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Twaj wiek nie jest wskaznikiem Twojego zdrowia

Wraz z wiekiem wzrasta ryzyko rozwoju pewnych choréb. Na przyktad, gdy masz powyzej 70 lat jeste$ w grupie o
podwyzszonym ryzyku wystgpienia osteoporozy. Jesli jestes$ kobietg w wieku 40 lat, zwieksza sie ryzyko kamicy
z6tciowe;.

Oczywiscie te ogdlne zasady nie majg zastosowania do wszystkich. Istniejg 70-latkowie, ktérzy wcigz rywalizujg w
zawodach kulturystycznych oraz 40-latkowie z chorobami serca i stawami uszkodzonymi przez artretyzm.

Podczas gdy Twéj wiek ma wptyw na ogélny stan zdrowia, nie jest to jedyny czynnik, a czasem nie najwazniejszy.
Obecnie naukowcy badajg réznice miedzy wiekiem biologicznym a chronologicznym.

Wiek i zdrowie

Wedtug badan przeprowadzonych przez Uniwersytet w Chicago, wiek chronologiczny nie jest istotng przyczyna
réznic w zdrowiu i samopoczuciu wsrdd ludzi. W badaniu wzieto udziat 3000 oséb w wieku od 57 do 85 lat, a dane
zbierano w okresie pieciu lat.

Tradycyjne markery biomedyczne stosowane w podobnych badaniach obejmowaty schorzenia, takie jak: choroby
serca, nowotwory, wysokie cisnienie krwi i podwyzszony poziom cholesterolu. W badaniu przeprowadzonym przez
Uniwersytet w Chicago wykorzystano inne markery, takie jak dobre samopoczucie psychiczne, ruchliwos¢, wzrok,
historie ztaman kosci i 50 innych zmiennych zdrowotnych.

Do niedawna wiekszos¢ personelu medycznego oceniata zdrowie i dtugos$¢ zycia pacjenta na podstawie schorzen,
takich jak cukrzyca, osteoporoza lub rak. Jest jednak oczywiste, ze kazdy reaguje na te choroby i leczenie w rézny
sposéb, w zaleznos$ci od ogdlnego stanu zdrowia, genetyki i stylu zycia.

Powyzsze réznice powodujg, ze dtugosé zycia jest trudna do przewidzenia. Jedno z badan wykazato, ze osoby,
ktére w rankingu byty najzdrowsze, miaty zazwyczaj wiekszg wage od normalnej i wyzsze ci$nienie krwi.

Osoby, ktére byty w grupie srodkowej, zwykle miaty prawidtowg mase ciata i nie miaty choréb serca ani cukrzycy,
ale cierpiaty na drobne problemy zdrowotne, takie jak anemia.

Osoby z ostatniej grupy czuty sie najmniej zdrowe, a ryzyko przedwczesnej Smierci byto u nich najwieksze. Cierpieli
na nieleczong cukrzyce i byli mato ruchliwi. Dr Martha McClintock, kierownik naukowy oraz profesor psychologii i
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rozwoju cztowieka na Uniwersytecie w Chicago, méwi:

"Zaczynamy postrzegac starzenie sie nie jako jeden zestaw tordw kolejowych, po ktdrych wszyscy jedziemy, ale
zdajemy sobie sprawe z tego, Ze istniejg rozne sciezki starzenia sie. To bardziej przypomina delty w rzece. Dochodzimy do
korica podrézy réznymi sciezkami."

Wyzwania dla postrzegania zdrowia

Wyniki tego duzego badania rzucajg wyzwanie tradycyjnej metodzie pomiaru zdrowia. Kiedys Twoje zdrowie byto
mierzone przez liczbe schorzen, ktérych doswiadczytes. Natomiast to badanie sugeruje, ze pozytywne rzeczy w Twoim
zyciu odgrywajg role w tym, jak dobrze bedziesz reagowac na problemy zdrowotne i leczenie.

Problem ze zdefiniowaniem zdrowia przez brak choréb to inny kluczowy warunek wptywajgcy na zdrowie i dtugos¢
zycia, ktéry jest pomijany.

Wedtug badania, 25 procent obywateli USA zaklasyfikowanych jako zdrowe osoby wedtug tradycyjnych standardow
ma pewne ryzyko $mierci lub niezdolnos$ci do pracy w ciggu nastepnych pieciu lat, gdy pod uwage zostang wziete inne
czynniki.

Autorzy badania zdefiniowali 54 r6zne czynniki zdrowotne jako kompleksowy model zdrowia i starzenia sie. W$réd
innych czynnikéw branych pod uwage przy ocenie uczestnikéw wyrézniono: czestos¢ akceji serca, funkcje neuro-
immunologiczne i zdolnosci sensoryczne.

Naukowcy zidentyfikowali sze$¢ ré6znych pozioméw potencjalnych kategorii zdrowia, w tym trzy wymienione
powyzej. Otytosc¢ jest ztozonym czynnikiem, ktéry moze, ale nie musi, zwiekszaé ryzyko przedwczesnej $mierci.

W wiekszosci przypadkéw nadwaga zwieksza ryzyko uszkodzenia stawow, wystgpienia choréb serca i choréb
uktadu odpornosciowego.

Naukowcy odkryli takze grupe oséb, ktérych waga nie miata wptywu na inne czynniki uwzglednione w modelu
zdrowia. Osoby te zostaty sklasyfikowane jako krzepkie, poniewaz ich nadwaga nie zmniejszyta ich ruchliwosci i nie
byta zwigzana z towarzyszacg cukrzycg lub chorobami serca.

W rzeczywistos$ci badacze stwierdzili, ze osoby znajdujgce sie w tej grupie byty najzdrowsze i najrzadziej umieraty
lub rzadziej byty niezdolne do pracy w ciggu nastepnych pieciu lat.

Ztamania kosci sg skorelowane z niepetnosprawnoscig lub $miercig w ciggu 5 lat

Wedtug danych zebranych podczas jednego z badan, 1 na 7 oséb ztamie kos¢ po osiggnieciu wieku $redniego.
Okazato sie, ze osoby, ktére doznaty ztamania kosci po 45 roku zycia i miaty $redni stan zdrowia, miaty wieksze
prawdopodobienstwo niepetnosprawnosci lub $mierci w ciggu najblizszych pieciu lat.

Naukowcy odkryli, ze w wiekszosci przypadkoéw nie byty to ztamania bioder w pézniejszym wieku, ale raczej
ztamania kosci, ktére dobrze sie wyleczyly. Ztamanie nie powodowato niepetnosprawnosci danej osoby. McClintock
powiedziat, ze:

"To nie byto ztamanie biodra pod koniec zycia. To byfo ztamanie kosci, ktdra dobrze sie wyleczyta. Pacjenci nadal byli
aktywni i nie byli unieruchomieni z tego powodu. Jednak piec¢ lat pézZniej byli bardziej narazeni na niezdolnosc¢ do pracy.

Przyczyng jest stabos¢ i wypadki. Stabos¢ oznacza site miesni, funkcjonowanie uktadu nerwowego, stabg réwnowage i
problemy z chodzeniem."

Zespot badawczy uwazat, ze ztamanie kosci w takich okolicznosciach wskazywato na wczesne objawy zaburzen
neurologicznych lub pracy miesni, co zwiekszato indywidualne ryzyko niepetnosprawnosci.

Markery biologiczne

Cisnienie krwiPoziom cholesteroluTetnoWskaznik masy ciata (BMI)Funkcje ptucMasa szkieletowaSita miesni

Kazdy z tych wskaznikéw czesto maleje wraz ze wzrostem wieku chronologicznego. Jednak mistrzowie ptywania
we wszystkich grupach wiekowych wykazali lepsze wyniki w kazdej z tych kategorii. Naukowcy odkryli, ze markery
starzenia sie sg bardziej korzystne dla mtodszych ptywakoéw i oséb starszych.

Inne badania réwniez wykorzystujg to samo podejscie w celu zdefiniowania réznic miedzy chronologicznymi i
biologicznymi wskaznikami wieku. Poszukiwanie markeréw ujawniajgcych biologiczne starzenie sie da lekarzowi
unikalne wyniki dla kazdej osoby, co umozliwi konkretne opcje leczenia bazujgce na zdolnos$ci organizmu do
wytrzymania protokotu.

Sledzenie tych wskaznikéw pomoze Ci réwniez ustalié, czy zmiany, ktére wprowadzasz w swojej diecie,
¢éwiczeniach i stylu zycia, pogarszajg czy poprawiajg Twoj stan zdrowia.

Sposoby okreslania wieku biologicznego

Eksperci zgadzajg sie rowniez, ze stosowanie akceptowalnych biomarkeréw do okreslania wieku biologicznego
bytoby lepszym wskaznikiem dtugosci zycia niz wiek chronologiczny.

Jednak tych biomarkeréw nie mozna zmierzy¢ za pomocg prostego testu krwi lub kwestionariusza. W badaniu
przeprowadzonym w 2010 roku, naukowcy przeanalizowali dokumentacje medyczng ponad 4000 kobiet. Okazato sie, ze
zdolnos$¢ dostrzegania kontrastu w podobnych kolorach tta (Ilekko zacieniony obraz na biatym tle) byta istotnym
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czynnikiem przewidujgcym $miertelnos¢.

Innym czynnikiem predykcyjnym byta liczba szybkich krokéw, ktére uczestnik mégt wykonaé na niskiej platformie
w 10 sekund. W tym badaniu wykazano, ze istnieje trzynascie czynnikoéw charakteryzujgcych kliniczng reprezentacje
zdrowego starzenia sie wsrod starszych kobiet. McClintock ostrzega:

"Pokazalismy, ze inne wskazniki sa tak samo wazne, jesli nie wazniejsze od chordb ogdlnoustrojowych w
przewidywaniu zdrowego starzenia sie. Zatem wazne jest, aby wtaczy¢ je do praktyki medycznej i polityki prozdrowotnej."

Kolejnym istotnym czynnikiem sg telomery

Ustalono, ze kazdy z chromosomoéw posiada na swoich koricach ztozone struktury nazywane telomerami. Telomery
zakrywajg koniec nici DNA, chronigc jg tak, jak plastikowe czesci na koncu sznuréwki chronig jg przed rozplgtywaniem.

Telomery chronig wazne informacje zawarte w DNA. Twoje komorki odmtadzajg sie poprzez replikacje lub
reprodukcje. Po kazdej reprodukcji telomer chronigcy koniec nici DNA staje sie krétszy i krotszy, az w koncu telomery sg
tak krétkie, ze komérki przestajg dziata¢ prawidtowo.

Skrécone telomery sg zwigzane ze stabg odpowiedzig immunologiczng, starzeniem biologicznym i gestoscig
mineralng kosci. Kazdy z tych czynnikéw ma wptyw na kliniczne i funkcjonalne starzenie sie. Na dtugos¢ i zmiany
telomeréw wptywajg rézne czynniki, takie jak stres, wsparcie spoteczne, dieta i ¢wiczenia fizyczne.

Co mozesz zrobié, aby poprawi¢ swoj wiek biologiczny?

1. Zywno$é. Naprawde jestes tym, co jesz. Twoje ciato uzywa spozywanego pokarmu jako paliwa, a sktadniki
odzywcze pozwalajg budowac¢ zdrowe komoérki. Jesli chcesz cieszy¢ sie dobrym zdrowiem, Twoje komorki rowniez
muszg by¢ zdrowe. Dlatego musisz je karmi¢ petnowartosciowg zywnoscig, wypetniong substancjami odzywczymi i
paliwem.

2. Nawodnienie. Twoje ciato zawiera okoto 60 % wody. Niektore obszary ciata majg wyzszg procentowg zawarto$é
wody, na przyktad mozg i serce zawierajg jej 73 %, a ptuca 83 %. Odpowiednie nawodnienie organizmu zmniejsza stres
komadrkowy, co spowalnia starzenie.

Mozesz oceni¢ poziom nawodnienia na podstawie koloru moczu. Pij wystarczajgcg ilos¢ wody, tak aby 4 — 7 razy
dziennie oddawa¢ mocz o barwie do jasnozéttej do lekko stomkowe;j.

3. Aktywnos¢ fizyczna. Aktywnos¢ fizyczna jest wazna dla zdrowia i fizycznej zdolnosci przetrwania dnia. Ponadto
wptywa takze na dtugos¢ telomeréw. W danych zebranych od okoto 6500 uczestnikéw badania, naukowcy stwierdzili,
ze osoby w wieku od 40 do 65 lat, ktére konsekwentnie i czesto ¢wiczyly, miaty najwiekszy wptyw na dtugos¢ swoich
telomerdéw, a tym samym na swoj wiek biologiczny.

Stwierdzono wyrazne powigzanie miedzy iloscig ¢wiczen wykonanych przez osoby badane a dtugoscia ich
telomeréw. W innym badaniu wykazano, ze osoby, ktére éwiczyty umiarkowanie, spalajgc od okoto 1000 do 3500 kalorii
tygodniowo miaty dtuzsze telomery.

4. Réwnowaga. Utrzymywanie komunikacji miedzy mézgiem a uktadem migsniowo-szkieletowym istotnie wptywa
na zmniejszenie ryzyka upadku. Zdolnosci warunkujgce utrzymanie réwnowagi, elastycznosci i silnych migsni
posturalnych integrujg sie ze sobg, zmniejszajgc ryzyko upadkoéw i ztaman kosci.

Twoim celem nie jest chodzenie po linie, ale umiejetno$¢ odzyskania réwnowagi, gdy jg stracisz.

Cwiczenie réwnowagi jest przeznaczone nie tylko dla 0séb starszych. Jeéli nie jeste$ wstanie staé na jednej nodze
przez co najmniej 30 sekund, nie trzymajgc sie czegos dla rownowagi, nadszedt czas, aby witgczy¢ te éwiczenia do
codziennej rutyny. Najprawdopodobniej zauwazysz wyrazng réznice juz za kilka tygodni.

5. Zdrowie psychiczne. Na Twoje zdrowie psychiczne i zdolnosci poznawcze wptywa szereg czynnikéw fizycznych,
takich jak nawodnienie, aktywnos¢ fizyczna i dieta. Jednak istniejg rowniez inne czynniki, ktére nalezy wzigé pod
uwage, aby cieszy¢ sie dobrym zdrowiem psychicznym i utrzymac zdolnosci poznawcze. Nalezg do nich:

Wsparcie spoteczne: Twoj krgg wsparcia, w tym przyjaciele i rodzina, pomaga zmniejszy¢ poziom stresu i poprawic
Twoje nastawienie do zycia.Zarzadzanie stresem: stres zwieksza wydzielanie kortyzolu, wptywajgc na dziatanie
organizmu i stresujgc ciato na poziomie komorkowym.Optymizm/bycie szczesliwym: ludzie, ktérzy dozyli do swoich
setnych urodzin, méwig, ze bycie szczesliwym i pozytywne nastawienie jest wazne dla dtugiego zycia.Cwiczenia
umystowe: styszates wyrazenie: "jesli czegos nie uzywasz, to zanika". To samo dotyczy Twoich zdolnosci poznawczych.
Twoj mozg potrzebuje éwiczen, tak jak Twoje ciato.Sen: jest niezbedny do detoksykacji mézgu; Twoje ciato i mézg
kazdej nocy potrzebujg spokojnego, wysokiej jakosci snu.Wiara: to wiara w co$ niewidzialnego. Twoja wiara lub
duchowos¢ jest waznym aspektem zdrowia psychicznego i czynnikiem zapobiegajacym depresiji.

6. Ekspozycja na czynniki chemiczne. Twoje ciato jest atakowane przez toksyny i chemikalia zawarte w
spozywanym jedzeniu, powietrzu i rzeczach, ktérych uzywasz. Twoje ciato ciezko pracuje, aby przeprowadzi¢
detoksykacje, ale zadanie jest przyttaczajgce. Wazne jest, aby maksymalnie ograniczy¢ ekspozycje dzieki nastepujgcym
wskazéwkom:
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Rzu¢ palenie i trzymaj sie z dala od biernego paleniaUzywaj nietoksycznych produktéw do czyszczenia domu, takich jak
biaty ocet i soda oczyszczonaNie uzywaj od$wiezaczy powietrza, Swiec zapachowych ani innych produktéw
zapachowychUzywaj bezzapachowych workéw na smieciOgranicz stosowanie niepotrzebnych lekéw dostepnych bez
recepty i lekdw na recepteStosuj ekologiczne $rodki piorgceStosuj ekologiczne metody ogrodnictwa

Zrédto: https://polish.mercola.com/sites/articles/archive/2018/08/03/wiek-biologiczny-a-zdrowie.aspx

Niezwykle wlasciwosci olejku z oregano

Oregano — aromatyczne zioto powszechnie stosowane do przyprawiania makaronu i potraw miesnych znane jest
ze swojego wszechstronnego zastosowania w kuchni. Lecz czy wiesz, ze mozna z niego takze wyprodukowac olej
ziotowy, ktéry ma wiele prozdrowotnych wtasciwosci? Przeczytaj artykut, aby dowiedzie¢ sie wiecej na ten temat.

Co to jest olejek z oregano?

Olejek z oregano pozyskiwany jest z lisci i kwiatow oregano (Origanum vulgare) — mocnej krzewiastej rosliny
wieloletniej nalezgcej do rodziny miety (Lamiaceae). Zioto to pochodzi z Europy, cho¢ rosnie takze w wielu innych
regionach $wiata.

Krzew oregano osigga wysokos$¢ do 90 centymetréw (35 cali), ma ciemno zielone lidcie dtugie na 2 — 3 centymetry
(0,7 do 1,18 cala).

Starozytni Grecy i Rzymianie bardzo cenili oregano i1 wykorzystywali je w celach leczniczych. Samo stowo oregano
pochodzi od greckich stéw "oros" znaczgcego goéra i "ganos” oznaczajgcego rado$¢ — tak wiec oregano dostownie
oznacza “radosc¢ gor”.

Oregano czczone byto jako symbol szczescia, a starozytng tradycjg byto wieficzenie gtéw pani i pana mtodego
laurem z oregano. Istnieje ponad 40 gatunkdw oregano, ale najbardziej wartosciowe pod wzgledem terapeutycznym jest
dzikie oregano czyli Origanum vulgare charakterystyczne dla rejonu Morza Srédziemnego.

Zachowaj jednak czujnos¢ podczas kupowania olejku z oregano, gdyz wiekszo$¢ produktéw dostepnych w
sklepach nie jest pozyskiwana z tej odmiany i z tego powodu ma nikte wtasciwosci lecznicze. Wybieraj wytgcznie olejek
produkowany z Origanum vulgare i Thymus capitatus, bedacy odmiang rosngca w Hiszpanii.
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Aby uzyskac¢ olejek z oregano, zbiera sie kwiaty i liscie dzikiego oregano w czasie, gdy zawierajg one najwiekszg ilo$¢
oleju, suszy sie je, a nastepnie destyluje. Uzyskany w ten sposoéb olej ma barwe od ztocistej do ciemno zéttej i mocny
przyprawowy zapach.

Zastosowanie olejku z oregano

Ten ziotowy olejek jest silnym srodkiem przeciwdrobnoustrojowym, ktéry pomaga zwalczaé infekcje. Olejek
oregano ma réwniez wtasciwosci przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe i przeciwgrzybicze. Inne zastosowania olejku z
oregano to:

Leczenie grzybicy stép lub paznokci. Wlej kilka tyzeczek oleju z oregano do miski z wodg i mocz w niej stopy.
Mozesz réwniez rozcienczyc¢ olejek z oregano (dodac krople do tyzeczki oliwy lub oleju kokosowego), a nastepnie
nanie$¢ bezposrednio na paznokcie lub skére.

Niszczenie pasozytow i tagodzenie infekcji. Rozciencz olejek (dodaj krople do oleju bazowego takiego jak olej
kokosowy) i umiescic¢ pod jezykiem. Trzymaj olej przez kilka minut pod jezykiem, a nastepnie wypluj, po czym wyptucz
usta. Powtarzaj co najmniej cztery razy dziennie.

Ltagodzenie infekcji zatok i przeziebien. Wlej kilka kropli olejku z oregano do garnka z parujgcg wodg, a nastepnie
wdychaj pare.

Zachecane jest rowniez do wykorzystania antyseptycznych wtasciwosci tego ziotowego olejku do sprzatania
domu. Oto jeden ze sposoboéw: potgcz cztery krople olejku z oregano z 10 kroplami olejku cytrynowego, dodaj je do
szklanki zwyktego octu, a nastepnie wlej otrzymany srodek do wiadra z wodg. Uzywaj do czyszczenie wszelkich
powierzchni w domu.

Sktad olejku z oregano

Olejek oregano ma wysoka zawarto$¢ fenoli, ktére sg naturalnymi zwigzkami fitochemicznymi o korzystnych
wiasciwosciach antyoksydacyjnych. Dwoma fenolami w olejku z oregano sa:

Tymol - naturalny fungicyd o wtasciwosciach antyseptycznych. Pomaga on wzmocnié uktad odpornosciowy, dziata
jako bariera przeciwko toksynom, a nawet pomaga zapobiega¢ uszkodzeniom tkanek i przyspiesza ich gojenie

Karwakrol - wykazano, ze zwigzek ten jest skuteczny w leczeniu réznych infekcji wywotanych przez drobnoustroje
takie jak Candida albicans, staphylococcus, E. coli, campylobacter, salmonella, klebsiella, plesn aspergillus, giardia,
pseudomonas i listeria

Inne korzystne dla zdrowia zwigzki w olejku z oregano to:

Terpeny — majgce silne wtasciwosci antybakteryjne

Kwas rozmarynowy — przeciwutleniacz, ktéry zapobiega uszkodzeniom wywotanym przez wolne rodniki i okazuje
sie obiecujgcym srodkiem w leczeniu astmy alergicznej i zapobiegajgcym rakowi oraz miazdzycy tetnic. Dziata on
réwniez jako naturalny lek przeciwhistaminowy, ktéry pomaga zmniejszy¢ gromadzenie sie ptynu i obrzek
spowodowany napadami alergii

Naringina — hamuje rozwdj komérek nowotworowych i wspomaga dziatanie przeciwutleniaczy zawartych w olejku
Z oregano

Beta-karyofylen (E-BCP) — substancja ta hamuje stany zapalne i jest takze korzystna w stanach takich jak
osteoporoza i stwardnienie tetnic, a takze zesp6t metaboliczny

Substancje odzywcze, takie jak witaminy A, C i E, wapi, magnez, cynk, zelazo, potas, mangan, miedz, bor i niacyna
takze znajduja sie w olejku oregano.

Korzysci z olejku z oregano

Olejek oregano ma liczne wtasciwosci prozdrowotne, przy czym najskuteczniejsze dziatanie wykazuje na uktad
oddechowy i uktad odpornosciowy. Wykorzystywany jest w zapobieganiu i leczeniu infekcji, takich jak:

Infekcje dr6g moczowych (UTI) wywotane przez bakterie takie jak E. coli, Proteus i Pseudomonas aeruginosa

Infekcje drég oddechowych wywotywaneprzez szczepy bakterii Klebsiella pneumoniae i Staphylococcus aureus

Infekcje drozdzakowe, nawet te, ktére sg odporne na powszechnie stosowany lek przeciwgrzybiczy Diflucan

Infekcje pasozytnicze wywotane przez ameba giardia - olejek z oregano okazat sie nawet bardziej skuteczny niz
antybiotyki, takie jak Tinidazol

Zakazenie metycylinoopornym szczepem bakterii Staphylococcus aureus (MRSA) — Zespot badaczy indyjskich i
brytyjskich odkryt, Ze olejek z oregano ma silne wtasciwosci antybakteryjne, kiére moga niszczy¢ te oporne
superbakterie

Olejek z oregano okazat sie réwniez obiecujgcym srodkiem w zapobieganiu chorobom przenoszonym drogg
pokarmowg wywotanym przez patogeny, takie jak listeria, salmonella, E. coli i Shigella dysenteria. Dodawanie go do
zywnosci nie tylko niszczy bakterie, ale moze réwniez ztagodzi¢ objawy zatrucia pokarmowego.

Badania na zwierzetach przeprowadzone przez naukowcéw z Uniwersytetu w Arizonie wykazaty réwniez, ze olejek
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z oregano moze pomac w zabiciu norowirusa, ktéry powoduje zapalenie zotadka i jelit.

Olejek z oregano jest réwniez cenionym w aromaterapii olejkiem o dziataniu antyseptycznym ze wzgledu na
niezwykle wysokg zawarto$¢ fenoli, uwazang za najwyzszg ze wszystkich roslin aromatycznych.

Oprécz wykorzystywania pary z olejkiem z oregano, ktéra pomaga w tagodzeniu kaszlu i innych dolegliwosci uktadu
oddechowego, olejek ten mozna réwniez stosowac do:

Odstraszania owadow. Karwakrol w olejku z oregano dziata jako naturalny srodek odstraszajgcy owady. Sprobuj
pokropi¢ meble ogrodowe kilkoma kroplami olejku lub wetrzyj odrobine rozcieficzonego olejku w skére przed wyjsciem
na zewnatrz

Pomaga w ukaszeniach owadoéw i wysypce, w tym oparzeniach trujgcym bluszczem. Natéz olejek z oregano
rozcienczony oliwg z oliwek na poparzone lub ukaszone miejsce

Pomaga leczy¢ opryszczke, tupiez i inne choroby skory. Niektoérzy eksperci zalecajg réwniez stosowanie
rozcienczonego olejku do leczenia tragdziku i tradziku rézowatego

Pomaga przy bélu gardta. Dodaj kilka kropli olejku do szklanki wody. Moze to réwniez pomdc ztagodzi¢ bél zeba

Przynosi ulge w bolu miesni i stawow, reumatoidalnym zapaleniu stawéw, skreceniach i skurczach.

Jak zrobi¢ olejek z oregano

Ekstrakcja olejku z oregano wymaga specjalnego procesu destylaciji. Istnieje jednak prosty sposéb na
przygotowanie wtasnego olejku z oregano w warunkach domowych. Oto prosty przepis ze strony
HomegrownandHealthy.com:

Sktadniki i przyrzady

Liscie oregano, posiekane lub pokruszone

Oliwa z oliwek, olej migdatowy lub olej z nasion winogron

Wydezynfekowany stoik z pokrywka

Sposob przygotowania

Zagotuj troche wody w rondlu. Po osiggnieciu wrzenia, wytgczy¢ ogien.

Umies¢ wybrany przez siebie olej i posiekane liscie oregano w stoiku.

Wstaw stoik do gorgcej wody w rondlu i pozostaw go na okoto pie¢ do dziesieciu minut. To ogrzeje olej i pomoze
oregano uwolni¢ swoje naturalne olejki.

Wyjmij stoik z wody i odstaw go w dobrze nastonecznione miejsce na okres od jednego do dwdéch tygodni. Co kilka
dni wstrzasaj stoikiem.

Po uptywie dwdéch tygodni odcedz olej z lisci i przelej do sterylnego stoika. Przechowuj olej w ciemnym, chtodnym
miejscu.

Aby olej lepigj sie przechowywat, dodaj do niego kilka kropel oleju z nasion grejpfruta.

Jak dziata olejek z oregano?

Potgczone dziatanie zwigzkéw zawartych w oleju z oregano zapewniajg dziatanie przeciwdrobnoustrojowe, z
ktérego ten olejek jest tak dobrze znany. Jego najwazniejszym sktadnikiem jest karwakrol, ktéry jest odpowiedzialny za
tak liczne korzysci zdrowotne olejku. Karwakrol wykazuje silne dziatanie przeciwdrobnoustrojowe i wykazano, ze
pomaga przetamac zewnetrzne btony komaérkowe, ktére pomagajg bakteriom chroni¢ sie przed uktadem
odpornosciowym.

Olej z oregano mozna stosowac¢ miejscowo lub spozywa¢ go, w zaleznosci od jego stanu. Odradzam jednak
stosowanie oleju o petnej mocy, poniewaz moze on podraznia¢ skore. Nie naktadaj go takze na zraniong skére lub
otwarte rany.

Olejek z oregano jest przeznaczony wytgcznie do krétkotrwatego stosowania, a jesli jest stosowany doustnie,
powinien by¢ przyjmowany w matych dawkach od czterech do szesciu kropli, maksymalnie przez siedem do dziesieciu
dni.

Olej z oregano mozna stosowac¢ miejscowo lub spozywac go, w zaleznosci od jego stanu. Odradzam jednak
stosowanie oleju o petnej mocy, poniewaz moze on podrazniac¢ skoére. Nie naktadaj go takze na zraniong skére lub
otwarte rany.

Czy olejek z oregano jest bezpieczny?

Tak, o ile jest rozcieniczony w wodzie lub oleju bazowym (np. olej jojoba, oliwa z oliwek i olej kokosowy). Zielarz
kliniczny Michelle Lynde méwi, ze najkorzystniejszymi proporcjami rozcienczania tego olejku ziotowego jest jedna
czes¢ oleju z oregano na trzy czesci oleju bazowego.

Zalecane jest réwniez przeprowadzenie testu na matym kawatku skéry, aby sprawdzié, czy nie masz alergii na
olejek z oregano. Nat6z po prostu rozcieniczong krople olejku na ramie, odczekaj chwile i zobacz, czy wystapito
podraznienie skory.

Badz tez ostrozny podczas kupowania olejku z oregano, poniewaz niektérzy producenci sprzedajg olejki
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zafatszowane, w rzeczywistosci bedace olejem z tymianku, hiszpanskiego oregano lub oregano uprawnego, ktére NIE
DAJA zadnych korzysci zdrowotnych.

Skutki uboczne oleju z oregano

Niektére osoby mogg odczuwacé niestrawnos$é po spozyciu olejku z oregano (lub nawet samego ziota). Osoby
uczulone na rosliny z rodziny Lamiaceae (do ktdrej nalezg tez mieta, lawenda, szatwia i bazylia) réwniez powinny unikac¢
tego olejku, poniewaz moze on wywotywac u nich reakcje alergiczne.

Oregano NIE JEST réwniez wskazane dla niemowlat i dzieci. Kobiety w cigzy lub karmigce piersig réwniez nie
powinny stosowac olejku z oregano, ani miejscowo, ani doustnie, poniewaz moze on nadmiernie pobudzac krgzenie
krwi w macicy, co moze zagrazac ptodowi w tonie matki. Olejek z oregano moze tez wywotywac miesigczke i dlatego
jest potencjalnie niebezpieczny dla nienarodzonego dziecka.

Zrédto: https://polish.mercola.com/sites/articles/archive/2018/07/09/olejek-z-oregano.aspx

Co To Jest Srebro Koloidalne?

Srebro koloidalne jest cieczg z matymi czastkami srebra, ktére sg wystarczajgco mate, aby mierzy¢ je w
nanometrach. Mozna je réwniez zdefiniowa¢ jako dowolny ptyn zawierajacy srebro, taki jak srebro z biatkiem. W
przeciwienstwie do wody, srebro koloidalne jest zwykle nieprzezroczyste z powodu wysokiego stezenia nanoczgstek
srebra, ktore blokujg przechodzenie $wiatta.

W europejskiej medycynie ludowej wierzono, ze noszenie srebrnych pierécieni pomaga w zapobieganiu chorobom,
a mieszanie srebrnego proszku z roslinami byto stosowane w celu ztagodzenia wscieklizny, krwawienia z nosa i
obrzekéw (spowodowanych przez ptyn uwieziony w tkankach organizmu). Srebro koloidalne stosowano réwniez w celu
ztagodzenia réznych chordéb, takich jak epilepsja, wrzody zotgdka i choroby psychiczne. Srebro koloidalne jest dzis
znane jako alternatywny wszechstronny srodek zwalczajgcy zarazki.

Srebro koloidalne: skad pochodzi ta imponujaca ciecz?

Srebro (Ag) mozna znalezé w réznych zwigzkach, ktére zawierajg réwniez otéw, miedz, ztoto i cynk. Powstaje w
procesach hydrotermalnych w osadach siarczkowych. Innymi zZrédtami srebra sg utlenione, zwietrzate i rozktadajace sie
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skaty zelaza (odstonieta cze$é¢ ztoza zawierajgcego zelazo), gdzie srebro wytrgca sie w wyniku wietrzenia.

W przeciwienstwie do srebra, ktére jest naturalnie wystepujgcym pierwiastkiem chemicznym, srebro koloidalne
wytwarzane jest za pomocg generatora. Roztwor koloidalnego srebra powstaje przez przytozenie pradu statego do
dwéch kawatkdw czystego srebra zanurzonych w wodzie zdemineralizowanej.

13 zalet srebra koloidalnego i jego zastosowania w medycynie

Srebro koloidalne jest ogdlnie znane z dziatania przeciwdrobnoustrojowego, dlatego uwaza sie je za antybiotyk.
Jest to jedna z najwazniejszych wtasciwosci srebra koloidalnego, poniewaz wigze sie z wieloma zastosowaniami,
takimi jak:

Oczyszczanie wodyOpatrunki na ranyProtezy kostneCewnikiRekonstrukcyjna chirurgia ortopedycznaUrzadzenia
kardiochirurgiczneSprzet chirurgiczny

Suplementy ze srebrem koloidalnym zyskaty na znaczeniu ze wzgledu na ich pozytywny wptyw na zdrowie. Chociaz
niektérzy podwazajg potencjat srebra koloidalnego, istniejg opublikowane badania potwierdzajace te twierdzenia. Do
czego stuzy srebro koloidalne? Oto lista réznych choréb, w ktérych mozna zastosowac srebro koloidalne:

Ostre zapalenie spojéwek — znane réwniez jako zapalenie spojéwek, jest to choroba oka spowodowana zapaleniem
spojowki — cienkiej warstwy tkanki na wewnetrznej powierzchni powiek, ktéra pokrywa biatg czes¢ oka. Srebro
koloidalne moze by¢ uzywane jako naturalny antybiotyk w celu ztagodzenia zapalenia spojowek. Moze by¢ stosowane
doustnie lub miejscowo.Bakterie gram-dodatnie i gram-ujemne — stwierdzono, ze koloidalne nanoczastki srebra
przygotowane przy uzyciu glukozy jako srodka redukujgcego wykazujg dziatanie przeciwbakteryjne przeciwko gram-
dodatnim (Staphylococcus aureus i Staphylococcus epidermidis) i gram-ujemnym bakteriom (Escherichia coli i
Pseudomonas aeruginosa). Warto dodag¢, ze aktywno$¢ przeciwbakteryjna antybiotykow, takich jak penicylina G,
amoksycylina, erytromycyna, klindamycyna i wankomycyna, moze byé zwiekszona w przypadku stosowania ze srebrem
koloidalnym.Egzema — ten dtugotrwaty stan objawia sie swedzgcg i suchg skoérg. Wigczenie srebra koloidalnego do
codziennej pielegnacji skéry moze poprawic jej zdrowie, pomagajac jej sie odnowi¢ i ukoi¢.Opryszczka — srebro
koloidalne moze by¢ uzyte do leczenia opryszczki, poniewaz dziata jak antybiotyk. Nalezy jednoczes$nie pamietac o
wystarczajgcej ilosci kwasu foliowego i witamin z grupy B w diecie. Opryszczke mozna leczyé za pomocg oktadu ze
srebra koloidalnego.Infekcja ucha — sél srebrowa sulfatiazolu (SSD) to bezpieczny preparat przeciwko infekcjom ucha
wywotywanym przez bakterie, grzyby i wirusy. Badanie in vitro wykazato, ze ten miejscowo stosowany krem w
potaczeniu z antybiotykiem — fluorowanym chinolonem — moze pomdéc zmniejszy¢ ryzyko zakazenia ucha i pekniecia
btony bebenkowej u zwierzat. Zapalenie zatok — roztwor srebra koloidalnego w postaci aerozolu do nosa moze
skutecznie dotrze¢ do drog nosowych i zatok, aby ztagodzi¢ infekcje zatok i bél gardta. Dodatkowo uwaza sie, ze
suplementy srebra koloidalnego mogg pomaéc ztagodzi¢ zespét nabytego niedoboru odpornosci (AIDS) i cukrzycy.

Badania nad srebrem koloidalnym wskazujg na jego potencjat do zmniejszenia ryzyka raka

Ze wzgledu na niskg toksycznos¢ srebra koloidalnego i wysokg aktywnos¢ terapeutyczng przeciwko
mikroorganizmom chorobotwdrczym mozna je stosowac jako alternatywe dla antybiotykéw w chemioterapii. Jak
zauwazono w badaniu opublikowanym w 2007 roku, mate czgsteczki srebra koloidalnego majg zwiekszong
powierzchnie, ktéra pomaga im tatwo i szybko przenika¢ przez $ciany komoérkowe bakterii. Te drobne czgsteczki srebra
przyczepiajg sie do receptoréw komérkowych i atakujg enzymy, ktére pomagajg w namnazaniu komorek
drobnoustrojow.

Badanie opublikowane w 2010 roku w Journal of Experimental & Clinical Cancer Research wykazato réwniez, ze
srebro koloidalne pomaga zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na raka, wywotujgc smieré komérek rakowych bez wptywu
na prawidtowe jednojadrzaste komaérki krwi obwodowej (PBMC), ktére sg niezbednymi komérkami uktadu
odpornosciowego. Srebro koloidalne wykazywato toksyczny wptyw na ludzkg linie komdrkowg raka piersi MCF-7, co
doprowadzito do apoptozy, czyli zaprogramowanej $mierci tych komoérek.

Jaka jest réznica miedzy srebrem koloidalnym a srebrem jonowym?

Wedtug strony internetowej Silver Colloids, koloid srebra mozna uznac¢ za prawdziwe srebro koloidalne, jesli
zawiera wiecej niz 50 procent srebra w postaci nanoczastek. Z drugiej strony, jesli zawiera tylko 5 do 10 procent
nanoczastek, jest uwazany za srebro jonowe.

Gotym okiem moze nie by¢ to zauwazalne, ale widoczng cechg prawdziwego srebra koloidalnego jest mgta. W
przeciwienstwie do srebra jonowego, ktére jest klarowne jak zwykta woda, prawdziwy roztwor srebra koloidalnego jest
nieprzezroczysty. Ponadto nie nalezy go oznaczaé¢ jako roztwor biatka ze srebrem.

Uwazaj na ponizsze dziatania niepozadane srebra koloidalnego

Poniewaz nie ma norm branzowych dla producentéw srebra koloidalnego, upewnij sie, ze kupujesz suplementy
srebra koloidalnego z renomowanych Zrédet, aby mie¢ pewnos$¢ co do ich bezpieczenstwa. Mozesz réwniez stworzy¢
swoj wiasny roztwor srebra koloidalnego za pomocg generatora i dwukrotnie destylowanej wody zdemineralizowane;.

Pamietaj, aby poprosi¢ o porade lekarza medycyny alternatywnej przed uzyciem tego suplementu, szczegdlnie jesli
masz do czynienia z jakimkolwiek stanem chorobowym. Zawsze wybieraj wysokiej jakosci produkty, ktére zawieraja
bioaktywne srebro koloidalne. Powinny by¢ one wolne od zanieczyszczen, takich jak sole, biatka, stabilizatory i zwigzki
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utleniajgce, co pomoze zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia srebrzycy — jednego z najczestszych dziatan niepozadanych
zwigzanych ze stosowaniem srebra koloidalnego.

Srebrzyca jest nieodwracalnym stanem, ktéry moze wystgpi¢ z powodu nadmiernej ekspozycji na srebro i produkty
zawierajgce srebro. Srebrzyca charakteryzuje sie niebieskawo-szarym zabarwieniem skéry, ktére moze by¢ bardziej
wyrazne w miejscach nastonecznionych. Przebarwienia mogg z czasem zblednag, jesli przestaniesz przyjmowac
suplementy ze srebra koloidalnego. W ciezkich przypadkach stosowanie srebra moze mieé¢ wptyw na watrobe i nerki.

Niska jakos¢ srebra koloidalnego moze réwniez powodowa¢ dtugotrwate dziatania niepozgdane dotyczace
czynnosci nerek, watroby i zaburzen neurologicznych. Inne dziatanie niepozadane srebra koloidalnego obejmuja:

Podraznienie oka

Zmiany komorek krwi

Zapalenie drég oddechowych i jelit.

Zrédto: https://polish.mercola.com/sites/articles/archive/2019/09/23/srebro-koloidalne.aspx

Jak dba¢ o prawidlowe odzywianie siebie i swojej rodziny?

Andrew W. Saul

Ludzi, ktérzy chcg poprawi¢ swoje zdrowie, mozna podzieli¢ na dwa typy: tych, ktérzy pracujg nad tym codziennie i
tych, ktorzy tego nie robig. Ktérym z nich jestes? Oto kilka sugestii, ktére pomogg ci zaczaé¢ i trzymac sie dobrej diety:

Pamietaj, ze jestes tego wart. Czas, wydatki i zmiany zwigzane ze zdrowszym stylem zycia to inwestycja w siebie.
Im zdrowszy jestes, tym wiecej mozesz zaoferowaé tym, ktérych kochasz. Czas poswiecany kazdego dnia na dbanie o
zdrowie nie jest stracony. Wrecz przeciwnie, wydtuza on Twoje produktywne lata, a wszystko to odzyskasz p6zniej...
wraz z odsetkami.

Cata rodzina nie musi ci towarzyszy¢. To wspaniale, jesli tak robig, ale nie stawiaj tego jako warunku wtasnego
samodoskonalenia. Pokaz im, ze czujesz sie sSwietnie. Dr Albert Schweitzer powiedziat, ze "przyktad jest nie tylko
najlepszym sposobem nauczania, jest to jedyny sposéb”.

Daj z siebie troche. Lepiej jest zy¢ w 90% naturalnie niz zy¢é w 100% naturalnie przez tydzien. Staraj sie by¢ tak
zdrowy, jak to tylko mozliwe kazdego dnia.
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Uczyn zdrowie tak tatwym i rutynowym, jak to tylko mozliwe. W szczegélnosci:

A. Trzymaj Smieciowe jedzenie z dala od domu. Po prostu go nie kupuj. Jesli kto$ inny ma na nie ochote, niech to
on je kupi i za nie zaptaci.

B. Zawsze miej w domu tatwo dostepne alternatywne przekgski o dobrym smaku. Kazdy lubi od czasu do czasu
cos przekasi¢, wiec upewnij sie, ze w poblizu sa tylko dobre przekaski.

C. Sklepy ze zdrowg zywnos$cig majg alejki petne pakowanych smakotykéw, ktére sg réwniez pozywne.
Supermarkety réwniez; jesli zawsze czytasz etykiete.

D. A moze popcorn? Mozna go zrobi¢ na $wiezo w urzgdzeniu do robienia popcornu w mgnieniu oka i za niewielkie
pienigdze. Bez duzej ilosci soli i masta jest bardzo niskokaloryczny i jest doskonatym Zrédtem btonnika.

E. Zawsze miej w lodéwce zimny potmisek z warzywami. Wiesz, "taca imprezowa" z pokrojonym surowym selerem,
marchewka, rzodkiewka, brokutami, ogérkiem i innymi warzywami. Jesli sg juz umyte i pokrojone i po prostu lezg tam,
gdy kto$ otwiera lodéwke, aby je przejrze¢, zostang zjedzone. Srodkowa pétka, z przodu!

F. Przechowuj w zamrazarce mrozone soki zamiast lodéw. Mozesz kupi¢ plastikowe foremki w dyskontowych
domach towarowych i zrobi¢ wtasne " lody z sokiem". Uzywaj tylko 100%, niestodzonego, prawdziwego soku.

G. Jesli dzieci domagaja sie stodyczy, daj im tyzke melasy lub miodu. Sg one réwnie stodkie jak cukierki, ale o wiele
bardziej satysfakcjonujace.

H. Miej duzg miske $wiezych owocéw na kuchennym stole 24 godziny na dobe. Wtedy kazdy moze mie¢ pewnosc¢,
ze w kazdej chwili moze zjes¢ tyle owocow, ile chce. Nie ma lepszej przekaski.

I. Napetnij cukierniczke suszonymi owocami zmieszanymi z niesolonymi orzechami. Inng napetnij pestkami
stonecznika lub dyni. Umies¢ je na stole i obserwuj, jak sg ignorowane... ale nie na dtugo. Zostang zjedzone szybciej niz
myslisz.

J. Trzymaj dzbanek z wodg w lodéwce. Woda z lodem jest rownie orzezwiajgca jak napdj bezalkoholowy i o wiele
tansza.

Wprowadzaj nagrody za prawidtowe odzywianie. Podejscia te dobrze sprawdzajg sie w przypadku rodziny:

A. Rozpocznij kazdy positek sokiem ze swiezych warzyw lub kietkami. Nie podawaj nic innego. Jedzenie jest
zjadane najszybciej, gdy jest sie najbardziej glodnym. Méwimy naszym dzieciom: "Zjedz kietki (lub sok z marchwi itp.), a
potem damy ci to, na co masz ochote”".

B. Kazda osoba otrzymuje nagrode za pozostanie na catkowicie naturalnej diecie co tydzien. Wystarczy co$
matego, z wiekszg nagrodg miesieczng. Jest to rownie praktyczne dla dorostych, jak i dla dzieci.

Smaczne positki sg bardzo wazne. Nie ma nic gorszego niz dobry positek, ktory Zle smakuje. Zapoznaj sie z dobrg
wegetarianska ksigzka kucharska.

Wiecej $wiezych, surowych pokarméw zostanie zjedzonych, jesli podasz wiecej satatek. Na $niadanie podawaj
satatke owocowa. Obiad i kolacje zaczynaj od duzej satatki warzywnej. Kup kilkanascie réznych butelkowanych sosow
satatkowych dla urozmaicenia. Im bardziej naturalny sos, tym lepiej.

Nadal mozesz wychodzié¢ na miasto i dobrze sie odzywiaé. IdZ do restauracji, w ktérych jest bar satatkowy. Wiele
restauracji przygotuje dania wegetarianskie na zyczenie. W razie watpliwosci najpierw zadzwon.

To, co naprawde sie liczy, to prowadzenie zdrowszego stylu zycia kazdego dnia. Trzeba to robi¢, a nie tylko chcie¢.
Witaminy w butelce na nic sie nie zdadzg. Sokowiréwka jest wartosciowa tylko wtedy, gdy jej uzywasz. Zdrowa
zywno$¢é pomaga, gdy jest w nas. Zaden lekarz nie bedzie chodzit za tobg przez caty dzien i nadzorowat kazdego
twojego kesa. Ta czesc¢ zalezy od ciebie.

Zrédto: http://www.doctoryourself.com/healthhint.html
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Przecigzenie zelazem czy przecigzenie migsem?

Zbyt wysoki poziom zelaza we krwi wigze sie ze wzrostem zachorowan na choroby serca. (1) Z drugiej strony,
badanie opublikowane w New England Journal of Medicine (2) przez National Center for Health Statistics i Centers for
Disease Control "wykazato, ze wysoki poziom nasycenia transferyny nie jest zwigzany ze zwiekszonym ryzykiem choréb
sercowo-naczyniowych lub zawatu miesnia sercowego. Wrecz przeciwnie, stwierdzono, ze istnieje odwrotny zwigzek
miedzy zapasami zelaza a 0gdlng $miertelnoscia i $miertelnoscig z powodu chordb uktadu krgzenia”. (3)

Innymi stowy, wysoki poziom zelaza nie powoduje choréb sercowo-naczyniowych, ale niski moze je powodowac.
Zdrowie jest gdzies$ posrodku.

Istniejg dwa rodzaje zelaza w diecie: hemowe i niehemowe. Zasadniczo oznacza to "krew" i "nie-krew”. Zelazo
hemowe pochodzi z miesa.

Twoje ciato moze wchtania¢ i gromadzi¢ nadmiar zelaza hemowego, nawet jesli ma juz pod rekg duzo zelaza.

Ale naprawde dobrg wiadomoscig jest to, ze organizm ma automatyczny system wytgczania, aby ograniczy¢
wchtanianie zelaza niehemowego lub wegetarianskiego. Tak, obejmuje to praktycznie wszystkie suplementy zelaza na
Ziemi.

Czy powiniene$ przyjmowac suplementy zelaza lub witaminy zawierajgce zelazo? Jesli jestes dzieckiem, to tak.
Niedobor zelaza pozostaje gtéwnym problemem zdrowia publicznego u dzieci, poniewaz wytwarzajg one duzo krwi, gdy
rosna. Jesli jestes kobietg w wieku rozrodczym, ponownie tak. Kobiety tracg okoto p6t szklanki krwi w kazdym cyklu
menstruacyjnym. To jak oddawanie jednostki krwi trzy razy w roku, drogie panie.

Ale to nie powdd, by faszerowacé kobiety i dzieci miesniami martwych zwierzat. Prosta, tania multiwitamina z
zelazem zatatwi sprawe i oszczedzi krowy. Wegetarianizm zawsze byt dobrym pomystem. Teraz jest lepszy niz
kiedykolwiek.

W przypadku mezczyzn suplementacja zelazem jest generalnie zbedna. W przypadku mezczyzn z duzg zawartoscig
hemu "mieso i ziemniaki” jest to zdecydowanie zty pomyst. Chtopaki, jesli czesto oddajecie krew, uporczywie
wykonujecie zbyt ciezkie ¢wiczenia lub tracicie krew w wyniku urazéw, weZcie przez jaki$ czas dowolny suplement
zelaza w $redniej dawce.

Uwaga: Powyzsze uwagi, cho¢ dotyczg wiekszosci ludzi, nie majg zastosowania do 0s6b z dziedziczng
hemochromatozg, ktéra jest powaznym problemem zwigzanym z gromadzeniem sie zelaza. Nastepnym razem, gdy
bedziesz miat badang krew, mozesz poruszy¢ ten temat ze swoim lekarzem.

Odniesienia:

1. Ascherio A et al. Dietary iron intake and risk of coronary heart disease among men. Circulation 1994; 89:969-74.

2. Sempos CT et al. Body iron stores and the risk of coronary heart disease. NEJM 1994, 330:1119-24

3. Carl Germano, M.A., R.D. Iron status and cardiovascular heart disease.
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HEMOCHROMATOZA | MEGADAWKI WITAMINY C: Gert Schuitemaker, PhD pisze:

"Hemochromatoza (HC) jest niedostatecznie diagnozowana i nalezy poswiecic jej wiecej uwagi. Powinnismy
réwniez wzigé pod uwage jej zwigzek z wysokimi dawkami witaminy C. Osoby stosujgce wysokg dawke C powinny
prawdopodobnie co najmniej raz w roku sprawdzaé poziom ferrytyny i zelaza.

Pacjent z rozpoznang hemochromatoza (HC) nie powinien przyjmowaé¢ megadawek C. Jesli chodzi o reszte
populacji, zalecana jest dieta o niskiej zawartosci zelaza hemowego, czyli dieta niskomiesna lub bezmiesna. Dieta
wegetarianska dostarcza zelaza niehemowego, a nawet przy mega-dawkach witaminy C wydaje sie, ze wystepuje
normalne odciecie wchtaniania zelaza. (1) Prawdziwym problemem moze by¢ nadmiar zelaza hemowego w diecie, a nie
witamina C. Organizm moze stosunkowo tatwo wchtong¢ wiecej zelaza hemowego (miesnego) niz potrzebuje. Kiedy i
jesli witamina C ma negatywny wptyw na pacjentéw z HC, jest to prawdopodobnie spowodowane uwalnianiem
zmagazynowanego zelaza, a nie nowym wchtanianiem. (2)

Nalezy wystrzega¢ sie watpliwych prac jawnie antyaskorbinianowego hematologa Victora Herberta, ktéry twierdzi,
ze witamina C jest problemem publicznym ze wzgledu na zblizajgce sie niebezpieczenstwo przetadowania zelazem.
Artykuty Herberta razgco wyolbrzymiajg statystycznie niewielkie zagrozenie. Nie ma zadnych zgonéw rocznie
spowodowanych witaming C; zgodnie z logikg Herberta, setki, jesli nie tysigce uzytkownikéw witaminy C powinno
umiera¢ z powodu HC. Herbert byt autorem mitu "witamina C niszczy B-12", ktéry okazat sie bezpodstawny.

Ponizej komentarz dr Steve'a Hickeya, eksperta w dziedzinie witaminy C na Uniwersytecie w Manchesterze i autora
ksigzki Ascorbate: The Science of Vitamin C (http://www.doctoryourself.com/news/v5n2.txt ):

"Istnieje teoretyczne niebezpieczenstwo, ale faktyczne doniesienia sg rzadkie i niejasne. Spodziewam sie, ze gdyby
witamina C rzeczywiscie wywotywata takie skutki uboczne, jej przeciwnicy mieliby pole do popisu. Po zapoznaniu sie z
wieloma dostepnymi dowodami uwazam, ze korzysci ptynace ze stosowania wysokich dawek witaminy C znacznie
przewyzszajg wszelkie (w duzej mierze teoretyczne) skutki uboczne”.

Odnosniki:

1) Bendich A, Cohen M. Toxicol Lett. 1990 Apr;51(2):189-201.

Bezpieczenstwo kwasu askorbinowego: analiza czynnikéw wptywajacych na wchtanianie zelaza. "Zidentyfikowano
trzy parametry zwigzane z wchtanianiem zelaza: (1) stosunkowo ptytkie nachylenie krzywej dawka-odpowiedz
odnoszacej sie do dawki kwasu askorbinowego (1-1000 mg) i procentowego wchtaniania zelaza; (2) brak znaczacego
wptywu kwasu askorbinowego na wchtanianie wysokich (60 mg) dawek zelaza; oraz (3) odwrotna zalezno$¢ miedzy
wchtanianiem zelaza a nasyceniem transferyny w osoczu. Kwas askorbinowy nie zwiekszyt czestos$ci wystepowania
"wysokich” absorberéw zelaza (wiekszych niz 2 SD od $redniej populacyjnej) powyzej pozioméw kontrolnych;
ograniczone dane dotyczace dawek kwasu askorbinowego wiekszych niz 100 mg / dobe nie wykazaty zmian w
rozktadzie wartosci wchtaniania zelaza ". PMID: 2184546.

2) Rowbotham B, Roeser HP. Aust N Z J Med. 1984 Oct;14(5):667-9. Iron overload associated with
congenital pyruvate kinase deficiency and high dose ascorbic acid ingestion. PMID: 6597712

Zrédto: http://www.doctoryourself.com/iron.html
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Odpowiedni stosunek kwasow tluszczowych omega-3 do omega-6 jest
niezbedny dla utrzymania optymalnego stanu zdrowia

Kwasy ttuszczowe omega-3 sg niezbednymi wielonienasyconymi ttuszczami (PUFA), ktérych organizm potrzebuje
do wielu réznych funkcji, w tym do prawidtowego podziatu komérek i dziatania receptoréw komérkowych, aktywnosci
miesni, funkcji poznawczych i zdrowia serca.

Kwas dokozaheksaenowy (DHA) i kwas eikozapentaenowy (EPA) — kwasy omega-3 pochodzenia morskiego — to
dwa dtugotancuchowe PUFA wystepujgce w ttustych rybach, oleju rybim i oleju z kryla, ktére sg w rzeczywistosci
sktadnikami strukturalnymi komérek, co czyni je jeszcze bardziej istotnymi dla optymalnego funkcjonowania komorek i
mitochondridw.

DHA jest szczegdlnie wazny dla mézgu, poniewaz stanowi okoto 90% ttuszczu w mézgu, natomiast EPA wydaje sie
mie¢ szczegodlne znaczenie dla zdrowia serca.

EPA obniza ryzyko choréb uktadu sercowo-naczyniowego

Badania dotyczace oleju rybiego na recepte o nazwie Vascepa — wysoko przetworzonej formy EPA — wykazaty, ze
lek ten obniza ryzyko choréb uktadu sercowo-naczyniowego o 25% w poréwnaniu z placebo zawierajgcym olej
mineralny. Dotyczyto to ryzyka zawatu serca, udaru mézgu, operacji pomostowania i bélu w klatce piersiowe;j
wymagajgcego hospitalizaciji.

Uczestnicy badania codziennie otrzymywali 4 gramy EPA, czyli dwa do czterech razy wiecej EPA niz wynosi
standardowa dawka, co potwierdza przewidywania, ze wiekszos$¢ ludzi potrzebuje znacznie wiecej kwaséw omega-3 niz
wynoszg obecne zalecenia.

W przeciwienstwie do omega-3, organizm potrzebuje tylko od 1 do 2 graméw kwasu linolowego omega-6 (nie myli¢
ze sprzezonym kwasem linolowym wystepujacym w ekologicznych pokarmach pochodzenia zwierzecego), najlepiej z
nasion roslin i orzechéw, a nie z olejéw roslinnych, poniewaz utlenione kwasy omega-6 zawarte w tych olejach
przyczyniajg sie do rozwoju choréb serca.

Badanie VITAL potwierdza korzysci zdrowotne wynikajgce ze spozywania ryb

W innym badaniu dotyczgcym kwaséw ttuszczowych omega-3, finansowanym czesciowo przez National Institutes
of Health, przez ponad pie¢ lat obserwowato ponad 25 000 oséb w wieku powyzej 50 lat. Uczestnicy codziennie
przyjmowali suplement zawierajacy 1 gram kwaséw ttuszczowych omega-3 pochodzenia morskiego i 2000 j.m.
witaminy D albo placebo. Wedtug The Harvard Gazette:

W przypadku kwasow ttuszczowych omega-3 randomizowane badania w duzej mierze dotyczyty populacji wysokiego
ryzyka z historig choroby sercowo-naczyniowej (CVD) lub z wybranymi czynnikami ryzyka CVD. VITAL jest pierwszym
randomizowanym badaniem na duza skale dotyczacym wptywu kwasow ttuszczowych omega-3 morskiego pochodzenia na
populacje ogdlna o ,standardowym ryzyku” CVD.
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Jest to réwniez jedno z pierwszych randomizowanych badari tych suplementdw w zréznicowanej rasowo i etnicznie
populacji badawczej. Ocena roli tych suplementdw w populacji ogdinej wolnej od choréb uktadu krazenia i nowotwordéw
wypetnia wazng luke w wiedzy”.

Suplementacja kwasow ttuszczowych omega-3 doprowadzita do ,niewielkiej, statystycznie nieistotnej, 8% redukcji
ryzyka” powaznych incydentéw sercowo-naczyniowych (choroby serca plus udar mézgu plus catkowita $miertelno$¢ z
powodu CVD) — pierwszorzedowy punkt koricowy. Natomiast w niektérych punktach drugorzedowych zaobserwowano
imponujaca poprawe.

Na przyktad, ryzyko zawatu serca zostato zredukowane o 28% w catej populacji. Autorzy sugerujg, ze brak
zmniejszenia $miertelnosci z powodu udaru mézgu lub CVD wptynat na brak istotnosci pierwszorzedowego punktu
koncowego, czyli powaznych incydentéw sercowo-naczyniowych tacznie. Odkryto réwniez, ze:

W poréwnaniu z grupg placebo, Afroamerykanie, ktérzy przyjmowali suplement, do$wiadczyli zmniejszenia ryzyka
ataku serca 0 77%.

Osoby spozywajgce duze ilosci ryb rowniez odniosty znacznie wieksze korzysci niz cata populacja. U oséb z
najnizszym spozyciem ryb, ktére przyjmowaty suplement, zaobserwowano 19-procentowg redukcje powaznych zdarzen
sercowo-naczyniowych (pierwszorzedowy punkt koricowy) i 40-procentowe zmniejszenie liczby zawatéw serca
(drugorzedowy punkt koricowy).

Nawet krétkoterminowa suplementacja witaminy D moze obnizy¢ ryzyko zachorowania na nowotwory

Jesli chodzi o witamine D, badanie nie byto wystarczajgco dtugie, aby naprawde zidentyfikowaé wptyw
suplementacji na ryzyko zachorowania na nowotwory, ale po uwzglednieniu okresu utajenia naukowcy odkryli
25-procentowa redukcje zgonéw z powodu choroby nowotworowej, ktéra bytaby wyraznie wieksza, gdyby badanie byto
dtuzsze.

,Badania laboratoryjne i kliniczne sugerujg, Ze witamina D moze wptywa¢ na biologie guza, czynigc nowotwory mniej
inwazyjnymi, mniej agresywnymi i zmniejszajac ryzyko przerzutow.

Natomiast jesli guz byt juz obecny — zdiagnozowany lub nie, wykryty klinicznie lub nie — w ciagu piecioletniego badania
zaobserwowano zmniejszenie liczby zgondéw z powodu choroby nowotworowej” — powiedziata gtéwna autorka badania,
profesor JoAnn Manson z Harvard Medical School.

Zrownowazenie stosunku omega-3 do omega-6 moze réwniez pomaéc w kontrolowaniu wagi

W artykule redakcyjnym opublikowanym w 2016 r., dr DiNicolantonio oméwit znaczenie zréwnowazenia stosunku
kwaséw omega-3 do omega-6 w zapobieganiu i leczeniu otytosci, poniewaz te dwa PUFA majg bardzo rézny wptyw nie
tylko na markery stanu zapalnego, ale takze na tkanke ttuszczowa. Krétko moéwiac, sg one ,odmienne metabolicznie i
funkcjonalnie” oraz powodujg rézne skutki zdrowotne. Wedtug dr. DiNicolantonio:

,Oleje roslinne bogate w kwas linolowy ... kwas tluszczowy omega-6, sg prozapalne i trombogenne, podczas gdy kwasy
ttuszczowe omega-3 z ryb majg wtasciwosci przeciwzapalnie i przeciwzakrzepowe ...

Co wiecej ... oleje roslinne bogate w kwas linolowy omega-6 (np. olej kukurydziany, stonecznikowy, szafranowy,
bawetniany, sojowy) maja inny wptyw na rozwdj i rodzaj tkanki ttuszczowej niz kwasy ttuszczowe omega-3 o wysokiej
zawartosci kwasu a-linolenowego (ALA) (np. olej Iniany, olej rzepakowy, olejek perilla, olejek chia) ...

Typowa zachodnia dieta zapewnia obecnie stosunek omega-6 do omega-3 wynoszacy okoto 16:1. Wysokie spozycie
kwasdw ttuszczowych omega-6 w diecie, jak to ma miejsce dzisiaj, prowadzi do wzrostu biatej tkanki ttuszczowej i
przewlektego stanu zapalnego, ktdre sg ,0znakami otytosci".

Kwasy ttuszczowe omega-6 i omega-3 sg metabolizowane do prostaglandyn, tromboksanu i leukotriendw.
Prostaglandyna E2 z kwasu arachidonowego prowadzi do réznicowania i proliferacji tkanki ttuszczowej, a prostaglandyna
F2a, réwniez z kwasu arachidonowego, zapobiega brazowieniu tkanki ttuszczowej, ktdra jest dobra tkanka ttuszczowa,
poniewaz zwieksza termogeneze, spalajac ttuszcz poprzez uwalnianie ciepta”.

Dr DiNicolantonio zauwazyt réwniez, ze dziatajgc bezposrednio na centralny uktad nerwowy, kwasy ttuszczowe
omega-3 i omega-6 wptywajg na przyjmowanie pokarmu oraz wrazliwo$¢ organizmu na insuline i leptyne — ale
ponownie ich dziatanie jest przeciwstawne.

Wykazano, ze kwasy ttuszczowe omega-6 zwiekszajg odpornos¢ na insuline i leptyne prowadzac do rozwoju
cukrzycy i otytosci zaréwno w badaniach na modelach gryzoni, jak i z udziatem ludzi. Natomiast kwasy ttuszczowe
omega-3 dziatajg odwrotnie — pomagajg ,odwréci¢ rozregulowanie tego systemu, poprawiajgc wrazliwosé na insuline i
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kontrole tkanki ttuszczowej” - napisat DiNicolantonio — dodajgc: ,W zwigzku z powyzszym, niezbedne jest
zrownowazenie stosunku kwasoéw ttuszczowych omega-6 do omega-3 w diecie w oparciu o dane z badan
ewolucyjnych”.

W artykule zagtebiono sie réwniez w niektére badania genetyczne pokazujace, jak kwasy ttuszczowe omega-3 i
omega-6 wptywajg na ekspresje genetyczng, ktéra bezposrednio wptywa na magazynowanie ttuszczu i termogeneze
(wytwarzanie ciepta, ktére wptywa na wydatek energetyczny i gromadzenie ttuszczu).

Zalecenia zywieniowe zawyzajg spozycie kwaséw omega-6

Podczas gdy American Heart Association (AHA) zaleca spozywanie od 5 do 10 procent kalorii w postaci kwaséw
omega-6 z olejow roslinnych, takich jak olej sojowy, olej rzepakowy, kukurydziany, oliwkowy, bawetniany, stonecznikowy
i arachidowy, badania sugerujg, ze cztowiek potrzebuje tylko od 1 do 2 graméw kwasu linolowego dziennie, najlepiej z
petnowartosciowej zywnosci, takiej jak cate orzechy i nasiona.

Z wyjatkiem nasion Inu, chia i konopi, wiekszo$¢ innych nasion roslin zawiera duze ilosci kwaséw omega-6. W
niedawnym wywiadzie dr DiNicolantonio komentuje rozbiezno$¢ miedzy konwencjonalnymi zaleceniami a tym, co
faktycznie pokazujg badania:

,Zamiast rekomendowac petnowartosciowa zywnos¢, AHA zaleca rafinowane oleje, co nie ma absolutnie zadnego
sensu. W badaniu Lyon Diet Heart Study obnizono poziom kwasu linolowego z ponad 5% do okoto 3,5%. Zaobserwowano
70-procentowa redukcje ryzyka chordb sercowo-naczyniowych i zgonu z ich przyczyny.

Wtasciwie nie ma dowoddw na poparcie wytycznych dietetycznych AHA lub organizacji Stanéw Zjednoczonych, ktdre
zalecajg spozywanie duzych ilosci kwaséw omega-6 z olejéw roslinnych ... nie zawierajg naturalnych witamin, mineratdw i
przeciwutleniaczy z powtok znajdujgcych sie wokdt nasion i orzechdéw, aby chroni¢ omega-6 przed utlenianiem w
organizmie.

Nawet jesli jest to ttoczony na zimno olej zawierajgcy kwasy omega-6, po spoZyciu jest utleniany przez sok zotadkowy
w wyniku czego powstajg wodoronadtlenki lipidéw i aldehydy, ktére po wchtonieciu powodujg mndéstwo szkéd w
organizmie”.

Chron serce i mézg poprzez normalizacje stosunku kwaséw omega-3 do omega-6

Wracajgc do kwestii choréb serca, warto wiedzie¢, ze to nie cholesterol catkowity lub cholesterol per se powoduje
choroby serca. Chodzi raczej o to, ze kwas linolowy zawarty w olejach roslinnych bogatych w kwasy omega-6 zostaje
zintegrowany z lipoproteinami o wysokiej gestosci (HDL), lipoproteinami o niskiej gestosci (LDL) i lipoproteinami o
bardzo niskiej gestosci (VLDL), a jego utlenianie powoduje miazdzyce, czyli stwardnienie i zwezenie tetnic.

Kwas linolowy uszkadza réwniez srédbtonek — warstwe komérek wyscietajgcg naczynia krwionosne —
umozliwiajgc w ten sposéb penetracje LDL i VLDL do $rédbtonka.

Ten tafcuch wydarzen jest rowniez obecny w chorobach neurodegeneracyjnych. Aldehydy powstate w wyniku
przeksztatcania kwasu linolowego sieciujg biatka tau, w wyniku czego powstajg sploty neurofibrylarne. Wedtug dr.
DiNicolantonio: ,w badaniach na zwierzetach wykazano, ze te aldehydy tworzg sploty neurofibrylarne, ktére
obserwujemy w chorobie Alzheimera".

W latach 1959-2008 stezenie kwasu linolowego w podskérnej tkance ttuszczowej u Amerykanéw wzrosto o okoto
250%, 2 9,1% do 21,5%. Poniewaz okres péttrwania kwasu linolowego w tkance ttuszczowej wynosi okoto dwdch lat, jest
to wiarygodny wskaznik spozycia tego kwasu. Wzrost spozycia kwasu linolowego odpowiada wzrostowi czestosci
wystepowania zaréwno otytosci, jak i cukrzycy, co sugeruje, ze zalecenie spozywania wiekszej ilosci olejéw roslinnych
jest niemadre.

Jak juz wspomniano, amerykanska dieta dostarcza zbyt duzych ilosci kwaséw ttuszczowych omega-6 w stosunku
do omega-3, co dodatkowo pogarsza sytuacje, poniewaz kwasy omega-3 mogg do pewnego stopnia ztagodzi¢
szkodliwe dziatanie utlenionego kwasu linolowego. Zamiast proporcji 16:1 na korzy$¢ omega-6 ($rednia krajowa),
musimy dazy¢ do proporcji od 3:1 do 1:1. Wydaje sie, ze idealne ilo$ci wynoszg okoto:

1 do 2 gramoéw kwaséw ttuszczowych omega-6 (kwas linolowy) z nasion roslin i orzechéw, nie z olejéw roslinnych.

+ 3 do 4 gramoéw kwaséw ttuszczowych omega-3 (EPA i DHA) w postaci ttustych ryb, oleju z kryla lub oleju rybnego,
w ktdrych kwasy omega-3 sg zwigzane z tréjglicerydami, a nie z estrami etylowymi. (Estry etylowe sg syntetycznym
substratem powstatym w procesie mikrodestylacji surowego oleju rybnego, do ktérego dodaje sie etanol i/lub alkohol
przemystowy.

Ta mieszanka jest destylowana termicznie w komorze prézniowej, w wyniku czego powstaje stezony kondensat
estrow etylowych omega-3, ktére sg najmniej biodostepng formg omega-3. Wydaje sie, ze jest to jeden z powodoéw, dla
ktorych w wielu badaniach komercyjne oleje rybne nie przyniosty oczekiwanych korzysci zdrowotnych, wiec jesli
uzywasz oleju z ryb, upewnij sie, ze wystepujg w formie tréjglicerydow).

Zrédto: https://polish.mercola.com/sites/articles/archive/2021/08/01/stosunek-omega-3-do-omega-6.aspx
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10 Zmian
na Paznokciach,

Ktore Mowig o
Twoim Zdrowiu

10 problemow zdrowotnych, ktére mozna rozpozna¢ po wygladzie
paznokci

Paznokcie sg czesto uwazane za rzecz czysto estetyczng, lecz sg one czyms$ wiecej niz tylko ptytka dla barwnych
lakieréw i 0zdéb paznokci.

Ksztat, tekstura i kolor naturalnych paznokci mogg duzo powiedzieé¢ o stanie zdrowia Twojego organizmu i chociaz
niektére zmiany na paznokciach sg catkowicie nieszkodliwe, to inne mogg wskazywac na choroby przewlekte, w tym
nawet raka. Jak zauwaza Amerykanska Akademia Dermatologii (American Academy of Dermatology — AAD):

,Paznokcie czesto odzwierciedlajg ogdlny stan zdrowia. Zmiany w obrebie paznokci, takie jak przebarwienia lub
zgrubienia, moga sygnalizowac problemy zdrowotne, w tym choroby watroby i nerek, choroby serca i ptuc, anemie i
cukrzyce.”

Jesli zauwazysz jakiekolwiek powazne zmiany w paznokciach, takie jak obrzek, przebarwienia lub zmiany ksztattu
lub grubosci, najlepiej udaj sie do dermatologa. Zmiany takie moga by¢ catkowicie niegroznie, lecz moga tez swiadczyé
powaznej chorobie (na przyktad problemy z paznokciami sg czestsze u 0séb z cukrzycg).

Ponizej opisane zostato 10 zmian w obrebie paznokci, ktérych mozesz doswiadczyé w swoim zyciu oraz to, jakie
majg one znaczenie dla Twojego zdrowia.

10 zmian w obrebie paznokci i co mogg one oznaczac dla Twojego zdrowia

1. Zé6tte paznokcie — Twoje paznokcie mogg z6tknaé po prostu z wiekiem lub z powodu stosowania akrylowych
paznokci lub lakieru do paznokci. Palenie moze réwniez zabarwia¢ paznokcie zéttawym odcieniem. Jesli Twoje
paznokcie sg grube, kruche oraz zétte, moze to by¢ przyczynga infekcji grzybiczej.

Czasami, cho¢ nieco rzadziej, z6tte paznokcie mogg by¢ zwigzane z chorobg tarczycy, cukrzyca, tuszczycg lub
chorobami uktadu oddechowego, takimi jak przewlekte zapalenie oskrzeli.

2. Suche, popekane lub tamliwe paznokcie — Codzienne czynnosci zwigzane ze stylem zycia mogg tu odgrywac
wazna role, np. czeste moczenie dtoni (zmywanie naczyn, ptywanie itp.), czeste uzywanie zmywacza do paznokci,
czesty kontakt z chemikaliami (takimi jak $rodki czyszczace) lub mieszkanie w regionie o niskiej wilgotnos$ci powietrza.

Strona 16/35



Pekanie i rozszczepianie sie paznokci moze byé rowniez spowodowane przez infekcje grzybiczg lub chorobe tarczycy,
w szczegodlnosci niedoczynno$é tarczycy. Kruchos$é paznokci moze réwniez wynika¢ z niedoboru witamin Ai C lub
biotyny — witaminy B7.

3. Zawijanie sie paznokci pod spod — Czasami opuszki palcow stajg sie powiekszone, a paznokcie zakrzywiajg sie
w dét. Moze to by¢ oznaka niskiego poziomu tlenu we krwi i jest czesto zwigzane z chorobg ptuc. Zawijanie sie
paznokci pod spod moze by¢ réwniez zwigzane z chorobg watroby lub nerek, chorobami serca, zapalng choroba jelit i
AIDS.

4. Biate plamy — Mate biate plamki na paznokciach sg zwykle wynikiem urazu paznokci. Nie powinny wzbudzac¢
niepokoju i same zanikajg lub wyrastajg wraz z paznokciem. W rzadkich przypadkach biate plamy, ktére nie znikajg,
moga by¢é spowodowane infekcjg grzybicza.

5. Poziome bruzdy — Poziome bruzdy na paznokciach mogg byé réwniez spowodowane urazem lub powazng
chorobg przebiegajaca z wysoka gorgczka (np. szkarlatyng lub zapaleniem ptuc). John Anthony, M.D., dermatolog z
Cleveland Clinic w Ohio, wyjasnit to w artykule w czasopi$smie TIME w ten sposéb:

+Zwykle jest to wynikiem bezposredniego urazu paznokci lub powazniejszej choroby, w ktérym to przypadku bruzdy
pojawiajg sie na wiecej niz jednym paznokciu jednoczesnie... Twdj organizm dostownie mowi: 'Mam wazniejsze rzeczy do
zrobienia niz paznokcie'i zatrzymuje ich wzrost”.

Poziome bruzdy, znane réwniez jako linie Beau'a, mogg by¢ réwniez spowodowane tuszczycg, niekontrolowang
cukrzycg, chorobg uktadu krazenia lub ciezkim niedoborem cynku. Innym rodzajem poziomych bruzd na paznokciach sg
tzw. linie Mees'a, ktdére sg poziomymi przebarwieniami mogacymi wynikaé z zatrucia arsenem, choroby Hodgkina,
malarii, tradu lub zatrucia tlenkiem wegla.

6. Pionowe bruzdy — Pionowe bruzdy na paznokciach sg zazwyczaj normalnym objawem starzenia sie i nie
powinny stanowi¢ powodu do niepokoju. Moga sta¢ sie bardziej widoczne wraz z wiekiem. W niektérych przypadkach
bruzdy na paznokciach moga by¢ skutkiem niedoboru pewnych sktadnikéw odzywczych, w tym witaminy B12 i
magnezu.

7. tyzeczkowate paznokcie — Paznokcie, ktére zakrzywiajg sie w gdre na brzegach, przyjmujac wyglad tyzeczki,
moga by¢ oznaka niedokrwistosci z niedoboru zelaza, hemochromatozy (nadmiernego wchtaniania zelaza), choroby
serca lub niedoczynnosci tarczycy.

8. Zagtebienia — Jesli Twoje paznokcie majg liczne zagtebienia lub wgniecenia, czesto jest to oznaka tuszczycy.
Zagtebianie sie paznokci moze by¢ réwniez spowodowane zaburzeniami tkanki tacznej (w tym zespotem Reitera) lub
tysieniem plackowatym — chorobg autoimmunologiczng, ktéra powoduje wypadanie wtoséw.

9. Ciemne przebarwienia — Czarne smugi lub bolesne narosle na paznokciach powinny sktoni¢ Cie do
natychmiastowej wizyty u lekarza, poniewaz mogg by¢ spowodowane czerniakiem, ktéry jest najniebezpieczniejszg
postacig raka skory.

10. Biate paznokcie z r6zowa koncéwka — Jesli cate Twoje paznokcie sg biate i majg tylko waski r6zowym pasek
na koncu, czyli jezeli masz tzw. paznokie¢ Terry'ego, moze to by¢ oznakg choroby watroby, zastoinowej niewydolnosci
serca, niewydolnosci nerek lub cukrzycy. Czasami paznokcie Terry'ego mogg réwniez by¢ czescig zwyktego procesu
starzenia sie organizmu.

Obgryzasz paznokcie? Moze to prowadzi¢ do infekcji

Wiekszo$¢ zmian w obrebie paznokci wynika z probleméw zdrowotnych, urazéw lub czynnikéw zwigzanych ze
stylem zycia, co obejmuje takze nawyk obgryzania paznokci. Osoby obgryzajgce paznokcie sg podatne na paronychie —
infekcje skoéry obejmujacg okolice wokaét paznokei.

Podczas obgryzania paznokci bakterie, drozdzaki i inne drobnoustroje mogg przedostawac sie pod skére poprzez
mate urazy lub otarcia, powodujgc obrzek, zaczerwienienie i zbieranie sie ropnej wydzieliny wokét paznokcia.

Ta bolesna dolegliwo$¢ moze wymagac drenazu chirurgicznego. Infekcje bakteryjne spowodowane przez
obgryzanie paznokci sg w rzeczywistosci jednym z najczestszych probleméw z paznokciami, wedtug American
Academy of Dermatology (AAD).

Obgryzanie paznokci zaczyna sie w dziecifistwie, czesto nasila sie w okresie dojrzewania, a nastepnie powoli (lub
gwattownie) przemija wraz z wiekiem.

Niezaleznie od tego, czy jestes osobg dorostg, ktéra wcigz nie moze sobie poradzi¢ z tym nawykiem, czy tez
rodzicem dziecka lub nastolatka, ktéry obgryza paznokcie, ponizej znajdziesz proste strategie, ktére czesto sg
skuteczne w odzwyczajeniu sie od obgryzania paznokci:

Prowadz dziennik, aby zidentyfikowa¢ czynniki powodujgce obgryzanie paznokci, takie jak nuda lub oglgdanie
telewizji, a nastepnie unikaj tych czynnikéwOwijaj opuszki palcéw plastrem lub tasma izolacyjngMiej paznokcie krétko
przyciete lub pomalowaneZajmuj rece innymi czynnosciami, takimi jak dzierganieRozwaz terapie behawioralng, taka jak
trening odwracania nawykow lub Techniki Wolno$ci Emocjonalnej (EFT)Posmaruj palce nieprzyjemnie smakujaca
substancja (octem, ostrym sosem lub dostepnymi na rynku masciami o gorzkim smaku)
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Zdrowa dieta zapewnia zdrowe paznokcie

Jesli stosujesz zbilansowang, petnowartosciowg diete, prawdopodobnie zapewniasz swojemu organizmowi wiecej
niz wystarczajacg ilos¢ witamin i mineratéw potrzebnych do prawidtowego funkcjonowania.

Jesli tak nie jest, to istnieje duza szansa, ze Twojemu organizmowi brakuje waznych sktadnikéw odzywczych.
Moze to prowadzi¢ nie tylko do chordb przewlektych, ale takze do choréb paznokci (a takze wtoséw i skéry).

Bardzo wazne sg zdrowe Zrodta biatka, takie jak biatko serwatkowe, jaja od kur z wolnego wybiegu i mieso od
zwierzat karmionych trawg (wotowina jest réwniez dobrym Zrédtem cynku, niezbednego do produkcji biatek podobnych
do tych, ktére znajduja sie w paznokciach).

Przeciwutleniacze, witaminy i mineraty znajdujgce sie w zielonych warzywach lisciastych, owocach jagodowych i
innych petnowartosciowych pokarmach réwniez sg korzystne dla zdrowia paznokci. Biotyna, witamina B7, jest jednym z
tego przyktadow.

Twéj organizm potrzebuje biotyny do metabolizowania ttuszczéw, weglowodandéw i aminokwaséw, ale witamina ta
jest szczegdlnie wazna dla dobrej kondycji wtoséw i paznokei.

Biotyna moze odgrywaé wazna role w budowaniu keratyny, ktéra stanowi gtéwny sktadnik paznokci. Zéttka jaj
ekologicznych, od kur z wolnego wybiegu sg jednym z najlepszych zrédet biotyny. Istotne sg rowniez ttuszcze omega-3
pochodzenia zwierzecego.

Wiekszo$¢ ludzi spozywa zbyt wiele pro-zapalnych kwaséw ttuszczowych omega-6 (gtdwnie oleje warzywne) i zbyt
mato przeciwzapalnych kwaséw ttuszczowych omega-3, co prowadzi do probleméw zdrowotnych, takich jak depresja,
choroby serca, reumatoidalne zapalenie stawéw i cukrzyca oraz wielu innych. Przewlekty stan zapalny w organizmie
moze réwniez zaburzaé¢ rozwoj paznokci.

Idealny stosunek ttuszczéw omega-3 do omega-6 wynosi 1:1, ale typowa dieta zachodnia to stosunek 1:20 a czesto
nawet 1:50. Kruche lub miekkie paznokcie sg czesto oznakg tego, ze stosunek kwaséw omega-3 do omega-6 moze jest
nieprawidtowy.

Sprébuj ograniczy¢ ilos¢ spozywanych olei roslinnych i wprowadzi¢ do diety wiecej kwaséw omega-3 pochodzenia
zwierzecego, takich jak olej z kryla, sardynki lub anchois.

Jak pielegnowac paznokcie — proste porady

Bardzo wazna jest pielegnacja paznokci od wewnatrz poprzez odpowiednig diete opisang powyzej, ale rownie
wazna jest ochrona paznokci przed nadmiernym kontaktem z wodg lub chemikaliami.

Warto nosi¢ gumowe rekawice z podszewka z bawetny np. podczas zmywania naczyn i innych prac domowych,
ograniczy¢ (lub catkowicie wyeliminowac) stosowanie lakieréw i zmywaczy do paznokci oraz sztucznych paznokci.
Zwykte polerowanie zapewni tadny, gtadki potysk na paznokciach, bez uzycia jakichkolwiek lakieréw do paznokci.

Dodatkowa korzyscia z polerowania paznokci jest fakt, ze w rzeczywistosci moze wzmocni¢ ono paznokcie dzieki
zwiekszonemu kragzeniu, a takze to, ze nie trzeba martwic¢ sie o odpryskujacy lakier do paznokci.

Paznokcie nalezy przycina¢ stosunkowo krétko za pomoca nozyczek do manicure lub specjalnych cazek. AAD
zaleca przycinac je prosto i lekko zaokragli¢ na srodku, co zapewni wytrzymato$¢ paznokci.

Paznokcie skorzystajg réwniez, jesli nawilzy sie je srodkiem nawilzajgcym (podobnie jak skdra), wiec rozwaz
regularne wcieranie w nie oleju kokosowego.

Nalezy tez unikaé¢ odrywania skérek przy paznokciach, poniewaz moze to uszkodzi¢ tozysko paznokcia, a wszelkie
odstajace zrogowaciate skorki nalezy obcinac, nie odrywac, aby uniknaé uszkodzenia zywej tkanki.

I na koniec, jesli zauwazysz jakies$ nietypowe lub ucigzliwe zmiany w obrebie swoich paznokci, oprzyj sie pokusie,
by po prostu zatuszowac je sztucznymi paznokciami lub manicure i pedicure.

Zamiast tego udaj sie do holistycznego lekarza ogélnego lub dermatologa, ktéry pomoze Ci zweryfikowaé, czy
zmiany nie sg zwigzane z powaznym problemem zdrowotnym.

Zrédto: https://polish.mercola.com/sites/articles/archive/2021/12/30/10-objawow-zwiazanych-z-
paznokciami.aspx
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Akupunktura: dlaczego to dziala?

Co roku ponad 3 miliony Amerykanéw stosuje akupunkture, a jej uzycie wzrasta z roku na rok. Chociaz istnieje
wiele réznych technik akupunktury, metody zwykle stosowane w Stanach Zjednoczonych obejmuja tradycyjng
akupunkture z Chin, Japonii i Korei — polegajg one na penetrowaniu skéry cienkg igtg w okreslonych punktach ciata.

Igta jest nastepnie stymulowana recznie lub elektrycznie. Akupunktura jest stosowana od tysiecy lat na catym
Swiecie i przetrwata prébe czasu, poniewaz... pozwala bezpiecznie ztagodzi¢ wiele powszechnych dolegliwosci
zdrowotnych.

W jaki sposob dziata akupunktura pozostaje w duzej mierze tajemnicg, ale w zesztym roku naukowcy ujawnili
reakcje biochemiczng, ktéra moze by¢ odpowiedzialna za niektére dobroczynne efekty akupunktury.

Naukowcy ujawniajg, w jaki sposob akupunktura zmniejsza stan zapalny i bol

Badanie na zwierzetach dotyczace wptywu akupunktury na zapalenie miesni wykazato, ze akupunktura manualna
zmniejsza aktywnosé (lub dezaktywuje) komérek prozapalnych znanych jako makrofagi M1. Jednoczesnie pobudza (lub
aktywuje) przeciwzapalne makrofagi M2, tym samym prowadzgc do zmniejszenia bélu i obrzeku.

Jest to skuteczna strategia, poniewaz makrofagi M2 sg Zzrédtem przeciwzapalnej interleukiny-10 (IL-10) — cytokiny
zaangazowanej w odpowiedz immunologiczng. Uwaza sie, ze zwiekszenie aktywnos$ci makrofagéw M2 prowadzi do
wzrostu poziomu IL-10, co z kolei pomaga ztagodzi¢ bél i stan zapalny. Wedtug The Epoch Times:

+Akupunktura prowadzi do zmiany, w wyniku czego reakcje zapalne sa zmniejszone, a wtdrne reakcje gojenia sa
promowane.

Zahamowanie aktywnosci makrofagdw M1 i zwiekszenie aktywnosci makrofagow M2 wywotane przez akupunkture
okazaty sie pozytywnie zwigzane ze zmniejszeniem bdlu miesni i stanéw zapalnych”.

Prawdopodobnie akupunktura dziata poprzez r6zne mechanizmy. Na przyktad, w 2010 roku stwierdzono, ze
akupunktura aktywuje receptory przeciwbdlowe i zwieksza miejscowe stezenie neuroprzekaznika adenozyny w
tkankach.

Trojfosforan adenozyny (ATP) spowalnia aktywno$¢é mézgu i wywotuje senno$¢. Wedtug komunikatu prasowego
Nature Neuroscience:

»- Autorzy badania proponujg model, w ktérym drobne uszkodzenie tkanki spowodowane obracanymi igtami wyzwala
uwalnianie adenozyny, ktdre, jesli jest wystarczajaco blisko nerwow przekazujgcych sygnaty bélowe, moze prowadzi¢ do
zmniejszenia bolu w danym miejscu”.

Akupunktura wptywa na organizm na wielu poziomach
Akupunktura, ktérej zastosowanie siega ponad 2500 lat, opiera sie na zatozeniu, ze w ludzkim ciele znajduje sie
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ponad 2000 punktéw akupunkturowych, ktére sg potgczone szlakami bioenergetycznymi nazywanymi meridianami.

Wedtug tradycyjnej medycyny, to wtasnie tymi szlakami przeptywa Qi, czyli energia. Gdy $ciezka jest zablokowana,
zaktocenia energii moga prowadzi¢ do braku réwnowagi i rozwoju choréb przewlektych.

Udowodniono, ze akupunktura wptywa na wiele przewlektych schorzen i moze czesciowo dziata¢ poprzez
stymulacje centralnego uktadu nerwowego do uwalniania naturalnych substancji chemicznych, ktére wptywajg na
uktady organizmu, bél i inne procesy biologiczne. Dowody sugerujg, ze akupunktura moze réwniez dziata¢ poprzez:

Stymulowanie przewodzenia sygnatéw elektromagnetycznych, ktére mogg aktywowac niektére komorki uktadu
odpornosciowego lub substancje przeciwbélowe;

Aktywacje naturalnego uktadu opioidowego organizmu, co moze pomaéc zmniejszy¢ bol lub wywotaé sennosg;

Stymulacje podwzgoérza i przysadki mézgowej, ktére wptywajg na wiele uktadéw organizmu;

Zmiane w wydzielaniu neuroprzekaznikéw i neurohormondéw, co moze pozytywnie wptyna¢ na chemie mozgu.

Akupunktura moze tagodzi¢ bél zwigzany z chorobg zwyrodnieniowa stawu kolanowego

Akupunktura jest czesto uzywana do leczenie bélu przewlektego i moze by¢ szczegdlnie przydatna w przypadku
tagodzenia bolu zwigzanego z chorobg zwyrodnieniowg stawu kolanowego.

W badaniu przeprowadzonym przez naukowcéw z Uniwersytetu Tradycyjnej Medycyny Chinskiej w Chengdu,
akupunktura stosowana piec¢ razy w tygodniu przez cztery tygodnie znacznie zmniejszyta bol i sztywnos$¢ stawu u
pacjentéw z chorobg zwyrodnieniowg stawu kolanowego.

W tym badaniu wykazano, ze poprawa byta jeszcze wieksza, gdy akupunktura zostata potgczona z chifiskim
masazem nazywanym Tui Na. Inne badania réwniez wykazaty korzysci dla organizmu wynikajgce ze stosowania
akupunktury, w tym jedno z najdtuzszych i najwiekszych dotychczasowych badan dotyczgcych tej techniki.

W 26-tygodniowym badaniu udziat wzieto ponad 550 pacjentéw ze zdiagnozowang chorobg zwyrodnieniowg stawu
kolanowego. Uczestnicy zostali losowo przydzieleni do jednego z trzech zabiegéw: akupunktury, pozorowanej
akupunktury lub strategii samopomocy zalecanych przez Arthritis Foundation (ta ostatnia stuzyta jako grupa kontrolna).

Juz w 8 14 tygodniu zaobserwowano znaczgce réznice w odpowiedzi. Pod koniec badania w grupie otrzymujace;j
prawdziwg akupunkture zaobserwowano 40-procentowy spadek boélu i prawie 40-procentowg poprawe funkcji stawu w
poréwnaniu z ocenami wyjsciowymi. 33-procentowa poprawa w grupie stosujgcej akupunkture w stosunku do grupy
stosujgcej procedure pozorowana.

Akupunktura w tagodzeniu wysokiego cisnienia krwi

Istniejg pewne dowody na to, ze akupunktura moze pomaoc obnizy¢ wysokie cisnienie krwi, jednoczesnie tagodzac
zwigzany z tym lek, béle gtowy, zawroty gtowy, kotatanie serca i szumy uszne.

Wiadomo, ze wysokie ci$nienie krwi prowadzi do podwyzszonego stezenia czynnika martwicy nowotworu alfa (TNF-
a) — ktéry wywotuje stan zapalny, endoteliny stymulowanej przez TNF-a (ET) oraz peptyddéw biorgcych udziat w
zwezaniu naczyn krwionosnych i podnoszeniu cisnienia krwi.

Uwaza sie, ze akupunktura moze obniza¢ poziom TNF-a i ET, obnizajgc w ten sposéb cisnienie krwi. W innym
badaniu obejmujgcych pacjentéw z wysokim ci$nieniem krwi, 30 minut elektroakupunktury (w ktérej igly sg
stymulowane elektrycznie) tygodniowo doprowadzito do nieznacznego spadku cisnienia krwi.

Wspétautor badania, dr John Longhurst — kardiolog z Uniwersytetu Kalifornijskiego w Irvine — powiedziat w
wywiadzie dla WebMD: ,Potencjalnie cisnienie krwi mozna utrzymac na niskim poziomie dzieki comiesiecznej kuracji”.

,Zauwazalny spadek cisnienia krwi zaobserwowano u 70% pacjentéw leczonych akupunktura celujgca w punkty
efektywne. Spadek srednio wynosit od 6 do 8 mm Hg dla skurczowego cisnienia krwi i 4 mm Hg dla rozkurczowego
cisnienia krwi ”.

Akupunktura tagodzi nawet bél zwigzany z fibromialgig u dzieci

Jednym z najczestszych zastosowan akupunktury jest leczenie przewlektego bélu. Jedna z analiz najbardziej
rzetelnych dostepnych badan wykazata, ze akupunktura ma wyrazny wptyw na zmniejszenie przewlektego bélu, wiekszy
niz standardowe metody leczenia bélu.

Uczestnicy badania stosujgcy akupunkture zgtaszali srednio 50-procentowe zmniejszenie bélu, w poréwnaniu do
28-procentowej redukcji bélu w przypadku standardowego leczenia bélu bez zastosowania akupunktury.

Nawet bél zwigzany z fibromialgig, ktory jest trudny do leczenia i wigze sie z problemami ze snem, zmeczeniem i
depresjg, moze ulec ztagodzeniu.

W jednym z badan wykazano, ze 10 tygodni akupunktury zmniejszyto odczuwanie bélu przez pacjentéow z
fibromialgig $rednio 0 41%, w poréwnaniu ze zmniejszeniem bélu o0 27% w grupie stosujgcej pozorowany zabieg.

Ulga w bdlu trwata co najmniej 1 rok, co doprowadzito naukowcéw do nastepujacego wniosku: ,...Zaleca sie
stosowanie zindywidualizowanej akupunktury u pacjentéw z fibromialgig”. Akupunktura wydaje sie réwniez bezpieczng
i skuteczng metoda leczenia przewlektego boélu u dzieci.

W badaniu obejmujgcym 55 dzieci z przewlektym bélem wykazano, ze dzieci, ktére przeszty osiem sesji
akupunktury (kazda trwajgca okoto 30 minut), zgtosity znaczne zmniejszenie bélu i poprawe jakosci zycia.
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Zastosowanie akupunktury we wspomaganiu leczenia depresji, choréb nowotworowych i innych schorzen

Korzysci ze stosowania akupunktury sg widoczne réwniez w przypadku wielu innych choréb. Badania sugeruja, ze
akupunktura dziata tak dobrze jak poradnictwo w leczeniu depresji. Moze réwniez zmniejszy¢ zmeczenie, lek i depresje
u pacjentéw z chorobg nowotworowg w ciggu zaledwie o$miu tygodni.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) przeprowadzita obszerny przeglad i analize badan klinicznych zwigzanych z
akupunkturg, na podstawie ktdérych poinformowata, ze procedura okazata sie skuteczna w nastepujacych chorobach:

Dziatania niepozadane po radioterapii i/lub chemioterapiiAlergiczny niezyt nosa (w tym katar sienny)Kolka
z6tciowaDepresja (w tym nerwica depresyjna i depresja po udarze)Ostra czerwonka bakteryjnaPierwotne bolesne
miesigczkowanieOstra epigastralgia (w chorobie wrzodowej, ostrym i przewlektym zapaleniu zotgdka oraz skurczu
zotadka)Bol twarzy (w tym zaburzenia czaszkowo-zuchwowe)Béle gtowyNadcisnienie samoistnePierwotne
niedocisnienielndukcja poroduBol kolanalLeukopeniaBoéle krzyzaKorekta nieprawidtowego potozenia ptoduPoranne
mdtosciNudnosci i wymiotyBdl szyiBdl w stomatologii (w tym bdl zeba i dysfunkcja skroniowo-zuchwowa)Zapalenie
okotostawowe barkuBél pooperacyjnyKolka nerkowaReumatoidalne zapalenie stawéwRwa kulszowaZwichniecieUdar
mozgutokiec tenisisty

Ponadto akupunktura wykazata réwniez dziatanie terapeutyczne w leczeniu nastepujgcych choréb i stanéw — od
zespotu napiecia przedmiesigczkowego (PMS) i uzaleznien po krztusiec, chociaz w przypadku tych dolegliwosci
potrzebne s3 dalsze badania:

Bol brzucha (w ostrym zapaleniu zotadka i jelit lub z powodu skurczu Zzotagdkowo-jelitowego)Tradzik
pospolityUzaleznienie od alkoholu i detoksykacjaPorazenie Bella (nerwu twarzowego)Astma oskrzelowaBél w chorobie
nowotworowejNerwica sercaPrzewlekte zapalenie pecherzyka zétciowego z ostrym zaostrzeniemKamica
z6tciowaZespot stresu zwigzanego z konkurencjgZamkniety uraz czaszkowo-mézgowyCukrzyca niezalezna od
insulinyBol uchaEpidemiczna gorgczka krwotocznaProste krwawienie z nosa (bez choroby uogdlnionej lub
miejscowej)Bdl oka z powodu wstrzykniecia podspojéwkowegoNieptodnos$¢ kobietSkurcz twarzyZespot zenskiej cewki
moczowejFibromialgia i zapalenie powieziZaburzenia gastrokinetyczneDna moczanowaStatus nosiciela wirusa
zapalenia watroby typu BPétpasiec (ludzki (alfa) herpeswirus 3)HiperlipemiaNiedoczynnos$¢ jajnikowBezsenno$éBol
porodowyNiedobér laktacjiZaburzenia seksualne u mezczyzn, nieorganiczneChoroba Meniere'aNeuralgia
popodtpascowaAtopowe zapalenie skoryOtytos¢Uzaleznienie od opium, kokainy i heroinyZapalenie kosci i stawéwBdl
spowodowany badaniem endoskopowymBdl w zakrzepowo-zarostowym zapaleniu naczynZespoét policystycznych
jajnikéw (zespot Steina-Leventhala)Postekstubacja u dzieciRekonwalescencja pooperacyjnaZesp6t napiecia
przedmiesigczkowegoPrzewlekte zapalenie gruczotu krokowegoSwigdZespét bélu korzeniowego i
pseudokorzeniowegoPierwotny zesp6t RaynaudaNawracajgce infekcje dolnych drég moczowychDystrofia odruchowa
wspétczulnaTraumatyczne zatrzymanie moczuSchizofreniaSlinotok wywotany lekamiZespét SjogrenaBol gardta (w tym
zapalenie migdatkéw)Ostry bél kregostupaSztywnos$¢ karkuDysfunkcja stawu skroniowo-zuchwowegoZespot
TietzeUzaleznienie od tytoniuZespot Tourette'aPrzewlekte wrzodziejgce zapalenie jelita grubegoKamica
moczowaDemencja naczyniowaKrztusiec

Zrédto: https://polish.mercola.com/sites/articles/archive/2021/07/03/jak-dziala-akupunktura.aspx
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Imponujace korzysci propolisu

Pszczoty moga by¢ jednym z najbardziej niedocenianych organizmoéw na $wiecie, a ich kolonie dostarczajg ludziom
imponujacych ilosci produktéw, nie tylko miodu. Jednym z przyktadéw jest propolis, zywicopodobna substancja
pozyskiwana z uli. W wielu badaniach zbadano mozliwe korzysci propolisu jako suplementu promujgcego zdrowie
cztowieka.

Propolis jest rowniez stosowany jako suplement dla réznych zwierzat, aby wzmocni¢ ich funkcje odpornosciowe i
promowac wzrost. Aby dowiedzie¢ sie wiecej o tym, czym jest propolis, jego zaletach i zastosowaniach, czytaj dalej ten
artykut.

Co to jest propolis?

Propolis jest uzywany przez pszczoty do zamykania otworéw w uli, dlatego jest rowniez okreslany jako ,klej
pszczeli”. Materiaty sg zwykle pobierane z lisci, kory, pgkéw kwiatowych i innych czesci roslin. Nastepnie taczy sie je ze
$ling pszczoty, woskiem i pytkiem, ktére nastepnie przykleja sie do otworéw w ulu.

Jednak funkcja propolisu w ulu nie ogranicza sie do uszczelniania otworéw. Badania sugerujg, ze chroni réwniez
pszczoty przed infekcjami bakteryjnymi i ewentualnymi elementami zewnetrznymi, ktére mogg zagrozi¢ catej kolonii. W
niektérych przypadkach propolis moze byé réwniez stosowany do okrywania tusz intruzéw w celu powstrzymania
rozprzestrzeniania sie bakterii.

Ze wzgledu na zréznicowanie flory w zaleznosci od geografii sktad propolisu nie jest spdjny, co jest rowniez jednym
z powodoéw, dla ktorych propolis moze wystepowaé w réznych kolorach, zwykle w odcieniach czerwieni, zétci, brazu i
zieleni.

Propolis od lat stosowany jest w medycynie ludowej ze wzgledu na jego proponowane dziatanie na rézne uktady
organizmu, siegajgce czasow starozytnych Grekéw, Rzymian i Egipcjan. W rzeczywistosci Hipokrates zauwaza, ze
propolis jest korzystny w promowaniu gojenia sie ran, zarowno wewnetrznych, jak i zewnetrznych, podczas gdy Pliniusz
Starszy dokumentuje, ze propolis moze by¢ stosowany w leczeniu guzéw, bélu miesni i wrzodow.

Ten produkt pszczeli zostat rowniez udokumentowany w perskich manuskryptach jako lekarstwo na rézne
schorzenia, w tym egzeme i reumatyzm. Obecnie propolis jest stosowany w wielu produktach do pielegnacji skéry, w
tym w kremach i ekstraktach. Jest réwniez dostepny jako suplement, a ludzie przyjmujg go regularnie w celu
wzmocnienia funkcji uktadu odpornosciowego.

Korzysci z propolisu, ktére mozna uzyskac z suplementow

Propolis sktada sie z wielu zwigzkéw aktywnych, w tym flawonoidéw, kwaséw aromatycznych, kwaséw
diterpenoidowych, triterpenoidéw i fenoli. Uwaza sie, ze te sktadniki sg kluczem do tego, dlaczego propolis jest tak
przydatng substancjg w zdrowiu cztowieka. Stwierdzono, ze propolis ma wtasciwosci przeciwzapalne,
przeciwutleniajgce, przeciwbakteryjne i przeciwgrzybicze. Jako imponujgcy produkt pszczeli propolis moze oferowac
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nastepujgce korzysci:

Moze poméc w wyzdrowieniu z infekgcji Giardia — Giardia to infekcja jelitowa spowodowana przez mikroskopijne
pasozyty. Badanie z 2006 roku wykazato, ze propolis pomdgt w zatrzymaniu wzrostu giardii i przyleganiu jelit,
zwiekszajgc tempo regeneracji o 12 do 20 procent.

Pomoc w zdrowiu ginekologicznym — badanie z 2005 r. pokazuje, ze propolis moze by¢ stosowany jako
alternatywa dla przewlektego zapalenia pochwy. Pacjentom poinstruowano, aby stosowali 5-procentowy roztwor
propolisu jako irygacje, przy czym 79,5 procent pacjentéw poprawito sie po siedmiu dniach.

Wspomaga zdrowie jamy ustnej — propolis ma wtasciwosci antybakteryjne, ktére moga by¢ korzystne w
zwalczaniu zapalenia dzigset i innych probleméw z jamg ustng wynikajgcych z obfitosci bakterii w jamie ustnej. W
badaniu z 2011 roku pacjenci zostali poproszeni o stosowanie po szczotkowaniu jamy ustnej bezalkoholowego ptynu
do ptukania jamy ustnej z propolisem. Po 45 dniach stosowania ptynu do ptukania jamy ustnej wykazali znaczaco
zmniejszong ptytke nazebng i indeks dzigset.

Wspomaga zdrowie skory — propolis jest zwykle stosowany w produktach dermatologicznych ze wzgledu na jego
wtasciwosci przeciwzapalne i przeciwdrobnoustrojowe. Pomaga réwniez w gojeniu sie ran, zmniejszajgc aktywnosé
wolnych rodnikéw w skérze i promujgc produkcje kolagenu.

Inne sposoby uzycia propolisu

Ze wzgledu na swoje wtasciwosci przeciwzapalne, przeciwdrobnoustrojowe i przeciwutleniajgce propolis moze by¢
wykorzystywany na wiele sposobéw, takich jak:

Ptyn do ptukania ust — na rynku dostepnych jest obecnie wiele ptynéw do ptukania ust, ktére zawierajg propolis.
Dodatkowe wtasciwosci przeciwbakteryjne i przeciwzapalne mogg pomdéc w poprawie zdrowia jamy ustnej i
przyspieszeniu gojenia owrzodzen jamy ustnej i innych infekcji jamy ustnej. Moze réwniez przyspieszy¢ powrét do
zdrowia pacjentéw, ktérzy przeszli operacje jamy ustne;.

Mas¢ do stosowania miejscowego — Masci propolisowe mogg by¢ stosowane do wspomagania gojenia opryszczki,
opryszczki narzagdéw ptciowych i drobnych oparzen.

Ekstrakt — Ekstrakty z propolisu mogg by¢ stosowane w celu pomocy w wyzdrowieniu z lambliozy, infekcji H. pylori
i plesniawki jamy ustnej.

Badania propolisu dowodzg jego imponujgcych wtasciwosci

Propolis jest natadowany licznymi zwigzkami aktywnymi, dlatego byt przedmiotem licznych badan naukowych, w
nadziei, ze moze poméc w leczeniu niektérych schorzen organizmu. Dobrg wiadomoscig jest to, ze wiele z tych badan
przyniosto pomysine wyniki. Propolis jest stosowany do wspomagania gojenia sie ran, zwalczania neurodegeneracji i
tagodzenia réznego rodzaju infekciji.

W badaniu z 2017 r. przetestowano rézne prébki propolisu, aby dowiedzie¢ sie, ktory wariant wykazuje najsilniejsze
wtasciwosci przeciwutleniajgce. Stwierdzono, ze czerwony propolis zawiera najwiekszg aktywnos¢, pokonujgc warianty
propolisu zielonego i brgzowego. Stwierdzono réwniez, ze ma zdolno$¢ do hamowania wzrostu komoérek
nowotworowych i proliferacji bakterii Gram-dodatnich.

Witasciwosci przeciwdrobnoustrojowe propolisu zostaty rowniez przetestowane w badaniu z 2012 r., w ktérym
stwierdzono, ze propolis moze pomdéc w powstrzymaniu rozprzestrzeniania sie Staphylococcus aureus, Escherichia coli
i Candida albicans, zaréwno w stanie izolowanym, jak i wielodrobnoustrojowym.

W innym badaniu z 2017 r. oméwiono, w jaki sposéb zdolnos¢ propolisu do zatrzymania tworzenia sie biofilmu w
ranach moze poméc w przyspieszonym gojeniu sie ran. Jednak w badaniu nie udato sie okresli¢ konkretnej dawki,
skutecznosci klinicznej i potencjalnych skutkéw ubocznych, co moze uzasadnia¢ dodatkowe badania w tym obszarze.

Propolis moze mie¢ réwniez pewne wiasciwosci neurodegeneracyjne, jak doniesiono w badaniu naukowym z 2016
roku. Stwierdzono, ze podawanie zielonego propolisu zmniejsza reaktywne formy tlenu, tagodzi cytotoksycznosé
wywotang nadtlenkiem wodoru i chroni neurony przed uszkodzeniami neurodegeneracyjnymi.

Przeciwwskazania i mozliwe skutki uboczne propolisu

Jako naturalny suplement propolis jest stosunkowo bezpieczny dla wiekszosci ludzi i nie powoduje zadnej
toksycznosci. Istniejg jednak pewne przeciwwskazania wynikajgce z niewystarczajgcych badan i wczesniej istniejgcych
alergii. Jesli nalezysz do ktérejkolwiek z ponizszych kategorii, najlepiej bytoby unika¢ stosowania tego suplementu tak
bardzo, jak to mozliwe:

Kobiety w cigzy i karmigce piersig — Z powodu niewystarczajgcych badan, ktére dowodzg, ze propolis jest
bezpieczny w czasie cigzy i karmienia piersig, najlepiej bytoby odej$¢ od tej substancji, aby unikngé mozliwych
powiktan.

Pacjenci z astmg — w propolisie znajdujg sie pewne zwigzki, ktére moga nasila¢ astme. Jesli masz astme, unikaj
stosowania suplementéw lub produktéw propolisowych.

Pacjenci z zaburzeniami krzepniecia — pacjenci z zaburzeniami krzepniecia krwi nie powinni stosowac propolisu,
poniewaz moze spowolni¢ krzepniecie krwi, zwiekszajgc ryzyko nadmiernego krwawienia. Pacjenci, ktérzy bedg
poddawani zabiegowi operacyjnemu, powinni réwniez zaprzestac przyjmowania propolisu na kilka tygodni przed
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planowanym zabiegiem.
Osoby z alergig na produkty pszczele — osoby z alergig na produkty pszczele, takie jak miéd, powinny unikaé
propolisu, poniewaz moze on zawiera¢ te same materiaty, ktére wywotujg reakcje alergiczne.

Propolis moze poméc tagodzi¢ infekcje i promowac ogélny stan zdrowia

Propolis to niewatpliwie imponujacy produkt, ktéry produkujg pszczoty. Jego wptyw na ludzki organizm, w tym
ochrona przed wirusami i bakteriami czy tagodzenie choréb skoéry, czyni go godnym dodatkiem do diety. Zawarte w nim
aktywne zwigzki pomogg Ci w drodze do lepszego zdrowia.

Upewnij sie jednak, ze znasz gars$¢ przeciwwskazan, aby unikngé nieumysinego wyrzadzenia krzywdy sobie lub
swoim bliskim. Ponadto upewnij sig, Ze zazywasz propolis jako suplement wspomagajacy, a nie jako jedyng metode
promowania lepszego zdrowia.

Zrédto: https://polish.mercola.com/sites/articles/archive/2021/09/30/propolis.aspx

Co zrobi¢, aby zoptymalizowac stan swojego zdrowia

Ponizej przedstawiono 20 porad, ktére pomogg Ci w utrzymaniu dobrego stanu zdrowia.

1. $pij osiem godzin kazdej nocy

Kazdy styszy o tym od dziecinstwa. Osiem godzin snu to powazna sprawa. Wierz lub nie, odpowiedni sen moze
sprawi¢, ze bedziesz madrzejszy, chudszy i szczesliwszy; pomaga sie zaaklimatyzowaé, radzi¢ sobie ze wszystkimi
aspektami zycia i przetwarzaé informacje na wielu poziomach.

Gdy nie masz wystarczajacej ilosci snu, spozywasz wiecej kalorii. Twoja pamie¢ na tym cierpi i rosnie ryzyko
depresji, poniewaz mdzg nie miat wystarczajgco duzo czasu, aby uporzadkowac to, co jest wazne, a co nie.

2. Zapewnij odpowiednie ilosci witaminy D i kwasow ttuszczowych omega-3, monitoruj ich poziom

Niedobory tych dwéch podstawowych sktadnikéw odzywczych powodujg niezliczone szkody dla organizmu.
Sprawdz swoj poziom witaminy D i upewnij sie, Ze przez caty rok zawiera sie w przedziale 40 — 60 ng/ml. Regularna
ekspozycja na stonce jest najlepszym zrédtem witaminy D, ale u niektérych oséb suplementacja moze byé niezbedna.
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Omega-3 to wielonienasycone kwasy ttuszczowe (PUFA), ktére sg potrzebne do prawidtowego trawienia, krzepniecia
krwi, funkcji pamieci, sity miesni, widzenia, zdrowia serca i wielu innych. Ich niedobér jest powigzany ze spadkiem
zdolnosci poznawczych i moze by¢ czynnikiem powodujgcym 100 000 przedwczesnych zgondw rocznie.

Dostepny w laboratoriach test badajgcy poziom omega-3 pomoze Ci okresli¢ czy wszystko jest w normie
(optymalnie powinien wynosi¢ powyzej 8%). Doskonatymi Zrédtami kwasow thuszczowych omega-3 pochodzenia
zwierzecego sa: tosos z Alaski, sardynki, anchois i olej z kryla.

3. Pamietaj o aktywnosci fizycznej

Siedzenie to ogromna czes¢ wspotczesnego zycia. Ponad 10 000 badan potwierdza fakt, ze siedzenie jest duzym
czynnikiem ryzyka rozwoju wielu choréb i przedwczesnej $mierci.

Spacerowanie przez godzine dziennie (okoto 5 km), to droga, ktdrg trzeba przejsé (gra stowna zamierzona), aby
poprawi¢ stan Twojego zdrowia. Dzieki temu zyskasz wiekszg wytrzymatos$¢, wiecej energii i jeszcze wiecej pewnosci
siebie, a takze zredukujesz ryzyko wystgpienia kilku rodzajow choréb. Idealnie, dgzy¢ do 10 000 krokéw dziennie i
kazdego dnia skrécié czas siedzenia do trzech godzin lub mnie;j.

4. Uprawiaj wtasne warzywa

Najlepszym sposobem na spozywanie naprawde zdrowych produktéw, takich jak warzywa, ziota i nasiona, jest ich
samodzielne uprawianie. Jest to bardzo satysfakcjonujgce i nie musisz sie martwi¢ o genetycznie modyfikowang (GE)
zywnos$¢ pokrytg szkodliwymi pestycydami.

5. Zadbaj o odpowiednia ekspozycje na storce

Regularna ekspozycja na storice jest wazna nie tylko dla produkcji witaminy D, ale takze ze wzgledu na wiele innych
czynnikéw, w tym dla wzmocnienia uktadu odpornos$ciowego, regulacji rytmu dobowego, obnizenia wysokiego cisnienia
krwi, poprawy nastroju, a nawet obnizenia ryzyka wystgpienia wielu nowotwordéw, w tym raka skory.

Bezpieczna ekspozycja na $wiatto stoneczne jest mozliwa dzieki znajomosci rodzaju skoéry, czasu i natezenia
promieniowania UV w momencie ekspozycji.

Upewnij sie, ze spedzasz odpowiedni czas na storicu, ale staraj sie nie poparzy¢.

Co nalezy jes¢, aby zoptymalizowa¢ stan swojego zdrowia

6. Spozywaj wiecej btonnika

Dopoki sie nad tym nie zastanowisz moze Ci sie to wydawac bezsensowne, ale kiedy zywnos¢, ktorg zjadtes, zbyt
dtugo zalega w Twoim uktadzie pokarmowym (a doktadnie w okreznicy), zaczyna gromadzi¢ toksyny, ktére potencjalnie
mog3a sie przyczyni¢ do rozwoju raka okreznicy.

Pokarmy, ktore jesz, dostarczajg organizmowi potrzebnych sktadnikéw odzywczych przechodzac przez Twoj uktad
pokarmowy, a resztki pokarmowe muszg zostaé z niego wydalone.

W tym momencie przydatny jest btonnik, zwtaszcza pochodzacy z warzyw, orzechéw i nasion, takich jak len i
nasiona chia, ale nie ze zb6z.

Btonnik nie tylko korzystnie wptywa na obnizenie ryzyka zachorowania na raka, ale takze zmniejsza ryzyko choréb
przewlektych, takich jak cukrzyca i choroby serca. Ma nawet pozytywny wptyw na funkcjonowanie ptuc. lle btonnika
potrzebujesz? Uwazam, ze idealng dawka jest okoto 50 gramdéw na 1000 spozytych kalorii.

7. Jedz wiecej ryb

By¢ moze juz wiesz, ze biatko jest niezbedne dla zdrowia. Wystarczy, aby biatko stanowito od 10% do 35%
dziennego spozycia kalorii. Jedzenie ryb to doskonaty sposéb na uzyskanie odpowiedniego biatka bez ryzyka nadmiaru,
co moze by¢ gorsze niz niedobor.

Jednakze wieksze ryby prawie zawsze sg zanieczyszczone rtecig i innymi toksynami. Wyjatkiem jest toso$ z Alaski,
sardynki, anchois i $ledzie. Sg to ryby zimnowodne, ktére oferujg zdrowe ttuszcze, w tym kwasy omega-3, bez
wysokiego poziomu zanieczyszczen.

Certyfikacja Marine Stewardship Council (MSC) i Fishwise pomagajg wyeliminowaé¢ domysty na temat tego, co jest
zdrowe i zréwnowazone. Jesli zdecydujesz sie na zazywanie suplementu, dobrym wyborem jest olej z kryla, ktéry
oferuje wiele tych samych korzysci co jedzenie ryb, a nawet ma wiecej zalet niz olej z ryb.

8. Wybieraj produkty pochodzace od zwierzat z ekologicznych hodowli

Dotyczy to mleka i masta, a takze miesa. Zatem kiedy kupujesz ekologiczne produkty, mozesz mieé pewnos¢, ze
dostajesz niezbedne mineraty i przeciwutleniacze, a takze sktad kwasoéw ttuszczowych.

Zywno$é pochodzaca od zwierzat karmionych ekologiczng trawg jest réwniez wolna od antybiotykéw i innych
lekéw stosowanych na farmach w zywieniu zwierzat (CAFO).

Wzrost opornosci na antybiotyki stat sie powaznym zagrozeniem dla zdrowia publicznego, wiec kupowanie
ekologicznych wedlin jest czyms, co nalezy powaznie rozwazy¢.

9. Produkuj i spozywaj produkty fermentowane

Fermentowana zywnos$¢ dostarcza organizmowi pozytecznych mikroorganizmow, przeciwdziata zapaleniom i
hamuje wzrost bakterii chorobotworczych. Wszystko czego potrzebujesz, aby zaczgé, to stoik typu Mason.

Jelita stanowig okoto 85% uktadu odpornosciowego, gtéwnie dlatego, ze zyje tam 100 bilionéw pozytecznych i
patogennych bakterii odgrywajgcych wazna role w funkcjonowaniu catego organizmu.
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Gdy flora bakteryjna bytujgca w przewodzie pokarmowym nie jest odpowiednio zbilansowana, moze pojawic sie wiele
probleméw zdrowotnych, w tym alergie i choroby autoimmunologiczne.

10. Zasiej kietki

Jesli jeszcze nie styszates o niesamowitych korzys$ciach zdrowotnych wynikajgcych z jedzenia kietek brokutéw,
fasoli lub stonecznika, wiedz, ze w poréwnaniu do dojrzatych warzyw, ich mikro wersja (np. kietki) jest jak warzywa na
sterydach pod wzgledem zawartos$ci witamin i przeciwutleniaczy. Pedy stonecznika i grochu sg okoto 30 razy bardziej
pozywne niz ekologiczne warzywa.

Czego unika¢, a co zredukowac, aby zoptymalizowac¢ stan swojego zdrowia

11. Unikaj lektyn

Lektyny sa biatkami wigzgcymi weglowodany, ktére wystepujg w wielu produktach roslinnych, takich jak pszenica i
inne zboza, fasola i inne rosliny strgczkowe oraz warzywa psiankowate, takie jak pomidory i papryka.

Wiele z nich ma dziatanie prozapalne i neurotoksyczne oraz moze zwiekszac¢ lepkos$é krwi, zaktécaé ekspresje
genow i funkcje endokrynne. Z tego wzgledu suszona fasola musi by¢ starannie ugotowana i nigdy nie wolno je$¢ jej na
SUrowo.

Kietkowanie i fermentacja radykalnie zmniejszajg zawartos¢ lektyn w zywnosci.

12. Unikaj fluoru

Fluoroza zeboéw jest zewnetrznym dowodem na to, ze fluor jest szkodliwy dla organizmu.

Pewien przysztosciowo myslacy chemik w 1937 roku powiedziat, ze fluoryzacja wody jest réwnoznaczna
z popetnieniem "publicznego morderstwa”, co niestety zostato potwierdzone po wprowadzeniu tej praktyki gwattownym
wzrostem liczby zgonéw z powodu choréb nowotworowych spowodowanych fluorem.

Kupuj paste do zebdéw nie zawierajgcg fluoru i rozwaz zamontowanie filtru do usuwania tego pierwiastka. Istniejg
trzy rodzaje filtrow, ktére mogg usuwac fluor: odwrécona osmoza, dejonizatory (ktére wykorzystujg zywice
jonowymienne) i aktywowany tlenek glinu.

13. Unikaj mikrofal, zwtaszcza stosujac plastikowe pojemniki

W zaleznosci od teqo, z jakiego produktu korzystasz, tworzywo sztuczne z ktérego jest on wykonany moze
zawierac ftalany — rodzaj substancji chemicznej powodujacej ,zmiane pici” z meskiej na zeriskg u wielu gatunkoéw, a
takze wiele innych niepozadanych efektéw.

Wktadanie zywnosci w plastikowym pojemniku do mikrofaléwki umozliwia zywnosci w kontakt z ftalanami i innymi
substancjami chemicznymi, ktére sg uwalniane podczas procesu podgrzewania.

Zamiast tego uzyj szklanego pojemnika i przykryj jedzenie papierowym recznikiem, filtrem do kawy lub szklang
pokrywka ustawiong pod niewielkim katem tak, aby para uciekta. Najlepiej catkowicie pozby¢ sie kuchenki mikrofalowe;.

Mikrofale podgrzewajg jedzenie, powodujgc rezonans czgsteczek wody przy bardzo wysokich czestotliwosciach,
ktora ostatecznie zamienia sie w pare podgrzewajgcg produkt. Chociaz zywnos$¢ ulega szybkiemu podgrzaniu, zmianie
ulega takze jej struktura chemiczna, co niszczy wiele waznych sktadnikéw odzywczych.

14. Ogranicz spozycie biatka

Biatko jest niezbedne dla zdrowia. Ich rézne rodzaje nazywane sg "cegietkami Zycia", poniewaz pomagajg budowacé
miesnie, utrzymywac zdrowie komoérek i requlowaé¢ metabolizm, a to tylko niektére z ich wielu funkgji.

Jednak osoby, u ktérych spozycie biatka wynosi 20% lub wiecej dziennego zapotrzebowania na kalorie, majg o
400% wyzszy wspotczynnik zachorowalnosci na raka i o 75% wyzsze ryzyko smiertelnosci. Biatko jest wazne, ale nalezy
zachowac¢ odpowiednie proporcje.

Uwazam, ze w celu utrzymania optymalnego stanu zdrowia, wiekszos$¢ dorostych potrzebuje okoto 1 grama biatka
na kilogram bezttuszczowej masy ciata (nie catkowitej masy ciata) lub 0,5 grama biatka na funt bezttuszczowej masy
ciata.

15. Zredukuj wptyw pél elektromagnetycznych (EMF)

Nie ma watpliwosci co do tego, ze podczas uzywania telefonu komérkowego wystawiasz sie na dziatanie
szkodliwego pola elektromagnetycznego. Jedno z badan wykazato, ze osoby, ktére spedzaty najwiecej czasu uzywajac
swoich telefonéw komaérkowych, byty dwukrotnie bardziej narazone na rozwéj glejaka w poréwnaniu do tych, ktére
uzywalty tych urzadzen w najmniejszym stopniu.

Trudnosci w uczeniu sie, zmieniony metabolizm mézgu i uszkodzenia DNA to tylko niektdre z przerazajacych
efektéw EMF.

Jesli to mozliwe, zmniejsz ekspozycje na catg elektronike i zachowaj szczegdlng ostroznos¢ w przypadku telefonu
komorkowego, telefonu bezprzewodowego, routera Wi-Fi i modemu.

Mozesz ograniczy¢ ekspozycje, wytgczajgc Wi-Fi w nocy i wigczajgc tryb samolotowy w telefonie, chyba ze
podczas rozmowy przez telefon komérkowy uzywasz zestawu gtosnoméwigcego lub kijka do selfie.

Rzeczy, ktére nalezy wyeliminowaé, aby zoptymalizowaé stan zdrowia

Wyeliminowanie pewnych, nawet niezdrowych rzeczy ze wspoétczesnego zycia moze by¢ trudne. Czasem sg juz tak
zakorzenione w spoteczenstwie, ze pozbycie sie ich jest nie tylko niewygodne, ale prawie niemozliwe.

Jednak kiedy zrozumiesz, jakie zniwo zbieraja i jak bardzo negatywnie wptywajg na Twoje zycie, ich eliminacja
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stanie sie bardziej wykonalna, a nawet konieczna. Ponizej przedstawiono przyktady rzeczy, ktére nalezy wyeliminowa¢:

16. Rzu¢ palenie papierosow (nikotyne)

Prawdopodobnie juz wiesz, ze palenie papieroséw powoduje raka, a inne formy nikotyny i substancje smoliste sg
tak samo niebezpieczne. Jednak czy wiesz, ze to jeden z czynnikéw rozwoju Alzheimera? Jedno z badan wykazato, ze
palacze majg 0 45% wyzsze ryzyko rozwoju demencji niz osoby niepalgce.

17. Pozbadz sie naczyn kuchennych z powtoka nieprzywierajaca

Oto powdd: substancje poli- i perfluoroalkilowe (PFAS) stosowane do produkcji tych powtok sg toksyczne, zaréwno
dla ludzi, jak i catego srodowiska. By¢ moze zauwazyliscie, ze kawatki takiej powtoki czasem odpadaja.

Czy zdaliscie sobie sprawe z tego, ze trafiajg do czyjegos organizmu? Poza tym podczas gotowania w takich
naczyniach uwalniane sg toksyczne opary, ktére sg niewyczuwalne. Zamiast tego uzywaj ceramicznych lub
emaliowanych zeliwnych garnkéw i patelni.

18. Rozwaz pozbycie sie plomb zawierajacych rte¢

Pewnie zastanawiasz sie, co plomby majg wspdlnego z negatywnym wptywem na zdrowie. Wypetnienia
amalgamatowe uzywane przez stomatologéw zawierajg 50% rteci, ktérej opary przechodzg przez btony komérkowe i
bariere krew-mézg, do centralnego uktadu nerwowego.

Badania wykazaty, ze rte¢ powoduje powazne zaburzenia psychologiczne, neurologiczne i immunologiczne.

19. Zrezygnuj z picia napojow gazowanych

Wiele oso6b codzienne robi postepy w kierunku zdrowszego stylu zycia. Jedng z najmadrzejszych rzeczy, ktére
mozesz zrobié, jest rezygnacja z picia napojow gazowanych. Udowodniono zwigzek miedzy spozyciem napojow
gazowanych a otytoscig, a takze uszkodzeniem watroby, chorobami serca, cukrzyca i osteoporoza.

Cokolwiek robisz, nie zaczynaj pi¢ niskokalorycznych napojéw gazowanych, poniewaz sg jeszcze gorsze. Zostaty
powigzane z udarem, demencjg, depresjg i zaburzeniami neurologicznymi wynikajgcymi z zawarto$ci aspartamu.
Ponadto mogg spowodowac zwiekszenie masy ciata. Zwracaj uwage na to, co trafia do Twojego organizmu. Nie
uwierzysz, o ile lepiej poczujesz.

20. Unikaj cukru

Dowody sugerujg, ze nadmiar cukru w diecie jest podstawowg przyczyng cukrzycy, otytosci i przewlektych choréb
zwyrodnieniowych, w tym choroby Alzheimera i Parkinsona. Ograniczajgc spozycie cukru, mozesz zmniejszy¢ ryzyko
przedwczesnej Smierci.

Gdy rozwazysz niebezpieczenstwa ptyngce ze spozywania cukru, mozesz by¢ bardziej zmotywowany, aby w
znacznym stopniu wyeliminowac go ze swojej diety.

Poczgtkowo moze to by¢ trudne, ale gdy zmniejszysz spozycie produktéw zawierajgcych cukier i inne
weglowodany netto (suma weglowodandw minus btonnik), pozwolisz swojemu ciatu ponownie zacza¢ spala¢ ttuszcz
jako podstawowe paliwo.

Zniknie takze gtéd weglowodanowy, a Ty nie bedziesz musiat juz walczy¢ z checig na $mieciowe jedzenie.
Wyprdébuj stewie jako alternatywe dla cukru.

Zrédto: https://polish.mercola.com/sites/articles/archive/2018/07/02/20-porad-majacych-na-celu-
zoptymalizowanie-twojego-zdrowia.aspx
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Ochronne dzialanie warzyw krzyzowych na nasze zdrowie

Wedtug najnowszych zalecen zywieniowych w USA, zdrowe osoby powinny spozywaé co najmniej 5-9 (a czasami
nawet 13) porcji owocow i warzyw dziennie (jedna porcja rowna sie 1 szklanka). Szczegolnie polecane sa kolorowe
owoce i warzywa bogate w witaminy i rozne roslinne sktadniki odzywcze.

Istnieje jednak duza réznica miedzy tymi dziennymi zaleceniami a stanem faktycznym. W Stanach Zjednoczonych
tylko okoto 20% ludzi spozywa te zalecang ilo$ci owocéw i warzyw. Swiatowa Organizacja Zdrowia szacuje, ze w
Europie, w ponad potowie krajow, spozycie owocow i warzyw jest nizsza niz 400 gram na dzien. Natomiast w
wiekszosci pozostatych krajow to spozycie jest nizsze niz 300 gram na dzien. Szacunki te czesto obejmujg warzywa
zawarte w zywnosci przetworzonej. Spozywanie owocow i warzyw przynosi istotne korzysci zdrowotne i wigze sie ze
zmniejszonym ryzykiem wystgpienia kilku choréb przewlektych, w tym choréb uktadu krazenia, nowotworéw, cukrzycy i
nadcisnienia.

Warzywa krzyzowe, takie jak brokuty, brukselka, kapusta, kalafior, boéwina, jarmuz, gorczyca i rzepa zawierajg
wysokie ilosci btonnika, a takze witaminy i mineraty, w tym potas, wapn, selen, zelazo, witamin A i C oraz inne zwigzki
fitochemiczne. Na przyktad, karotenoidy obecne w marchwi to silne zwigzki fitochemiczne o silnych wiasciwosciach
przeciwutleniajgcych, ktére istotne sg dla zdrowej skory, oczu i ochrony uktadu krgzenia. Nalezy zauwazy¢, ze zwigzki
aktywne z warzyw krzyzowych uwalniajg sie podczas ich przygotowywania (siekanie, rozdrabnianie itp.), a wiekszo$¢
ich wartos$ci odzywczych jest tracona podczas gotowania.

Przeciwutleniacze zawarte w warzywach krzyzowych majg zdolnos¢ do hamowania wzrostu guza i indukowania
apoptozy, dzieki czemu zapewniajg ochrone przed nowotworami. W rzeczywistosci wieksze spozycie tych warzyw
zwigzane jest z mniejszym ryzykiem wystgpienia nowotworu, w tym raka jelita grubego, ptuc i trzustki, a takze raka
piersi i prostaty.

Nieco ostry smak warzyw krzyzowych wywotany jest zwigzkami siarki zwanym glukozynolanami. Sulforafan jest
jednym z najczesciej badanych sktadnikéw ze wzgledu na swoje dziatanie antyoksydacyjne i antynowotworowe.
Badania wykazaty, ze moze hamowac wzrost komdrek nowotworowych i spowodowac ich $mieré¢ u pacjentow z
biataczka.

Nasz instytut badawczy prowadzit badania nad rakiem wykorzystujgc potgczenie ekstraktéow z réznych warzyw
krzyzowych, np. kapusty, kalafiora, brokutéw, marchwi i innych zwigzkéw pochodzenia roslinnego, takich jak
kwercetyna, kurkumina, resweratrol i zielona herbata. Powszechnie wiadomo, ze czerniak jest niezwykle agresywnym
nowotworem. W jednym z badan z wykorzystaniem komérek czerniaka zaobserwowano, ze synergia roslinnych
mikrosktadnikéw odzywczych byta w stanie zahamowa¢ wzrost komorek czerniaka o 80%, juz przy bardzo niskim
stezeniu 25ug/ml i ze powodowata $mier¢ komérek nowotworowych (apoptoza). Ta kombinacja réwniez catkowicie
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zablokowata enzymy metaloproteinazy macierzy (MMP), ktdre utatwiajg przerzuty (metastaze) czerniaka i innych
nowotworéw do waznych narzadéw, takich jak watroba, ptuca, kosci i mézg.

Zwiazki fitochemiczne w warzywach krzyzowych, oprécz silnego dziatania przeciwnowotworowego, badane sa
rowniez pod katem ich zalet w neuropatii cukrzycowej, chorobie Alzheimera i Parkinsona oraz uszkodzeniach mézgu.
Bioragc pod uwage ich silne dziatanie przeciwnowotworowe, antyoksydacyjne i przeciwzapalne, wszystkie
rosliny krzyzowe powinny sta¢ sie cze$cig naszej codziennej diety.

Zrédto: https://www.dr-rath-foundation.org/2017/10/health-protective-effects-of-phytonutrients-cruciferous-
vegetables

Ochronne dzialanie ekstraktu z zielonej herbaty na nasze zdrowie

Szeroko dostepny wyciag z zielonej herbaty sktada sie z kombinacji réznych fitosktadnikow (polifenoli) obecnych w
lisciach herbaty, ktore wykazujg rézne korzysci zdrowotne. Polifenole zielonej herbaty posiadaja silne wtasciwosci
przeciwutleniajace i przeciwzapalne, ktére przyczyniajg sie do ich przeciwnowotworowego dziatania, korzysci sercowo-
naczyniowych i wsparcia ogélnego stanu zdrowia. Ostatnie badania pokazuja rowniez, ze zielona herbata wykazuje
rowniez korzysci zdrowotne w wielu innych stanach chorobowych takich jak: reumatoidalne zapalenie stawow,
miazdzyca, choroba Alzheimera itp.

Zielona herbata zawiera 30-40 procent rozpuszczalnych w wodzie polifenoli. Sposréd aktywnych sktadnikow
zielonej herbaty, galusan epigalokatechiny (EGCG) ma najwiekszy potencjat w zakresie wiasciwosci
przeciwutleniajgcych i przeciwnowotworowych. Posiada rowniez inne sktadniki, takie jak epikatechina, epigalokatechina
i galusan epikatechiny, ktore przyczyniajg sie do wzmocnienia dziatania EGCG, jako czesci ekstraktu z zielonej herbaty.
Galusan epigalokatechiny EGCG wazny jest dla stymulowania produkcji enzymu S-transferazy glutationu (GST), ktéry
odgrywa wazna role w obronie organizmu przed rakiem.

Galusan epigalokatechiny (EGCG) posiada wieloaspektowe dziatania w zakresie profilaktyki nowotworowej i
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kancerogenezie. Dziata w synergii z innymi mikroelementami, takimi jak witamina C, lizyna i prolina, kontrolujac
jednoczesnie wiele mechanizméw wzrostu i rozprzestrzeniania sie raka. Kilka badan przeprowadzonych w naszym
instytucie dowiodto, ze specyficzna kombinacja mikroelementéw zawierajgca EGCG jest skuteczna w zapobieganiu
przerzutom poprzez hamowanie dziatania enzymoéw trawigcych kolagen, a ponadto réwniez wzrostu nowych naczyn
krwionosnych w guzie (antyangiogeneza).

Enzymy metaloproteinazy macierzy (MMP) wydzielane przez komoérki nowotworowe rozbijajg btone podstawng,
zwiekszajgc tym samym potencjat rozprzestrzeniania sie nowotworéw. EGCG hamuje enzymy MMP, zmniejsza ich
wydzielanie i pomaga w odbudowie btony podstawnej. Galusan epigalokatechiny (EGCG) i inne sktadniki ekstraktu z
zielonej herbaty sg réwniez skuteczne w indukowaniu $mierci komérek nowotworowych (apoptoza). Skutecznoscé tej
synergii mikroelementéw, w szczegdlnosci efekty przeciwnowotworowe, znajdujg potwierdzenie w opublikowanych
przez nas ponad 80 badaniach naukowych.

W przypadku samodzielnego stosowania EGCG jego biodostepnos$¢ stopniowo maleje w wyniku utleniania i
metabolizmu. Znacznie mniej dociera EGCG do krwi i innych tkanek, co wskazuje na utrate dziatania EGCG podczas jego
absorpcji z przewodu pokarmowego. Wczesniejsze badania dr Ratha dowiodty, ze galusan epigalokatechiny (EGCG) w
potgczeniu z witaming C, lizyng, proling i innymi sktadnikami odzywczymi ma tendencje do wyzszego stezenia w osoczu
krwi przy znacznie mniejszej dawce.

Przeprowadzili$my badanie kliniczne w celu sprawdzenia, czy dodatek kwercetyny, uzyskanej z czerwonej cebuli,
zwiekszytby efekt EGCG w osoczu uczestniczacych w badaniu ochotnikéw. Wyniki wykazaty, ze dodanie kwercetyny do
naszej kombinacji synergicznych mikrosktadnikéw odzywczych nie tylko zwieksza wchtanianie EGCG, ale takze op6zZnia
czas metabolizmu i wydalania EGCG. Ponadto takie potgczenie zwieksza biodostepno$é EGCG o 56%, dzieki czemu jest
ona silniejsza nawet przy mniejszych dawkach. Dodatkowo kwercetyna dziata synergistycznie z EGCG w ochronie
zdrowych komaérek przed toksycznym uszkodzeniem przez wolne rodniki i reguluje wazne mechanizmy dla zdrowego
wzrostu komoérek.

Galusan epigalokatechiny (EGCG) wykazuje szczegélne zalety dla mézgu i centralnego uktadu nerwowego,
poniewaz jest w stanie przekroczy¢ ochronng bariere krew-maézg. Moze on zatem podejmowac¢ dziatania przeciwko
chorobom osrodkowego uktadu nerwowego, takim jak choroba Parkinsona i choroba Alzheimera.

Zrédto: https://www.dr-rath-foundation.org/2017/10/health-protective-effects-of-phytonutrients-green-tea-extract
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Ochronne dzialanie resweratrolu na nasze zdrowie

Polifenole s zwigzkami obecnymi w r6znych owocach, warzywach, kawie, herbacie i orzechach. Coraz czesciej
odkrywa sie ich niektore korzystne skutki dla zdrowia. Resweratrol jest polifenolem wystepujacym w bardzo wysokich
stezeniach w winogronach, czerwonym winie i purpurowym soku winogronowym oraz w mniejszych ilosciach w
orzeszkach ziemnych, jagodach, boréwkach, zurawinie i ciemnej czekoladzie. Uwaza sie, ze rosliny wytwarzaja
resweratrol dla ochrony przed zakazeniami bakteryjnym i grzybiczymi.

Resweratrol jest powszechnie znany z dziatania przeciw starzeniu. Wiekszo$¢ przeciwstarzeniowych wiasciwosci
resweratrolu wynika z tego, ze jest silnym przeciwutleniaczem i srodkiem przeciwzapalnym. Ponadto wykazano
przeciwnowotworowe, przeciwcukrzycowe i przeciwcisnieniowe dziatanie resweratrolu. Jednym z proponowanych
mechanizméw dziatania resweratrolu moze by¢ to, ze wptywa na $ciezki produkcji energii w obrebie komoérek,
zapobiegajac degradacji specyficznej czasteczki zwanej cyklicznym adenozynomonofosforanem (cAMP).

Badacze odkryli, ze resweratrol moze skutecznie poprawiac¢ stan zdrowia serca poprzez swoje wtasciwosci
antyoksydacyjne. Pomaga zapobiega¢ uszkodzeniom naczyni krwionos$nych, obniza poziom ztego i zwieksza poziom
dobrego cholesterolu oraz zapobiega tworzeniu sie skrzepéw krwi. Oprécz witasciwosci przeciwutleniajgcych i
przeciwzapalnych, wykazano takze, ze resweratrol skutecznie rozrzedza krew na skutek hamowania agregacji ptytek.
Dzieki produkcji tlenku azotu i relaksacji naczyn krwionosnych resweratrol pomaga utrzymac cisnienie krwi w
optymalnym zakresie.

Stwierdzono ponadto, ze resweratrol poprawia tolerancje glukozy przez organizm i opdznia insulinoopornoseé.
Obydwa te mechanizmy sg wazne dla jego potencjatu przeciwcukrzycowego. Resweratrol zwieksza wrazliwo$¢
komarek trzustki na dostepng insuline oraz zwieksza rozktad glukozy przez komérki bez zwiekszania zapotrzebowania
na insuline. Ponadto resweratrol zapobiega réwniez uszkodzeniu nerek przez wysoki poziomu cukru we krwi (nefropatia
cukrzycowa). W badaniu klinicznym pacjentom z cukrzycg typu 2 podawano resweratrol z uzyciem lub bez uzycia
standardo wych lekéw przeciwcukrzycowych. Po trzech miesigcach ciggtej suplementacji resweratrolem
zaobserwowano, ze u pacjentéw przyjmujgcych resweratrol wystgpito znaczne zmniejszenie pozioméw hemoglobiny
glikowanej (Hb1Ac), ktére sg wskaznikami dtugoterminowej kontroli glikemii. Takze ich wskazniki catkowitego poziomu
cholesterolu i cisnienia krwi wykazaty znaczng poprawe w poréwnaniu do poziomoéw w grupie kontrolnej.

Resweratrol moze utrudniaé rozwojowi raka na wielu etapach. Wtasciwosci przeciwnowotworowe resweratrolu sg
przypisywane jego selektywnemu oddziatywaniu na procesy apoptozy (zabija komérki nowotworowe) i angiogenezy
(redukuje wzrost naczyn krwiono$nych w guzach). Ponadto przez hamowanie niszczacych kolagen enzyméw
metaloproteinazy macierzy (MMP) resweratrol ma rowniez wtasciwos$ci przeciwprzerzutowe. Przeciwnowotworowe
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dziatanie resweratrolu badano w réznych

rodzajach raka, takich jak szpiczak mnogi oraz nowotwory ptuc, skory, sutka, prostaty, zotadka i jelita grubego.

Badalismy wtasciwosci antynowotworowe resweratrolu i innych roslinnych zwigzkéw biologicznych wobec
widkniakomiesaka, bardzo agresywnego raka tkanki tgcznej. Zastosowana przez nas specyficzna kombinacja zwigzkéw
pochodzenia roslinnego zredukowata wzrost komérek raka w indukowanej apoptozie o 80% przy dawce 100
mikrograméw/ml oraz hamowata wydzielanie enzyméw MMP.

Dlatego po wigczeniu do codziennej diety resweratrol moze nam przynosi¢ korzysci na wiele sposobdw, bo chroni
uktad sercowonaczyniowy, zwieksza energie i wytrzymatos$¢, a nawet potencjalnie zapobiega chorobom Alzheimera i
Parkinsona.

Polecam réwniez artykut: "Ochronne dziatanie kwercetyny na nasze zdrowie."
Zrédto: https://www.dr-rath-foundation.org/2017/10/health-protective-effects-of-phytonutrients-resveratrol
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Interaktywny projekt edukacji zdrowotnej bodyxq

Przetomowy projekt, ktéry zmieni $wiat!

Wraz z uruchomieniem strony internetowej bodyxq.org i bezptatnej aplikacji na Apple i0OS i Android polecam
pierwszy na sSwiecie prawdziwie interaktywny program edukacji zdrowotnej, ktéry umozliwia podrézowanie po
narzadach ciata i odkrywanie ich funkgji.

Za pomocg tej innowacyjnej strony internetowe;j i aplikacji, ludzie w kazdym wieku mogg tatwo zobaczy¢ i
zrozumiec¢ funkcje ludzkiego serca. Istnieje mozliwos$¢ przyblizenia az do poziomu miliardéw komérek, z ktérych
zbudowane sg wszystkie narzady ciata. Mozesz takze modyfikowaé¢ wazne czynniki, takie jak niedobér mikroelementéw
i obserwowac, jak przyczyniajg sie one do rozwoju choréb sercowo-naczyniowych, takich jak miazdzyca, wysokie
cisnienie krwi, niewydolnos$¢ serca i nieregularne bicie serca. Korzystajac z interaktywnych funkcji aplikacji, tatwo
zobaczysz, jak powstajg choroby na poziomie komérkowym, i poznasz wazne czynniki, ktére utrzymujg komorki w
zdrowiu.

Sen sie ziscit
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Czy kiedykolwiek marzytes o wirtualnej podrézy przez serce lub patrzac na miliardy komérek, ktére sktadajg sie na serce
i tetnice? Czy zastanawiates sie, w jaki sposéb miliardy komorek wptywajg na zdrowie catego uktadu sercowo-
naczyniowego?

Dzieki aplikacji bodyxq mozesz robi¢ wszystkie te rzeczy, a nawet wiele wiece;.

Wyobraz sobie, ze dzieki bodyxq mozesz:

Przemieszczajac sie przez tetnice wiericowg zrozumieé, dlaczego ludzie majg ataki serca, ale nie ,ataki nosa” czy
,ataki ucha”.

Interaktywnie otwieraé pompujace serce, tak jak chirurg, gdzie komputer jest skalpelem - wszystko w zaciszu
wiasnego domu.

Zobaczy¢ kazdy miniaturowy szczegét serca i tetnicy, jak naukowiec.

Interaktywnie zbada¢ wptyw mikroelementéw - takich jak witaminy, mineraty, aminokwasy i pierwiastki $ladowe -
na wydajno$é komorek i uczy¢ sie, jak funkcja komérkowa wptywa na nasze zdrowie i rozwdéj choroby.

Dzieki tej wiedzy poprawi¢ swoje zdrowie - i pomdc swojej rodzinie oraz przyjaciotom zrobié to samo.

Aplikacja bodyxq umozliwia wszystkie te rzeczy oraz wiele wiecej.

Podstawowy cel BodyXQ

Podstawowym celem bodyxq jest wyeliminowanie analfabetyzmu zdrowotnego poprzez:

Medycyne odkrywcza - ,Uczynienie zdrowia zrozumiatym dla wszystkich”. Ludzkos$¢ nie moze juz zaakceptowaé
faktu, ze rzeczywiste przyczyny najczestszych obecnie choréb pozostajg w duzej mierze nieznane medycynie
konwencjonalnej. Nie mozemy tez tolerowac tego, ze miliony pacjentéw sg trzymani w ciemnocie i ogtupiani na temat
swoich choréb, nie majgc mozliwos$ci poznania przyczyny swojej choroby. Aplikacja bodyxq wyjasniajac funkcje
ludzkiego ciata az do poziomu komérek, czyni zdrowie ,zrozumiatym” dla wszystkich.

Demokratyzacje zdrowia - ,Uczynienie zdrowia wykonalnym dla wszystkich”. Edukacja na temat pierwotnej
przyczyny choroby pozwoli milionom ludzi podjgé¢ dziatania majgce na celu zapobieganie chorobom i poprawe ich
zdrowia. Nie bedg juz musieli postusznie oddawac zdrowia ,biznesowi farmaceutycznemu” i moga teraz aktywnie
uczestniczy¢ w podejmowaniu kluczowych decyzji majgcych wptyw na ich zdrowie. Dzieki przekazaniu istotnych
informacji zdrowotnych bezposrednio w rece ludzi, bodyxq sprawia, ze podstawowe zdrowie jest wykonalne dla
wszystkich.

W skrécie: bodyxq zapewnia praktyczne informacje zdrowotne, ktére pozwalajag KAZDEMU podjaé wlasciwe
dziatania w celu poprawy wiasnego zdrowia oraz zdrowia ich rodzin i przyjaciot.

Zrédto: https://www.dr-rath-foundation.org/2012/12/the-bodyxg-interactive-health-education-project
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Dr Rath przesyla list otwarty do Antonio Guterresa - Sekretarza
Generalnego ONZ

W liscie otwartym wystanym niedawno do Antonio Guterresa - Sekretarza Generalnego ONZ, dr Matthias Rath
opisuje katastrofalna strategie, za pomoca ktorej, pod ostong globalnej walki z pandemia koronawirusa, kilka krajow
eksportujacych leki prébuje zmusié¢ caty swiat do dlugoterminowej zaleznosci gospodarczej i politycznej. Wzywajac
ludzi i rzady catego swiata do przeciwstawienia sie temu potwornemu rozwojowi sytuacji, dr Rath podsumowuje
przetom naukowy, ktéry moze pomoéc w zakonczeniu pandemii koronawirusa. Wyznaczajac globalng strategie zdrowia
publicznego, aby zapobiec ,kolonializmowi farmaceutycznemu” i chronié¢ wysitki ONZ na rzecz globalnej réwnosci, dr
Rath przedstawia strategiczny plan stworzenia ,Swiata bez choréb”, opartego na naturalnej edukacji zdrowotnej i
medycynie roslinnej.

List otwarty dr Ratha opisuje, w jaki sposéb w wyniku przetomowych dowodéw naukowych opublikowanych przez
naukowcow z Instytutu Badawczego dr Ratha wszystkie kluczowe szlaki infekcji koronawirusa - w tym jego mutacje -
mozna teraz w naturalny sposob zablokowa¢ przy uzyciu okreslonych kombinacji mikroelementéw. Skutecznosé i
bezpieczenstwo tego nowego podejscia kontrastuje ze znaczgcymi zagrozeniami wynikajgcymi z niedostatecznie
przetestowanymi nowymi szczepionkami, ktére sg obecnie promowane jako ,jedyne” rozwigzanie pandemii. Jak
pokazata Fundacja Zdrowia dr Ratha w swoim miedzynarodowym Ruchu Zycia, wiedza naukowa na temat tego, jak
mikrosktadniki odzywcze mogg promowac zdrowie i ratowaé zycie, moze byé natychmiast wykorzystana na catym
$wiecie, w tym w najodleglejszych wioskach i najbiedniejszych krajach na Ziemi.

Zapobieganie kolonializmowi farmaceutycznemu

Opierajac sie na naukowym przetomie w zakresie mikroelementow, dr Rath stwierdza, ze kazdy, kto promuje
strategie "szczepionki” jako jedyne rozwigzanie pandemii, rozpowszechnia "fatszywe wiadomosci". Politycy wdrazajacy
strategie "szczepionki”, zamiast dziata¢ w interesie ludzi na catym $wiecie, po prostu wspieraja kolonializm
farmaceutyczny. Kolonializm farmaceutyczny, bedacy najohydniejszg forma kolonializmu, ukrywa sie pod zwodniczg
zastong "dobroczynnosci”’, w ramach ktérej bogate kraje eksportujgce farmaceutyki przedstawiajg sie jako kraje
"pomagajgce” ludziom zyjgcym w biednych krajach. W rzeczywistosci jednak, eksport opatentowanych lekéw do krajow
rozwijajgcych sie ma wptyw niewielki a czesto nie ma zadnego wptywu na najbardziej powszechne i palgce problemy
zdrowotne, z ktérymi borykajg sie mieszkancy tych regionéw, takie jak niedozywienie, niedobory odpornosciowe
powodujgce podatnos$é na choroby zakaZne oraz inne choroby zwigzane z niedoborami zywieniowymi.

Chociaz korzysci zdrowotne ptynace z eksportu lekéw wartych wiele miliardéw dolaréw do krajow rozwijajacych sie
$g ograniczone, majg one rowniez powazne dtugoterminowe konsekwencje gospodarcze i spoteczne. Krétko méwiac,
systematycznie drenujg i tak juz ograniczone zasoby ekonomiczne biednych krajéw i pozbawiajg ich mozliwosci
rozwoju gospodarczego i godnego zycia dla swoich obywateli. Poprzez promowanie na catym $wiecie opartych na
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nauce naturalnych metod leczenia, Organizacja Narodéw Zjednoczonych mogtaby pomdéc w zapobieganiu
kolonializmowi farmaceutycznemu i podjg¢ wazne kroki w kierunku osiggniecia globalnej réwnosci.

Stworzenie "Swiata bez chorob”

Jak wyjasnia w liscie otwartym dr Rath, stworzenie "Swiata bez choréb” jest mozliwe tylko poprzez wdrozenie
programow zapewniajacych naturalng edukacje zdrowotng i medycyne roslinng dla wszystkich ludzi na $wiecie. Aby
osiggnac¢ ten cel, niezbedne strategie obejmujg uczynienie opartego na nauce naturalnego podejscia do zdrowia
prawem cztowieka oraz zburzenie sztucznego muru pomiedzy zywnoscig a medycyna.

W przysztosci rolnictwo nie bedzie sie juz skupia¢ tylko na dostarczaniu zywnosci dla ludzi na $wiecie, aby
zapobiec podstawowemu gtodowi. Zamiast tego, rolnicy stang sie promotorami nowoczesnej medycyny, uprawiajgc na
skale przemystowa rosliny o udowodnionych wtasciwosciach zdrowotnych. W takim $wiecie, Scisty zwigzek pomiedzy
mikroelementami pochodzenia roslinnego, optymalnym funkcjonowaniem komérek i zapobieganiem chorobom stanie
sie istotnym tematem na kazdym poziomie edukacji. Ogrody szkolne i spoteczne bedg zaktadane w kazdym miescie,
miasteczku i wiosce na naszej planecie.

Prosimy o wsparcie listu otwartego dr Ratha poprzez samodzielne napisanie e-maila do Antonio Guterresa. Jego
adresy e-mail znajdujg sie ponizej. Potozenie kresu kolonializmowi farmaceutycznemu i stworzenie "Swiata bez choréb”
bedzie mozliwe tylko wtedy, gdy staniemy razem i zazgdamy, by prawa do zdrowia i zycia byty dostepne dla wszystkich
ludzi, zaréwno bogatych, jak i biednych.

Adresy e-mail Sekretarza Generalnego ONZ Antonio Guterresa:

guterres@unhcr.ch / sgcentral@un.org / sg@un.org / antonio.guterres@un.org

Polecam réwniez artykut: "Wprowadzane paszporty szczepien to segregacja spoteczna.”

Zrédto: https://www.dr-rath-foundation.org/2021/03/dr-rath-sends-open-letter-to-un-secretary-general-antonio-
guterres
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