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StOWO WSTEPNE

Wszyscy moi pacjenci majg jedno zy-
czenie: pragna zachowa¢ zdrowie az do
poéinej starosci lub tez cheg je ponow-
nie odzyskad, a jednocze$nie zwigkszy¢
swoja witalno$¢ oraz wydolnos¢. Chea
si¢ czu¢ dobrze we wlasnym ciele i spe-
dza¢ kazdy kolejny dzieri na wypelnia-
niu obowiazkéw oraz realizacji posta-
wionych celéw z radoscig i energia do
dziatania. Pragna korzystaé ze wszyst-
kich mozliwosci, jakie stwarza im zycie.
Chcg by¢ w stanie mozliwie jak najle-
piej radzi¢ sobie z trudnymi zadania-
mi oraz zyciowymi kryzysami, a takze
do$wiadczaé umystowego i duchowego
rozwoju. W skrécie: chea, zeby im si¢
lepiej zylo, a na staro$¢ pragna unik-
na¢ koniecznosci bycia zdanym na czy-
ja$ opieke.

Poniewaz pragng spetni¢ oczeki-
wania pacjentéw, bylo i pozostaje dla
mnie wazne zbadanie, poznanie i zro-
zumienie gléwnych przyczyn choréb.
Gdy dowiemy si¢, co wywoluje u nas
rézne dolegliwosci, w nieunikniony
spos6b natkniemy si¢ réwniez na te
czynniki, ktére sg dla naszego zdrowia
najkorzystniejsze. Pokonanie prawdzi-
wych przyczyn réznych choréb po-
zwala na wyleczenie pacjetnéw lub za-
trzymanie rozwoju choroby, a nawet
— skuteczng profilakeyke. Koncepcja
proponowanej przeze mnie terapii jest
stosunkowo prosta: powinni§my uni-

ka¢ czynnikéw chorobotwérczych oraz
pozna¢ i wdrozy¢ w zycie te czynniki,
ktére sprzyjaja zachowaniu zdrowia.
Uswiadomienie sobie, iz powszech-
nie przyjete i cenione opinie oraz prze-
konania na temat tego wszystkiego,
co sprawia, ze chorujemy lub jestesmy
zdrowi, czgsto okazujg si¢ zupelnie inne
od tego, co w prawdziwym zyciu przy-
nosi nam najlepsze i najpewniejsze wy-
niki, daje nam wiele do my$lenia. Moze
zabrzmi to prowokacyjnie, lecz duza
czg$¢ cigzaru, jaki wspdlczesne choroby
nakfadaja na system opieki zdrowotne;j,
datoby si¢ usuna¢ znacznie taniej i przy
naktadzie mniejszej ilosci srodkéw. Jed-
nak w rzeczywistoéci jest doktadnie na
odwrét: w ciagu ostatnich dziesigciole-
ci na calym $wiecie na profilaktyke oraz
leczenie choréb wydano wiele miliar-
déw dolaréw. I rzeczywiscie, pod wzgle-
dem higieny, ostrych choréb zakaz-
nych, naglych przypadkéw, wypadkéw
czy urazéw odnosimy ogromne sukcesy.
Ponadto dzigki srodkom wykorzysty-
wanym na oddziatach intensywnej tera-
pii mozemy dzisiaj uratowa¢ i utrzyma¢
przy zyciu o wiele wiecej ludzi, niz uda-
walo si¢ to dawniej. Z drugiej strony
wobec choréb przewleklych medycyna
nadal pozostaje w duzej mierze bezrad-
na. Wigcej nawet: liczba nowych przy-
padkéw w krajach uprzemystowionych
ciggle wzrasta. Obecnie choroby prze-
wlekte, takie jak nadcisnienie, miazdzy-



Ukryte trucizny

ca, podwyzszony poziom lipidéw i glu-
kozy we krwi oraz nadwaga, stanowig
okoto 80 procent wszystkich oficjalnie
zarejestrowanych schorzeri. Ich skutki
mogg okazal si¢ dla pacjentéw $mier-
telne, gdyz takie przewlekte dolegli-
wosci nierzadko koricza si¢ chorobami
o ostrym przebiegu, na przyklad zawa-
tem serca czy udarem mézgu. Wpraw-
dzie ze statystyk wynika, ze w dzisiej-
szych czasach ludzie zyja coraz diuzej,
jednak jezeli dokonamy oceny stanu
zdrowia ludnosci, opierajac si¢ nie tyle
na oczekiwanej dtugosci zycia, co na
czgstosci wystgpowania choréb, otrzy-
mamy zupetnie inny, przerazajacy ob-
raz: stan zdrowia ludzkosci praktycznie
nigdy przedtem nie byl tak zly jak dzi-
siaj. Na podobnej zasadzie w ostatnich
latach bardzo wyraznie wzrosty koszty
leczenia oraz opieki — i to pomimo licz-
nych préb optymalizacji kosztéw — po-
dobnie jak liczba oséb, ktére przeszly
na wczesniejsza emeryture. Wspomnia-
ne koszty zagrazaja calemu systemowi
opieki zdrowotnej oraz zdolnosci na-
szego spoteczenistwa do produktywnej
pracy.

Ta ksigzka ma ci poméc w samodziel-
nym zachowaniu lub odzyskaniu utra-
conego zdrowia. Dowiesz si¢ z niej, jakie
elementy naszego nowoczesnego $wiata
staly si¢ najwazniejszymi czynnikami
chorobotwérczymi oraz poznasz sposo-

by, dzigki ktérym bedziesz mégt akeyw-

nie wspiera¢ swéj organizm w uwalnia-
niu si¢ od szkodliwych substancji oraz
trucizn. Dzigki tej ksiazce zdobedziesz
wiele efektywnych narzedzi, ktére po-
zwolg ci zapobiega¢ wielu réznym cho-
robom, ztagodzi¢ je, a nawet wyleczy¢.

Zycze ci powodzenia i naturalnie —
duzo zdrowia!
Joachim Mutter

WPROWADZENIE

Po przeczytaniu tej ksiazki bylem pod
wielkim wrazeniem. Zdumiata mnie
odwaga autora oraz radykalizm jego
postulatéw. Wiele zalecenn Joachima
Muttera nie jest przez konwencjonal-
na nauke przekazywanych dalej, zale-
canych czy szanowanych, nie dlatego,
ze zostaly one przebadane i uznane za
niewlasciwe, lecz dlatego, ze niemal
nikt si¢ nimi nie zajmuje. Oraz dla-
tego, ze przeprowadzane badania do-
tycza obszaréw, ktére dla normalnych
pracownikéw klinik nie s3 interesu-
jace. Joachim Mutter to gruntownie
oczytany i naukowo bardzo dobrze
poinformowany lekarz. W odréznie-
niu od innych przedstawicieli tego za-
wodu Mutter opiera si¢ na badaniach
naukowych oraz na wlasnym bogatym
doswiadczeniu. Konserwatywni kryty-
cy mogliby stwierdzié: to nie zostato
udowodnione naukowo. I mieliby ra-



cje. To nie jest udowodnione. Jednak
wielu lekarzy praktykéw oraz pacjen-
téw odpowiedzialoby im: jednak sami
przekonalismy si¢, ze to dziata i ze
choroba ustapita. Poczatkowe stadium
choroby Alzheimera* nie pogorszyto
si¢. Luszezyca czy przewlekly bol — mi-
nely. Takie sg doswiadczenia kliniczne.
Dlatego tez ta ksiazka sprawita mi wie-
le rado$ci. Ucieszylem si¢, bo dzisiaj
potrzeba nam odwaznych ludzi. Ucie-
szylem si¢, poniewaz to, o czym pisze
Joachim Mutter, stanowi inspiracj¢ do
dalszych badan oraz znajduje praktycz-
ne zastosowanie tam, gdzie dotychczas
nie bylismy w stanie nic zrobi¢. Cie-
sz¢ si¢ rowniez dlatego, ze ksigzka sku-
pia si¢ przede wszystkim na profilakty-
ce choréb. Kazdy, kto nigdy wezesniej
nie zadat sobie pytania, dlaczego wia-
$ciwie jest chory, powinien wlozy¢ so-
bie t¢ ksigzke pod poduszke (ale dopie-
ro po jej przeczytaniu). A kazdy, kto
od zawsze interesowat si¢ tym, w jaki
spos6b moze przyczynié¢ si¢ do odzy-
skania lub utrzymania dobrego stanu
zdrowia, znajdzie tutaj wiele dobrych
pomystéw oraz sprawdzonych rad.

Harald Walach
Kierownik Instytutu Miedzykulturo-
wych Nauk Medycznych IntarG

na Uniwersytecie Europejskim Viadrina
we Frankfurcie nad Odra

Wprowadzenie

Wielu wyczynowych sportowcéw osia-
ga w mlodziedczych latach wybitne
wyniki, jednak duza cz¢é¢ z nich musi
przedwczesnie zakoniczy¢ kariere z po-
wodu choréb lub uszkodzen stawdw.
Jestem przekonana, iz optymalny styl
zycia, minimalne obciazenie organi-
zmu truciznami oraz odpowiednio
dobrana dieta to podstawowe warun-
ki osiggania wybitnych wynikéw spor-
towych. Dzigki odpowiedniemu do-
pasowaniu koncepcji doktora Muttera
i uwzglednieniu moich osobistych ob-
cigzeni, wskaznikéw metabolicznych,
wszelkich nietolerancji oraz czynni-
kéw wplywajacych na styl odzywiania,
szybko zaczgtam odnosi¢ sukcesy. Za-
let terapii doktora Muttera, ktéra de-
cyduje o jej przewadze nad innymi po-
wszechnie stosowanymi $rodkami, jest
to, ze taka strategia pozwala na zacho-
wanie zdrowia. I za to jestem bardzo,
bardzo wdzieczna.

Uswiadomiona przez poprzednie
ksiazki doktora Muttera, do$¢ szybko
zdecydowatam si¢ na bezpieczne usu-
ni¢cie wypelnienia z amalgamatu oraz
naturalne odtrucie organizmu. Opty-
malnie dopasowana do mojego meta-
bolizmu i naprzemiennych okreséw
intensywnego treningu dieta, a tak-
ze wysokiej klasy suplementy diety
w decydujacy sposéb przyczynity si¢
do tego, ze nawet w wieku 41 lat jesz-

* Prawdziwe przyczyny choroby Alzheimera zostaly opisane w publikacji ,, Koniec Alzheimera” Amy Berger.
Ksiazke mozna kupi¢ w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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cze nie zardzewiatam i konkuruje ze
$wiatowej klasy zawodniczkami, kt6-
re s3 0o 15-20 lat mlodsze ode mnie.
A wszystko to w takiej dyscyplinie
sportowej, ktéra wymaga od zawodni-
ka maksymalnej szybkosci oraz wybit-
nej wytrzymatosci.

Cieszg sig, ze ta jedyna w swoim ro-
dzaju i wazna wiedza bedzie przeka-
zana wszystkim, ktérzy chcg popra-
wié swéj stan zdrowia i cate zycie. To

ksiazka, ktérej nie powinno zabrak-
na¢ w zadnym domu, szkole czy gabi-
necie lekarskim i ktéra jest wazna dla
zycia kazdego z nas. Dlatego tez zyczg
jej, zeby stata si¢ jak najbardziej znana
i odniosta duzy sukces.

Sabine Spitz
zawodniczka uprawiajaca kolarstwo
gbrskie, medalistka olimpijska



Swiﬂdomy styl zycia to podstawowy warunek

zachowania mozliwie diugo dobrego stanu zdrowia

i pomaga nam ochronié sig przed glownymi

czynnikami chorobotwdrczymi naszych czasow oraz

moze zlagodzié, a nawet wyleczyé choroby.

Nasze ciato przez tysiace lat bylo pro-
gramowane do ruchu, ekspozycji na
$wiatto stoneczne i czyste powietrze,
a takze spozywania naturalnych, bo-
gatych w skladniki odzywcze produk-
téw spozywczych oraz zycie zgodnie
z rytmem pér roku. Wszystkie wy-
mienione bodzce biologiczne sprzyja-
ja najlepszemu mozliwemu rozwojowi
oraz zachowaniu dobrego stanu zdro-
wia. Jednak w przeciwieristwie do na-
szych pradawnych przodkéw, obecnie
wigkszo$¢ ludzi zyje w sposéb, ktdre-

go z cala pewnoscig nie mozna okre-
§li¢ jako zgodny z naszym gatunkiem.
Wspdtczesny cztowiek zywi si¢ pro-
duktami spozywczymi oraz napojami,
ktére sg mniej lub bardziej przetwo-
rzone przemystowo, zmanipulowane
genetycznie i pochodza z masowych
hodowli. W poréwnaniu ze $wiatem
natury, otoczenie, w ktérym przeby-
wamy — pomieszczenia, miasta czy
pojazdy — jest sztuczne i stosunkowo
monotonne. Nasze oczy odbierajg za-
ledwie utamek naturalnych barwnych

1
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bodZcéw, a réznice temperatur od-
czuwamy juz niemalze tylko na skérze
twarzy i dloni. Nasz mézg powinien
pracowa¢ na wysokich obrotach przez
dwadziescia cztery godziny na dobe,
podczas gdy cialo przez wigkszo$¢ cza-
su musi pozostawad stosunkowo nie-
ruchome. W miastach ciemno$¢ nocy
zostata zaklécona sztucznymi zrédta-
mi $§wiatla, a w ciagu dnia jasne $wia-
tto stoneczne nie zawsze jest w stanie
w wystarczajacym stopniu przebi¢ si¢
przez opary spalin czy przez uszczel-
nione okna budynkéw. Zamiast przy-
noszacych nam odprezenie odgltoséw
natury do naszych uszu docierajg prze-
waznie takie dzwigki, ktére zwickszaja
u nas poziom zdenerwowania, a ktére
odbieramy jako hatas.

Wprawdzie niemal wszystkie natu-
ralne $rodki lecznicze oraz wiele spo-
$réd $rodkéw farmakologicznych sto-
sowanych przez medycyneg klasyczng
maja za cel przywrécenie czlowieko-
wi chociaz czgéci utraconych natural-
nych impulséw, w nadziei, ze w ten
spos6b uda si¢ nam nawiaza¢ kon-
takt z wewnetrznym lekarzem i ak-
tywowal wlasne procesy prowadza-
ce do samouzdrowienia, jednak do$¢
czesto na drodze do odzyskania zdro-
wia pojawiajg si¢ rozne problemy. Jed-
na z gtéwnych przyczyn: wspétcze-
sny czlowiek jest otoczony zylionem
sztucznych substancji, jakie kryja si¢

12

w produktach spozywczych, kosme-
tykach oraz farmaceutykach. Ponad-
to podlegamy ekspozycji na metale
cigzkie, trucizny $rodowiskowe, pyly
a takze promieniowanie — czynniki,
z ktérymi ludzkos¢ nigdy wezesniej sie

w swojej dotychczasowej historii nie

zetkneta. Praktycznie wszystkie z wy-

mienionych czynnikéw niosa ze sobg
mniejszy lub wigkszy potencjat choro-
botwérezy i wywotuja liczne choroby
przewlekte: poczawszy od probleméw

z zofadkiem oraz bélem plecéw, po-

przez nadcisnienie i podwyzszony po-

ziom lipidéw we krwi, az po chorobe

Alzheimera, cukrzyce oraz raka. Oto

dlaczego:

* blokuja dziatanie waznych enzyméw
a tym samym przebieg istotnych dla
zycia proceséw metabolicznych, ta-
kich jak na przyklad wystarczajaca
synteza hormonéw, produkcja ener-
gii w organizmie (ATP) czy rozklad
endogennych trucizn,

* silnie zwigkszaja zuzycie réznych
substancji odzywczych,

* utrudniaja wzrost oraz odnowe tka-
nek (takich jak wtékna nerwowe czy
tkanka taczna),

* hamuja zaopatrzenie komérek w waz-
ne dla zycia substancje odzywcze,

* blokuja transport zwrotny zb¢dnych
dla organizmu substancji,

* zwigkszaja obcigzenie organizmu
wolnymi rodnikami, co przyspiesza
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procesy starzenia w obrebie narza-
déw, niszczy lub modyfikuje mate-
rial genetyczny oraz przyczynia si¢
do powstawania niemal wszystkich
choréb,

* inicjuja procesy zapalne w organi-
zmie, z kolei procesy zapalne pro-
wadza do uszkodzen komérek oraz

tkanek.

UWOLNIC CIALO

Poniewaz chorobotwércze czynniki
z zasady odktadajg si¢ w naszym orga-
nizmie i mogg utrudnia¢ procesy samo-
naprawcze, w niektérych przypadkach
sam $wiadomy styl zycia nie wystarczy
nam do catkowitego powrotu do zdro-
wia i zachowania wydajnosci az do péz-
nej starosci. Z tego wzgledu niezbedne
s dalsze $rodki, na przyktad eliminacja
odtozonych w organizmie metali cigz-
kich i innych toksyn czy tez dostarcze-
nie mu wysokich dawek réznych sktad-
nikéw odzywczych. Niezaleznie od
twojego obecnego stanu zdrowia dla
uzyskania trwalej poprawy wazne jest,
abys odczuwat w sobie szczere pragnie-
nie prowadzenia od dzisiaj i w przy-
sztosci zdrowszego i szczgsliwego zycia
w pelni sil. Z drugiej strony sama wola
odzyskania zdrowia okaze si¢ niezbyt
pomocna, jezeli podjgte przez ciebie
kroki beda niewtasciwe. Jezeli chcesz
ustrzec si¢ przed chorobami lub je po-

kona¢, musisz poznaé prawdziwe przy-
czyny swoich dolegliwosci. W' prze-
ciwnym razie bedziesz leczyt jedynie
objawy choroby, co w dlugim okresie
tylko dalej ostabi twoje ciato. Kazdy,
kto wie, co wywotuje u niego problemy
ze zdrowiem, w nieunikniony sposéb
musi natknad si¢ réwniez na czynniki,
ktérych wplyw okaze si¢ korzystny dla
jego zdrowia.

PODSTAWOWY PROGRAM
(ODTRUWANIA)

Podsumowujac: optymalny program
dla zdrowia sktada sie z czterech nie-
zwykle skutecznych komponentéw:
kazdy z osobna wspiera proces powro-
tu do zdrowia, a wszystkie razem pote-
guja swoje dziatanie na zasadzie efektu
synergii:

1. Nasze cialo potrzebuje pozywie-
nia (réwniez pltynéw), kedre zawie-
ra sktadniki odzywcze o najwyzszej
dostepnosci biologicznej. Pozwala to
na aktywacje tych genéw, ktére dba-
ja o nasze zdrowie i witalno$¢ (patrz
strona 149 i nastgpne). Jednak do-
poki nowy sposéb odzywiania nie
zacznie przynosi¢ efektéw, niekiedy
trzeba dostarczy¢ organizmowi réw-
niez okreslonych skladnikéw odzyw-
czych (patrz strona 170 i nastgpne).

2. Kuracje odtruwajace organizm oraz
ograniczenie ekspozycji na czynni-
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ki chorobotwércze pozwalajg na
uwolnienie komoérek organizmu od
obciazajacego je balastu, co z ko-
lei pozytywnie wptywa na przebieg
wszystkich czynnosci zyciowych
oraz produkgj¢ energii (patrz stro-
na 199 i nastgpne).

. Dodatkowe $rodki, takie jak sauna
lub naprzemienne kapiele, przyspie-
szaja metabolizm, przez co wspie-
raja organizm w procesie uwal-
niania si¢ od trucizn oraz innych

szkodliwych substancji. Jednocze-
$nie naturalne $wiatto uruchamia
w naszym organizmie liczne proz-
drowotne mechanizmy naprawcze
(patrz strona 216 i nastgpne).

. Sport nie jest wprawdzie dla nasze-

go zdrowia absolutnie konieczny
(czynniki wymienione w punktach
1.-3. sa o wiele wazniejsze), jednak
prawidlowy trening pozwoli ci sko-
rzysta¢ z jego odmladzajacego dzia-
tania (patrz strona 229 i nastgpne).



Najwazniejsze

czynniki chorobotworcze

Wipdlczesny czlowiek jest narazony na coraz
wigkszq ilos¢ szkodliwych substancji oraz trucizn
Srodowiskowych, ktdre stanowigq duze obcigzenie
dla naszego organizmu. Jednak zagrozenie, jakie
si¢ Z tym wiqze, pozostaje cz¢sto nierozpoznane,
poniewaz naszemu zdrowiu mogq szkodzic

nie tylko metale cigzkie czy trujgce lakiery do
drewna, lecz réwniez leki, plomby z¢bowe,
nowinki techniczne takie jak telefony
komdrkowe, a nawet rézne produkty spozywcze.



Nasze pozywienie staje si¢ coraz ubozsze

w witaminy, skladniki mineralne, pierwiastki

Sladowe oraz inne majgce prozdrowotne wlasciwosci

skladniki odzywcze. W rezultacie nasz organizm

nie jest optymalnie zaopatrzony w niezbgdne

substancje, wigc zaczyna chorowa.

PRACE BADAWCZE, jakie w ciagu
ostatnich lat i dziesigcioleci przepro-
wadzano na kulturach bakterii oraz
zwierzetach, jak réwniez obserwa-
c¢je na ludziach, nieustannie przyno-
sza ten sam wynik: spo$réd wszystkich
szkodliwych czynnikéw (Srodowisko-
wych) w genezie choréb przewlektych
najwicksza role odgrywa niewtasciwy
spos6b odzywiania. Oprécz niedobo-
ru waznych dla zycia skladnikéw czyn-
nych (sktadnikéw odzywezych, takich
jak witaminy, pierwiastki $ladowe czy
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barwniki roslinne) nieprawidtowa die-
ta przyczynia si¢ réwniez do obcigzenia
naszego organizmu réznymi chorobo-
tworczymi substancjami. Chodzi o to,
ze ze wzgledu na nowoczesne techniki
upraw wiele produktéw spozywczych
i ich przetworéw zawiera w sobie duze
ilo$ci réznych substancji chemicznych.
Oprécz tego niekorzystny dla zdrowia
spos6éb produkeji lub przygotowywa-
nia positkéw powoduje powstawanie
nowych, szkodliwych chemicznych
czastek.



Udzielenie jednoznacznej odpo-
wiedzi na pytanie, jak powinna wy-
glada¢ zdrowa dieta, jest trudne na-
wet dla ekspertéw, co zmusza ich do
uwzgledniania nie tylko wynikéw te-
stéw na zwierzgtach oraz obserwacji
na ludziach, lecz réwniez rezultatéw
eksperymentéw zywieniowych czy
przekazéw historycznych. Przyktado-
wo archeologiczne wykopaliska i od-
kryte w nich szczatki dobitnie wska-
zuja, ze nasi przodkowie sprzed okoto
5000 do 10 000 lat nie wykazywali
jakichkolwiek oznak préchnicy, nie-
prawidlowego ustawienia z¢béw czy
innych choréb cywilizacyjnych (z wy-
jatkiem miazdzycy). Natomiast testy
na zwierzgtach ujawnily, iz: gdy zwie-
rz¢ta, niezaleznie od gatunku, zywia
si¢ tym, co jedzg wspdlczesni ludzie,
wkrétce same zaczynaja chorowaé na
te same choroby co my. Oprécz tego
kolejne pokolenia zaczynaja wykazy-
waé takie zmiany, jak nieprawidlowe
ustawienie zebdw, wasko utozone ko-
$ci miedniczne (co utrudnia samicom
pordd), waskie drogi nosowe (zahamo-
wanie oddychania przez nos), a takze
charakterystyczny sposéb zachowania,
zaburzenia rozwoju oraz nadmierng
agresywno$¢ lub apati¢. Na odwrdce-
nie tych zmian zwierzgta potrzebowa-
ty az trzech pokolen i karmienia w na-
turalny, zgodny z danym gatunkiem

sposéb.

Zte nawyki zywieniowe

Mimo to wielu ludzi do dzisiaj nie
potrafi sobie wyobrazi¢, jak cof takiego
jak jedzenie moze mie¢ wptyw na nasz
rozwéj fizyczny i psychiczny. Wpraw-
dzie wigkszo$¢ konsumowanych przez
wspolczesnego cztowieka produktéw
spozywczych przez cale lata i dziesig-
ciolecia zaopatruje go w energig, jed-
nak jednoczesnie taka nieprawidlowa
dieta prowadzi u niego do wystapienia
najrézniejszych chordb.

PRODUKTY SPOZYWCZE
ZAWIERAJA ZBYT MALO
SKELADNIKOW ODZYWCZYCH

Chorobotworcze dziatanie niewtasci-
wego sposobu odzywiania wiaze si¢
w duzej mierze z ograniczeniem ilo-
$ci dostarczanych organizmowi sktad-
nikéw odzywczych. Ich pozytywny
wplyw na nasze ciato zostat cz¢$ciowo
odkryty i zbadany dopiero niedawno,
a jednoczesnie whasciwosci innych nie-
zliczonych substancji, ktére wystgpu-
ja w produktach zywnos$ciowych, po-
zostajg nieznane do dzisiaj. Natomiast
bezdyskusyjne wydaje si¢ to, ze s3 nam
one niezbedne do zdrowego zycia. Do
sktadnikéw odzywczych oprécz wita-
min zaliczamy takze sktadniki mine-
ralne oraz pierwiastki ladowe, jak tez
tak zwane witaminoidy, a wérdéd nich
na przyklad koenzym Q, i Q,, karni-
tyng, kwas alfa-liponowy oraz lecyty-
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n¢ i inne niezliczone (jak do tej pory
w wigkszosci nieprzebadane) wtdrne
sktadniki odzywcze, zywe enzymy — na
przyklad katalaze, dysmutaz¢ ponad-
tlenkowa, reduktaze glutationows, AT-
Pazy, proteazy, Wielonienasycone kwasy
ttuszczowe, materiat genetyczny (RNA
oraz DNA, obecne we wszystkich zy-
wych komoérkach roslin, bakterii oraz
zwierzat), jak réwniez te formy blon-
nika oraz weglowodandw, ktére jesz-
cze kilka lat temu uznawano za bezu-
zyteczne, gdyz nie posiadajg wartosci
energetycznej (chociazby ryboza, ktéra
we wszystkich istotach zywych stanowi
sktadnik ich swoistej energetycznej wa-
luty, czyli czasteczek ATP).

Wigkszo$¢ sposréd wspomnianych
sktadnikéw odzywczych wystepuje
w skérkach oraz tupinach zbéz, w na-
sionach, orzechach, korzeniach roélin,
lisciach oraz ich owocach. Niestety to
whasnie te cenne dla nas sktadniki ro-
slinne ulegaja usunigciu lub zniszcze-
niu w wyniku powszechnie stosowa-
nych metod produkeji oraz obrébki
produktéw spozywezych. W szczegdl-
nym stopniu wplywa to na warto$¢ od-
zywcza tych wszystkich podstawowych
produktéw spozywczych, ktére stano-
wig przetwory kukurydzy, ryzu, psze-
nicy oraz cukru. Przewazajaca czg¢$¢
takich produktéw spozywczych nie
wystepuje bowiem w postaci petno-
ziarnistych zbéz, calej trzciny cukro-
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wej czy catej bulwy buraka cukrowego
ze wszystkimi zawartymi w nich sktad-
nikami odzywczymi, lecz przybiera
forme tuskanego biatego ryzu, bialej
maki lub rafinowanego cukru.

Do dzisiaj nadmierna konsumpcja
takich tanich i wysokokalorycznych,
za to ubogich w skfadniki odzyw-
cze produktéw spozywczych wpedza
w chorob¢ miliony ludzi na calym
swiecie. W niektérych przypadkach
dochodzi u nich wrecz do choréb z ab-
solutnego niedoboru witamin, czyli na
przyktad szkorbutu (z niedoboru wi-
taminy C), choroby beri-beri (z nie-
doboru witaminy B ), pelagry (z nie-
doboru witaminy B, lub tryptofanu)
$lepoty (z niedoboru witaminy A) czy
anemii ztoliwej (z niedoboru witami-
ny B ). Natomiast jeszcze czgéciej na
skutek przewleklego niewystarczajace-
go zaopatrzenia organizmu w sktadni-
ki odzywcze przez cale dziesigciolecia
rozwijaja si¢ u nich klasyczne choro-
by cywilizacyjne, takie jak nadwa-
ga, nadcis$nienie, cukrzyca, zawat ser-
ca, udar mézgu, reumatyzm, choroba
zwyrodnieniowa stawéw czy wreszcie

NOWOtwory.

SPOZYWAMY ZBYT DUZO
WEGLOWODANOW

W przeciwieristwie do biatka oraz
ttuszczu weglowodany (cukier), zawar-



te w zbozach, pieczywie, wyrobach cu-
kierniczych, makaronie i ryzu, nie sa
nam niezbedne do zycia. Wprawdzie
komérki naszego organizmu wyma-
gaja pewnej okreslonej ilosci glukozy
we krwi, jednak mozemy pozyskiwaé
ja z wybranych biatek oraz niektérych
innych sktadnikéw ttuszczéw. Jednak
w odréznieniu od dwéch pozostatych
makrosktadnikéw odzywezych weglo-
wodany nie sg dla nas Zrédlem ener-
gii: jeden gram weglowodanéw dostar-
cza nam 4,1 kilokalorii i jako energia
jest dostepy jedynie przez krétki czas.
Oznacza to, ze dla pozyskania ATP nasz
organizm nie musi ich dtugo rozbija¢
oraz przetwarza¢ do innych zwiazkéw.

W JAKI SPOSOB

METABOLIZUJEMY CUKIER?

Do przejecia powstalej z kazdego spo-
zytego przez nas weglowodanu cza-
steczki glukozy (cukru gronowego)
komérka potrzebuje jeszcze jednej
substancji. Jest nig insulina, czyli hor-
mon, ktéry po spozyciu weglowoda-
néw jest wydzielany z komérek wyspo-
wych trzustki do krwi. Insulina dziata
jak klucz, ktéry otwiera specjalne wro-
ta, znajdujace si¢ w zewngtrznej blonie
komérkowej (transportery glukozy),
a przez ktére glukoza przedostaje sig
do wnetrza komérek. Gdy cukier zo-
stanie przekazany z krwi do komérki,

Zte nawyki zywieniowe

btona komérkowa ponownie si¢ zamy-
ka. Transakcja zostata ukoriczona: ko-
morki zostajg zaopatrzone w glukoze,
a poziom cukru we krwi spada.

Im wigcej produktéw spozywczych
spozywamy, tym czesciej i tym silniej
szybuje w gér¢ nasz poziom cukru
we krwi. W konsekwencji intensyw-
niej pracuje tez trzustka, ktdra zaczy-
na produkowa¢ odpowiednio wigcej
insuliny, aby za jej pomoca dostar-
czy¢ cukier do jego miejsca docelo-
wego. Jednak z powodu ciagtego nad-
miaru cukru komérki w koricu stajg
si¢ nim wypetnione po brzegi i catko-
wicie zaryglowuja wejscie dla glukozy.
Aby ochroni¢ si¢ przed nadwyzka cu-
kru, staja si¢ oporne na dziatanie in-
suliny, przez co u nas rozwija si¢ insu-
linoopornos¢: klucz przestaje pasowac
do zambka, a transportery glukozy nie
odpowiadaja juz na normalne iloci in-
suliny we krwi.

’ sy e e

W takich warunkach, zeby méc w ogé-
le wpompowa¢ cukier w przepetnio-
ne glukoza komérki, trzustka musi
wydziela¢ coraz wigksze iloéci insuli-
ny. Jednocze$nie nasila si¢ produkeja
ttuszczu — niewykorzystane weglowo-
dany organizm przetwarza na zapa-
sy energii, ktore mégtby wykorzysta¢
w przysztosci w okresie gtodu. Jednak

poniewaz przynajmniej w $wiecie za-
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chodnim sezonowy niedostatek pozy-
wienia nalezy juz do przesztosci, rezer-
wy tluszczu nie zostaja wykorzystane
i czgsto nie tylko si¢ nie zmniejszaja,
lecz wrecz coraz bardziej rosng. Jedno-
cze$nie powigkszanie zapaséw ttuszczu
wecale nie rozwigzuje problemu przecu-
krzenia. Przeciwnie: insulinooporno$¢
staje si¢ coraz silniejsza, a u pacjen-
ta rozwija si¢ cukrzyca. W takiej sy-
tuacji dochodzi do przewleklego pod-
wyzszenia poziomu cukru we krwi, az
wreszcie trzustka zupelnie przestaje
produkowa¢ insuling, czyli hormon,
ktéry sprawia, ze komérki wchtania-
ja cukier, jakiego dostarczylismy sobie
wraz z pozywieniem. Wazne dla nasze-
go zycia komérki, mézgowe neurony
oraz inne komérki nerwowe zaczynaja
cierpie¢ z powodu niedoboru glukozy.
Zgodnie z przypuszczeniami naukow-
céw takie mézgowe deficyty glukozy
moga wywolywaé nawet chorobe Al-
zheimera. Insulinooporno$¢ podnosi
réwniez ryzyko zachorowania na raka,
gdyz agresywne komérki nowotwo-
rowe, ktdre szybko tworza metasta-
zy, a ktére sa oporne na dzialanie po-
wszechnie stosowanych metod terapii
antynowotworowych takich jak che-
mio- czy radioterapia, sa zdane na glu-
kozg jako Zrédlo paliwa, co sprawia, ze
namnazajg si¢ szczegdlnie intensywnie
w warunkach wysokiego poziomu cu-
kru we krwi. Ponadto wysoka zawar-
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to$¢ cukru w naszej codziennej diecie
zwigksza réwniez ryzyko prochnicy.

Cel: stabilny poziom cukru we krwi

Wazna rol¢ w zachowaniu harmonij-
nego metabolizmu weglowodanéw
odgrywa niski i mozliwie jak najbar-
dziej stabilny poziom cukru we krwi.
Osoby, ktére odzywiaja si¢ w spo-
s6b $wiadomy, unikaja gwattownego
skoku poziomu cukru oraz insuliny
we krwi, a tym samym réwnie gwal-
townego obnizenia poziomu gluko-
zy we krwi po tym, jak znajdujacy si¢
w krwiobiegu cukier zostanie dostar-
czony do komoérek. Na takie nagte
niedocukrzenie nasz organizm reagu-
je atakiem wilczego glodu, ktéry cze-
sto pokonuje si¢ stodyczami — co za-
poczatkowuje prawdziwe bledne koto.
Jednoczesnie wystarczytoby juz zwykte
ograniczenie konsumpgji cukru oraz
skrobi lub ewentualnie si¢ganie po
pieczywo pehloziarniste, gdyi zawarte
w nich weglowodany sa uwalniane do
krwioobiegu o wiele wolniej i bardziej
réwnomiernie niz czysty cukier. Po-
zwolitoby to nam na uniknigcie gwat-
townych silnych skokéw poziomu glu-
kozy we krwi. Jednak z drugiej strony
zboza oraz produkty zbozowe w ogé-
le nie stanowig dla czlowieka opty-
malnego pozywienia, poniewaz ziarna
zb6z oprécz duzej ilosci weglowoda-
néw kryja w sobie takze trucizny, kt6-



re maja ochroni¢ je przed byciem zje-
dzonymi przez zwierzeta roslinozerne,
a ktére wywieraja niekorzystny wpltyw
na nasze trawienie. Dotyczy to przede
wszystkim zurbo gatunkéw zbéz, kté-
re nie maja zadnej ochronnej warstwy

Zte nawyki zywieniowe

plewy. Dlatego tez pszenica jest dla nas
jeszcze bardziej szkodliwa niz stare ga-
tunki zbéz plewowych, takie jak: or-
kisz, pszenica ptaskurka czy tez pszeni-
ca samopsza. Niezalecany jest rowniez
owies nagi, chyba ze jego ziarno pod-

Kto spozywa mato cukru, jest dtuzej mtody!

W ciggu ostatnich dziesiecioleci naukow-
cy odkryli, ze nasze geny decyduja nie tylko
0 naszym wygladzie, lecz réwniez o naszym
samopoczuciu, oraz ze moga silnie wptywac
na oczekiwang dtugos¢ zycia. Jednak wielu
ludzi nadal nie wie jeszcze jednego: spo-
sob odzywiania kazdego cztowieka wywiera
istotny wptyw na stopien, w jaki jego nega-
tywne uwarunkowanie genetyczne faktycz-
nie dochodzi do gtosu.

W 1993 roku pewna amerykanska spe-
cjalistka w dziedzinie biologii molekularnej
- Cynthia Kenyon - dokonata szczegoélnie
spektakularnego odkrycia: w ramach pro-
wadzonych przez siebie badan na nicieniach
zaobserwowata, ze manipulacja okreslonych
gendw pozwalata na szesciokrotne wydtu-
zenie oczekiwanej dtugosci zycia zwierzat -
ze zwyktych 20 do nawet 144 dni. Za opisane
zjawisko odpowiadaja dwa geny: DAF-2, kt6-
ry przyspiesza procesy starzenia, oraz DAF-16
(nazywany tez genem stodkich szesnastu lat,
ang. sweet sixteen gen), ktory jest w stanie
powstrzymywac starzenie komorek. Okazato
sie tez, ze na aktywnos¢ tych genéw moze-
my celowo wptywac za pomoca swiadomego
sposobu odzywiania: dieta, ktora jest bogata
w weglowodany, prowadzi do duzego steze-
nia insuliny we krwi. Insulina z kolei aktywu-
je ,gen starzenia”, czyli DAF-2. | odwrotnie:
umiarkowane spozycie weglowodanéw wy-

cisza gen starzenia, nasila jednoczesnie
ekspozycje fontanny mtodosci - czyli genu
DAF-16. Jak stwierdzono, ssaki, a tym samym
takze cztowiek, réwniez posiadaja oba geny.
Oproécz tego zgodnie z obserwacjami uczo-
nych dtugookresowy wysoki poziom insuli-
ny spowodowany wysokim spozyciem we-
glowodanéw hamuje wydzielanie hormonu
wzrostu HGH (ang. human growth hormon).
HGH jest wytwarzany w przysadce mézgowej
i odgrywa wazna role w walce ze zbednymi
kilogramami, poniewaz hormon ten sprzyja
spalaniu tkanki ttuszczowej oraz wzrostowi
miesni. Wspomniana wtasciwos¢ hormonu
wzrostu wigze sie z jego zdolnoscia do ha-
mowania syntezy ttuszczéw oraz nasileniem
syntezy biatek w watrobie. Ponadto wydaje
sie, iz HGH jest réwniez hormonem mtodo-
$ci. Juz na poczatku lat 90. XX wieku pewne
przeprowadzone w Stanach Zjednoczonych
badanie wykazato, ze u ludzi starszych,
ktorzy przez pét roku otrzymywali zastrzy-
ki z hormonem wzrostu, nie tylko wyraznie
zmniejszyta sie ilos¢ tkanki ttuszczowej oraz
wzrosta ilos¢ nowej masy miesniowej, lecz
ludzie ci ogélnie zaczeli wyglada¢ dwadzie-
Scia lat mtodziej. Poniewaz 75 procent catko-
witego wolumenu HGH jest produkowanych
przez nasz organizm podczas shu, przynaj-
mniej wieczorem powinienes zrezygnowac
ze spozywania weglowodanow.

21



Ukryte trucizny

damy wczesniej kietkowaniu. Kolejna
wada zbéz wiaze sie z ich stosunko-
wo wysoka zawarto$cig kwaséw ttusz-
czowych omega-6 (patrz strona 135
i nastgpne). Te za$ wywolujg u nas
sktonno$¢ do stanéw zapalnych oraz
odczuwania bélu, przyspieszaja rozwoj
niemal wszystkich choréb i prowadza
do rozktadu migsni.

Ze wzgledu na to, iz coraz wigcej lu-
dzi jest nadwrazliwych na biatko zbéz
— gluten, z zasady uznaje sig, iz zboza
zawierajace gluten (pszenica, pszeni-
ca szorstka, zyto, jeczmien, owies, or-
kisz) sg dla nas bardziej szkodliwe niz
te zboza i ziarna, ktére nie zawieraja
glutenu (miedzy innymi ryz, kukury-
dza, gryka, komosa ryzowa i szarfat).
Lepka konsystencja glutenu sprawia,
ze jest cigzkostrawny i moze skleja¢ ko-
smbki jelitowe, utrudniajac tym samym
resorpcje innych waznych skfadnikéw
odzywezych, takich jak biatko, wita-
miny czy pierwiastki §ladowe.

CZY CUKIER OWOCOwY

JEST ZDROWY?

Bezposrednio po zjedzeniu jakiego-
kolwiek produktu spozywczego, kté-
ry zawiera duze ilosci cukru owoco-
wego (fruktozy) — przede wszystkim
owocéw, ale takze wielu naturalnych
substancji stodzacych oraz produktéw
gotowych — trzustka wydziela stosun-
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kowo nieduze ilosci insuliny i dlatego
ten rodzaj cukru uwazano dotychczas
za nieszkodliwy dla zdrowia. Dodawa-
no go nawet do specjalnych produk-
téw przeznaczonych dla diabetykéw,
ktére mialy niewiele jednostek chlebo-
wych (ww, tzw. wymiennik weglowo-
danowy) lub ktére w ogéle nie musiaty
by¢ uwzgledniane w obliczaniu dobo-
wej ilosci spozywanych ww. A zatem
czy w wojnie cukrowej fruktoza jest
dla nas dobrym rozwiazaniem? Nieste-
ty, tak naprawde jest odwrotnie. Spo-
$réd tych wszystkich rodzajéw cukru,
ktére zawieraja weglowodany, fruktoza
jest najbardziej szkodliwa.

Problem polega na tym, ze nasz orga-
nizm nie jest w stanie wytwarza¢ ener-
gii, czyli czasteczek adenozyno tréjfos-
foranu (ATP), bezposrednio z fruktozy.
W celu przemiany cukru owocowego
na energi¢ nasz organizm musi pod-
da¢ ja cyklowi energochtonnych pro-
ceséw. Poniewaz w ramach tego proce-
su w wigkszosci przypadkéw fruktoza
zmienia si¢ najpierw w czasteczki tusz-
czu, wysokie spozycie fruktozy moze
doprowadzi¢ do wzrostu poziomu lipi-
déw we krwi — w szczegblnosci ttusz-
czéw neutralnych (tréjglicerydéw) oraz
szkodliwego dla nas cholesterolu LDL
(patrz strona 32 i nast.). Ponadto pod-
czas przetwarzania fruktozy powstaje
tez kwas moczowy, ktéry stanowi jedna
z gléwnych przyczyn zakwaszenia orga-



nizmu. Z kolei nadmiar kwasu moczo-
wego moze wywolywaé uszkodzenia
nerek, zwapnienie naczynn krwiono-
$nych oraz dn¢ moczanowa — chorobeg,
w ktérej krysztatki kwasu moczowego
niszcza stopniowo roézne stawy.
Kolejny wazny argument — produk-
ty rozkladu fruktozy posrednio sprzy-
jaja insulinoopornosci. Z jednej stro-
ny zaklejaja znajdujace si¢ w blonie
komérkowej cukrowe wrota, z drugiej
za$ — komoérki zaczynajg by¢ tak prze-
pelnione ttuszczem, ze przy normal-
nym poziomie insuliny nie miesci si¢
juz w nich ani jedna czasteczka gluko-
zy. W konsekwencji trzustka wydziela
coraz wieksze ilo$ci insuliny, aby w ten
sposéb sita wepchna¢ cukier z krwi do
komérek oraz obnizy¢ nasza glikemic.
Co to oznacza — o tym zdazytes si¢ juz
dowiedzie¢. Do tego wszystkiego do-
chodzi réwniez fake, ze obecnie wiado-
mo, iz cukier, a przede wszystkim glu-
koza, sprzyja rozwojowi nowotworéw.
Dotychezas sadzono, iz komérki no-
wotworowe nie s3 w stanie metaboli-
zowac frukrozy, przez co ten rodzaj cu-
kru byl dozwolony w diecie pacjentéw.
Jednak zgodnie z obecnym stanem wie-
dzy okazuje si¢, ze komérki nowotwo-
ru trzustki dzigki fruktozie namnazajq
si¢ jeszcze szybciej niz dzigki glukozie.
Do takiego wlasnie wniosku w 2010
roku doszedt badacz Antony Heaney
z Jonson Cancer Center w Kalifornii.

Zte nawyki zywieniowe

Pozostate wady cukru owocowego

Fruktoze¢ zawieraja nawet tak natural-
ne na pierwszy rzut oka produkty, jak
owoce (przede wszystkim mango oraz
jabtka), soki owocowe, syrop klono-
wy oraz syrop z agawy, midd czy pytek
kwiatowy. Ponizsza lista prezentuje ar-
gumenty przemawiajace za ogranicze-
niem tych produktéw w ramach zdro-
wej diety:

* w 2011 roku zrealizowane na He-
alth & Science University w stanie
Oregon w USA badanie dowiodlo,
ze w odréznieniu od glukozy, spo-
zycie fruktozy ogranicza aktywnos¢
moézgu na 20 minut.

* podczas gdy glukoza hamuje wy-
dzielanie hormonu glodu — greliny
i zwigksza poziom hormonu, kt6-
ry ttumi nasz apetyt, czyli leptyny,
dzialanie fruktozy jest dokladnie
odwrotne, przez co cukier owocowy,
zamiast zaspokaja¢ nasz gléd, jesz-
cze bardziej zwigksza nasz apetyt.

* okoto 30-60 procent wszystkich
mieszkaicéw Europy Srodkowej
nie przyswaja prawidlowo fruktozy
w jelitach i cierpi na chorobe, ktéra
okresla si¢ jako zespét ztego wchta-
niania fruktozy lub nabyta nieto-
lerancja fruktozy. Typowe objawy,
ktdre towarzysza temu schorzeniu,
to: dolegliwosci ze strony uktadu
trawiennego, wzdecia, zapalenia je-
lit oraz sklonnos¢ do biegunek. Ze-
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spot zlego wchlaniania fruktozy
prowadzi réwniez do pogorszenia
skfadu flory jelitowej (patrz strony
38 i 39 i nastgpne).

w przeciwieistwie do glukozy fruk-
toza moze by¢ metabolizowana wy-
tacznie w watrobie, co prowadzi do
wzrostu ryzyka chordb tego narzadu
(w szczegblnosci sttuszezenia). Oprécz
tego cukier owocowy nasila insulino-
oporno$¢, ktéra dodatkowo sprzyja
odktadaniu ttuszczé6w w watrobie.

w naszym organizmie fruktoza ule-
ga szybszej przemianie w tluszez

Niebezpieczna
substancja stodzaca

Liczne produkty gotowe, lemoniady, lody
oraz stodycze zawierajg fruktoze, ktéra
ma postac¢ syropu otrzymywanego z mo-
dyfikowanej genetycznie kukurydzy (syrop
glukozowo-fruktozowy, ang. high fructose
cornsirup, w skrécie: HFCS). Syrop glu-
kozowo-fruktozowy wykazuje wyjatkowo
wysoki poziom cukru owocowego, a po-
nadto, jak wykazato pewne badanie prze-
prowadzone w 2009 roku przez amery-
kanski Instute for Agricuture and Trade
Policy: okoto 50 procent syropu HFCS za-
wiera silnie trujaca rte¢, ktéra przedostaje
sie do syropu w procesie produkcji. W kil-
ku prébkach stwierdzona zawarto$¢ tego
metalu ciezkiego osiggata nawet 570 mg
na kilogram HFCS. To naprawde szokuja-
ce odkrycie, zwazywszy, ze przecietny oby-
watel Stanéw Zjednoczonych konsumuje
rocznie okoto 26 kilograméw syropu HFCS.

24

niz jakiekolwiek inne weglowoda-
ny. Az 30 procent ze 120 kalorii
pochodzacych z fruktozy zmienia
si¢ w tluszcz — i to w ten jego ro-
dzaj, ktéry jest dla nas szczegdlnie
niebezpieczny, czyli ttuszcz trzewny.
Thuszcz trzewny jest w stanie syn-
tetyzowaé nawet 27 réznych po-
tencjalnie szkodliwych dla naszego
zdrowia hormonéw. Dla poréwna-
nia: w przypadku glukozy w ttuszcz
zmienia si¢ tylko jeden procent za-
wartych w niej kalorii.

cukier owocowy sprzyja nadcisnie-
niu, podwyzszonemu poziomowi
tréjglicerydéw oraz nieprawidlowe-
mu poziomowi cholesterolu LDL.
Ponadto tluszcz trzewny to istot-
ny czynnik ryzyka schorzel uktadu
Sercowo-naczyniowego.

nadmierna konsumpcja fruktozy
sprzyja wystgpowaniu bélu stawéw,
zapaleniom stawéw oraz dnie mo-
czanowej, poniewaz tluszcz trzewny
produkuje migdzy innymi szkodliwe
hormony prozapalne. W potacze-
niu z indukowanym przez frukcoze
wzrostem poziomu kwasu moczo-
wego taka sytuacja sprzyja degrada-
¢ji chrzastki stawowej, a tym samym

— stawOw.

Dla uniknigcia tych wszystkich

skutkéw ubocznych powiniene$ uni-
ka¢ spozywania wigcej niz 15-25 gra-



moéw fruktozy na dobe, co odpowiada
okoto dwém daktylom, dwém bana-
nom, polowie mango oraz trzem po-
téwkom jabtka. Nawiasem moéwiac,
cukier owocowy zawarty w owocach,
ktére zostaly podgrzane (na przyktad
w postaci kompotu) oraz sokéw nasz
organizm wchlania o wiele szybciej,
gdyz w takiej formie fruktoza nie jest
juz zwigzana z roslinnymi strukturami,
lecz wystepuje w swojej wolnej posta-
ci. Z tego wzgledu osoby, ktére cierpia
z powodu nabytej nadwrazliwoséci na
fruktozg, powinny tego rodzaju pro-
duktéw unikaé.

CZY WEGLOWODANY

W OGOLE SA NAM POTRZEBNE?
Nawet jezeli cukier stanowi jeden
z podstawowych sktadnikéw odzyw-

Zte nawyki zywieniowe

czych, okazuje si¢, ze mogliby$my
przezy¢ réwniez bez niego. Chodzi
o to, Ze nasz organizm jest w stanie
produkowa¢ glukoze samodzielnie:
z okreslonych skladnikéw biatek (tak
zwanych aminokwaséw glukogen-
nych) albo z gliceryny, czyli skladni-
ka czasteczek ttuszczu. Poniewaz syn-
teza glukozy de novo (glukoneogeneza)
przebiega réwnomiernie i w wolnym
tempie, we krwi praktycznie utrzy-
muje si¢ staly poziom cukru. Bogata
w substancje czynne dieta (patrz stro-
na 149 i nastgpne) zaopatrzy ci¢ we
wszystkie sktadniki, ktérych potrze-
bujesz do sprawnej glukoneogenezy.
Oprocz tego proponowany w tej ksiaz-
ce sposdb odzywiania zawiera $wieze
i wolno przyswajalne weglowodany,
co pozwala na uniknigcie skokéw po-
ziomu insuliny.
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Wiekszosé naszego zycia spedzamy w zamknigtych

pomieszczeniach, ktére wprawdzie chronig nas

przed niepogody, lecz w ktdrych nasz organizm

jest jednoczesnie narazony na kontakt

ze szkodliwymi dla zdrowia substancjami.

Z CALA PEWNOSCIA, postep tech-
niczny ostatnich dziesi¢cioleci sprawit,
ze pod wieloma wzgledami nasze zycie
stato si¢ o wiele prostsze i wygodniej-
sze. Jednak niektére wynalazki, takie
jak samochdd, nowoczesne systemy
grzewcze czy elektrownie, moga silnie
obciaza¢ nasz organizm, i to nie tylko
dlatego, ze dzi¢ki nim coraz mniej si¢
ruszamy (musimy ruszaé), a w konse-
kwengji jestesmy silniej narazeni nie
tylko na nadwagg, lecz réwniez na wie-
le innych chordb, a wéréd nich cukrzy-
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cg, choroby serca i uktadu krazenia czy
choroby nowotworowe.

Przyktadowo mieszkaicy duzych
miast cierpig z powodu hatasu. Spali-
ny (zwlaszcza te pochodzace z samo-
chodéw z silnikiem Diesla) stanowia
przyczyne wielu, czgsto powaznych
probleméw ze zdrowiem. Zgodnie
z danymi niemieckiego ministerstwa
$rodowiska z siedziba w Berlinie, w sa-
mych tylko Niemczech pyt pochodza-
cy z ruchu ulicznego kazdego roku jest
przyczyna zgonu przynajmniej 15 000
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0s6éb. Przypuszczalnie mikroczastecz-
ki zanieczyszczen wywotujg w ptucach
stany zapalne i aktywuja komérki od-
pornosciowe, ktére atakujg nastgpnie
inne uktady narzadéw.

Ponadto w niektdrych regionach lu-
dzie generalnie podlegaja wyzszej eks-
pozycji na réinego rodzaju toksyny
i inne szkodliwe substancje. Na przy-
ktad w poblizu spalarni §mieci pomia-
ry jakosci powietrza stwierdzaja pod-
wyzszone st¢zenie dioksyn oraz gazéw
spalinowych. Przy odpowiednim wie-
trze i wysokoéci komina krematoria
zatruwajg rtgcig atmosfere oraz cale
swoje otoczenie w promieniu wielu
kilometréw. Czgé¢ takiej rtgei ma po-
sta¢ zwiazkéw nieorganicznych zwia-
zanych z czasteczkami innych substan-
cji, przez co jej okres potowicznego
rozpadu jest dtugi, lecz znaczna ilo$¢
rteci uwalnia si¢ do atmosfery w po-
staci oparéw i zanim opadnie wraz
z deszczem na ziemie, moze swobod-
nie przebywad w ten sposéb wiele ty-
sigcy kilometréw. Emitowane przez ra-
dary promieniowanie, pyly oraz hatas
negatywnie wplywaja na zamieszkane
przez cztowieka okolice lotnisk, a elek-
trownie zasilane paliwami kopalnymi
zwickszaja w powietrzu oraz okolicz-
nej glebie koncentracje rteci, otowiu,
kadmu, niklu oraz pytu.

WEASNE CZTERY SCIANY
ZAGROZENIEM
DLA ZDROWIA?

Kazdy, kto pozostaje przekonany, ze
moze uchronié si¢ przed tymi wszyst-
kimi niebezpieczestwami wéréd wia-
snych czterech $cian, niestety si¢ myli.
Réwniez w prywatnych mieszkaniach
i domach czyha na nas nieustannie
rosngca ilo$¢ szkodliwych dla zdro-
wia substancji chemicznych. Nie bez
przyczyny: w epoce maksymalizacji
zysku coraz wigcej mebli oraz elemen-
téw wyposazenia mieszkari produku-
je si¢ z tanich plyt widrowych — naj-
czgéciej bez zachowania jakichkolwiek
standardéw ekologicznych. I tak na
przyktad z tanich mebli ze sklejki
czy obi¢ $cian moze uwalniaé si¢ ra-
kotwérczy formaldehyd, ktéry przez
pluca i skére dostaje si¢ do nasze-
go organizmu. Na tej samej zasadzie
wiele wyktadzin podlogowych z two-
rzyw sztucznych wydziela substancje
takie jak zmigkczacze, izocyjany oraz
ftalany, nie wspominajac juz o truja-
cym chlorku poliwinylu (PVC), kté6-
re moga mie¢ dziatanie kancerogenne
lub zaburza¢ nasza gospodarke hor-
monalng. Dywany wcale nie s lepsze,
poniewaz czgsto sprowadza si¢ je do
nas z krajéw rozwijajacych si¢, gdzie
w celu zabezpieczenia ich przed in-
sektami i ple$nig poddaje sig je dziata-
niu zabronionych w Unii Europejskiej
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srodkéw owadobdjczych oraz grzybo-
béjczych. Nawet kleje podtogowe nie
sa dla nas bezpieczne. Naszemu zdro-
wiu moga zagrazaé réwniez lakiery
oraz farby. Niektdre z nich zawierajg
nanoczasteczki (1 nanometer/nm = 1
miliardowa metra), ktére sa w stanie
o wiele fatwiej przenika¢ do naszego
organizmu, gdzie wykazuja tez wyzsza
reaktywnos$¢ chemiczng oraz maja sil-
niejszy wplyw na rézne procesy biolo-
giczne niz ich wigksze odpowiedniki.
Ponadto w wielu materialach budow-
lanych, a takze substancjach antypal-
nych, chroniacych komputery czy
meble przed pozarem, kryja si¢ halo-
genki, takie jak brom czy fluor. Halo-
genki zaburzaja pracg uktadu hormo-
nalnego, wywoluja nieptodnos¢ oraz
uszkodzenia materialu genetycznego,
a nawet raka. Dlatego podczas kupo-
wania wyposazenia domu czy miesz-
kania zwracaj uwage, aby wybrane
przez ciebie produkty byly opatrzo-
ne przynajmniej ekologiczng etykiety
bl¢kitnego aniofa.

OCHRONNE LAKIERY DO DREWNA
Pod szczegélnym ostrzalem znala-
zty si¢ ochronne lakiery do drewna,
ktére uwalnialy duze ilosci trujacych
substancji chemicznych. Do dzisiaj
z powodu oparéw pentachlorofeno-
lu (PCP) oraz lindanéw, czyli zwiaz-
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kéw wykorzystywanych w produk-
¢ji ochronnych lakieréw do drewna,
choruje cigzko wiele tysigcy oséb. Za-
grozenia, jakie wiaza si¢ z lakierami
na bazie PCP i lindanéw, ktére maja
chroni¢ drewno przed insektami oraz
plesnia, zostaty w potowie lat 80. XX
wieku publicznie ujawnione podczas
najwickszego jak dotad procesu sa-
dowego przeciwko producentowi. Jak
wielokrotnie dowiedziono, pentachlo-
rofenol oraz lindan to niezwykle sil-
nie trujace substancje, dlatego réw-
nie niebezpieczne sa takze produkty,
ktére je zawieraja. Jednak stosowania
tych zwiazkéw chemicznych do pro-
dukcji ochronnych lakieréw do drew-
na zakazano dopiero z powodu proce-
su. Chociaz juz ich si¢ nie stosuje, obie
substancje zagrazaja nam do dzisiaj,
poniewaz w wielu gospodarstwach do-
mowych nawet po uptywie kilku dzie-
sigcioleci ochronne lakiery uwalniajg
trucizny do otoczenia.

Zapobiegac jest lepiej niz leczy¢

Ochronne lakiery do drewna nowej
generacji sa wprawdzie mniej szkodli-
we, jednak zawierajg inne substancje
— pyretroidy, czyli insektycydy, kto-
re odkladaja si¢ w tkance ttuszczowe;j,
a ktérych obecnos¢ moze pociagaé za
sobg pojawienie si¢ licznych choréb,
przede wszystkim ukladu nerwowego.
Z tego wzgledu zamiast impregnowac
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drewniane elementy sztucznymi sub-
stancjami, warto juz wcze$niej odpo-
wiednio zaplanowaé calg konstruk-
¢j¢ tak, aby w naturalny sposéb byta
chroniona przed gniciem oraz ataka-
mi szkodnikéw, a do zabezpieczenia
drewna wykorzystywa¢é oleje, w tym
olej Iniany, i naturalne woski.

PLESN
Plesri moze rozprzestrzeni¢ si¢ wszg-
dzie tam, gdzie w naszych domach pa-
nuje ciagla wilgo¢. Z drugiej strony
grzyby nie zawsze daja si¢ fatwo zo-
baczy¢. Czesto kryja sie pod niewla-
$ciwie potozong warstwg izolacyjna.
Gdy cieple powietrze styka si¢ z jakas
zimng powierzchnia, na jej zewngtrz-
nej warstwie kondensuje si¢ woda, co
powoduje, ze takie miejsca moga by¢
nieustannie wilgotne. A zatem o tym,
czy w mieszkaniu lub domu pojawi
si¢ plesni, decyduje sposéb zbudowa-
nia budynku. Niestety bywa i tak, ze
plesii pojawia si¢ w réznych wrazli-
wych miejscach, nawet pomimo pra-
widlowego wykonania catej budowy.
Wydzielane przez grzyby plesniowe
wyziewy moga, podobnie jak sztuczne
rozpuszczalniki organiczne (ang. vo-
latile organic compounds, w skrécie —
VOC, lotne zwigzki organiczne) spo-
wodowaé u nas powazne problemy

zdrowotne. Tak zwane MVOC (ang.

mould derived volatile organic compo-
unds, mikrobiologiczne lotne zwiaz-
ki organiczne) uwaza si¢ za potencjal-
nie rakotwércze. Oprécz tego MVOC
niszcza komérki uktadu nerwowego.

Podobnie jak $rodki zabezpieczaja-
ce drewno czy rozpuszczalniki, réw-
niez grzyby plesniowe moga wywoly-
waé u nas liczne dolegliwosci, a wérdd
nich: zmeczenie, stany lekowe, roztar-
gnienie, mylenie stéw, mrowienie ské-
ry, szumy uszne, zaburzenia widzenia,
béle stawdéw, béle brzucha, nieptod-
nos¢, poronienia, uszkodzenia DNA,
podraznienia oczu, astme, tradzik, wy-
padanie wloséw czy podatno$¢ na in-
fekcje. Oprécz tego wiele gatunkéw
grzybéw plesniowych rozsiewa zarod-
niki, ktére moga wywolywaé u nas sil-
na alergi¢, przejawiajaca si¢ atakami
astmy oraz stanami zapalnymi skéry
lub uktadu trawiennego.

Wydaje sig, iz grzyby plesniowe wy-
dzielajg szczegélnie duze ilosci MVOC
pod wplywem stresu. Na podstawie
przeprowadzonego w 1980 roku eks-
perymentu stwierdzono, ze w warun-
kach promieniowania grzyby plesnio-
we zaczynaja wydzielaé nawet szeséset
razy wigcej trucizn. Z tego rodzaju sy-
tuacjg mamy do czynienia na przyklad
wtedy, gdy w zaatakowanych plesnia
pomieszczeniach znajduja si¢ telefony
czy drukarki bezprzewodowe lub ro-

utery WLAN.
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Lepiej zapobiegac

Powstawaniu plesni mozemy zapo-
biec juz podczas budowy czy remon-
tu. Umieszczone na zewnatrz budynku
warstwy paraizolacyjne oraz inne ele-
menty izolacji utrudniaja powstawanie
wewnatrz domu wilgotnych miejsc.
Efektywnym $rodkiem zapobiegaja-

Jak usunac plesn?

Pokryte plesnia powierzchnie o niewielkich
rozmiarach (maksymalnie o wielko$ci tale-
rza), pojedyncze plamki oraz pokryte czar-
nym nalotem fugi w tazience lub uszczelnie-
nia z silikonu mozesz usuna¢ samodzielnie.
Przy czym podczas czyszczenia powinienes
mie¢ na sobie odziez ochronng, okulary
ochronne oraz maske chroniaca drogi od-
dechowe z filtrem (filtr HEPA lub FFP2 albo
FFP3) i zadba¢ o staranne wietrzenie po-
mieszczen. Oprocz tego przed przystapie-
niem do pracy zamknij wszystkie drzwi do
sasiednich pokoi, co pozwoli ci unikna¢ roz-
przestrzenienia zarodnikéw grzybéw. Z po-
mieszczenia wynies tez wszystkie obite me-
ble oraz materace. Ze wzgledu na ich silng
toksycznos¢ podczas usuwania grzybéw ple-
$niowych nie powiniene$ stosowac specjal-
nych srodkéw grzybobdjczych. Do oczysz-
czenia zaatakowanej grzybem plesniowym
powierzchni nie nadaje sie takze ocet oraz
alkohol, gdyz zarodniki oraz grzybnia sa wo-
doodporne, a alkohol czy ocet doprowadzit-
by tylko do ich dalszego rozprzestrzenie-
nia. Jednym z najlepszych srodkéw do walki
z plesnia jest goraca woda z dodatkiem pty-
nu do zmywania naczyn. Ptyn do zmywania
eliminuje napiecie powierzchniowe grzy-
béw plesniowych, co umozliwia ich rozpusz-
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cym atakom grzybdw jest tez natu-
ralny tynk wapienny, poniewaz mate-
riaf ten jest w stanie szybko oddawaé
do atmosfery wszelka pojawiajaca sie
w murze wilgoé. Oprécz tego rozrost
grzybéw plesniowych utrudniajg takze
silnie alkaliczne tynki, poniewaz odpo-
wiednig pozywka dla plesni jest neu-

czenie w wodzie i usuniecie. Przygotowana
mieszanke za pomoca szmatki z mikrofa-
zy nanie$ ostroznie na pokryta plesnia po-
wierzchnie. Oderwij od $ciany fragmenty za-
atakowanej grzybami tapety i wyrzu¢ je do
plastikowej torby na $mieci, ktéra nastep-
nie szczelnie zawiaz. Po zakonczeniu pra-
cy mozesz dodatkowo oczysci¢ powietrze
za pomoca specjalnych, przeznaczonych do
tego $rodkéw. Nie zapomnij tez o wzieciu
prysznica.

Natomiast, jezeli plesn zaatakowata
wieksza powierzchnie, musisz zda¢ sie na
pomoc fachowcéw, ktdrzy za pomoca nega-
tywnego ci$nienia (pompy, ktéra wypycha
powietrze na zewnatrz) oraz innych specja-
listycznych srodkéw, w tym kombinezondw
ochronnych, systeméw odsysajacych i fil-
trow HEPA, pomoga ci w wyeliminowaniu
zagrozenia. Z zasady nalezy wyeliminowac
tez przyczyne tworzenia plesni (przyktado-
wo niewtasciwy sposéb budowy, niewystar-
czajacy drenaz czy zbyt rzadkie i krotkie
wietrzenie pomieszczen). Osuszanie $cian
mozna rozpoczac¢ dopiero po gruntownym
oczyszczeniu powietrza oraz zaatakowanych
plesnia miejsc. Natomiast sam remont $cian
zaczynamy dopiero po skutecznym osusze-
niu scian z wilgoci.
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tralne pH. Dodatkowo regularnie co
kilka godzin doktadnie wietrz wszyst-
kie pomieszczenia przez 10-30 minut
(takze zimag). Jest to szczegdlnie waz-
ne tuz po przeprowadzonym remoncie
lub w nowo wybudowanych domach.
Jezeli wilgotno$¢ powietrza w twoim
mieszkaniu przewaznie nie przekracza
50 procent, ryzyko pojawienia si¢ ple-
$ni jest niewielkie, dlatego opcjonal-
nie mozesz zainwestowa¢ w higrometr
(wilgotno$ciomierz). Pozytywny sku-
tek uboczny wietrzenia: $wieze powie-
trze zmniejsza jednoczesnie st¢zenie
innych potencjalnie trujacych gazéw
oraz pyléw, ktérych ilo¢ rosnie szcze-
gélnie pod wplywem ciepta, czyli przy-
ktadowo w poblizu instalacji grzew-
czych, kaloryferéw oraz w miejscach
eksponowanych na $wiatto stoneczne.

PYLY

Stezenie pyltéw w powietrzu moze
by¢ wysokie nie tylko w poblizu ulic
i miejsc o duzym nat¢zeniu ruchu.
W zaleznosci od rodzaju systemu
grzewczego pyly stanowa problem tak-
ze w zajmowanych przez nas pomiesz-
czeniach. Przy czym w tym miejscu
nalezy wymieni¢ przede wszystkim ten
rodzaj ogrzewania, ktéry przez wie-
lu ludzi jest uznawany za szczegélnie
zdrowy i przyjazny Srodowisku: pale-
nie drewnem. Chodzi o to, ze w pro-

cesie spalania drewna powstaja wy-
jatkowo matle czasteczki sadzy, ktdra
podejrzewa si¢ z kolei o posiadanie
whasciwosci kancerogennych.

Mozesz ograniczy¢ obciazenie or-
ganizmu pylami: zlecaj regularne fa-
chowe czyszczenie komina, dbaj
o wystarczajaco silny cigg w komi-
nie (minimalna wysoko$¢ komina),
a takze korzystaj z dobrze wysuszone-
go opatu i odpowiednio go podpalaj.
Oznacza to, ze powiniene$ doktada¢é
do ognia dopiero wtedy, gdy poprzed-
nio umieszczony w piecu lub komin-

Pyt z drukarek

W ostatnich latach w coraz wiekszej liczbie
gospodarstw domowych zagoscity kom-
putery oraz rézne urzadzenia peryferyj-
ne. W ten sposéb prawie w kazdym domu
znajduje sie drukarka, kopiarka czy faks.
Uwaga: podczas drukowania kazdej poje-
dynczej strony drukarki laserowe emituja
chmure pytéw z toneréw. Pyty te przedo-
staja sie drogami oddechowymi do krwio-
biegu i wywotuja w organizmie reakcje za-
palne, co moze inicjowa¢ nawet procesy
kancerogenne. Wspotczesnie powstato juz
wiele réznych grup samopomocy dla 0séb,
ktére doznaty uszczerbku na zdrowiu
z powodu toneréw (ich adresy znajdziesz
w internecie). W celu zminimalizowania
niebezpieczenstwa drukarki laserowe, ko-
piarki oraz faksy powinny by¢ zawsze usta-
wione w osobnych pomieszczeniach z wta-
snym obiegiem powietrza. Jednoczesnie
w samych tego typu urzadzeniach mozna
dodatkowo zainstalowac specjalne filtry.
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ku opat jest juz niemal catkowicie spa-
lony, ale tli si¢ w nim jeszcze zar. Sam
kominek lub piec powinien by¢ tak
zbudowany, aby uniemozliwiat wydo-
stawanie si¢ pytu podczas doktadania
do ognia. To samo dotyczy otworéw
wentylacyjnych.

NAPROMIENIOWANI

WE WEASNYM DOMU

Oprécz fal promieniowania elektro-
magnetycznego, ktérych Zrédlem sg
nowoczesne urzadzenia telekomuni-
kacyjne takie jak telewizja, telefon sta-
cjonarny czy urzadzenia bezprzewodo-
we (patrz strona 62 i nast.), w naszych
domach wystepujg takze pola elektro-
magnetyczne fal niskich czgstotliwosci
(NF-EMF), emitowane przez instala-
gje elektryczne. Dysponujemy coraz
wigksza liczbg dowoddéw na to, ze tego
rodzaju pola elektromagnetyczne wy-
wieraja na nas szkodliwy wplyw, mimo
ze nie jest on tak silny jak pola elek-
tromagnetyczne fal wysokich czgstotli-
wosci (HF-EMF), zwiazane z telefona-
mi komérkowymi, sieciag WLAN i im
podobnymi. Dlatego tez z reguly do
uchronienia si¢ przed promieniowa-
niem NF-EMF wystarczy, jezeli wyla-
czymy w sypialni prad. Chodzi o to,
ze na tego rodzaju szkodliwe oddzia-
tywanie jesteSmy szczegélnie podatni
podczas snu.
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Bezpieczny sen

Jezeli chcesz, aby twoja sypialnia stata
si¢ chociaz do pewnego stopnia wol-
na od pradu elektrycznego, mozesz
wieczorem wytaczaé odpowiedni bez-
piecznik albo zleci¢ elektrykowi mon-
taz automatycznego wyltacznika pradu
(tak zwanego wylacznika czasowego,
koszt: 50-80 euro). Jego zainstalowa-
nie pozwala na automatyczne odcina-
nie napiecia, gdy tylko nie zuzywamy
juz pradu. Oczywiscie oprécz tego ro-
dzaju $rodkéw bezpieczenstwa w sy-
pialni nie powiniene$ korzystal tez
z zadnych elektrycznych urzadzen (na
przyktad radiobudzikéw, telewizoréw
czy laptopéw).

Poniewaz podloga sypialni prawie
zawsze jest jednoczesnie sufitem jakie-
go$ innego pokoju, w ktérym biegng
przeciez przewody elektryczne, wia-
$ciwie nalezatoby odcina¢ przed snem
przeptyw pradu i w tych pomieszcze-
niach. To samo dotyczy wszystkich
tych pokojéw, ktére sasiadujg z sy-
pialnia. Jednak w domach wieloro-
dzinnych takie rozwiazanie nie zawsze
jest wykonalne, dlatego dla uniknie-
cia niepotrzebnego efektu anteny, kté-
ry méglby dodatkowo nasilaé¢ promie-
niowanie, zaréwno twoje 16zko, jak
i materac (z tworzyw komoérkowych)
nie powinny zawiera¢ zadnych me-
talowych elementéw. W idealnej sy-
tuacji twoja glowa powinna by¢ uto-



Trucizny w domowym otoczeniu, kosmetykach i tak dalej

zona w strong Srodka pokoju, a nie
w strong Sciany, gdyz w niej biegna
przewody elektryczne lub stalowe ele-
menty uzbrojenia (dotyczy $cian z be-
tonu). Réwnie niewskazane sa takze
wodne tézka. Po pierwsze, woda nasi-
la oddziatywanie pSl magnetycznych,
a po drugie, 16zka wodne sa nieustan-
nie podgrzewane za pomocy instala-
cji elektrycznej, ktéra sama w sobie
oraz poprzez dzialanie zmniejszajace-
go napiccie elektryczne transformato-
ra pradu powoduje powstawanie pola
elektromagnetycznego. Z tego samego
powodu powinienes zrezygnowaé tez
z elektrycznych kocéw czy poduszek.
Jezeli chcesz mie¢ absolutng pewno$¢
i nie boisz si¢ powazniejszych inwesty-
¢ji, mozesz catkowicie wymieni¢ insta-
lacje elektryczng i zastapi¢ prad zmien-
ny pradem stalym, ktéry nie emituje
zadnego promieniowania. Technicz-
nych szczeg6téw takiego przedsigwzie-
cia dostarczy ci odpowiedni fachowiec.

Kuchenkom mikrofalowym
mowimy: dzigkuje

Zgodnie z informacjami zawarty-
mi na stronie 62 i nast., telefony ko-
moérkowe oraz sieci WLAN postuguja
si¢ mikrofalami o odpowiednio ma-
tej mocy, zeby urzadzenia te nie ule-
gly spaleniu. W przypadku zwigksze-
nia mocy mikrofal, emitowane przez
nie promieniowanie zaczyna pod-

nosi¢ temperature wszystkich obiek-
téw, ktére zawieraja wodg. Tego ro-
dzaju fale wprawiaja czasteczki wody
w szybkie wibracje (o predkosci okoto
2400 milionéw razy na sekundg), cze-
go skutkiem jest wydzielanie ciepta.
Doktadnie tym mechanizmem postu-
guje si¢ kuchenka mikrofalowa, ktéra
w ciggu kilku sekund czy minut jest
w stanie ugotowac lub zgrillowa¢ dla
nas caly positek. Mimo ze tego rodza-
ju technologia rewolucjonizuje pra-
c¢ w kuchni juz od wielu lat oraz po-
zwala zaoszczedzi¢é mndstwo czasu,
z uwagi na wlasne zdrowie powinienes
z niej zrezygnowacl. Po pierwsze dlate-
go, ze bardzo wysokie promieniowanie
jest w stanie czg$ciowo przenikaé przez
drzwiczki urzadzenia. Poniewaz obo-
wigzujace w Niemczech normy chro-
niag nas wprawdzie przed pozarami,
ale nie przed biologicznym oddziaty-
waniem mikrofal, warto, aby$ unikat
takiego dodatkowego promieniowa-
nia. Po drugie, przeprowadzone jeszcze
w latach 80. XX wieku badania wska-
zuja, iz zywno$¢ poddana dziataniu mi-
krofal u karmionych nig zwierzat pro-
wadzita do wystapienia chorobowych
zmian we krwi. Dlatego naukowcy
wyrazaja przypuszczenie, ze w dlugim
okresie przygotowywane w kuchen-
kach mikrofalowych positki moga wy-
wotywa¢ u nas choroby nowotworowe.
Przypuszczalnie dzieje si¢ tak dlatego,
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ze w ogrzewanych w ten sposéb pro-
dukrtach spozywczych dochodzi do po-
wazniejszych zmian na poziomie cza-
steczkowym, niz ma to miejsce podczas
innych metod przygotowywania posit-
kéw. Z kolei denaturowane biatka oraz
utlenione ttuszeze i witaminy powodu-
ja u nas wzrost szkodliwych produktéw
przejsciowych metabolizmu przy jed-
noczesnym spadku zaopatrzenia orga-
nizmu w substancje odzywcze.

Trzecia kwestia, ktéra takze prze-
mawia przeciwko stosowaniu kuche-
nek mikrofalowych: przygotowywany
w nich produkt czgsto w srodku nie
ulega wystarczajacemu ogrzaniu (tak
dzieje si¢ na przyktad z migsem z kur-
czaka), przez co do$¢ czgsto pozostaja
w nim zywe i zdolne do namnazania
chorobotwércze mikroorganizmy, ta-
kie jak salmonelle czy bakterie z rodza-
ju Campylobacter, ktérymi sa skazone
niemal caly pochodzacy z konwencjo-

nalnych hodowli dréb.

NIEODPOWIEDNIE SWIATLO

Z natury cztowiek zostat zaprogramo-
wany na spedzanie dnia poza pomiesz-
czeniami oraz w otoczeniu naturalnego
swiatla i koloréw. O zachodzie stoni-
ca powinni$my odpoczywaé, a noca
— spaé. Przez setki tysiecy lat akeyw-
no$¢ naszych przodkéw byta okreslana
przez naturalny rytm dnia i nocy oraz

9%

$wiatto stoneczne. A co robimy dzisiaj?
Wigkszo$¢ czasu spedzamy w zamknie-
tych pomieszczeniach. Za dnia $wia-
tto stoneczne dociera do nas wytacznie
przez szyby okienne, za$ o dostateczne
o$wietlenie pomieszczen dbajg sztucz-
ne zrédla $wiatta. Takie o$wietlenie
umozliwia nam wprawdzie widzenie
wszystkiego, co si¢ wokél nas znajdu-
je, jednak warto podkresli¢, ze sztucz-
ne $wiatto ma odmienng strukture niz
naturalne $wiatlo stoneczne. Z jednej
strony konwencjonalne $wietléwki lub
zar6wki energooszczedne nie daja pet-
nego spektrum barw §wiatta sfoneczne-
go, a z drugiej — niektdre z tych barw
emitujg wrecz w nadmiarze (na przy-
ktad $wiatla niebieskiego). Wprawdzie
zaréwki $wieca cieptym $wiattem, jed-
nak przypomina ono raczej wieczor-
ne $wiatlo. Tymczasem przeprowa-
dzone badania dowodza, iz niedobér
$wiatta lub jego niewlasciwe spektrum
prowadza do spadku poziomu synte-
zy hormonu dobrego humoru, czy-
li serotoniny, przy jednoczesnym na-
sileniu wydzielania hormonéw stresu
— ACTH oraz kortyzolu. Do pod-
niesienia poziomu kortyzolu we krwi
o przecigtnie 30 procent wystarcza
zaledwie dwutygodniowa codzienna
ekspozycja na sztuczne $wiatlo przez
cztery godziny. W tym miejscu warto
zaznaczy¢, iz wzrost stezenia kortyzolu
we krwi sprzyja podniesieniu poziomu
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cukru, rozkladowi mie$ni oraz kosci
oraz otytoéci brzusznej. Stresu nie wy-
wotluja u nas jedynie lampy wydzielaja-
ce $wiatto o petnym spektrum $wiatta
widzialnego, a to dlatego, ze zawieraja
tez majace dla nas duze znaczenie bio-
logiczne promieniowanie UVB (patrz
réwniez strona 226 i nastgpne).

Z drugiej strony wieczorem na-
sze zapotrzebowanie na $wiatto ulega
zmianie. W przyrodzie wszystko zaczy-
na tona¢ w czerwonawych odcieniach,
a niebieskie odcienie znikaja. Dzieje
si¢ tak ze wzgledu na wydtuzenie od-
legtosci, jaka promienie stoneczne mu-
sza przeby¢ przez warstwe atmosfery,
w wyniku czego niebieskie swiatlo ule-
ga odfiltrowaniu. Dlatego wieczorem
korzystaj wyltacznie z lamp na tradycyj-
na zaréwke, a nawet czerwonego $wia-
tta lampek LED. Wieczorem natomiast
niekorzystne s dla nas zaréwki energo-
oszczedne, $wietléwki oraz biate $wia-
tlo LED, poniewaz tego rodzaju o$wie-
tlenie emituje niewiele czerwonego
$wiatla, a duze ilosci niebieskiego. Zbyt
duzo niebieskiego $wiatta wydzielajg
nawet energooszczedne zaréwki o cie-
plym odcieniu czy analogiczne do nich
swietléwki. Podobnie w przypadku te-
lewizora czy ekranu komputera, ktére
wydzielajg wprawdzie wszystkie kolory
$wiatla stonecznego, jednak niektére
z nich w nadmiernych ilosciach (przy-
ktadowo — niebieskie). Lampy na tra-

dycyjna zaréwke emituja $wiatlo, ked-
re mimo jasnego spektrum przypomina
raczej $wiatto wieczorne. Jak dowodza
badania, nieodpowiednie $wiatto lub
jego niedostateczna ilos¢ powoduja spa-
dek produkeji neuroprzekaznika sero-
toniny. Jednoczesnie na takie nieodpo-
wiednie §wiatlo nasz organizm reaguje
nasileniem wydzielania hormondéw
stresu. Ekrany telewizoréw oraz telefo-
néw komoérkowych emituja o wiele za
duzo niebieskiego $wiatta, ktére w po-
rze wieczornej lub nocnej jest dla nas
absolutnie nicodpowiednie. Niebieskie
$wiatlo blokuje w mézgu pracg szyszyn-
ki (tac. epiphysis cerebri), ktéra w nor-
malnych warunkach zaczyna przetwa-
rza¢ stoneczny hormon szczgécia, czyli
serotoning, w hormon snu melatonine.
Z kolei sama melatonina jest nam nie-
zb¢dna do zdrowego snu, przy czym
wecale nie sprawia, ze stajemy si¢ zme-
czeni, lecz odtruwa nasz organizm,
w tym réwniez mozg, z niebezpiecz-
nych dla niego substangji, optymalizu-
je ci$nienie krwi, a takze odpowiada za
napraw¢ komérek nerwowych. Kolej-
ny argument przemawiajacy przeciwko
energooszczednym zaréwkom: zawarta
w nich trujaca rte¢ bez problemu moze
wydostac si¢ ze sttuczonej zaréwki, po
czym zostaé szybko wchlonieta przez
organizm. Nawiasem modwiac: noca
w sypialni powinna panowa¢ catkowi-
ta ciemnos¢. Jezeli to niemozliwe, po-
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Lepsze powietrze dzieki
roslinom pokojowym

Zielone rosliny lisciaste nie tylko zwiek-
szaja wilgotno$¢ oraz zawartos$¢ tlenu
w powietrzu, lecz s3 w stanie przechwy-
tywac obecne w nim rézne szkodliwe sub-
stancje, takie jak formaldehyd czy benzol.
Z tego wzgledu rosliny zielone znaczaco
przyczyniaja sie do poprawy panujace-
g0 W naszych pomieszczeniach klimatu.
Szczegblnie skutecznym dziataniem ce-
chuje sie na przyktad zielistka (tac. Chlo-
rophytum), bluszcz pospolity (tac. Hedera
helix), skrzydtokwiat (tac. Spathiphyllum),
dracena (tac. Dracaena L.), wezownica
(tac. Sansevieria), a takze otustek (tac.
Scindapsus).

winiene$ spa¢ w specjalnej opasce na
oczy.

KOSMETYKI, SRODKI
HIGIENICZNE ORAZ LEKI

Niestety, to wlasnie w tych produk-
tach, ktére codziennie majg bliski
kontakt z twoja skéra, kryje si¢ wie-
le rézinych potencjalnie niebezpiecz-
nych dodatkéw, ktére stosuje si¢ mig-
dzy innymi jako $rodki konserwujace,
barwniki lub $rodki wzmacniajace sif¢
czyszczacy danego produktu. I tak na
przyklad dezodoranty w sztyfcie moga
zawiera¢ aluminium, ktére zwiek-
sza toksyczno$¢ regei (patrz strona 70
i nast.). Z kolei dodawane do kreméw
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gliceryna oraz kaolin (rodzaj glinki)
zatykaja pory skéry i utrudniaja w ten
sposéb odtruwanie organizmu. Na
podstawie badari na koloniach komé-
rek wiadomo tez, ze niektére doda-
wane do plynéw do kapieli, zeli pod
prysznic czy szampondéw substancje
zaburzajg funkcjonowanie komérek
i maja toksyczne dziatanie na komér-
ki nerwowe. Jedna z nich jest na przy-
ktad antybiotyk metylizotiazolinon
(ang. MIT). Bedacy sktadnikiem per-
fum, szamponéw oraz wielu innych
kosmetykéw dietyloftalan wywoty-
wal raka u szczuréw laboratoryjnych.
Dziatanie kancerogenne przypisuje
si¢ takze wielu réznym stosowanym
w $rodkach kosmetycznych substan-
cjom zapachowym oraz barwnikom.
List¢ wszystkich potencjalnie niebez-
piecznych substancji mozna kontynu-
owac jeszcze bardzo dlugo...
Abstrahujac od tego, artykuly ko-
smetyczne, a zwlaszcza $rodki my-
jace moga niszczy¢ barierowa funk-
cj¢ skory, gdyz redukujg zyjace na jej
powierzchni bakterie symbiotyczne,
a ponadto pozbawiajg nas ochronnej
warstwy lipidowej. Nierzadko tego
rodzaju kosmetyki sprawiaja, ze nasza
skéra szybciej si¢ starzenie. Na to za$
nie pomoze nam nawet Czg¢ste smaro-
wanie si¢ kremem. Przeciwnie. Z po-
wodu ciagtego nadmiaru ttuszczu z ze-
wnatrz nasze gruczoly fojowe przestaja
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funkcjonowa¢ prawidlowo, a sama
skéra jest nieustannie sucha i przesta-
je chronié nas w wystarczajacym stop-
niu przed truciznami $rodowiskowy-
mi. Poza tym taka skéra nie jest juz
w stanie optymalnie nas odtruwac.
Nadmiernie pieleggnowana skéra nie
jest w stanie odpowiednio spetnia¢
nawet funkeji bariery przed obcymi
organizmami. Wszystko przez to, iz
wiele sktadnikéw nowoczesnych ko-
smetykow, kreméw oraz srodkéw pio-
racych jest rozpuszczalnych w tlusz-
czach, przez co z tatwoscia przenikaja
nasza naturalng bariere ochronna i do-
staja si¢ do krwiobiegu oraz poszcze-
gblnych narzadéw. Dlatego tez, o ile
to mozliwe, zrezygnuj z uzywania ko-
smetykéw w ogéle lub korzystaj z ko-
smetykow ekologicznych.

ARTYKULY HIGIENICZNE

Popularne tampony oraz podpaski sg
wyprodukowane z mikrocelulozy, kté-
ra niczym malenkie igietki moze wbi¢
si¢ w blong sluzowa pochwy. Jest to
o tyle niebezpieczne, ze przy produk-
cji tego rodzaju celulozy stosuje si¢
réwniez potencjalnie trujace substan-
cje. Przykladowo podczas stosowa-
nia wybielaczy na bazie chloru two-
rza si¢ zwiazki chloru organicznego,
keérych dzialanie moze by¢ tozsame
z dziataniem dioksyn. Taka krytycz-

na oceng nalezy obja¢ takie dostgpne
w powszechnej sprzedazy bawetniane
artykuly higieniczne. Niestety, wspét-
cze$nie do ich produkgji coraz cze¢sciej
stosuje si¢ bawetng modyfikowang ge-
netycznie i pochodzaca z upraw, na
ktérych stosuje si¢ silnie trujace pesty-
cydy. Znajdujace si¢ w artykulach hi-
gienicznych pozostatosci tych substan-
¢ji niszczcza zdrowy flore bakteryjng
pochwy, a nawet moga czgéciowo przy-
czynia¢ si¢ do powstawania raka maci-
cy. Dlatego jezeli chodzi o artykuly do
higieny intymnej, dla wlasnego bez-
pieczeristwa siegaj wylacznie po pro-
dukty ekologiczne.

JAK ZDROWE SA NASZE LEKI?

Niewatpliwie opracowywane nie-
ustannie coraz to nowe leki ratuja
wspolczesnie zycie niezliczonej licz-
by ludzi. Jednak wsérdd catej tej eufo-
rii nie nalezy réwniez zapomina¢, ze:
wedlug danych niemieckiej komisji
lekéw kazdego roku w samych tylko
Niemczech z powodu skutkéw ubocz-
nych farmakoterapii umiera okoto
10 000 os6b. Ponad 100 000 pacjen-
téw cierpi z powodu ciezkich cho-
r6b spowodowanych przyjmowanymi
srodkami farmaceutycznymi. Nale-
zy podkresli¢, iz niemal wszystkie leki
na recepte oraz $rodki farmaceutyczne
dostgpne w wolnej sprzedazy niosa ze
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soba rézne skutki uboczne. Przyktado-
wo sprzedawane bez recepty od 2011
roku leki blokujace wydzielanie kwasu
solnego w zotadku pomagaja pacjen-
tom w przypadku zgagi lub zapalenia
przewodu pokarmowego z refluksem.
Z drugiej strony tego rodzaju leki blo-
kuja resorpcje witaminy B, co z ko-
lei moze wywolywaé nadci$nienie,
zawal serca, schorzenia ukladu ner-
wowego, depresj¢ oraz nieprawidtowy
obraz krwi petnej. Kolejny przykiad:
do 2003 roku zakladano, ze sztuczne
hormony zapobiegaja u kobiet nowo-
tworowi piersi oraz macicy, udarowi
moézgu, chorobie Alzheimera, a nawet
zawalom serca. Dzi$ natomiast wiemy
juz, ze terapia hormonalna prowadzi
do zupelnie czego$ odwrotnego: le-
czone w ten sposéb kobiety choruja
wyraznie cz¢sciej, przy czym szcze-
gblnie drastycznie wzrasta u nich ry-
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zyko choréb nowotworowych, a tak-
ze zawalu serca, udaru mézgu oraz
trombony. Wynika stad, iz najpopu-
larniejsze $rodki przeciwbélowe, leki
hamujace apetyt, leki psychotropowe
oraz hormony powinni§my stosowaé
z duza ostroznoscia. To samo dotyczy
podawanych dzieciom antydepresan-
téw. Diuretyki oraz $rodki przeczysz-
czajace nasilaja u nas wystepujace de-
ficyty réznych witamin, magnezu oraz
potasu, a to zwigksza z kolei poziom ci-
$nienia krwi i potgguje problemy z wy-
préznianiem. Takie podejscie moze za-
poczatkowad prawdziwe btedne koto.
Dlatego nigdy nie lecz objawéw swo-
jej choroby, ale zajmij si¢ tak dobrze,
jak to tylko mozliwe, jej przyczynami.
W ten spos6b uda ci si¢ zredukowad
zapotrzebowanie na rézne potencjal-
nie szkodliwe $rodki farmaceutyczne.



W skrocie: najwazniejsze informacje dotyczace trucizn srodowiskowych

Nasza dieta jest nieodpowiednia

Wigkszos¢ ludzi od dawna odzywia si¢ w niewtasciwy sposéb. Ich dieta zawiera zbyt
duzo weglowodandéw oraz biatka, a ponadto jest zbyt stona i za tlusta. Latwo przyswa-
jalny cukier z pieczywa, makarondw, wypiekéw cukierniczych oraz stodyczy zaktéca
réwnowage metabolizmu weglowodandw, sprzyja tym samym nie tylko nadwadze, lecz
réwniez cukrzycy oraz chorobom nowotworowym. Biatko mleka obcigza nasz uklad od-
pornosciowy. Migso, przede wszystkim to pochodzqce z konwencjonalnych masowych ho-
dowli zwierzqt, jest skazone wieloma truciznami. Poziom lipidéw we krwi podnoszq
nie tylko ttuszcze zwierzece, lecz réwniez niewlasciwe oleje roslinne. Oprécz tego nawet
niewielkie ilosci soli wystarczajq do podniesienia cisnienia krwi oraz zwigkszenia ryzy-

ka choroby wiericowej.

Niedobory sktadnikéw odzywczych prowadza
do wystepowania chordb przewlektych

Nasze pozywienie zawiera o wiele za mato skladnikéw odzywezych. Przy czym to wia-
Snie witaminy, skladniki mineralne, pierwiastki sladowe, wtdrne skladniki roslinne,
niezbedne aminokwasy oraz nienasycone kwasy ttuszczowe sq dla naszego dobrego samo-
poczucia absolutnie niezbgdne. Bez nich nasz metabolizm nie moze funkcjonowad pra-
widtowo, nasze komdrki nie zostajq optymalnie zaopatrzone w potrzebne im substancje,
a narzqdy nie sq juz w stanie pracowac na wysokich obrotach. Z tego punktu widzenia
nie ma w tym nic dziwnego, ze niemal kazdej chorobie przewlektej towarzyszq bardzo

wyrazne niedobory skladnikéw odzywczych.

Plomby dentystyczne wpedzaja nas w choroby

Plomby dentystyczne oraz implanty mogg powaznie uszkodzic nasze zdrowie, poniewaz
w wykorzystywanym w nich materiale dentystycznym wystgpuje wiele trujgcych sub-
stancji, ktdre przedostajq si¢ nastgpnie do naszego organizmu. Zwigzkiem, ktdry stano-
wi dla nas wyraznie najwicksze zagrozenie, jest amalgamat, poniewaz zawarta w nim
rted przedostaje sig przez obecne w jamie ustnej oraz okolicach nosa i gardta zakoriczenia
nerwowe az do naszego mézgu. Regc to silnie trujgcy metal cigzki, ktdry musi byé skla-
dowany zgodnie ze specjalnymi zasadami.

Naszemu organizmowi nieustannie szkodzq takze inne materialy dentystyczne, takie
Jak zloto, tytan czy tworzywa sztuczne. Niebezpieczne sq dla nas takze zeby 0o martwych
korzeniach oraz stany zapalne w okolicach szczeki, gdyz powstate w ich wyniku toksyny
rogprzestrzeniajq si¢ wraz z krwiq po calym organizmie i mogq wywotywac uszkodzenia

réznych narzqdéw oraz ich komdrek.
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Promieniowanie jest grozne dla naszego zdrowia

Wipdtezesny czlowiek niemal bez przerwy podlega ekspozycji na dziatanie pdl elektro-
magnetycznych. Telefony bezprzewodowe, telefony komdrkowe, UMTS, routery WLAN,
bezprzewodowe nianie, instalacje sieci DSL i wiele innych emituje sztuczne pola elek-
tromagnetyczne fal wysokich czestotliwosci (HF-EMF), ktére w bardzo silny i negatywny
sposéb wplywajq nastgpnie na nasze zdrowie. Kazdy go nieustannie (czgsto nieswiado-
mie) podlega oddziatywaniu takich pél, cierpi nie tylko z powodu zaburze snu, szuméw
usznych, zawrotéw glowy czy bélow glowy. Chodzi o to, Ze tego rodzaju promieniowanie
zwigksza u kazdego z nas ryzyko wahar poziomu cukru we krwi, depresji, a nawet no-
wotworu. Jednoczesnie fale elektromagnetyczne utrudniajq naszemu organizmowi samo-
dzielne uwolnienie si¢ od réznych trujgcych substancyi.

Metale ciezkie to trucizny o dtugim dziataniu

Poniewaz nasze ciato ma zdolnosé wehlaniania metali ciezkich takich jak oféw czy srebro,
ktore przenikajq do naszego organizmu na prazyktad wraz z wdychanym powietrzem lub
z pogywieniem, a ktdrych nie mozemy samodzielnie wydalié, w naszych tkankach odkta-
da sig coraz wigcej szkodliwych substancji. Czegsciowo mogg one wzajemnie nasilac swo-
Je dziatanie. Z tego powodu w spoleczeristwie coraz czesciej pojawiajq si¢ podejrzenia, ze
nawet szczepionki, jedno z najwigkszych osiggnied medycyny, zamiast chronic nas przed
réznymi dolegliwosciami, mogq wpedzac nas w chorobg. Niektdre szczepionki zawiera-
ja trujqce substancje, na przyktad aluminium oraz rtgé. Niektorzy naukowcy wychodzq
z zalozenia, ze tego rodzaju pierwiastki mogq pociggac za sobg wiele skutkéw ubocznych.

Jak bezpieczny jest twéj dom?

Nawet we wlasnych czterech Scianach nie mozemy czuc sig bezpieczniej. lanie meble emi-
tujq opary formaldehydu, panele z tworzyw sztucznych wydzielajg zmigkczacze, izocy-
Jjaniany oraz ftalany. Niebezpieczeristwo zatrucia we wlasnym domu zwigkszajq takze
stosowane przy produkcji mebli oraz komputerdw Srodki antypalne, podobnie jak zabez-
pieczone ochronnymi lakierami materialy budowlane. Do tego wszystkiego dochodzi jeszcze
promieniowanie elektromagnetyczne, ktdrego Zrodtem sq nowoczesne instalacje telekomu-
nikacyjne oraz przemyst rozrywkowy (patrz strona 62 i nast.), jak réwniez pyly pochodzq-
ce z pojawiajqcych sig coraz czesciej w naszych domach prywatnych drukarek laserowych.
Negatywny wplyw na nasze zdrowie wywierajg nawet lampy neonowe czy energooszczgdne
Zardwki. Zaledwie kilka godzin spedzonych w warunkach sztucznego oswietlenia zwigksza
u nas poziom hormondw stresu. Oprocz tego rézne trujgce substancje przenikajq do nasze-
g0 organizmu wraz z kosmetykami, artykutami do higieny osobistej oraz lekami. Niestety,
Matka Natura nie wyposazyla nas w mechanizmy, dzigki ktérym moglibysmy si¢ bronic.
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GWARANCJA ZDROWIA

Dr Joachim Mutter - lekarz Uniwersyteckiego Centrum
Medycyny Naturalnej, a takze pracownik naukowy Insty-
tutu Medycyny Srodowiskowej i Higieny kliniki uniwersy-
teckiej we Fryburgu. Od 2009 roku prowadzi w Konstancji
wtasng praktyke w zakresie medycyny holistycznej. Spe-
cjalizuje sie w medycynie zywienia, sSrodowiskowej, natu-
ralnej oraz leczenia mikrosktadnikami odzywczymi. Pomaga pacjentom,
ktérych choroby powszechnie uznawane sg za nieuleczalne.

Kosmetyki, zamiast poprawic, tylko pogarszaja stan Twojej skéry?
Zmagasz sie z chorobami przewlektymi i nie mozesz ich wyleczy¢?
Nie wiesz, dlaczego czujesz sie coraz gorzej?

Dzieki tej publikacji:

e poznasz sposoby na oczyszczenie organizmu z toksyn,

e wzmocnisz odporno$¢ odpowiednig dietg,

e dowiesz sie, jak dziata nasz system odtruwania,

e unikniesz zatrucia metalami ciezkimi,

e zaczniesz stosowac kosmetyki bezpieczne dla zdrowia,

e ochronisz sie przed najczestszymi chorobami przewlektymi,
e wspomozesz organizm dobrze dobrang suplementacja,

e wykorzystasz uzdrawiajgcg moc natury.

Przestan sie zatruwac!
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