co 3 godziny), op6znianie oddawania moczu lub dwukrotne
oddawanie moczu.

Wytyczne amerykanskiego stowarzyszenia nadreaktywnego zalecaja: kontrolowanie masy ciata,
zaprzestanie palenia tytoniu, naturalne terapie, stosowanie zi6t i suplementow.

Przedstawiamy siedem zi6t i suplementow ktére moga by¢ uzywane w leczeniu nadczynnosci
pecherza:

Gosha-jinki-gan — ta mieszanka tradycyjnych chinskich ziét hamuje aktywno$¢ pecherza, co
zostato udowodnione w badaniu na zwierzetach. Naukowcy badali 42 samice szczuréw, ktore
podzielono na dwie grupy: grupe Gosha-Jinki-gan i grupe kontrolng. Badania wykazaty, ze
skurcze pecherza, byly mniejsze i mniej czeste w grupie leczonej w poréwnaniu z grupa
kontrolng. Badanie zostalo opublikowane w ,,Journal of Urology”.
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Znamie Kukurydzy (Corn silk) — od dawna stosowana w medycynie tradycyjnej. Przynosi ulge
podraznionemu pecherzu i w nietrzymaniu moczu w nocy. Trzeba uwazaé, aby produkt nie byt
zrobiony z kukurydzy GMO.

Ekstrakt z pestek dyni — ekstrakty te sg korzystne w leczeniu nadreaktywnego pecherza i
oddawaniu moczu w nocy. W rzeczywistosci, badania opublikowane w ,,Journal of Traditional
and Complementary Medicine” ujawnity, ze ekstrakty pomogty ztagodzi¢ symptomy choroby u
uczestnikow badania w czasie 12 tygodniowej suplementacji.

Witamina D — wyzsze poziomy witaminy D zmniejszajg ryzyko posiadania zaburzen dna
miednicy, takie jak: nietrzymanie moczu u kobiet. Badania opublikowane w ,,European Journal
of Clinical Nutrition” odkryty rowniez, ze niski poziom witaminy D negatywnie wptywal na
wystapienie tego schorzenia w pdzniejszych latach zycia.

Kapsaicyna — wedtug badania w ,,Journal of Medical Association” w Tajlandii, ten zwigzek
uzyskany na bazie chili moze by¢ skuteczng i niedroga opcja w leczenia nadwrazliwosci
pecherza moczowego.

Lakownica Zéltawa — ten ekstrakt ziotowy pochodzi z Azji Wschodniej. Badania wykazaty, ze
suplement skutecznie polepszyt objawy u mezczyzn z problemami drég moczowych. Ponadto,
naukowcy odkryli, ze ekstrakt nie powoduje szkodliwych skutkéw ubocznych u pacjentow.
Wyniki zostaty opublikowane w ,,Asian Journal of Andrology”.

Wodorotlenek magnezu — badania wykazaty, ze suplementy te poprawily objawy nietrzymania
moczu u ponad 50% testowanych kobiet. Badania zostaly opublikowane w ,,British Journal of
Obstetrics and Gynecology”.

Posiadanie nadczynnos$ci pecherza moczowego jest jednym z najczeséciej wystepujacych
schorzen, ktore wptywaja na miliony ludzi.

Wedlug Urology Care Foundation (UCF), nadczynno$¢ pgcherza sama w sobie nie jest choroba,
ale raczej grupa objawow moczowych. Najczestszym objawem nadreaktywnego pecherza jest
nagla i nickontrolowana potrzeba oddania moczu.

Wedtug UCF, okoto 33 milionéw ludzi w Stanach Zjednoczonych cierpi z powodu
nadreaktywnego pecherza w tym 40 procent to kobiety 1 30 procent mezczyzni. Jednak liczby te
moga by¢ wyzsze, poniewaz wiele osob, ktorzy maja to schorzenie nie szukajg pomocy
lekarskiej.

Nadczynnos$¢ pecherza moze by¢ symptomem innych chorob takich jak: cukrzyca, choroby
Parkinsona, choroby nerek i stwardnienie rozsiane.

Przypadtos¢ ta moze by¢ efektem ubocznym: operacji, urodzenia dziecka lub uzywania lekarstw.
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25 - Jak wyleczyC zapalenie przyzebia?

W badaniu opublikowanym w Journal of Dental Research w 2010 roku stwierdzono, ze ponad 47
procent dorostych oséb w wieku powyzej 30 roku zycia, ma tagodne, umiarkowane lub cigzkie
zapalenie przyzebia. Potocznie nazywane paradontoza, paradentoza.

Liczba ta wzrasta do ponad 64 procent u dorostych powyzej 65 roku zycia.
Co to jest zapalenie przyzebia?

Parodontopatie lub choroby przyzgbia to powazne zakazenie dzigset. Ostabia tkanke migkka 1
kosci, ktore utrzymuja zeby. Powoduje, ze kos¢ wokot zebow powoli zanika, a pozostawione
nieleczone, w koncu doprowadzi do utraty jednego lub wigcej zebow.

Jest to rowniez zwigzane ze wzrostem bakterii przywierajacych do powierzchni zgbow, co z
kolei zwigksza ryzyko zawatu serca, udaru mézgu i innych problemow zdrowotnych, poniewaz
system jest powoli zatruwany.

Zapalenie dzigset jest zatem powaznym stanem, ktory powinniSmy zapobiegac lub leczy¢ jak
najszybciej.

Skad wiadomo, czy masz zapalenie przyzebia?

Objawy, o ktérych nalezy pamietaé, obejmuja:

» obrzek dzigsel; dzigsta zmieniajg kolor i stajg si¢ jasnoczerwone lub fioletowe,

» Dbolesne dzigsta; zeby wygladaj jak dluzsze, poniewaz dzigsta kurcza si¢ odstaniajac
szyjki zgbow,

» dodatkowe przestrzenie lub ropa migdzy zegbami,

» krwawienie przy szczotkowaniu lub metaliczny smak w ustach,
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» ciagly brzydki oddech,
» z¢by stajg si¢ luzniejsze.

Dentysta, ktory zdiagnozowal chorobe przyzebia, oczysci bakterie miedzy zebami, podkresli
znaczenie higieny jamy ustnej 1 moze przepisa¢ antybakteryjny ptyn do ptukania jamy ustnej lub
zel antybiotykowy.

Przy bardziej zaawansowanym zapaleniu przyzebia, zaleca si¢ leczenie operacyjne.
Zabiegi sg inwazyjne i niosg ze sobg ryzyko i skutki uboczne.
Jak naturalnie wyleczy¢ zapalenie przyzgbia?

Na szczescie natura dostarczyla bron przeciwko tej chorobie:

» witamina C w polaczeniu z kwercetyna,
» przeciwutleniacz, koenzym Q10 (CoQ10).

Witamina C wzmacnia uktad odporno$ciowy i walczy zar6wno z infekcja, jak i z zapaleniem. W
polaczeniu z kwercetyna, pot¢znym flawonoidem, staje si¢ jeszcze skuteczniejsza.

W rzeczywistosci, badanie z 2012 roku z udziatem 60 zdrowych mezczyzn, ktorzy otrzymywali
tylko witaming C, lub tylko kwercetyng lub kombinacje tych dwoch, pokazato, ze u 0sob
biorgcych polgczenie witaminy C i kwercetyny, zauwazono poprawe stanu zdrowia komorek i
zmniejszenie stanu zapalnego od 50% do 62%.

Jest to znacznie lepszy wynik, niz z ktérykolwiek z pozostatych dwoch grup testowych.

Witamina C wystepuje w duzych ilosciach w zo6ttych papryczkach, ciemnozielonych lisciastych
warzywach, guavach, owocach kiwi, brokutach i jagodach.

Jagody z kolei majg wysoka zawarto$é kwercetyny.
Dostepne sg réwniez dobrej jakosci suplementy witaminy C 1 suplementy kwercetyny.
Innym waznym sktadnikiem odzywczym w walce z chorobg przyzebia jest CoQ10.

Jest to przeciwutleniacz, ktory ma podstawowe znaczenie dla zdrowia tkanek i organow catego
organizmu.

Poziomy tego sktadnika odzywczego spadaja wraz z wiekiem, co moze wyjasni¢, dlaczego ilo§¢
ludzi zapadajacych na t¢ przypadlo$¢ wzrasta wraz z wiekiem.

Aby temu zapobiec, nalezy zwiekszy¢ spozycie zywnosci o wysokiej zawartosci CoQ10, takich
jak: makrele, sardynki, brokuly i szpinak.
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Alternatywnie, mozna przyjmowac suplement CoQ10 w wysokosci od 60 do 600 mg na dobg, w
zaleznosci od ogdlnego stanu zdrowia.

Warto skonsultowa¢ dawke z lekarzem o specjalizacji: zdrowie naturalne/naturopata, aby
uzyskac bardziej szczegdtowe wytyczne w tym zakresie.

Tak wigc, jesli Twdj dentysta zdiagnozuje u ciebie chorobe przyzebia, nie paniku;.
Zwigksz spozycie ekologicznych, nie GMO owocow 1 warzyw.
Zacznij uzupehianie diety witaming C, kwercetyng 1 CoQ10.

W tym wypadku warto stosowa¢ kwas askorbinowy z maksymalnymi dawkami, jakie twoj
organizm jest w stanie udzwignac.

My¢ zegby pastami bez fluoru.
Ptuka¢ zeby wodg utleniong. Musi by¢ zmieszana ze zwykta woda.
Utrata z¢bow jest patologia w spoteczenstwie.

Dentys$ci maja dylemat: z jednej strony powinni nauczy¢ pacjentow zapobiegaé wystgpowaniu
zapaleniu przyzebia, z drugiej strony zarabiaja olbrzymie pienigdze na mostkach, sztucznych
zg¢bach, implantach.

Dlatego warto samemu dbac¢ o organizm. Pomoze w tym tylko naturalna medycyna 1 lekarz ze
znajomoscig naturalnej medycyny.
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26 - Jak usunag¢ aluminium z organizmu?

Kazdego dnia jesteSmy bombardowani aluminium. Mimo, ze aluminium jest substancja
toksyczng, mozna j3 znalez¢ w wielu codziennych produktach, takich jak: przetwory spozywcze,
naczynia kuchenne, szczepionki, leki, produkty dla niemowlat, kosmetyki, antyperspiranty, filtry
przeciwstoneczne, srodki czyszczace, woda z kranu, a nawet w powietrzu, ktorym oddychamy.

Aluminium to toksyczny metal gromadzacy si¢ w ciele, a zwlaszcza w mozgu. Jest zwigzany z
wieloma chorobami, takimi jak: choroba Alzheimera, choroba Parkinsona, stwardnienie rozsiane
(MS), przewlekte zme¢czenie, zaburzenia autystyczne i inne choroby neurologiczne lub
autoimmunologiczne.

Profesor Christopher Exley, naukowiec z Uniwersytetu Keele w Staffordshire w Wielkiej
Brytanii, nazwat okres od poczatku XX wieku do teraz erg ,,aluminium”. Dzisiaj ilo§¢ aluminium
jest tak duza w otaczajacym nas srodowisku, ze praktycznie niemozliwe jest jego uniknigcie.

Dlatego Dr Exley poswiecil ponad dwadziescia lat swojego zycia nad badaniem efektow
toksycznos$ci aluminium.

Podczas swoich badan doszed! do nastepujacego wniosku:

“picie wody mineralnej bogatej w krzem moze by¢ rozwigzaniem chronigcym ciato i mozg przed
osadzaniem si¢ aluminium w organizmie i uszkodzeniami mozgu”.

Jego dane wykazaty, ze picie wody bogatej w krzem (35 miligraméw krzemu na litr) przez okres
12 tygodni, znacznie poprawito funkcje poznawcze u 0séb z chorobg Alzheimera, bez
jakichkolwiek znanych lub widocznych efektéw ubocznych.

Podczas badan klinicznych, obejmujacych zard6wno osoby zdrowe, jak i osoby z chorobg
Alzheimera, Exley 1 jego zespot stwierdzit, ze codzienne picie okoto jednego litra wody
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mineralnej z dodatkiem krzemu, moze przyspieszy¢ wydalanie aluminium z organizmu przez
nerki i mocz nawet o 70 procent.

Picie wody z krzemem jest nieinwazyjnym sposobem na usuni¢cie wigkszej ilosci aluminium z
organizmu, co przynosi korzysci wszystkim osobom, w tym zaszczepionym dzieciom i
pacjentom z chorobami takimi jak: choroba Alzheimera, demencja i choroby Parkinsona.

Chociaz znane s3 juz negatywne efekty szkodliwego dziatania aluminium, to ta toksyczna
substancja jest nadal dozwolona w codziennych produktach, ktore powoli niszczg nasze zdrowie.

Jak poinformowat dr Exley, kazdy powinien zacza¢ codziennie pi¢ wodg¢ z krzemionka, aby
chroni¢ si¢ przed toksycznos$cig aluminium i wieloma chorobami, jakie ono powoduje.

Jesli kupisz wode z krzemionki, powiniene$ poszukac takiej, ktora ma minimalne stezenie 30
miligramow krzemionki na litr (lub 30 ppm).

Dobre marki wod bogatych w krzem to ACILIS (réwniez sprzedawane pod nazwa Spritzer),
Volvic i Fiji.

Cho¢ woda z krzemionkg moze by¢ trudna w znalezieniu, istnieje wiele naturalnych produktéw
bogatych w krzem, ktére moga pomdc zmniejszy¢ obcigzenie aluminium.

Zywno$¢é naturalnie bogata w krzemionke to:

Y

Owies (595mg/100g).

Kasza jaglana (500mg/100g).
Jeczmien (233mg/100g).

Ziemniaki (200mg/100g).
Stonecznik bulwiasty (36mg/100g).
Czerwone buraki (21mg/100g).
Szparagi (18mg/100g).

Banany (13.60mg/2509).
Gotowana zielona fasola (6.10 mg/250g).
Surowe marchewki (4.58mg/200g).
Brazowy ryz (4.14mg/200g).

VVVVVVYVYYVYVY

Aluminium jest sktadnikiem prawie wszystkich szczepionek. Doktor Exley wyjasnit, ze jest to
bardzo niebezpieczne, kiedy aluminium wstrzykiwane jest prosto do krwiobiegu, omija zwykte
kanaty eliminacji lub wydalania, i idzie prosto do mézgu lub serca.

Wiele zwolennikow szczepionek twierdzi, ze aluminium jest najbardziej powszechnym
mineralem na naszej planecie, a wigc jest nieszkodliwe. Jednakze nowe wyniki naukowe nie
zgadzaja si¢ z ich wizja. Ponadto dr Exley dodat, ze wydobycie i1 stosowanie aluminium koreluje
ze wzrostem chorob neurologicznych.
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Kluczowym aspektem badan Dr Exley jest pomoc w ochronie naszych dzieci przed
uszkodzeniami neurologicznymi, spowodowanymi przez szczepionki.

W przesztosci stosowal forme krzemionki, zwang kwasem krzemowym w leczeniu dzieci z
zaburzeniem spektrum autyzmu lub innymi uszkodzeniami neurologicznymi, spowodowanymi
szczepionkami 1 otrzymywat doskonate rezultaty.

Jak zrobi¢ wod¢ krzemow3a?

Kupujemy kwarc lub czarny krzemien. Na kazdy litr wody nalezy wzia¢ 10 g
kwarcu/krzemienia. Doktadnie myjemy, wktadamy do szklanego naczynia i zalewamy woda. Po
4 dniach woda krzemionkowa jest gotowa.

Pijemy z wierzchniej warstwy wody, poniewaz na dnie naczynia gromadzi si¢ osad. Zwiazki
krzemu tworza koloidy, ktore przyciagaja zanieczyszczenia osadzajace si¢ na dnie.

Kamienie kupujemy w sklepach ze zdrowa zywnoscia. Mozna je uzywac kilka miesiecy.

zrodto: naturalnews.com
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27 - zele antybakteryjne do rgk wchtaniaja

wyzsze poziomy chemikaliow

Wiele ludzi stosuje zele antybakteryjne do rgk w celu usunigcia drobnoustrojow w
postaci bakterii, archeondw, pierwotniakow, grzybow. Chcemy tak zdezynfekowacé rece, aby po
dotknigciu ust, Zadne drobnoustroje nie przedostaty si¢ do organizmu.

Sprawdzmy...
jak dziataja zele antybakteryjne?

Wedtug badan przeprowadzonych przez naukowcdw z University of Missouri 1 opublikowanych
w internetowym czasopismie naukowym PLOS ONE, Zele antybakteryjne do rak,

powoduja wchtanianie 100 razy wigcej Bisfenolu A (BPA) zaburzajacego prace hormonow i
wywotujacego wiele chordb, jak nowotwory.

Zwiazek ten stosowany jest przy produkcji nie tylko tworzyw sztucznych. Wywoluje liczne
choroby na tyle grozne, ze nawet amerykanskie koncerny przemyshu tworzyw sztucznych,
postanowity wycofa¢ BPA z procesu produkcji opakowan do przechowywania zywnosci.

,»Nasze badania wykazaty, zZe duze ilosci BPA mogq przenosic si¢ na rece, a nastepnie do
zywnosci, ktorqg dotykamy i spozywamy, a takze wchiania¢ sie przez skore do wnetrza
organizmu” — powiedziat autor Frederick vom Saal.

Badania wykazaly juz wczesniej, ze zele antybakteryjne do rak, powoduja wchtanianie wyzszych
poziomow chemikaliow. Poziomy sg tak wysokie, ze mogg powodowa¢ niebezpieczne choroby.

., BPA wykazato wiasciwosci hormonopodobne i okazaly si¢ by¢ przyczyng wad rozwoju ptodu,
niemowlgt, dzieci i dorostych. Moze takze powodowac raka, problemy metaboliczne i
odpornosciowe u gryzoni. BPA z papierow termotransferowych wchiania sie szybko do krwi, na
tych poziomach wzrasta wiele chorob, takich jak cukrzyca i otytos¢” — powiedziat vom Saal.

BPA powoduje choroby serca i nieptodnosé
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Przeprowadzono badanie, w ktorym uczestnicy mieli trzymac¢ w dloniach papierowe
rachunki/paragony.

Niektorzy uczestnicy skorzystali z zelu antybakteryjnego do rak przed przystagpieniem do
eksperymentu, a niektorzy zjedli frytki rekami po trzymaniu papierowego rachunku. Poziomy
BPA we krwi, skorze i moczu uczestnikéw mierzono przed i po kazdym doswiadczeniu.

Naukowcy odkryli, ze trzymanie papieru rachunkowego przez 45 sekund powoduje
wzrost poziomu BPA na skdrze do 581 ug — 40 procent tego wzrostu wystgpito zaledwie w ciggu
pierwszych 2 sekund.

Po okoto 4 minutach poziomy chemikaliow na skorze spadly o 27 procent, prawdopodobnie
dlatego, ze BPA wchlaniania si¢ w miar¢ uptywu czasu.

90 minut po otrzymaniu paragonu, uczestnik miat poziom krwi i moczu o stezeniu 20 mg BPA /
g kreatyniny, ktore wczedniej zwigzane byly ze zwigkszonym ryzykiem wystapienia choroby
serca i cukrzycy typu 2.

Zaobserwowane poziomy uwazane sg rowniez za wystarczajaco wysokie, aby zwigkszy¢ ryzyko
rozwoju zaburzen u dzieci.

Jakie byly poziomy chemikaliéw u 0sob, ktére zdezynfekowaty rece zelem antybakteryjnym?
Mieli poziomy BPA we krwi i moczu 100 razy wyzsze, niz osoby, ktore nie stosowaty zelow.
Poziomy BPA wzrosly bardziej u kobiet, niz u me¢zczyzn.

Odkrycia te sg szczegolnie niepokojace dla 0s6b zajmujacych sie
rachunkami/fakturami/paragonami sklepowymi przez caly dzien w pracy.

,,Rachunki ze sklepu czy restauracji, bilety lotnicze, pokwitowania bankomatdw i inne papiery
termiczne, wykorzystuja ogromne ilosci BPA na powierzchni papieru jako wspomagacz dla
farby. Problem polega na tym, ze my, jako konsumenci mamy zele antybakteryjne do rak, kremy
do rak, mydta 1 ostony przeciwstoneczne na naszych dloniach, ktore drastycznie zmieniaja
(zwigkszajg) stopien absorpcji BPA znaleziony na tych rachunkach” — powiedziat vom Saal.

Naukowcy zauwazyli, ze ludzie, ktorzy trzymaja paragony, a potem jedza jedzenie, s3 narazeni
na BPA dwa razy: przez skore i przez usta.

Dlatego naukowcy zalecaja, aby nie jes¢ natychmiast po napromieniowaniu termicznym
(dotykaniu lub trzymaniu paragonow).

Zele antybakteryjne do rak byly wczeséniej powiazane z innymi problemami zdrowotnymi, w tym
zaburzeniami endokrynologicznymi, zaburzeniami odpornosci i rakiem.
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Badania wykazaty rowniez, ze przyczyniaja si¢ do rozwoju bakterii opornych na antybiotyki i
powodujg nierownowage bakteryjng na skorze — a moze nawet zwickszaja ryzyko réznych
infekcji.

W ostatnich latach zwrocono wigkszg uwage na niebezpieczenstwa zwigzane z BPA.

Wazne jest, aby zapamietaé, ze zwigzek ten znajduje si¢ nie tylko na paragonach, fakturach,
biletach lotniczych, pokwitowaniach z bankomatu, ale rowniez w plastikach na zywno$¢ i w
puszkach z jedzeniem.

zrodto: naturalnews.com
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28 - Co dzieje sie po wypiciu RedBulla? Totalna

destrukcija...

Wszystkie ,,napoje energetyczne” na rynku sg niebezpieczne dla zdrowia.

Pomimo wszelkich ostrzezen o spozywaniu napojow energetycznych, ich sprzedaz w ogdle nie
spadta, donosi UK’s Daily Mai.

Ludzie pijg je, aby zachowa¢ czujnos¢ w pracy, podczas nauki, jazdy samochodem, mieszajg z
alkoholem.

Miliony pije codziennie, a wielu z nich wigcej, niz jeden raz dziennie.
Prawdopodobne nie maja pojgcia, co wlewaja w swodj organizm.
Red Bull z alkoholem niszczy mézg...

Dzigki informacjom zebranym przez witryne ,,Personalise” wiemy, co dzieje si¢ w organizmie
krok po kroku, minuta po minucie, po spozyciu napoju energetycznego.

Badanie to pojawilo si¢ zaledwie parg tygodni po innym badaniu, ktore stwierdzito, ze Red Bull
stosowany jako mieszanina alkoholowa, ma taki sam wptyw na mézg nastolatka... jak kokaina.

Tak samo, jak narkotyki klasy A.

Napoje energetyczno-alkoholowe majg bardzo szkodliwy wptyw na rownowage chemiczng w
mozgu.

Zaburzenia mdzgu moga utrzymac si¢ przez dtuzszy okres czasu.
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Wedlug danych opracowanych przez ..Personalise”, po spozyciu napoju energetycznego

notujemy:

v’ Pierwsze 10 minut: ogromna dawka kofeiny zaczyna przenika¢ do organizmu przez uktad
krwionos$ny, tetno wzrasta.

v 15-45 minut pdzniej: w przypadku, gdy napdj zostat spozyty szybko, zaczynasz by¢
bardziej czujny i skoncentrowany w ciggu 15 minut; ci ktorzy pija go wolniej, bede
odczuwac te skutki dopiero po okoto 40 minutach.

v 30-50 minut pdzniej: po tym czasie, nastgpita juz petna absorpcja kofeiny, co prowadzi
do rozszerzonych zZrenic, wzrostu ci§nienia krwi. Watroba uwalnia wiecej cukru do
krwiobiegu. Receptory adenozynowe w mozgu s juz zablokowane, co zapobiega
sennosci. Wystepuje wzrost cukru we krwi, co z kolei prowadzi do kolejnego impulsu
uwalniania insuliny, aby przeciwdziata¢ duzej ilosci cukru we krwi. Watroba reaguje
dalej, przeobrazajac kazdy znaleziony cukier w thuszcz — a jest go tam mnadstwo.

v 1 godzina pozniej: ciato zaczyna doswiadcza¢ ogromnej katastrofy cukrowe;.
Zmniejszaja si¢ efekty dziatania kofeiny. Uczucie zmgczenia zaczyna wzrastac, bo
poziomy energetyczne zaczynajg spadac. Ponadto, cala woda, ktora byta w puszce Red
Bulla, zostata wydalona przez mocz. Rowniez woda zawierajgca sktadniki odzywcze,
ktora organizm mogl wykorzysta¢ do nawadniania i wzmacniania ko$ci, zostala
wydalona.

v 5-6 godzin pozniej: jest to punkt, w ktorym kofeina z napoju energetycznego osiggnela
czas potowicznego rozpadu w organizmie. Dla kobiet, ktdre biorg pigutki
antykoncepcyjne, dzieje si¢ to po 10 godzinach.

v" 12 godzin pdzniej: tyle czasu dla wigkszo$ci ludzi zajmuje catkowite wydalenie catej
kofeiny z organizmu. Jednakze szybkos¢ z jaka to dzieje sig, rOwniez w znacznym
stopniu zalezy od wieku 1 innych czynnikow, takich jak metabolizm 1 aktywnos¢
fizyczna.

v’ 12-24 godzin pdzniej: w tym momencie organizm zaczyna odczuwac fagodne objawy
»trzezwienia”, takie jak nerwowos$¢, pocenie si¢, niepokdj 1 bezsennos¢. Ale po okoto
jednym dniu, organizm be¢dzie potrzebowat kolejnej dawki napoju energetycznego. A
potem kolejnej 1 kolejnej. A kiedy organizm przyzwyczai si¢ do niego, to zacznie czué
sie ospaly i1 przygnebiony. Bole glowy, a takze zaparcia, stang si¢ czestsze.

v 7-12 dni pdzniej: w tym czasie, badania wykazaly, ze organizm staje si¢ bardziej
tolerancyjny wobec wigkszej ilosci kofeiny. A to oznacza przyzwyczajenie si¢ do
pobudzajacego efektu. To zazwyczaj prowadzi do jeszcze wigkszej konsumpcji napojow
energetycznych, aby otrzymac ten sam efekt pobudzenia, jak za pierwszym razem.

v' Wpadamy w niebezpieczny nawyk uzywania napojow energetycznych. Uzywamy rano,
do obiadu, mieszamy z alkoholem, co wywotuje takie dziatanie, jak po kokainie.
Organizm wpada w uzaleznienie.

zrodto: naturalnews.com
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29 - Akupunktura skuteczniejsza, niz morfina

Akupunktura to odwieczna tradycyjna praktyka chinskich lekarzy, w ktorej stymuluje si¢
okreslone punkty na ciele, poprzez nakluwanie skory cienkimi igietkami.

W Azji, akupunktura stosowana jest od wiekdéw w leczeniu: plecéw, kolan, bélu szyi, zapalenia
kosci i stawow, bolu glowy 1 wielu innych schorzen.

Dzi$, naukowcy powoli odkrywaja, jakie korzysci moze mie¢ akupunktura na ogolny stan
naszego zdrowia.

Wedtug nowych badan, opublikowanych w American Journal of Emergency Medicine,
akupunktura moze by¢ bardziej skuteczna w leczeniu bolu, niz dozylnie podawana morfina.

Ponadto, badania wykazaty, ze akupunktura moze dziala¢ szybciej w tagodzeniu bolu, bez
niekorzystnych dla zdrowia skutkdw ubocznych.

Gdy wykonywana jest przez doswiadczonego, dobrze wyszkolonego lekarza/specjaliste i przy
uzyciu sterylnych igiel, akupunktura jest na ogét dobrze tolerowana i uwazana za bezpieczng dla
wigkszosci ludzi.

Osobom cierpiagcym na przewlekte, chroniczne bole, zazwyczaj przepisuje si¢ morfing lub
morfino podobne leki na recepte. Te opioidowe leki przeciwbdlowe sg bardzo uzalezniajace 1
mogg mie¢ powazne, negatywne skutki uboczne.

Oprocz tego, ze sg bardzo uzalezniajace, leki na bazie morfiny moga powodowac: senno$¢,
zawroty gltowy, zaparcia, bole brzucha, nudnosci, wymioty, bole gtowy, uczucie zmeczenia, Igk i
tagodny $wiad.
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Ponadto, zespo6t badawczy z Uniwersytetu Colorado-Boulder poinformowal, ze leki te, moga
faktycznie pogorszy¢ przewlekty bol, zamiast go leczyc¢.

Jak donosi ,,Waking Times”, leki przeciwbolowe sg odpowiedzialne za ponad 183 000 zgonoéw
w ciggu ostatnich 15 lat.

Choc¢ istnieje kilka holistycznych opcji w leczeniu przewlektego bolu, lekarze kontynuuja
przepisywanie tych szkodliwych dla zdrowia lekdw, osobom cierpigcym na chroniczny bol.

Aktualne badania wskazuja, ze akupunktura jest jednym z najbardziej skutecznych zabiegow
holistycznych na zwalczanie chronicznego bolu. Moze by¢ nawet bardziej skuteczna, niz
morfina, wedlug naukowcow z University Hospital Fattaouma Bourguiba w Tunezji.

Zespot badawczy z Tunezji, badat 300 pacjentéw bedacych w naglych przypadkach
zdrowotnych. Sposrod tych 300 pacjentéw, 150 podawano do 15 mg morfiny dziennie, podczas
gdy pozostate 150 0sob leczono za pomocg akupunktury.

Celem byto unicestwienie bolu.
Zespot stwierdzil, ze istnieje istotna roznica w poziomie zmniejszonego bolu pomigdzy grupami.

Grupa z metoda akupunktury doswiadczyla wigkszej redukcji bolu. Ponadto podano, ze efekty
nastapity szybciej i miaty mniej skutkow ubocznych w poréwnaniu do grupy z morfing.

To nie pierwszy raz, kiedy akupunktura powigzana jest z lepszym stanem zdrowia i1 kontrola
bolu.

W 1996 roku, akupunktura stata si¢ akceptowang forma leczenia, oficjalnie uznawang przez
niektore rzady na catym $wiecie.

Niemniej jednak, szkodliwe leki na receptg sa dla wielu osob cierpiacych na bol chroniczny,
jedynym sposobem na pozbycie si¢ go.

Wedhug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), akupunktura okazata si¢ byé skuteczng metoda
leczenia skutkow ubocznych radioterapii i / lub chemioterapii, alergicznego niezytu nosa, kolki
z6lciowej, depresji, czerwonki, nudnosci 1 porannych mdtosci, nadcis$nienia, bolu glowy, rwy
kulszowej i dolnej czesci plecow, kolan i bolu szyi.

zrodto: naturalnews.com
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30 - Naukowcy przebadali to zioto na

nowotwor. Wyniki zdumiewajgce

Korzenie, liscie 1 kwiaty mniszka lekarskiego sa mocnym 1 zdrowym lekarstwem, cho¢
wiekszos$¢ z nas uwaza, ze te zotte kropki na trawniku, to po prostu ucigzliwe chwasty.

Grecy 1 Chinczycy stosowali zwigzki mniszka lekarskiego, w celu wspomagania trawienia oraz
jako tonik dla watroby i Srodek moczopedny.

Obecnie, naukowcy odkryli mozliwo$¢ leczenia nowotworéw tym ziotem. ..
Naukowcy ,,zatwierdzaja” ekstrakt z mniszka jako skuteczny inhibitor stresu oksydacyjnego.

Tradycyjni zielarze, zaréwno na Wschodzie, jak i na Zachodzie, wykorzystuja wtasciwosci
mniszka lekarskiego we wspomaganiu watroby, jak i oczyszczaniu krwi.

Jego oczyszczajace krew wlasciwosci, przyciagnety uwage kanadyjskich naukowcow z
University of Windsor. Zdecydowali si¢ zbadac, czy korzenie mniszka lekarskiego moga by¢
skuteczng terapig dla osob cierpigcych na raka.

Zespot eksperymentowal, mieszajac na szalkach Petriego, wyciag z korzenia mniszka
lekarskiego 1 ,,krwi pobranej od pacjentéw z biataczkg oraz od szczurow laboratoryjnych”.

Odkryli, ze:

,»wyciag z korzenia mniszka lekarskiego byt skuteczny w indukcji apoptozy i/lub w
samobojstwach komorek nowotworowych, pozostawiajac zdrowe komorki w nienaruszonym
stanie”.
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Naukowcy dzigki temu niezwyklemu odkryciu, otrzymali zgodg¢ na przetestowanie ich protokotu
z udziatem korzenia mniszka, na trzydziestu chorych na raka kanadyjskich pacjentach.

Po raz pierwszy w Kanadzie zdarzyto si¢, ze naturalny ekstrakt zostat zatwierdzony do
przetestowania w badaniu klinicznym.

Prowadzacy naukowiec dr Siyaram Pandey, profesor biochemii w Windsor, odkryt wlasciwosci
lecznicze mniszka dzigki onkologowi, ktorego pacjenci mieli dos¢ chemioterapii 1 zamiast jej
wybierali picie herbaty z mniszka lekarskiego... 1 zyli!

Naukowcy z University Annunzio Chieti-Pasaca we Wtoszech, porownali wyciagi: z kurkumy,
mniszka lekarskiego, rozmarynu, i karczochy w badaniu przeprowadzonym w roku 2010.

Potwierdzili efekty.

Ziota wywieraly pozytywny wptyw na watrobe i pecherzyk zotciowy. Chceieli poréwnac ich
efekty antyproliferacyjne (hamowanie wzrostu), efekty przeciwutleniaczowe (zwalczanie
wolnych rodnikdw) i efekty ochronne.

Cho¢ kurkuma miata najwigksze dziatanie przeciwutleniajace, mniszek rowniez zawierat duza
ilo$¢ tych whasciwosci. Naukowcey potwierdzili, ze te ziota sg uzyteczne we wspomaganiu
leczenia.

Wiasciwosci redukujace skutki stresu oksydacyjnego ekstraktu z mniszka, badano na szczurach z
uszkodzong przez czterochlorek wegla (CCI4) watrobe, przez chemikalia stosowane w gasnicach
1 czynnikach chtodniczych, ktore sg wysoce toksyczne dla watroby.

Ekstrakt z mniszka na bazie wody lub herbaty z mniszka, znaczne zmniejszyt i1lo$¢ stresu
oksydacyjnego 1 zapalenia, obecnego w watrobach szczurow.

Naukowcy sg entuzjastyczni, co do dziatania mniszka lekarskiego wobec ro6znych nowotworow.

Naukowa medycyna, zaczyna powoli akceptowac pozytywne wyniki naturalnych suplementow
diety w leczeniu nowotworéw. Tylko w ciggu ostatnich kilku lat, naukowcy kliniczni
opublikowali badania, w ktdrych skutecznie eliminowano nowotwory za pomoca mniszka
lekarskiego.

Oto kilka badan:

> International Journal of Oncology, opublikowat w 2008 roku badanie kliniczne
wykazujace pozytywne efekty herbaty z lisci mniszka lekarskiego. Zmniejszyta ona
komorki raka piersi, ale herbata z korzenia mniszka nie okazata sie, az tak skuteczna.
Naukowcy testowali herbatg z lisci mniszka na komorkach raka prostaty 1 uzyskali
podobne wyniki. Naukowcy stwierdzit, ze ekstrakt z mniszka lekarskiego, moze by¢
uznawany za srodek przeciwnowotworowy.

J




o

MartaBrzoza.pl - HealthyAsaBirch.com - 2018 Strona 99

ODKRYWAMY ZDROW! IE\

» Journal of Ethnopharmacology opublikowat badanie w styczniu 2011 roku, ktére
przetestowalo dziatanie herbaty z korzenia mniszka lekarskiego na komorkach
biataczkowych. Badanie wykazato, ze korzen mniszka zabijat komorki biataczkowe w
procesie zwanym apoptoza. Uwaza si¢, ze mniszek sygnalizuje apoptoze na receptorach
danej komorki biataczki. Naukowcy odkryli, ze korzen mniszka nie przekazuje tego
samego sygnalu do zdrowych komorek. Uwazajg, ze mniszek powinien by¢ traktowany
jako nietoksyczny §rodek przeciwnowotworowy.

> International Journal of Oncology opublikowat raport w 2011 roku oznajmiajacy, ze
suplementy diety zawierajace mniszka lekarskiego sg jednym ze sktadnikow hamujgcych
wzrost komorek raka prostaty.

» W jeszcze innym badaniu z 2011 roku, udowodniono klinicznie, ze ekstrakt z korzenia
mniszka powoduje apoptoze u ludzi majacych lekooporne komorki czerniaka (zto§liwego
nowotworu skdry) bez zatrucia lub uszkodzenia zdrowych komoérek. Po raz kolejny
badania wykazaly, ze wyciag z korzenia mniszka powinien by¢ traktowany jako
nietoksyczna terapia nawet na lekooporne formy raka.

Whiosek z powyzszych badan:

Mniszek zabija komorki rakowe, pozostawiajac zdrowe komorki w stanie nienaruszonym.
Wzmacnia uktad odpornosciowy. Nie jest toksyczny, jak rOwniez zawiera o wiele wigcej
wlasciwosci, witamin i mineratow, w tym: wapnia, magnezu, potasu i witaminy A, K, B6 1 B12.

Lekarze i naturopaci w Polsce, jak i w Ameryce, nie moga leczy¢ pacjentdw naturalnymi i o
wiele bardziej skutecznymi srodkami, takimi jak witamina C lub mniszek lekarski.

Jednak warto samemu przyjrze¢ si¢ mniszkowi lekarskiemu, poniewaz jak wida¢ zawiera on
wiele pomocnych wlasciwosci.

Miejmy nadzieje, ze wkrétce pojawia si¢ odwazni naukowcy, ktorzy nie beda bali sie
powiedzie¢, jak konkretnie stosowa¢ mniszka, aby wyleczy¢ z réznych dolegliwosci, w tym z
NOWOotworow.

zrodta: naturalnews.com/03541 — naturalnews.com/2017
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31 - Zakazac eutanazji

Kanadyjscy naukowcy opublikowali analiz¢ kosztéw i korzysci przewidujac, ze eutanazja i
wspomagane samobdjstwa, oszczedzg pienigdze kanadyjskich podatnikéw o 139 miliondw
dolaréw rocznie.

Naukowcy twierdza, ze badanie dostarcza “dowodu” dla rzadu, aby namawiac starsze osoby na
eutanazje, na ,,spelnienie obowigzku” wobec systemu opieki zdrowotnej.

,,Ten rodzaj badania stworzy nowy rodzaj presji spotecznej” — powiedziat Alex Schadenberg,
szef londynskiej Koalicji Przeciw Eutanazji (Euthanasia Prevention Coalition) do LifeSiteNews.

Schadenberg mowi dalej: ,,Nowy model dobrego obywatela” bedzie naciskat na powaznie lub
$miertelnie chorych, dajac im do zrozumienia, ze Smier¢ jest kwestia obowigzku publicznego™.

Oszczednosci dzigki eutanazji. ..

Badanie zatytulowano: ,,Analiza kosztoéw kanadyjskiej pomocy medycznej w umieraniu”.
Zostato opublikowane w kanadyjskim magazynie ,,Medical Association Journal”.

Wykorzystujac informacje od pionierdw eutanazji z Belgii i Holandii, lekarze Aaron
Trachtenberg i Braden Manns stworzyli scenariusz, w ktorym osoby poddajace si¢
eutanazji zmniejszytyby swoja zywotnosc¢ o tygodnie, a nawet miesiace.

Nastepnie oszacowali koszty ustug lekarskich, gdyby pacjenci nie poddali si¢ eutanazji.

Na tej podstawie oszacowali kwote zaoszczedzong, dzigki przymuszonej eutanazji pacjentow.
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Napisali:

,Pomoc medyczna w umieraniu, moglaby zmniejszy¢ roczne wydatki opieki zdrowotnej w
Kanadzie, pomigdzy $ 34.7 mln a $ 138,8 mln, przekraczajac $ 1.5- $ 14,8 milionow kosztow
bezposrednio zwigzanych z realizacja planu”.

Przeciwnicy eutanazji i wspomaganego samobojstwa, natychmiast potepili nauke¢ za stawianie
dolarow przed ludzkim zyciem. Uwazaja, ze jest to pierwszy krok do niebezpiecznej propagandy
licznych samobdjstw, a nast¢pnie polityki, ktora nie tylko zatwierdzi wspomaganie samobdjstwa,
ale promuje je jako obowigzek obywatela.

Schadenberg oskarza:

,Przestanie do pacjentow bedzie brzmiato: Jak mozna by¢ takim egoista? Beda im mowic, ze
jesli zdecyduja si¢ pozostaé przy zyciu i naciggac¢ panstwo na takie koszty, to sami powinni
ptaci¢ z wlasnej kieszeni za opieke medyczng”.

Schadenberg przewiduje, ze jesli tok myslenia zmieni sie przez badanie, to ludzie, u ktérych
zdiagnozowano nieuleczalng i $§miertelng chorobe, natychmiast b¢da dostawali wybor pomiedzy
medycznym samobojstwem lub wypisaniem do domu z jakimi$ srodkami przeciwbolowymi —
cokolwiek, aby odsung¢ ich z dala od wysokich kosztéw pobytu w szpitalu.

Pobyt w szpitalu bedzie oferowany tylko, jako bardzo odlegta trzecia opcja.

Schadenberg zaatakowatl nieprawdziwg sugesti¢ naukowcow, aby oszczedno$ci w systemie
opieki zdrowotnej dzigki wczesnej eutanazji pacjentow, beda stosowane do opieki paliatywne;j:

»Autorzy tego badania sg naiwni. Im wigcej ludzi bedzie umiera¢ przedwczesnie dzigki
Smiertelnemu zastrzyku, tym mniejsze bgdzie zapotrzebowanie na opieke paliatywng” —
powiedziat.

Amy Hasbrouck, dyrektor wykonawczy Toujours Vivant/Not Dead Yet Canada powiedzial, ze
badanie jest przyktadem postawy, ktorg niepelnosprawni Kanadyjczycy napotykaja codziennie.

Te badania tylko zwigkszyty interpersonalng i instytucjonalng presje na senioréw, chorych, i
niepetnosprawnych ludzi. Hasta typu ”Zrob, co do Ciebie nalezy” 1 ,,przestan by¢ ci¢zarem dla
swojej rodziny i systemu opieki zdrowotnej” psychiczne cigzg na tych ludziach. Jest jasne, ze
oszczedno$ci bedg czynnikiem decyzyjnym o zadaniu i zatwierdzaniu eutanazji i wspomaganego
samobdjstwa.

Musimy wzia¢ pod uwage fakt, ze osoby starsze inaczej odbieraja rzeczywistos¢. Bardzo tatwo
mozna przekona¢ ich do samobdjstwa. Dlatego kluczowa jest rola rodziny, aby chroni¢ starsze
osoby przed brakiem empatii naukowej.

zrodto: lifesitenews.com

MartaBrzoza.pl - HealthyAsaBirch.com - 2018 Strona 101

J



http://www.lifesitenews.com/news/bloody-accounting-canadian-study-paves-way-for-pushing-assisted-suicide-to#signup-success

o

ODKRYWAMY ZDROWIE\

Drodzy czytelnicy!
Polecamy bardzo mocno wdrozy¢ podstawowe nawyki podane w bonusowym raporcie.

Trudno bedzie wyleczy¢ chorobg, czy zrzuci¢ zbedne kilogramy, jezeli na przyktad, organizm
jest odwodniony, zotadek niezakwaszony, witamina D3 na niskim poziomie czy brakuje jakiego$
waznego mineratu.

Te nawyki to nie jest dieta, ktorg bedziemy przerabia¢ przez trzy miesigce.
Diete mozna stosowac dopiero, jak wdrozy si¢ do codziennego zycia podstawowe nawyki.

Te nawyki, to czynnosci, ktore wykonujesz codziennie, jak: mycie rano, golenie, makijaz, kapiel
wieczorem itd.

Lista kontrolna, ktéra podajemy w bonusowym dodatku, to pomoc we wdrozeniu tych nawykow.

Kiedy pojdziecie do bardzo dobrego lekarza z jakas$ choroba, to on nakaze wam wdrozy¢ te
nawyki.

Zapomnij o lekarzach, ktorych nie interesuje, co jesz, jak zyjesz.
Dostaniesz mase tabletek i one maja ci¢ wyleczy¢...?

To nie tak dziala...

Serdecznie Pozdrawiamy ©
Marta Brzoza

Kasia Brzoza
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