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Stowo przewodnie:
na pasie do wyprzedzania

Tematowi zdrowego odzywiania sa poswigcone rozmaite ksiazki,
artykuly i programy telewizyjne. Kazdy z nas znajdzie inng dro-
ge do tej problematyki.

Jednak mamy do czynienia z takim stanem rzeczy, ktéry ta-
czy wszystkie aspekty — zycie na pasie do wyprzedzania zagraza
zdrowiu milionéw ludzi i zmienia nasze spoteczeristwo w ogél-
nym znaczeniu. Marzymy o tym, aby cale nasze ciato byto zdro-
we. Zalezy nam na ciagtej optymalizacji ciala i duszy. To marze-
nie o perfekeyjnie dzialajacym organizmie jest silng motywacja
do zmiany i z zawrotng szybkoscig przyspiesza powstawanie
trendéw przeciwnych do tej tendencji. Coraz wigcej ludzi chce
w aktywny sposéb poprawi¢ swoje samopoczucie, si¢gaja wigc
po rézne alternatywy. Przy tym poszukuja — oprécz znanych od
dawna sposobéw odzywiania — coraz czgéciej powrotu do natu-
ry. Przyzwyczajenia zwiazane z zywieniem znajdujg si¢ w wiel-
kiej fazie przetomu. Stykamy si¢ z coraz nowszymi trendami

w odzywianiu, myslimy o odzywianiu si¢ owadami, o migsie,



ktére mozemy syntetycznie wyprodukowaé z komérek sateli-
towych i marzymy o dronach, ktére beda dostarcza¢ nam do
domu wszystko, czego dusza zapragnie. Digitalnie i genialnie.

Obok tego istnieje — catkiem niezauwazalnie — wiedza o zdro-
wym odzywianiu, ktdra tak definiuje jego znaczenie, ze stwier-
dzenie o niezwyklym zindywidualizowanym trendzie w odzywia-
niu, ktéry mégtby zmienié caly $wiat, nie jest przesadg. Chcemy
podazaé za tym trendem, ktéry postrzega czlowieka jako ztozo-
ng catos¢, taczy w jedno cialo i dusze oraz nie odbiera jedzeniu
przyjemnosci. Najpierw jednak musimy rozprawic si¢ ze stary-
mi mitami i bajkami.

Przy stole z jedzeniem oprécz nas siedzi réwniez solidna por-
c¢ja niepewnosci. Panuje niezmierny brak przekonania co do
tego, czy jedzenie, po ktore siggamy, jest zdrowe czy tez szkodli-
we. Czy kieliszek alkoholu po zjedzeniu ttustego kotleta utatwi
trawienie? Czy nalezy pi¢ wodg przed czy po positku? Czy positki
z niska zawartoécig weglowodanéw badz ttuszczéw to dobre roz-
wigzanie? Czy mieso i thuszcze trans powoduja raka? Czy frukto-
za znajduje si¢ w owocach? Czy smoothie to nowe superjedzenie?

Caly ciag pytan. To dobry moment, aby wiaczy¢ Internet
— skarbnice¢ wiedzy. Mozna rozpoczaé poszukiwanie. Niestety
czgsto natrafiamy na strony, ktére reprezentujg odmienne po-
glady i wzajemnie sobie przecza. Szukamy szybkiej pomocy, ale
kogo zapytaé? Rozwazmy, czy mozemy wzia¢ pod uwagg lekarza
badz eksperta do spraw odzywiania. Oczywiscie wykluczamy le-
karzy, ktérzy méwig swoim pacjentom cierpigcym na chorobg
Lesniowskiego-Crohna, ze moga jes¢ wszystko, co im si¢ tylko
nawinie. Ale czy nie ma réwniez innych lekarzy? Takich, dla

kt6rych sposéb odzywiania ma znaczenie?



Doktadnie o to chodzi w tej ksigzce. Bedziemy zastanawiaé
si¢, skad zachodnia medycyna czerpie wiedzg i jakimi zasadami
kieruje si¢ przy stawianiu diagnozy i podczas leczenia. Ponadto
przyjrzymy si¢ doktadnie wiedzy na temat skutecznosci lekéw.

Serdecznie zapraszamy Was, drogich czytelnikéw, do péjscia
ta droga wraz z nami.

prof. dr Florian Uberall
dr Andrea Uberall
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Urodzilem si¢ w pewnego spokojnego i zwyczajnego dnia
w kwietniu 1954 r. w Kitzbiihel'. Bytem do$¢ pulchnym
dzieckiem — zaokraglonym, glo$énym i ruchliwym. Ledwo co
nauczylem si¢ chodzi¢ prosto, a juz zaczatem zachwycad sie jaz-
da na nartach. Méj tata wsadzat mnie do plecaka i pedzit ze mna
przez alpejskie stoki. Wolnos$¢ nie mogta by¢ pickniejsza.

Gdy troch¢ podrostem, miatem juz jasny cel przed oczami.
Chcialem by¢ jak Toni Sailer — idol naszego miasta i zwycigzca
olimpijski. Hansi — méj kolega ze szkoly i sasiad z fawki, znany
z pewnoscig bardziej jako Hansi Hinterseer — autor piesni ludo-
wych z blond czupryna, myslat wtedy doktadnie jak ja. Czysta
natura, $wieze powietrze i wolnos¢ za wszelka ceng. Po strasz-
liwym upadku przy zjezdzie na nartach ojciec zamienit moje
znajdujace si¢ w optakanym stanie narty na male kawatki drew-
na i wraz z tym moje marzenie o staniu si¢ wielkim krélem nart

ostatecznie legto w gruzach.

! Kitzbiihel (Austria, Tyrol) — przypis thumacza.
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Nie bylem jednak tym faktem szczegdlnie zmartwiony, ponie-
waz wtedy coraz bardziej budzita si¢ we mnie catkowicie inna pa-
sja. Miesiace letnie to czas wzrostu kwiatéw alpejskich. Méj oj-
ciec, mimo iz opowiadat wigcej o swoich gérskich przezyciach,
znat si¢ réwniez bardzo dobrze na ziotach. Zabieral mnie ze soba
na zbieranie kwiatéw arniki, écinanie korzeni mniszka oraz zbie-
ranie boréwek, brusznicy i grzybéw. Powoli jego zachwyt przy-
roda przenosit si¢ na mnie i zaczatem odczuwac szczegélny po-
ciag do wszystkiego, co ro$nie na fonie natury i jest jadalne. M4j
ogromny talent polegajacy na tym, ze nigdy nie wybieralem zwy-
klego wejécia na szczyt, zawsze doprowadzal mnie do wspaniatych
miejsc. Moja che¢¢ podrézowania byta prawie zawsze nagradzana.
Z rozmarzeniem mysle o podmoktych takach prowadzacych do
Kitzbiiheler Horn. Roito si¢ na nich od petnikéw europejskich.
To byl wspanialy widok. Gléwki kwiatéw kolysaly si¢ na wie-
trze niczym male okragle ciasteczka. Jeszcze wigkszy dziw natu-
ry ukazatl si¢ moim oczom w pewnym wapnistym i pétsuchym
miejscu w cieniu. Znajdowat si¢ tam bardzo rzadko wystepujacy
kwiat o nazwie dwulistnik muszy. Ta roglina z rodziny storczyko-
watych nie wydziela Zadnego nektaru w celu zapylenia, lecz ko-
rzysta z innego sposobu rozmnazania. Platki kwiatéw pozoruja
wyglad osy i wabig wonnym hormonem plciowym samcéw grze-
baczy. Te z kolei wykonuja taniec godowy na ptatkach kwiatéw —
przy czym pylki storczyka przenoszg si¢ na os¢, ktére ta nastgpnie
zanosi do innych czlonkéw rodziny. Dzigki temu trikowi stor-
czykowi udaje si¢ regularne zapylanie w cichych i niedostgpnych
miejscach. Musiatem takie rzeczy sprawdzi¢ w ksigzce, aby lepiej
zrozumie¢ tajemny jezyk rodlin zwiazany z kwestig lotnych orga-

nicznych substancji semiochemicznych.
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Kilka lat temu w Japonii pojawita si¢ nowa tradycja. Nazywa
si¢ Shinrin-Yoku, czyli kgpiele lesne. Ludzie wybieraja si¢ do lasu
i chtona substancje lotne uwalniane przez ziemie, drzewa i ro-
$liny. Naukowcy okreslaja te efekty pojeciem biofilii. Pod wply-
wem lotnych biogazéw do normy wraca t¢tno, zmienno$¢ ryt-
mu zatokowego oraz uwalnianie kortyzonu, dlatego praktyka ta
réwniez u nas znajduje nowych zwolennikéw*.

Wielu wielbicieli sportu odwiedzajacych Gamsstadt® nie ma
pojecia o bogactwach natury i ludziach, kt6rzy je dla nas odkryli.
Jeden z nich urodzit si¢ pod koniec XVIII w. w Kitzbiihel. Nazy-
wat si¢ Joseph Traunsteiner (1798-1850) i byt aptekarzem oraz bo-
tanikiem. Jego nazwiskiem nazwano rzadko wystepujacego ptaka
— kukutke Traunsteinera. Inne okreslenia tej rodliny to stoplamek
Traunsteinera lub storczyk Traunsteinera. Odkryto ja nad Mo-
rzem Czarnym i pod ta nazwg stala si¢ stawna na catym swiecie.

Moje dziecinistwo i mlodo$¢ obfitowato w takie historie,
a roéliny lecznicze, drzewa i rzadko wystepujace rosliny alpej-
skie prawie zawsze odkrywaty w nich gléwne role. Bytem sza-
lonym dzieckiem i tylko spokojne miejsca na tonie natury po-
wstrzymywaly moja nieposkromiona potrzebg ciagtego biegania
w kotko. Nie chciato mi si¢ uczy¢ matematyki, ale za to by-
lem zawsze dobry z przyrody i jezyka niemieckiego. Byly to
dobre podstawy dla mojego pierwszego zawodu. Zostalem za-
trudniony w drogerii. Nauka zawodu rozwijala moje zaintere-
sowanie przyroda. Potem w pobliskiej aptece mogtem zaglada¢

aptekarzom przez rami¢. W koricu przyszla kolej na najwicksza

* Wigcej o zdrowotnych wiasciwosciach lasu przeczytaé mozna w publikacji ,,Uzdra-
wiajaca moc lasu” autorstwa Clemensa G. Arvay. Ksiazka dostgpna jest w sklepie
www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).

? Okreslenie Kitzbiihel — przypis thumacza.
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przygode mojej mtodosci. Opuscitem $niezny krajobraz gér ty-
rolskich i udatem si¢ do Czarnej Afryki. Po kilkumiesi¢cznym
pobycie w szpitalu w tropikach w Fontem — w dzungli na ziemi
niczyjej migdzy Nigeriag a Kamerunem, wrécilem z powrotem
do Tyrolu i uczgszczalem do liceum dla dorostych.

Nieco pdzno, ale nie za pdzno, zaczalem studia z mikrobio-
logii i biochemii. W dojrzalym wieku (miatem wtedy 35 lat)
ukonczylem z wyréznieniem studia doktoranckie na Uniwersy-
tecie Leopolda i Franciszka w Innsbrucku. Przezylem te lata ni-
czym w przyspieszonym filmie. Zbyt wiele nowych wrazen zaj-
mowato méj umyst w zbyt krétkim czasie — tak samo jak ogrom
nowej i nieznanej wiedzy. Moja wielka mito$¢ do przyrody po-
zwolita mi przetrwaé. Marzytem, aby zajmowac si¢ pracami ba-
dawczymi nad rakiem.

I dzisiaj rzeczywiscie tym si¢ zajmuje. Poza tym jestem eksper-
tem ds. odzywiania i badam trendy zwigzane z tematyka zdrowia.
Od czasu ukonczenia studiéw zajmujg si¢ kwestia powstawania
i leczenia raka. W tym celu zbadalem juz setki substancji natu-
ralnych pod wzgledem ich whasciwosci leczniczych. Podrézowa-
tem do dalekich krajéw i poznawalem proste metody leczenia,
studiowalem medycyne tybetariska, a na Sri Lance przyswoitem
sobie podstawowa wiedzg z zakresu ajurwedy. Spotkania z Matka
Teresa z Kalkuty, medrcami i lekarzami tybetariskimi w Himala-
jach oraz w Mongolii, rozmowy z bieglymi medykami ze wszyst-
kich kontynentéw oraz liczne spotkania i rozmowy z duchowym
przywédca Tybetu — Dalajlama XIV, przyblizyly mi jezyk serca.
Od tego czasu moja $wiadomo$¢ prywatna i zawodowa byly na-
stawione na calosciowe metody leczenia. Podczas wielu podrézy

do ostatnich krélestw Indii zamieszkatych przez Tybetadczykéw
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moje zamitowanie do medycyny tybetariskiej stato si¢ prawdziwg
pasja. Chce o tym troch¢ opowiedzie¢ w tej ksigzce.

Andrea urodzifa si¢ w Hall w Tyrolu. Juz jako bardzo mto-
da osoba miata okazj¢ poznad obce kultury zamieszkujace region
Szlaku Jedwabnego, pracujac jako pilot wycieczek na zlecenie
biura podrézy. Odwiedzita Tybet jeszcze przed przejeciem wha-
dzy przez chinskich przywédcéw. Potem nawiedzita ja straszliwa
choroba. Zycie uratowat jej pewien lekarz z Tybetu, ktéry whasnie
zatrzymal si¢ na kilka dni w Innsbrucku. Cierpkie i gorzkie ziota
pozwolity wréci¢ Andrei do zdrowia. Dzigki temu spotkaniu An-
drea zaczgla interesowad si¢ medycyna azjatycka. W swojej pra-
cy dyplomowej opisywata miejsce kobiety w islamie — natomiast
pracg doktorska poswiecita opisowi poréwnawczemu medycy-
ny klasztornej i medycyny buddyjskiej. Po zdaniu egzaminéw
na studiach przygotowujacych do nauczania pedagogiki, filozofii
i historii zdecydowata si¢ jednak péjs¢ za swoim wewnetrznym
powolaniem i zostata naturoterapeuta wedtug zasad energetyki
tybetariskiej oraz zachodniej. Od 17 lat Andrea prowadzi wlasny
gabinet w naszym miejscu zamieszkania w Telfs w Tyrolu.

Rodliny, podobnie jak ludzie, dysponuja glosem wewngtrz-
nym. Przez to realizujg one program odpowiedzialny za ich
przezycie. Wydaje sie, ze nasz glos wewnetrzny zamilkl. Zyje-
my w nadziei, ze cale zycie bedziemy zdrowi, ogladamy progra-
my kulinarne, czytamy artykuly na temat zdrowia, uprawiamy
sport i doksztatcamy si¢, przegladajac strony internetowe po-
$wigcone tematyce zdrowia. Mimo to chorujemy — prawie nie-
zauwazalnie i bez jakiejkolwiek ochrony. Nasz stosunek do je-
dzenia stat si¢ neurotyczny. Jedzenie jest wszechobecne — nawet

na stacji benzynowej Wyznaczono miejsce zaopatrzenia w ka-

17



Kompendium zdrowego odzywiania

napki i stodkie przekaski. W jednej rece energetyk, a w drugiej
burger — wielu z nas tak wlasnie zaczyna dzien. To kuszaca, ale
niebezpieczna propozycja.

Jesli udamy si¢ péznym popotudniem w piatek przed samym
weekendem do supermarketu, mozemy odnie$¢ wrazenie, ze
nadchodzi kleska glodu — tak bardzo zapetnione sg woézki na
zakupy. Jednak c6z takiego znajduje si¢ w tych koszykach? Cos
jadalnego? Powodujacego choroby? Wywolujacego alergic? Lub
nawet powodujacego $mieré?

Ta wlasnie kwestig bedziemy zajmowad si¢ w tej ksigzce. An-
drea posiada wiedzg z zakresu energetycznego rozumowania
medycyny tybetariskiej. Ja jako biochemik bede mégt zajac si¢
aspektami zwigzanymi z logika nauk przyrodniczych, stosujac
dewiz¢ — zachowag, to co stare i odkrywad z tego nowe.

Uzdrawianie zywnoscig to tytul naszej poprzedniej ksiazki.
Wyjasnia ona, jak wielka szansg jest dla nas wybieranie pokar-
mu i napoju, ktéry miatby na nas taki wptyw jak lek. Ale jak by
to miato wyglada¢?

Ksiazka Kompendium zdrowego odzywiania otwiera nowy roz-
dzial w ksigdze odzywiania. Udzielimy ci praktycznych wskazé-
wek i wyjasnimy proste strategie przezycia w codziennej dzungli
szalefistwa odzywiania. Wazne jest dla nas dotarcie do wszyst-
kich ludzi. Nawet jesli padnie z naszej strony krytyczne stowo
na temat zachodniej medycyny i lekarzy, to w zadnym wypadku
nie zalezy nam na jakiejkolwiek polemice. Zyjemy nadzieja, ze
jako spoleczeristwo ciagle zapadajace na rézne choroby wspdlnie
chcemy zmieni¢ sposéb myslenia. Réwniez lekarze krytykujacy
medycyng naturalng mogg zachorowa¢ na raka. Wtedy takze dla
nich przyjdzie decydujacy dzieri. Trucizna lub przyroda albo jed-
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no i drugie. Nie chcialbym jednak siedzie¢ naprzeciwko wazace-
go 150 kg natogowego palacza internisty udzielajacego mi rad,
jak uchroni¢ si¢ przed zawalem serca. Jako autorzy z glebi ser-
ca zyczymy sobie, aby$ wykazal si¢ odwaga. Twoéj odwazny glos
w spoleczenistwie, rodzinie i pracy jest potrzebny.

Pozwdl si¢ zainspirowaé. Az do dzisiejszego dnia nie znika za-
chwyt czytelnikéw poprzednia ksiazka Uzdrawianie zywnosciq.
Otrzymali$my wiele telefondw, maili i serdecznych listéw. Byli-
$my i jeste$Smy tym poruszeni. Aby przyja¢ wszystkie zapytania
od czytelnikéw, stworzylismy w Innsbrucku wlasne doradzewo
ds. odzywiania. Tam stuzymy wam pomocg i rada.

Jednak w pierwszej ksigzce nie wszystko zostato oméwione, do
tego doszty nowe interesujace rzeczy, dlatego tez powstala wlasnie
ta ksigzka. Zajmuje si¢ ona jeszcze bardziej szczegétowo ludzkim
organizmem i przede wszystkim przyszloscia, do ktérej zmierzamy
— réwniez pod wzgledem odzywiania. Razem poszukamy alterna-
tyw. Nie bedziemy udziela¢ porad spoleczenistwu, ale pomozemy
ci stwierdzi¢, jaka jest twoja kondycja i przywréci¢ do stanu har-
monii twoje chore jelito i twojg cierpiaca dusze.

Tybetaiczycy uwazaja, ze pojawienie si¢ zaburzenia w orga-
nizmie poprzedza zasadnicze zaburzenie energetyczne. Dlatego
tez chcieliby$Smy wam jeszcze dokladniej niz w pierwszej ksiazce
przyblizy¢ podstawy tybetariskiego systemu uzdrawiania — Sowa
Rigpa — wiedzy na temat uzdrawiania. Chcieliby$my tez zapropo-
nowa¢ wam wigcej zbawiennych przepiséw do gotowania i zjed-
noczy¢ calg rodzing przy stole.

Ksiazka ta udziela prostych wskazéwek i nie stoi w opozycji
do mysli i technik nowoczesnej medycyny, lecz uznaje siebie za

trend serca. Wiele milionéw ludzi pochodzacych z réznych ob-
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szaréw kulturowych znalazto inny sposéb dostepu do choréb
i metod ich leczenia, dlatego warto o tym opowiedzie¢. By¢
moze nauka mierzaca i wazaca wszystko w sposdéb skrupulat-
ny dochodzi do stusznych wnioskéw, ale dla chorego cztowieka
najwazniejsze jest znalezienie wyjscia z trudnej sytuacji. Chcieli-
by$my réwniez zakwestionowa¢ tak uparcie bronione przez me-
dycyng pojecie oczywistoséci jako podstawy dziatari lekarzy. Nie
robimy tego po to, aby si¢ go catkowicie pozby¢, ale po to, aby
poszerzy¢ dziatanie lekarzy, ktére powinno poméc nam wyzdro-
wie¢, o codzienne odzywianie.

Za ta réznorodnoscia metod stoi wlasnie ta ksigzka. Nie oczekuj
jednak czego$ w rodzaju podrecznika badz podsumowujacych ca-
tos¢ wypowiedzi. Ten sam temat czgsto bedzie si¢ pojawiat w réz-
nych miejscach ksiazki w celu podkreslenia zaleznosci i objasnie-
nia réznych sposobéw dziatania w obliczu okreslonego problemu.

Tak wige publikacja ta nie powinna i nie moze zastapi¢ pora-
dy lekarskiej i dokladnego zbadania twoich dolegliwosci za po-
mocg medycyny konwencjonalnej. Powinna jednak poméc tym
$miatkom, ktérzy odwaznie zadajq pytania dotyczace odzywiania
i bacznie obserwujg otaczajace ich srodowisko zycia. Dla wszyst-
kich tych, ktérzy zmagajq si¢ z nieuleczalng lub trudna do wyle-
czenia choroba, ta ksigzka ma by¢ Zrédtem nadziei. Nie wahaj si¢
skontaktowad z nami, jedli aktywnie szukasz pomocy. Od stycz-
nia 2016 prowadzimy wlasna poradni¢ w Innsbrucku, Valiergas-
se 62, 3 pigtro. Mozesz do nas napisa¢ za pomocg naszej strony
internetowej www-natest.co.at lub bezposrednio na maila: son-
ja@natest.co.at.

Zanurzeni w myslach aktywnego wspétczucia Tybetariczykéw

zyczymy wam wiele radosci zycia i zapraszamy do dalszej lekeury.
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Rozdziat 3

Moéj mézg jelitowy, moje drugie ja

jelicie ludzkim znajduja si¢ biliony mikroorganizméw.
Przede wszystkim mamy tutaj do czynienia z bakteria-
mi, a wigc mikroskopijnie matymi istotami zywymi, ktére za-
siedlaja nasz organizm i zyja z nami oraz dzigki nam. Oprécz
nich znajdziemy w nim réwniez wirusy, pierwotniaki i grzyby.
Nasze jelito jest zatem jednoczesnie gospodarzem dla niezli-
czonych matych form zycia, ktére niczym w gigantycznej mo-
lekularnej kuchni dbajg o siebie, ale réwniez dostarczaja nam
wazne produkty przemiany materii. Warunkiem dtugotrwatej
i pozbawionej zaktécen koegzystencji jest bezpieczne przekazy-
wanie danych do naszego centralnego ukladu nerwowego. Te
funkcje przejmuje nerw btedny. To najdtuzszy z dwunastu ner-
woéw moézgu i podstawowy kanat informacji. Miliony komérek
nerwowych zlokalizowanych w migéniach jelita i miliony ko-
moérek nerwowych znajdujacych sie w §luzéwee jelita dostarcza-
ja podstawowych informacji na temat stanu jelita. Sklad bakte-

rii w jelicie ma bezposredni wplyw na przekazywanie sygnaléw
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przez nerw bledny, dlatego nasuwa si¢ mygl, ze istnieje w nas
drugie ja: mézg jelitowy, ktéry jest informowany przez whasci-
wy moézg o wszystkim, co ma miejsce w uktadzie trawiennym
i w znacznym stopniu decyduje o stanie naszego zdrowia.

Jelitowy uktad nerwowy petni réwniez kluczows role przy
uwalnianiu substancji semiochemicznej serotoniny. Reguluje
uwalnianie si¢ hormonu szczgécia z komérek jelita. Wigcej niz
90% produkowanej w organizmie serotoniny pochodzi z jelita.
Przez to staje si¢ jasne, ze zmiana nawykéw zywieniowych ko-
rzystna dla naszego jelita, ma bezposredni wptyw na nasz ogélny
nastrdj. Sertraling i inne $rodki antydepresyjne mozesz zanies¢
z powrotem do apteki. Od teraz wybierasz program uszczesli-
wiania jelita za pomoca gorzkich substangji.

Jak miatoby to wyglada¢? Gorzkie substancje wykazuja swoje
dziatanie réwniez w moézgu jelita. Serotonina ulega procesowi
syntetyzacji z aminokwasu tryptofanu przez stopnie posrednie.
Tutaj pojawiajg si¢ jednak komplikacje, jesli w twoim organi-
zmie jest stan zapalny. Enzym powodujacy szybki rozklad tryp-
tofanu przy stanach zapalnych, to 2,3-dioksygenaza indoloami-
ny (IDO). Jesli przewaza stan rozkladu — tzn. enzym wykazuje
przesadng aktywno$¢ — nie moze dojs¢ do produkgji serotoni-
ny. Gorzkie substancje hamuja rozklad niezbednego amino-
kwasu tryptofanu przez zatrzymanie IDO i przez to poprawiaja
nasz nastréj, maja dziatanie przeciwzapalne, poniewaz powstaje
wigksza ilo$¢ serotoniny w mézgu.

Jak te dwa typy mézgu wspdlpracujq ze soba i w jaki spo-
s6b moze zosta¢ tutaj zachowany porzadek? Gdyby$my zwazy-
li wszystkie bakterie jelita znajdujace si¢ w jednym organizmie

zdrowego dorostego cztowieka, otrzymalibysmy dwa kilogra-
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my wagi. Nasuwa si¢ natychmiast pytanie, w jaki sposéb jest
to uporzadkowane — w pierwszej kolejnosci w jelicie grubym
(okreznica), poniewaz jej zawarto$¢ okreslana jest mianem wtia-
$ciwej flory jelitowej. Po niedokladnym sposobie argumentacji
mozna rozpoznaé, ze uzywamy pojecia z krélestwa roslin. Mé-
wimy o florze. Eksperci korzystaja z pojecia mikrobiota. Pod
tym pojeciem rozumiemy calg wspélnote wszystkich najmniej-
szych zywych istot zyjacych w jelicie, we wszystkich otworach
ciata i na skérze. Na uwagg zastuguje fakt, ze w zadnym orga-
nizmie ludzkim nie ma takiego samego sktadu bakterii jelito-
wych. Kazdy z nas dysponuje wprawdzie podobnym spektrum
szczep6éw bakterii, ale réznig si¢ one bardzo pod wzgledem ilo-
$ci. Tworza one catkowicie samodzielny mikrobiom jelitowy. To
wazna informacja. Mikrobiom jest jedyny w swoim rodzaju.

Mikrobiot¢ w jelicie mozna podzieli¢ na trzy gtéwne wspél-
noty zyciowe — Bacteroides, Firmicutes i Ruminococcen. Trwa-
ja jeszcze badania na ten temat. Z pewnoscig odkryte zostana
nowe wspoélnoty zyciowe.

Nie mozna ponadto dziedziczy¢ schematéw zasiedlania. Jak
juz wskazano w poprzednim rozdziale, przy naturalnym poro-
dzie ze $§luzu waginy matki na nowo narodzone dziecko prze-
nosza si¢ miliardy bakterii. Po ich potknigciu sterylne jelito wy-
petnia si¢ tymi bakteriami. Wazna jest kolejna wzmianka o tym,
poniewaz zjawisko to stanowi bardzo wazny aket dla zdrowego
rozwoju jelita nowo narodzonego dziecka. Jesli zabraknie tego
$luzu, dziecko nie bedzie miato naturalnego obciazenia zaraz-
kami wywotanego przez te szczepy bakterii, ktére w pierwszych
dniach i tygodniach jego zycia ksztaltujg jelito. W konsekwen-
¢ji pojawiajg si¢: atopowe zapalenie skory, tradzik, wypryski na
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twarzy, wzdgcia, rzadki stolec i nietolerancja na niektére pro-
dukty spozywcze.

Wszystkie nasze czynnosci fizyczne i psychiczne oraz codzien-
ne pozywienie maja wplyw na sktad mikrobiotéw — i nie ma
znaczenia, ile mamy lat. Kazda puszka bogatego w weglowo-
dany energetyku to umyslny akt zniszczenia tej wspélnoty zy-
ciowej. Kiedy si¢ catujemy, przenosimy bakterie przez $ling na
naszego partnera. Kaszel oraz kapiel pozostawiaja osobisty slad
w mieszkaniu oraz na naszych dloniach. Po wprowadzeniu si¢
do nowego mieszkania pamigtajmy o tym, ze poprzednik po-
zostawil jeszcze swoje bakterie, a kiedy my si¢ przeprowadza-
my, pozostawiamy nasze. Wdychajac, zapraszamy je do naszych
ptuc. Jedzac, przenosimy je do naszego jelita. Bakterie tam zy-
jace potrzebuja dobrych Zrédet energii. Pochodzg one z pozy-
wienia, ktdére codziennie przyjmujemy. Decydujacy jest wybér
okreslonego rodzaju pozywienia.

Dobre i istotne dla naszego zycia bakterie pomagajg nam
w jelicie przy przetwarzaniu substancji odzywczych i witalnych.
Tworza witaminy i inne substancje semiochemiczne. Zwalcza-
ja one réwniez szkodliwe drozdzaki i nie pozwalaja szkodliwym
szczepom na przejecie kontroli. Nowe badania wskazuja teraz
na zupetnie inne funkcje. Krétkotaricuchowe kwasy ttuszczowe
tworzone przez bakterie jelita z substancji balastowych urucha-
miaja proces redukgji thuszczé6w w watrobie. Przez to poprawia-
ja poziom cholesterolu i maja dzialanie odtruwajace. Dla leka-
rzy tybetaiskich juz od stuleci jest to oczywiste — tylko zdrowe
jelito chroni watrobg i serce. Badania dotyczace zawartosci jelita
dopiero si¢ rozpoczely. Mozemy tylko z grubsza oszacowaé do-

ktadng ilo$¢ bakterii i szczepdw bakeerii. Przyjmuje sig, ze istnieje
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co najmniej 10 tysi¢cy roznych gatunkéw i ok. 10-100 bilionéw
bakterii zasiedlajacych ludzkie jelito. Nie maja one wszystkie ta-
kich samych praw do pozywienia, ktére moga przetworzy¢, i do
srodowiska, w ktérym zyja. Na podstawie tej ogromnej liczby
i ztozonych proceséw przemiany materii, w ktérych biora udziat,
mozna juz prawie méwic¢ o wlasnym organie.

Zdrowy mikrobiom jest niezb¢dny dla prawidtowego funk-
cjonowania ludzkiego organizmu. Dobre bakterie wspieraja nie
tylko proces trawienia i pomagaja nam przy przyjmowaniu sub-
stancji odzywezych, lecz same produkujg substancje ochronne
dla cztowieka. Tworza one réwniez bariere fizyczna dla szkodli-
wych bakterii, ktére nam zagrazaja. Niektére bakterie posiadaja
cienkie nici, dzigki ktérym mogg ptywaé po jelicie. Zwalczaja
réwniez wirusy — dzigki temu mogg ztapa¢ i udusi¢ rotawirusy
zotadka. Liczne gatunki pomagaja nam obroni¢ si¢ przed inny-
mi zarazkami i neutralizuja toksyny, ktére dostajq si¢ przez po-
zywienie do jelita grubego. Jelito jest naszym najwigkszym or-
ganem immunologicznym. Bakterie przejmuja przy tym wazng
funkcje. Szkola uktad odpornosciowy i udoskonalajg go, aby
byl gotowy do obrony. Produkuja enzymy, witaminy i sub-
stancje semiochemiczne dla mézgu oraz komunikuja si¢ z nim
w trakcie ozywionej wymiany informacji. Ta harmonia jest co-
dziennie zagrozona. Nasze pozywienie samo w sobie i wielki ar-
senal lekéw zagrazaja bakteriom korzystnym dla naszego zdro-
wia. Pigutka antykoncepcyjna, preparaty do ochrony zotadka
i na zgagg, leki nasenne oraz poprawiajace nastrdj, leki psycho-
tropowe, antybiotyki i wiele innych niszczg dobre zarazki i po-
zwalaja na nadmierne rozmnazanie si¢ tych niebezpiecznych.

W rezultacie pojawiajg si¢ liczne choroby chroniczne i utrata
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mocy do samowyleczenia. Szczegdlng troske budzi fake, ze bak-
terie jelita przetwarzaja przyjmowane przez nas leki, co powo-
duje powstawanie catkowicie nowych substangji czynnych. Nie
pomyslelismy jednak o tym podczas testowania i wprowadza-
nia ich na rynek. Tak wigc niewyjasnione skutki uboczne moga

mie¢ whasnie tak przyczyne.

Réwnowaga w moim jelicie jest zagrozona

Na dobrg sprawg jelito zaczyna si¢ juz w jamie ustnej. Jego
funkcja jest bezposrednio zalezna od funkeji zotadka. Kiedy
w niewystarczajacym stopniu przezuwamy migso, papka jedze-
nia przedostaje si¢ do przetyku w stanie nieszczegdlne rozdrob-
nionym i laduje w zotadku réwniez niewystarczajaco rozdrob-
niona. Co ciekawe, papka jedzenia nie przeptywa prosta droga
do zotadka, jak ma to miejsce w przypadku latryny. Wejscie do
przetyku zostato nieco przesunigte w prawo i znajduje si¢ na zo-
tadku, dlatego nie uchodzi centralnie do zotadka. To genialne
posuniecie natury. Przez to mozna uniknaé niepozadanego po-
wrotu pozywienia do jamy ustne;j. Jesli jedzenie wyladuje w zo-
tadku, to dla pokarmu nie ma juz powrotu. Jest tam tak kwasno,
ze zotadek moze przyjaé jedzenie nawet z zyletkami do golenia.
W ciagu 75 lat do naszego zotadka przyjmujemy ok. 30 ton sta-
tego pozywienia i ok. 50 tysiccy litréw ptynéw. To gigantyczny
wyczyn.

Réznice w pojemnosci zotadkéw poszcezegblnych ludzi sa nie-
znaczne. W kazdym badz razie 1,8 litra papki jedzenia moze

zmiesci¢ si¢ w zoladku dorostego cztowieka. Plynac w jeziorze

76



Mobj mozg jelitowy, moje drugie ja

z rozkladajacej biatko pepsyny i kwasu solnego papka jedzenia
moze osiagnac odpowiednig temperature. Kiedy zotadek nie ma
nic do roboty, produkuje tylko ok. 10 mililitréw soku zotadko-
wego. Jesli przychodzi czas na pracg, tutaj w formie migsa, zo-
tadek moze wyprodukowa¢ do trzech litréw soku zotadkowego.
To ogromny wyczyn a jednoczesnie wielkie niebezpieczeristwo
dla zotadka, jesli jego delikatne, pokryte sluzéwka $ciany zostana
uszkodzone lub zaatakowane.

Prawdziwy cud zotadka, rozklad kwaséw i enzyméw papki
jedzenia, moze doj$¢ do skutku, poniewaz znajdujaca si¢ obok
dwunastnica jest oddzielona od zotadka za pomoca migénia ta-
czacego o nazwie odzwiernik. Dzigki temu podziatowi prze-
strzennemu w $rodowisku zotadkowym panuje harmonia. To
samo dotyczy przejscia z jelita cienkiego do jelita grubego. Tutaj
nad powodzeniem w trawieniu czuwa pewna zastawka. Ten po-
dziat ma swéj sens i jest tak ustalony przez nature, aby srodowi-
sko uktadu trawiennego mogto dostosowa¢ si¢ do swoich zadan
na réznych odcinkach jelita. Zawsze powinni$my na to zwra-
ca¢ uwagg. Jesli papka jedzenia przedostanie si¢ do dwunastni-
cy za szybko lub w stanie zbyt kwasnym, moze ona nie nada¢
jej wystarczajacego odczynu zasadowego. Odzwiernik stanie
si¢ nieszczelny w najglebszym tego stowa znaczeniu z powodu
przejécia kwasu zotadkowego. Zasadowy plyn zétciowy znajdu-
jacy si¢ dodatkowo w dwunastnicy, prébuje zmieni¢ stan $ro-
dowiska, co jednak nie zawsze si¢ udaje. Zmiany srodowiskowe
zmieniaja flor¢ bakteryjna. W konsekwencji dochodzi do sta-
néw zapalnych §luzéwki zofadka, przetyku, wrzodéw zotadka,
stanéw zapalnych dwunastnicy, trzustki i watroby.
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Produkcja kwasu zotadkowego zwicksza si¢ jako odpowiedz
na cheé rozszerzania si¢ zotadka, dlatego nalezy odciazy¢ zota-
dek. Brzmi to przekonywajaco. Jesli uwzglednimy zasady lecze-
nia pozywieniem, musimy ograniczy¢ ilo§¢ pozywienia, dobrze
przezuwaé pokarm i w znacznym stopniu unikaé migsa, aby po-
zby¢ si¢ tych dolegliwosci. Réwniez butka z migsem i serem z6t-
tym, serdelek z chlebem, pizza ze stoning i panierowany sznycel
to smakotyki, ktérych spozywanie powinni$my stara¢ si¢ ogra-
niczaé. Ta prosta zasada wstrzemigzliwosci stosowana przy od-
zywianiu moglaby poméc uniknaé niektérych stanéw kryzy-
sowych pojawiajacych si¢ w jelicie. Zatem fatwo mozna obali¢
stwierdzenie, ze skutecznie mozna wyleczy¢ béle zotadka za po-
mocg tabletek neutralizujacych kwas zotadkowy, a zgage takimi,
ktére nie dopuszczaja do uwalniania si¢ kwasu zotadkowego.
Musimy pomysle¢ o odzwierniku. W tym przypadku pomoze
tylko zmiana nawykéw zywieniowych, dieta w znacznej mie-
rze nieuwzgledniajaca migsa i, jesli to konieczne, nieco rozumu
przy konsumpcji produktéw zbozowych. Najlepszym ze wszyst-
kich srodkéw leczniczych dla naszego zotadka i jelita jest ciepta
woda. Powinni$my ja pi¢ codziennie — tyk po tyku.

Koziot ofiarny — chleb

Lista produktéw spozywczych podejrzewanych o szkodzenie
nam jest dtuga. Chleb réwniez na niej widnieje. Pozwdlcie, ze
zbierzemy parg faktéw na ten temat, zanim oglosimy chleb ko-
ztlem ofiarnym niszczacym $rodowisko jelita. Tylko wtedy, kiedy
ustalimy wszystkie fakty, bedziemy mieli calo$ciowy obraz zwia-
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zanych z tym zagrozen. Dopiero wtedy $rodki zapobiegawcze
beda mialy sens i bedziemy mogli stworzy¢ program ratowania
jelita — jesli oczywiscie bedzie to konieczne.

Coraz czgsciej ludzie twierdza, ze chleb, pizza, gotowe produk-
ty pszenne, musli lub ptatki zbozowe powoduja u nich dolegliwo-
$ci. Moze by¢ wiele przyczyn takiego stanu rzeczy. Co te produkty
majg ze sobg wspdlnego? Oczywiscie zboze i make zbozowa. Wio-
dacy eksperci ds. odzywiania jasno formutujg swoje zdanie na
ten temat. W zbozu produkowanym na skalg przemystowa thwi
niebezpieczeristwo dla srodowiska jelita i generalnie dla naszego
zdrowia. To podejrzenie ma swoje uzasadnienie. Chodzi o lepka
mieszankg biatka wystepujaca w zbozu — czyli gluten.

Dwa oblicza dolegliwo$ci zwigzane z pszenica wskazg nam
$lad. Istnieja ludzie, kt6rzy naprawdg cierpia na alergi¢ na pszeni-
ce i tacy, u ktérych wyksztalcita si¢ nietolerancja pszenicy i ktérzy
reaguja na nia cigzkimi i chronicznymi stanami zapalnymi. To za-
burzenie nazywamy celiakia, wystgpuje ona dos¢ rzadko. Wzgled-
nie nowa jest tagodna forma nietolerancji — nietolerancja na glu-
ten. Taka diagnoza jest wystawiana sze$¢ razy czeéciej niz diagnoza
celiakii. Opisano ja klinicznie dopiero w 2012 r. Po poczatko-
wej sceptycznej reakeji $wiata medycyny, dzigki pracy angielskie-
go zespotu lekarzy nastapil przetom. Doktor Imran Aziz z Roy-
al Hallamshire Hospital w Shefhield udowodnit wraz ze swoimi
wspdlpracownikami, ze réwniez catkowicie zdrowi, nieobcigzeni
genetycznie ludzie mogg reagowa¢ nietolerancja na gluten.

Jasna diagnoza jest jednak utrudniona. Gluten nie jest poje-
dyncza substancja, lecz mieszanka biatka z réznych jego mole-
kut, z ktérych najbardziej znane sa: prolaminy i gluteliny. Ta eks-

pertyza jest pewna do jakiegos stopnia. To, czy kto$ jest uczulony
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tylko na gluten, mozna stwierdzi¢ obecnie tylko na podstawie
tego, czy zdecydowanie wykluczone zostaly celiakia i alergia na
pszenice. Tutaj pojawia si¢ jednak jeszcze jeden dodatkowy dyle-
mat. Z punktu widzenia nauki nie ma pewnosci, ze nietolerancja
na produkty zbozowe i chleb jest spowodowana tylko i wytacz-
nie przez gluten. Istnieja podejrzenia, ze nie tylko. Ma to zwia-
zek z uprawa i zwalczaniem szkodnikéw przy uprawie pszenicy.

Pszenica zmienita si¢ pod wzgledem genetycznym z powodu
bujnego rozrostu i zmienionych warunkéw podloza w sposéb
naturalny. Jako nast¢pne przyszto krzyzowanie i nawozenie zie-
mi przez rolnikéw. Czlowiek dopomdégt temu procesowi w jesz-
cze jednym miejscu. Zmienita si¢ nieco informacja genetyczna
zboza pod wzgledem molekularno-biologicznym. Dzigki temu
zboze stato si¢ odporne na dziatanie szkodnikéw. Biatko o nie-
winnej nazwie amylaza adenozyno-trifosforanu (ATI) sprawito,
ze powstato turbozboze z wbudowanym toksycznym aparatem.
Ma to straszliwe skutki dla naszego jelita. Oprécz niebezpie-
czenistwa dla naszej flory jelitowej wywotanego przez gluten ist-
nieje réwniez niebezpieczeristwo dla naszego mézgu. Gluten
ulega przeksztatceniu w jelicie. Powstaja przy tym substancje
podobne do morfiny. Te egzorfiny sa podejrzewane o wspotwy-
wolywanie schizofrenii i autyzmu. Badania na ten temat trzy-
maja zatem w napieciu.

Chleb to dobro kulturowe ludzkosci. Bez glutenu nie ma
sklejajacego si¢ chleba. Dzigki glutenowi mozemy w ogéle piec,
poniewaz trzyma on w ryzach sktadniki ciasta — niczym kle;.
Niestety gluten wykazuje takie same wiasciwosci w stosunku
do waznych substancji odzywczych. Lapie je i juz ich nie wy-

puszcza. Przez to zaburza nie tylko wchlanianie substangji od-
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Wszystko, co powinienes wiedzie¢ na temat glutenu

o Wszyscy ludzie reaguja na gluten lekka nietolerancja, ale nie
wszyscy chronicznym zapaleniem jelita lub alergia. Bez wyjatku
pojawiaja sie tutaj reakcje ze strony ukfadu odpornosciowego.
Moze by¢ to dla ciebie nowos, ale da sie to wyjasni¢ w prosty
sposdb. Chleb moze zawiera¢ ok. 23 tys. obcych substancji biat-
kowych - to spora praca dla naszego ukfadu odpornosciowego.

o Ciggle zmienia si¢ skfad bakterii jelita. Gluten w jelicie niszczy
bakterie szczepu Bacteroides. Korzystne jest jednak, aby to one
ponosity odpowiedzialno$¢ za rownowage niebezpiecznych i pa-
togennych zarazkéw w ludzkiej florze jelitowej. To juz jasny sce-
nariusz zagrozenia.

o Gluten jest bezposrednio wspétodpowiedzialny za rozwéj cu-
krzycy typu 1. Gladyny, nierozpuszczalne w wodzie sktadniki glu-
tenu, wspieraja przyrost wagi i nadmierng aktywnos¢ komaérek
beta w trzustce. To sprzyja powstawaniu cukrzycy typu 2.

o  Wywolane przez gladyny zaburzenia jelitowe zmieniaja mézg.
Pacjenci cierpiacy na demencje lub chorobe Alzheimera wyka-
zujq bardzo duza nietolerancje na gluten. Pozostaje pytanie, co
stanowi przyczyne tego zaburzenia. Czy rzeczywiscie pochodzi
ona od glutenu zawartego w chlebie? Czy tez zaburzenie flory
jelita zostato wywofane przez niesteroidowe leki przeciwzapalne,
ktére przez wiele lat przyjmuja pacjenci chorzy na demencje lub
chorobe Alzheimera? Te skutki uboczne w jelicie s3 znane juz od
dtugiego czasu, ale rzadko informuije sie o nich pacjentéw przed
przyjmowaniem tych lekéw. Juz w ptynie zétciowym znajduja sie
pozostatosci po tych lekarstwach. Zaburzajg one tez przemiane
w wazne dla naszego zycia drugorzedne sole zé6tciowe.

zywczych, ale tez wazne funkcje substancji semiochemicznych
w organizmie. Takie wadliwe procesy trawienia zawsze sktania-

ja uklad odpornosciowy do wkroczenia do akgji. Po gotowosci
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alarmowej nast¢puje reakcja immunologiczna. Kiedy zagroze-
nie utrzymuje si¢ dtuzej, powstaje chroniczne zapalenie. Czasa-
mi nie pojawiajg si¢ zadne symptomy. To jednak nie oznacza,
ze gluten nie wykazuje dzialania i w jelicie nie powstato ciche
zapalenie. Ok. 1% spofeczenistwa ma trwale uczulenie na glu-
ten i cierpi z powodu celiakii. Organizm czlowieka cierpiacego
na chorobe autoimmunologiczna reaguje na najmniejsze ilosci
glutenu zmianami §luzéwki jelita. Zniszczeniu ulegaja kosmki
jelitowe i powstaja zapalenia o duzej powierzchni.

Cigzko odpowiedzie¢ na pytanie, czy rzeczywiscie jest to wy-
tacznie czynnik genetyczny. Istniejg jednak oznaki to potwier-
dzajace. Chcee jednak w tym miejscu uprzedzié, ze nie przyjmu-
jemy glutenu w czystej formie, lecz jako kompleksowy sktadnik
z tysigcami innych molekut zboza. Przebieg choroby nie pozo-
stawia jednak ztudzen — co$ ztego dzieje si¢ w jelicie. Jesli jesz-
cze do tego zostang znalezione przeciwciata IgA biatka wskaz-
nikowego transglutaminazy tkankowej, podejrzenie na pewno
ma swoje uzasadnienie. Ostatecznie konieczne jest przeprowa-
dzenie biopsji jelita cienkiego w celu stwierdzenia celiakii. Me-
dycyna méwi, ze celiakia jest nieuleczalna. Nie moge jednak
tego zaakceptowal. Ogdlnie rzecz biorac nie jest dla mnie wy-
starczajaco wyjasnione, czy gluten zniszczyt jelito. Pomoc ofe-
ruje nam nasz ludzki rozsadek. Ten, kto unika chleba przy do-
legliwos$ciach jelitowych, moze si¢ sam wykurowaé — méwia
sceptycy spozywania chleba. Latwo to wyprébowaé. U os6b
tylko nieznacznie uczulonych na gluten nie mozna stwierdzi¢
ani obecno$ci przeciwcial we krwi, ani uszkodzenia §luzéwki je-

lita cienkiego. Istnieja jednak zauwazalne dolegliwosci. Musz¢
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je jednak rozpozna¢ i prawidtowo zinterpretowaé. Tylko lekarz
moze stwierdzi¢, czy mam celiakie. Jesli jednak zrezygnujemy
ze sposobu odzywiania bogatego w gluten, nasila si¢ dolegliwo-
$ci takie jak: béle glowy, wzdecia, biegunka i ogélne zmecze-
nie. To jasna wskazéwka dotyczaca pewnych zaleznosci. Moge
to sprawdzi¢ na podstawie samoobserwacji. Pomoze tu maly

dziennik odzywiania.

................................................................

CO MOZEMY ZMIENIC?

Najpierw musimy usuna¢ wszystkie putapki, a nastepnie znalez¢
dlugotrwate i skuteczne rozwiazania za pomoca zdrowego roz-
sadku. Pomijajgc fakt, ze wszyscy ludzie reaguja na gluten, ale
nie wszyscy maja alergie na gluten lub cierpia na celiakie, powin-
niSmy zawsze powaznie podchodzi¢ do dolegliwosci jelitowych
izbadag¢, jaka jest ich przyczyna.

Co méwi na ten temat nasza medycyna polegajaca na uzdra-
wianiu zywnoScig? Zamiast dwoch kromek chleba na $§niadanie
zjedz tylko jedna. Ogranicz najczestsze zrodla obcigzenia glute-
nem miedzy positkami. Siegajac po gotowa pizze i burgera lub
dwie solidne porcje fast foodow naprawde mizernie skonczy-
my. Przyktadowo konsumpcja fast foodéw w Niemczech jest bar-
dzo wysoka. Zuzycie opakowan po samej gotowej pizzy wzroslo
z 260,635 tys. w 2008 r. do 319, 047 tys. w 2015 r. Nie jest to moze
wiadomos$¢ na miare skandalu w przemysle spozywczym i inge-
rencji o§wieconych doradcéow. Nie ma jednak zadnej watpliwosci,
ze taka ilos¢ glutenu nie moze by¢ dla nas korzystna na dtuzsza
mete. A wiec stawiajmy na umiar.

................................................................
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GWARANCJA ZDROWIA

Prof. dr Florian Uberalli dr Andrea Uberall, autorzy bestsellera ,,Uzdra-
wianie zywnoscig”, powracajg z kolejna ksigzka! Skupiajg sie w niej nie
tylko na zdrowym odzywianiu i mitach z nim zwigzanych, ale przede
wszystkim daja Ci klucz do opracowania indywidualnej i dopasowanej
do Twoich potrzeb diety. Doktadnie analizuja role jelit oraz zagrozenia
zwigzane ze zmeczeniem nadnerczy.

Dzieki informacjom zawartym w tej ksigzce:

¥ dokonasz analizy swojego stanu zdrowia,

¥ dowiesz sie, w jaki sposob przywrocic harmonig jelitom,

¥ poznasz role probiotykow i prebiotykow w utrzymaniu zdrowe;
flory bakteryjnej,

¥ odkryjesz, jakie zagrozenie niesie ze sobg nadmierne

przyjmowanie lekow,

zrozumiesz, dlaczego powinnismy codziennie rozrzedzac krew,

R R

dowiesz sie, w jaki sposob pigutki antykoncepcyjne niszcza
bakterie jelitowe,

poznasz swoj indywidualny typ odzywiania wg Pieciu Przemian,
odkryjesz rosling, ktora leczy niemal wszystkie choroby,
nauczysz sie jogi dla jelit,

przyswoisz sobie wszystko, co powinienes wiedziec o glutenie,
zrozumiesz czym jest dobry cholesterol i jakg petni funkcje

w organizmie.
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Osiagnij harmonie w swoim ciele!
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