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CHOROBA ZWYRODNIENIOWA:
Epidemia wspélczesnego $wiata

Carrie’ byla marzeniem kazdego rodzica:
w wieku 26 lat tryskata energia, inteligen-

cja i zyla na vs.zlasny rachu.nek. ,,[.)o.pingo- Zaba nie wypija
wata mnie niczym osobista czirliderka” do dna jeziora,
- opowiada jej mama, Sophie. - ,Nawet w ktdrym zyje.
nauczyta mnie ptywa¢”. - przystowie
W 1989 roku przysztos¢ Carrie ma- buddyjskie

lowata si¢ w jasnych barwach. Pracowata
jako doradca mlodziezy w Denver, gdzie
zyla otoczona wianuszkiem przyjaciot.
Przyszedt jednak dzieri, kiedy zadzwonita
do domu z panika w glosie.

»,Mamo,” - powiedziala - ,mam bia-
taczke i lekarze nalegaja, zebym natych-
miast poszta do szpitala”.

*Imiona niektérych oséb, ktérych historie opisano w tej ksiazce, zostaly zmienione w celu ochrony
ich prywatnosci.
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»Tego dnia” - méwi Sophie - ,zawalit si¢ caty méj $wiat”.

Carrie dowiedziata si¢, ze jej jedyna szansy jest poddanie sig
przeszczepowi szpiku kostnego. Jednak okazato si¢, ze nie stwier-
dzono zgodnosci tkankowej u nikogo sposrdd jej najblizszej rodziny.
Z kolei z powodu jej latynoskiego pochodzenia szanse na znalezienie
dawcy wynosity 1:20 000. Przysztos¢ nie wygladata kolorowo.

Carrie zostata poinformowana, ze moze umrze¢ w przeciagu kilku
miesiecy, jesli nie pojawi si¢ dawca. Rozpoczgto goraczkowe poszuki-
wania. Na czas oczekiwania poddano ja standardowym procedurom
leczenia biataczki, miedzy innymi chemioterapii. Pomimo powaznych
efektéw ubocznych towarzyszacych leczeniu, dziewczyna zachowata
nadziejg, ze bol i niekorzystny wyglad okaza si¢ tylko przejéciowe.

Carrie czekata na dawcg, a czas uciekat nieubtaganie. Umarta kil-
ka miesi¢cy pdzniej, tysa i wzdeta od zwalczajacych raka lekéw.

»Nie bytam w stanie uratowa¢ mojej céreczki, nawet przy po-
mocy calego tego arsenatu oferowanego przez dzisiejszq medycyng”
- stwierdzita Sophie, tykajac tzy.

Dwudziestojednoletnia Neva byta w pierwszej ciazy, kiedy po-
czufa palacy bdl w prawej nodze. Bél pochodzit z miejsca przy gu-
mowatym guzie, ktéry powstat z przodu kostki po tym, jak kilka
lat wezesniej niefortunnie upadla w trakcie éwiczeni gimnastycznych.
Guzek nie zniknal, a teraz zaczat rosna¢ i twardnieé. Neva zlekcewa-
zyla objawy.

Pewnego wieczora, niedtugo po narodzinach dziecka, Neva ogla-
data telewizje, kiedy nagle dopadlo jg przerazajace uczucie. Jej dtonie
i ramiona ogarneta dretwota, ktéra wedrowata w gére, przez szyje,
az do twarzy. Pokdj zaczat wirowad przed jej oczami. Kiedy chciata
powiedzie¢ mezowi co si¢ dzieje, nie zdotata wydoby¢ z siebie stéw.
Maz niezwlocznie zawidzt ja do pobliskiego szpitala. Pielegniarki
od razu zaczely podawad jej rézne leki, w tym $rodki rozrzedzaja-
ce krew, by zatrzymacd to, co lekarze nazwali przemijajacym atakiem
niedokrwiennym, potocznie zwanym mini-udarem. W trakcie tego
zdarzenia réwniez kostka bolata Neve bardziej niz kiedykolwiek.
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Kostka okazata si¢ tak sztywna i powodowata tak duzy bdl, ze
lekarze w koricu zlecili biopsje, ktéra wykazata nowotwér. ,,Aby za-
trzymacé rozprzestrzenianie raka” - powiedziat lekarz - , konieczna jest
amputacja nogi tuz ponizej kolana”.

Zszokowana Neva spytata: ,,Czy da si¢ zrobi¢ cokolwiek innego?”.

»Niestety,” - odpowiedziat doktor - ,nie ma innego sposobu.
Musimy to zrobié”.

Przed amputacja Neva przeszla chemioterapi¢ majaca na celu
wyeliminowanie guza. Nast¢pnie zostala poddana czterogodzinnej
operacji, podczas ktdrej usunigto cz¢$¢ nogi ponizej kolana. Pézniej
dostata kolejne dawki chemioterapii, aby zapobiec przedostaniu sig
jakichkolwiek pozostalych komoérek rakowych do ptuc. Patolodzy
stwierdzili, ze organizm Nevy jest wolny od nowotworu, poniewaz
nie rozprzestrzenil si¢ on poza kostke, a to zwigkszato jej szanse wy-
zdrowienia. Operacja i chemioterapia najwyrazniej okazaly si¢ sku-
teczne. Zycie Nevy zaczelo wreszcie nabieraé koloréw.

Leczenie uwzgledniajace chemioterapi¢ i amputacjg trwato pigé
miesi¢cy. Jednak chemioterapia okazata si¢ mie¢ znaczne skutki
uboczne. Wlosy Nevy wypadaly gar$ciami, sluzéwka w gardle kom-
pletnie wyschta, a poranne mdlosci bywaly tak uciazliwe, ze nie po-
zwalaly jej w ogéle wsta¢ z tézka. Jednak byta to niska cena za usu-
nigcie raka, ktéry inaczej by ja zabit.

Po operacji Neva zaczeta zy¢ z nadzieja na przysztosé. Minglo tro-
che¢ czasu, zanim przyzwyczaita si¢ do protezy nogi, ale udato jej si¢ to
i nareszcie mogta zaczaé cieszy¢ si¢ czasem spedzanym z dzieckiem.

Od tamtej chwili zdazyt mina¢ rok, kiedy Neva poczuta przeszy-
wajacy bdl plecéw w okolicach klatki piersiowej. Na poczatku my-
$lata, ze naciagneta migsieni. Jednak bél nie przeszedt mimo cieptych
kapieli i lekéw przeciwbSlowych. Zaczgta mie¢ trudnosci z oddycha-
niem, a kiedy zaczela kaszle¢ krwia, zorientowala sig, ze dzieje si¢ cos
powaznego.

Okazalo si¢, ze rak powrdcit i zalagt si¢ w plucach. W ciagu ko-
lejnych dwdch lat przeszta kolejne trzy operacje, w trakcie ktérych
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usunigto jedno cate ptuco i fragment drugiego. Rak czgsto ma ten-
dencje do nawrotéw — podobnie stalo si¢ u wielu innych pacjentéw,
ktérzy wezesniej przeszli operacjg, naswietlanie i chemioterapig. Po-
wtérzenie chemioterapii wyczerpalo ja i sprawito, ze stata si¢ staba
i chorowita. Zaczgta coraz bardziej podupada¢ na zdrowiu.

Na poczatku czgsto zadawala pytanie: ,Dlaczego ja?”. Jednak
zmienita swoje nastawienie i teraz juz ma inne podejscie. ,Niech si¢
dzieje co chce. Muszg z tym zy¢” - méwi. Jaki ma wybér?

Kiedy u trzydziestoo§mioletniego Ricka zdiagnozowano raka,
byl zalamany. ,Jak to si¢ mogto przydarzy¢ wlasnie mi?” - zastanawiat
si¢. ,,Jestem o wiele za miody na co$ takiego”. Takie rzeczy dziej sig
innym, nie za$§ mlodym i, wydawatoby si¢, zdrowym ludziom. Rick
miat zong i tréjke¢ zdrowych dzieci. Piat si¢ po szczebelkach kariery
i wlasnie spodziewal si¢ waznego awansu. Razem z zona planowali
kupno nowego, wickszego domu. Wydawato si¢, ze wszystkie ma-
rzenia Ricka wlasnie si¢ spetniaja. Nowotwér zrujnowat to wszystko.

Nie istnialo nic, co mozna bylto zrobi¢, zeby poméc Rickowi,
jego chorobe uznano za nieuleczalna. Zostat powiadomiony, ze zo-
stal mu niecaly rok zycia. Stan Ricka pogarszat si¢ sukcesywnie, wiec
za namowg, lekarzy umieszczono go w hospicjum, aby przynies¢ mu
mozliwie najwigksza ulge w ostatnich dniach. Pielegniarki i lekarze
w hospicjum dopilnowali, by Rick otrzymat potrzebne leki pomaga-
jace ograniczy¢ bol i dyskomfort zwiazany z coraz bardziej wyniszcza-
jaca ciato choroba. Jako ze uznano go za nieuleczalnie chorego, nie
robiono nic, by przedtuzy¢ mu zycie. Rick zmart pét roku pézniej.

Doris byta szes¢dziesi¢cioszescioletnia diabetyczka z pozapychany-
mi tgtnicami. O tym, jak powazna to przypadlto$é, przekonata sie, kie-
dy niespodziewanie dostata ataku serca. Tydzieri pézniej przewozono
ja na wozku do sali operacyjnej w miejscowym szpitalu. Przez kolejne
osiem godzin jej zycie lezato w r¢kach zespotu pielegniarek, interni-
stéw towarzyszacych przy operagji, anestezjologéw i chirurgéw. Wycie-
to zyly z jej ndg, przepitowano mostek na pét i rozszerzono zebra, po
czym wszyto pochodzace z nég zyly do serca, by obejs¢ zatkane tetnice.
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Operacja zakoniczyla si¢ sukcesem i Doris niedtugo potem wrécita
do domu. Z pomocg rozrzedzajacych krew lekéw i innych medykamen-
téw mogta kontynuowa¢ takie zycie jakie wiodta wezesniej. Ze wzgledu
na swoja cukrzyce musiata codziennie robi¢ sobie zastrzyki z insuliny.
Jej styl zycia i przyzwyczajenia zywieniowe nie ulegly zmianie.

Nie minglo wiele czasu do chwili, kiedy jej nogi zaczely okropnie
puchnag, sprawiajac bél, co zaowocowato niemal zupelnym brakiem
aktywnosci z jej strony. Powoli tracita kontrolg nad pecherzem i jeli-
tami. Wywotalo to przymus noszenia pieluch dla dorostych, ktérych
nie znosila i ktére starata si¢ zdjaé przy kazdej mozliwej okazji. Wy-
magala nieustannej opieki, jako ze choroba Alzheimera przerodzi-
ta si¢ u niej z niewielkiej przypadtosci w bardzo powazna chorobg.
Schorzenia nie ustgpowaly, sprawiajac, ze wydawata wigkszo$¢ swojej
emerytury na opieke zdrowotng i leki, dopdki nie zmarla. Ostatnie
dziewig¢ lat jej zycia spedzita praktycznie jako inwalidka — z demen-
cja, naszprycowana lekami i w ciaglym bélu.

Historie Carrie, Nevy, Ricka i Doris s bardziej niz typowe w dzi-
siejszym  spoteczeristwie. Wyniszczajace choroby jak rak, artretyzm,
osteoporoza, choroby serca, rozedma pluc i wiele innych przybieraja
rozmiary epidemii. Wspdlczesna medycyna okazuje si¢ bezsilna w ich
obliczu. Ciagle styszymy o postgpach w dziedzinie medycyny, ale licz-
ba zachorowari ro$nie nieubfaganie, przybierajac alarmujace rozmiary.
Pomimo tych postgpéw liczba zachorowari jest dzisiaj wigksza niz sto
lat temu. Choroby zakazne, jak ospa czy gruzlica, sa w wigkszosci pod
kontrola, ale choroby zwyrodnieniowe, ktére kiedy$ byly rzadkoscia
lub nie istnialy w ogdle, staly si¢ wspétczesnymi epidemiami. Szacuje
si¢, ze niemal 92% populacji krajéw zachodnich zapadnie przed $mier-
cia na przynajmniej jedng z tych choréb zwyrodnieniowych. W wielu
przypadkach to wlasnie one beda przyczyna $mierci. Jedli nie, to wéw-
czas leki, naswietlania i operacje majace je wyleczy¢ doprowadza do
wyciericzenia organizmu, a w koricu do $mierci.

Epidemia ta nie ma miejsca w krajach Trzeciego Swiata, gdzie
zachorowania na tego typu choroby sa znacznie rzadsze. Cierpi sig



14 NATURALNY DETOKS

tam raczej na choroby zakazne i niedozywienie, a nie na choroby
zwyrodnieniowe. Tam, gdzie jedzenia jest az nadto, a zjawisko nie-
dozywienia jest nieobecne, ludzie z mniej ucywilizowanych miejsc
na $wiecie zyja zdrowo i nie cierpia na chroniczne schorzenia spo-
wodowane chorobami zwyrodnieniowymi lub wynikajacymi ze zfe-
go zywienia. Choroby zwyrodnieniowe s w Iwiej czesci produktem
wspdlczesnego stylu zycia.

W ciagu ostatnich dziesigciu lat setki badani wykazaly niebezpie-
czeristwa niesione przez znajdujace si¢ w Srodowisku toksyny. Kumu-
lacja toksyn objawia si¢ na wiele réznych sposobdéw, migdzy innymi
przez obnizona odporno$¢, choroby autoimmunologiczne, dysfunk-
¢je enzyméw, brak réwnowagi hormonalnej, klopoty natury psychia-
trycznej, zaktécony metabolizm, niedobory sktadnikéw odzywczych
a nawet nowotwory. Kumulacja toksyn lezy u zrédet wigkszosci cho-
r6b zwyrodnieniowych. Zte geny nie sa ich przyczyna, zaawansowany
wiek ani mikroby tez nie. Czynniki te moga mie¢ jaki$ udzial, ale
faktycznym problemem jest nadwyzka toksyn w organizmie. Toksyny
gromadza si¢ szybciej, niz moga by¢ usuwane, co skutkuje choroba.

NASZ TOKSYCZNY SWIAT

» Tu nie ma zadnych zdrowych dzieci!”, lamentuje Jurij, mieszkaniec
miasta Karabasz w Rosji. Jurij ma dwéjke dzieci, ktére ciagle cho-
ruja. Spolecznos¢ Karabaszu jest zatruwana. Kazdego roku lokalna
fabryka wydziela 162 000 ton zanieczyszczen — dziewigé ton na kaz-
dego mezczyzng, kobietg i dziecko, ktdre tam mieszka.

Badanie przeprowadzone w miescie Meksyku przez dr Margaritg
Castillejos wykazato, ze nawet w bogatych dzielnicach miasta tamtej-
sze dzieci chorowaly przez cztery na pig¢ dni. ,,Chorowanie jest dla
nich zupelnie normalne”, zauwazyta. Jednym z gtéwnych powodéw
tego zjawiska jest utrzymujacy si¢ smog wytwarzany przez tysiace po-
jazdéw nieustannie stojacych w ulicznych korkach.

W wielu miastach Stanéw Zjednoczonych smog jest tak gesty,
ze szkoly zatrzymuja dzieci wewnatrz budynkéw, zeby ograniczy¢ do
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minimum wystawianie dzieci na jego skutki. Jednak pozostawanie
wewnatrz okazuje si¢ réwnie, jesli nie bardziej szkodliwe przez opary
i czasteczki pochodzace z farb, rozpuszczalnikéw, srodkéw czyszeza-
cych, azbestu, bakterii i innych zanieczyszczer. Wszedzie gdzie sig
obrécisz, ludzie choruja przez wystawienie na znajdujace si¢ w $ro-
dowisku toksyny.

Mozna zaobserwowaé zlowrogi wzorzec stojacy za coraz po-
wszechniejsza epidemia choréb zwyrodnieniowych na catym $wiecie,
szczegblnie w krajach uprzemystowionych, gdzie zanieczyszczenie
stato si¢ kluczowym problemem. Wraz ze wzrostem przemystu ro-
$nie zachorowalno$¢ na choroby zwyrodnieniowe. Te, ktére kiedys
byly rzadko lub nawet zupetnie niespotykane, staly si¢ powszechne
od kilku dekad. Lester Brown, prezes Worldwatch Institute, stwierdzit
niedawno, ze ,przewazajacym zagrozeniem dla naszej przyszlosci nie
jest agresja militarna, ale degradacja $rodowiska naturalnego naszej
planety”. Najbardziej dotkniete sg obszary mogace pochwali¢ si¢ naj-
lepsza opieka medyczng i najnowocze$niejszym wyposazeniem, czyli
uprzemystowione kraje Zachodu. Kraje Trzeciego Swiata, szczegélnie
te, ktére maja ograniczony kontakt z zachodnimi wptywami, sg sto-
sunkowo wolne od choréb zwyrodnieniowych szalejacych w catym
cywilizowanym $wiecie. Wsp6lnym mianownikiem dla industrializa-
¢ji i chordb jest zanieczyszczenie powietrza, wody i zywnosci. Powoli
zatruwamy nasze §rodowisko za pomoca oceanu szkodliwych tok-
syn. W stanie Nowy Jork, w poblizu wodospadu Niagara, znajduje
si¢ §rédladowy kanat znany jako Kanal Mitosci. Teren wokét kanatu
byt kiedys opisywany jako ,uroczy”. Teraz umieszczone sg tam znaki
ostrzegawcze, a teren ogrodzono plotem, za ktdry nie przepuszcza
si¢ turystéw. Pod koniec 1940 roku i na poczatku 1950 roku Hooker
Chemical Company pozbywala si¢ odpadéw chemicznych wlasnie
w poblizu Kanatu Mitoéci. Lata pézniej okazalo sig, ze zapadalnos¢
na nowotwory i liczba wad wrodzonych u mieszkaricéw tej okolicy
stafa sic niezwykle wysoka. Sledztwo wykazato, ze obszar nadal po-
zostawat silnie zanieczyszczony i ze tamtejsza fauna mocno ucierpia-
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ta. Na przyktad male polne myszki mieszkajace przy kanale okazaty
si¢ zy¢ o wiele krécej. Im blizej kanatu zyly, tym miodziej zdychaty.
Te zyjace najblizej kanatu cierpialy na nowotwory watroby, a w ich
tkankach znajdowaly si¢ bardzo wysokie poziomy substancji che-
micznych, ktére lata wezesniej zostaly wylane do kanatu. Obecnie
nikt nie mieszka w poblizu Kanatu Mitosci.

W ostatnim czasie ludzko§¢ drastycznie zmienita chemiczny pro-
fil $rodowiska, w ktérym zyjemy. Od zakoniczenia II wojny $§wiato-
wej $wiat zostal zalany dziesigtkami tysi¢cy syntetycznych substancji
chemicznych. Obecnie, w codziennym uzytku znajduje si¢ okoto 60
000 réznych substancji chemicznych, z czego wiele jest trujacych.

Kazdego roku ponad pét miliarda litréw tych chemikaliéw uwal-
niane jest do gruntu na calym $wiecie, zagrazajac glebie, w ktérej ro-
$nie nasze jedzenie i skad wydobywamy naturalna, podziemna wodg
gruntows, ktérej uzywamy do nawadniania i ktéra pijemy. Ponad
90 000 000 litréw substancji chemicznych wylewa si¢ do wéd po-
wierzchniowych, takich jak rzeki i jeziora. Ponad 1 200 000 000
litréw chemikaliéw wydzielanych jest w postaci gazowej do powie-
trza, ktérym oddychamy. W sumie niemal 2 850 000 000 litréw che-
micznych zanieczyszczeri dostaje si¢ do naszego Srodowiska. Liczba
ta ro$nie z kazdym rokiem. To tak, jakby toksyczna bomba zegarowa
wybuchta, rozprzestrzeniajac trujace substancje na caly swiat. Wszy-
scy cierpimy z jej powodu.

Woda stata si¢ niebezpiecznie zanieczyszczona. Ponad 20 sub-
stancji chemicznych — w tym chlor, fluor i glin, celowo dodaje si¢ do
naszej wody pitnej. Wody podziemne i zbiorniki zbieraja jeszcze wig-
cej trucizn z odplywéw zawierajacych mnéstwo pestycydéw, nawo-
26w sztucznych i odpadéw przemystowych. Zanieczyszczona woda
uzywana jest do nawadniania upraw i do hodowli zwierzat, z ktérych
z kolei pochodzi zywnos¢. Woda moze by¢ ponadto zanieczyszczona
toksycznymi metalami ci¢zkimi, jak kadm i otéw z rur.

Nasza atmosfera stata si¢ oceanem zanieczyszczeri. Miliony ton tok-
syn uwalniane sa do powietrza, ktérym oddychamy. Kiedy te zanie-
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czyszczenia gromadza si¢ w okolicach miast, wchodza w reakgje z tle-
nem i $wiatlem sfonecznym, tworzac w efekcie smog i kwasne deszcze.

Przemyst i zawierajaca oléw benzyna' zanieczyszczajg atmosfere
i wodg setkami tysi¢cy ton ofowiu. Otéw znajduje si¢ tez w konserwach,
kadm i oléw w dymie papierosowym (takze tym wdychanym przez
biernych palaczy), rte¢ w plombach dentystycznych, a glin w lekach
zobojetniajacych kwas zotadkowy, proszku do pieczenia i garnkach.

Zywnos¢ wypelniona jest konserwantami, sztucznymi barwnika-
mi, cukrem oraz wzmacniaczami smaku i innymi substancjami che-
micznymi. Rozpuszczalniki, bakterie, grzyby, pestycydy, herbicydy,
metale cigzkie i opakowania powoduja skazenie zywnosci sprzedawa-
nej w sklepach spozywczych oraz w restauracjach.

Jestesmy narazeni na nieskoriczona réznorodno$é toksyn w po-
wietrzu, ktérym oddychamy, i w zywnosci, ktéra jemy. Jeste$my réw-
niez wystawieni na dzialanie toksycznych substancji chemicznych
w przedmiotach codziennego uzytku, jak dywany syntetyczne, farby,
lakier do wloséw, kosmetyki, lakier do mebli, pasta do z¢gb6w, deter-
genty, $rodki czyszczace, nawozy, paliwa, itp. Lista jest dtuga.

Szkodliwe substancje chemiczne i mikroorganizmy chorobo-
tworcze roja si¢ wokét nas 24 godziny na dobe. Nie mozemy unikna¢
kontaktu ze wszystkimi otaczajacymi nas szkodliwymi substancjami.
Nie mozemy zatrzymaé wszystkich toksyn przed dostaniem si¢ do
naszego organizmu. Tak naprawdg zupelnie normalne jest, ze orga-
nizm zawiera pewne toksyny. Jednak nasze ciata zostaly zaprojekto-
wane tak, aby zneutralizowa¢ i wyeliminowa¢ te substancje toksyczne
tak szybko, jak to mozliwe, aby utrzymac¢ dobry stan zdrowia. Uktad
odpornosciowy, watroba, nerki i inne narzady wspélnie zajmuyja si¢
usuwaniem szkodliwych substancji z organizmu.

Toksyny sa réwniez tworzone w kazdym z nas jako naturalny
produkt uboczny metabolizmu komérkowego, kiedy komérki ule-
gaja zniszczeniu lub umieraja. Ich szczatki zostaja szybko zebrane

*W niektérych krajach nadal uzywa sie zawierajacej oléw benzyny, za$ kraje, ktére zaprzestaly jej
sprzedazy, wciaz maja zanieczyszczone ofowiem $rodowisko.
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i usuniete z organizmu. Jesli nie zostaly usunicte, takie odpady za-
truwaja i zabijajg inne komérki, co moze prowadzi¢ do ogromnego
zwyrodnienia komérek, nadmiernego napigcia w narzadach i tkan-
kach organizmu, a w koficu do $mierci. Cialo jest w petni zdolne do
oczyszczenia i usuwania wszystkich naturalnie wytwarzanych toksyn.
Ma wystarczajaco duzo sily, aby odeprze¢ powodowane przez mikro-
organizmy infekcje bez powaznych powiktan.

Jednak gdy toksyny sa przyswajane lub tworzone szybciej niz
mozna je usuwaé, nagromadzone toksyny moga stworzy¢ srodowi-
sko, w ktérym ,,choroba” bedzie si¢ rozwijaé. Choroba definiowana
jest jako kazda forma dyskomfortu spowodowanego przez niewydol-
no$¢ komérkows lub tkankowa, schorzenie lub uczucie zlego stanu
zdrowia, ktére wprowadzaja w ciele lub umysle stan chorobowy.

ZANIECZYSZCZONA ZYWNOSC

Toksyny sa tworzone w organizmie z odpadéw metabolicznych i for-
mujacych si¢ wolnych rodnikéw. Dostajg si¢ tez do organizmu przez
ptuca, skére i usta. Najbardziej wyniszczajace toksyny lub trucizny
w naszym ciele zazwyczaj dostaja si¢ do ciata przez usta. Sg one ukryte
w naszej codziennej zywnosci i napojach. Toksyny te obejmuja za-
nieczyszczenia biologiczne (bakterie, grzyby, wirusy, itd.) oraz zanie-
czyszczenia przemystowe (Srodki konserwujace, rozpuszezalniki, che-
miczne dodatki do zywnoéci, metale cigzkie, itd.). Zanieczyszczenia
z przemystu sg gtéwnym problemem, poniewaz moga dostad si¢ do
naszej zywnosci pochodzacej z produkedw zwierzgeych, ktéra spozy-
wamy, roslin, ktére uprawiamy, a takze przez wodg, ktdra pijemy.

W 1953 roku wielu mieszkaicéw japoriskiego miasta Minama-
ta zachorowato na dotad nieznang chorobg. W 1960 roku zgtoszono
sto dwadziescia jeden przypadkéw zachorowari, w tym znalazlo si¢
dwadzieicia troje matych dzieci. Czterdziesci szes¢ os6b zmarto. Wie-
le przypadkéw zachorowan jednak w ogéle nie zostato udokumen-
towanych. Objawy obejmowaly postgpujaca slepotg, gluchote, brak
koordynacji i problemy z psychiks. Ostatecznie okazalo sig, ze winne
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chorobie bylo zatrucie metylortecia pochodzaca z ryb wytowionych
w miejscowej zatoce. Niemowleta, ktére zachorowaly, wprawdzie nie
jadly ryb, ale spozywaly je ich matki. Mimo ze matki nie wykazywaty
objawéw w czasie ciazy, trucizna wywarta wptyw na ich nienarodzone
dzieci. Zaktady produkcyjne w regionie pozbywaly si¢ rteci, wylewajac
ja do zatoki, a ryby gromadzity t¢ trucizn¢ w swoich ciatach. Niekt6re
z 0s6b dotknietych choroba jadly ryby z zatoki prawie codziennie.

Japoniski incydent byt naturalng konsekwencja zanieczyszczenia
przemystowego, ktére ma miejsce wszedzie wokét nas. Toksyczne
zwiazki chemiczne czgsto przez przypadek dostajq si¢ do naszej zyw-
nosci, a wiele takich wypadkéw moze pozostaé niezauwazonych.

Niektére z nich sa celowo utrzymywane w tajemnicy, tak zeby
firmy mogly sprzeda¢ zanieczyszczone produkty, nie ponoszac straty.
Ludzie, ktdrzy spozywaja te produkty, moga chorowa¢ i po prostu
zrzuci¢ wing na pogode lub ,krazace ostatnio paskudztwo”. Zanie-
czyszczenie zaczyna by¢ badane dopiero, gdy jest wystarczajaco duze,
by spowodowa¢ powszechne wystepujace, powazne choroby i §mier-
telne przypadki.

Nasza dzienna dawka otowiu

Dziewieciomiesigczny  Joey
raczkowal, odkrywajac ota-
czajacy go $wiat przez do-
tykanie i wkiadanie do buzi
wszystkiego, czego dotknat,
zupetnie jak kazde inne

dziecko w jego wicku. Kiedy

mial dwa lata, jego rodzice
z dumg patrzyli, jak zaczat
stawia¢ pierwsze kroki. W wieku czterech lat bawit rodzicéw,
prébujac ztapaé pitke rzucong w jego kierunku. Jako piecio-
latek wykazywat niezwykla ostroznos¢, trzymajac si¢ mocno
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KRYZYS TOKSEMICZNY

Kazdego roku ludzie choruja na przezig-
bienia i grype. Méwi si¢ nam, ze te se-
zonowe choroby sa wywolane przez wi-
rusy i tatwo przenosza si¢ z cztowieka na
cztowicka. Niektdrzy ludzie choruja kilka
razy w roku, a inni bardzo rzadko. Ludzie
pracujg ze sobg rami¢ w rami¢ otoczeni
przez te same wirusy, jednak niektdrzy sig
zarazaja, a inni nie. Dlaczego nie wszyscy,
kt6rzy sq narazeni na wirus przezigbienia,
choruja?

Whbrew powszechnej opinii, narazenie
na zarazki nie jest powodem, dla ktérego
ludzie tapia przezigbienia. Bakterie, wiru-
sy, grzyby i inne drobnoustroje chorobo-
tworcze sa stale obecne wokét nas i w na-
szych cialach. Sa wszedzie i kazdy jest na
nie narazony. Na przyklad wywolujacy
przezigbienie rinowirus jest zawsze obec-
ny w powietrzu, ale ludzie nie sa przez
caly czas przezigbieni, poniewaz system

209

10 powinien byc sekret
utrgymywany wsréd spe-
cjalistéw, ale i tak ci go
zdradze. My, lekarze, nie
robimy niczego. Jedynie
pomagamy zachecic do
dziatania wewngtrznego
lekarza.

— Albert Schweitzer

Lekarze przysztosci
nie beda przepisywac
zadnych lekdw, jedynie
zapoznawac pacjentow
z higieng ludzkiego
organizmu, dietq, a takze
prayczynami i sposobami
zapobiegania chorobom.
—Thomas A. Edison
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odpornos$ciowy broni si¢ przed nim. Rinowirusy moga mnozy¢ si¢
i powodowa¢ problemy tylko wtedy, gdy system odpornosciowy jest
ostabiony przez przeciazenie toksynami lub stresem - fizycznym lub
psychicznym. Powszechnie wiadomo, ze niskie temperatury nie po-
woduja przezigbienia, ani nie wywoluje go tez narazenie na innych
chorych. Przezigbienia sa przekazywane dookota tylko wsérdd tych
os6b, ktére maja ostabiony system odpornosciowy. Zdrowi ludzie
z silnym uktadem odporno$ciowym czgsto bez zarazania si¢ pozosta-
ja w kontakcie chorymi, nawet na choroby wysoko zakazne.

Przezigbienia sa zazwyczaj bardziej widoczne w okresie zimowym,
poniewaz ludzie sa w tym czasie mniej zdrowi. Jedza mniej owocéw
i warzyw, nie dostarczaja sobie wystarczajacej aktywnosci, zyja stto-
czeni w budynkach bez dostgpu do $wiatla stonecznego i $wiezego
powietrza. Réwniez stres wzrasta w tych warunkach. Kiedy nasz or-
ganizm jest przeciazony toksynami, a nasz uktad odpornosciowy jest
przepracowany, stajemy si¢ podatni na wirus przezigbienia. Kiedy
uderzy w nas przezi¢bienie, nasze ciala prébuja oczysci¢ wirusa ra-
zem z reszta nagromadzonego brudu. Choroba jest, w rzeczywistosci,
procesem oczyszczania.

Jesli ciato ma site i potrzebne skladniki odzywcze, wtedy choroba
zostaje pokonana, a ciato odzyskuje zdrowie. Co wigcej, ze wzgle-
du na oczyszczenie, prosto po chorobie mozemy by¢ zdrowsi niz
wezesniej. Stan, ktéry powoduje wydalenie toksyn z organizmu jest
okredlany jako kryzys leczniczy. Tak wigc przezigbienie to kryzys lecz-
niczy. Jak dowiesz si¢ pdzniej, kryzysy lecznicze mogg tez wystapié
bez udzialu choroby. Jesli organizm jest zbyt staby lub nie otrzymuje
potrzebnych sktadnikéw odzywezych, nie jest w stanie odeprzed in-
wazji bakeerii i oczysci¢ si¢ z substancji toksycznych, a choroba zo-
stanie przedtuzona. Sktadniki odzywcze istotne dla dobrego zdrowia
moga zosta¢é wykorzystane w procesie oczyszczania, a jedli nie beda
na biezaco uzupelniane, niedobér doprowadzi do pewnego stopnia
niedozywienia wraz ze wszystkimi towarzyszacymi mu konsekwen-
cjami. Chory bedzie nadal czut si¢ Zle, nawet jesli gléwne objawy
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ustapia. To wiasnie rodzaj ludzi, ktdrzy sa najbardziej zagrozeni ze
strony potencjalnie $miertelnych wiruséw i infekeji bakteryjnych.

Objawy zwigzane z powszechnymi chorobami sg cz¢scig natural-
nego procesu oczyszczania organizmu. Kiedy nasze ciala staja si¢ nie-
bezpiecznie przeciazone toksynami, zanieczyszczenia ostabiajg nasz
system odpornosciowy i stajemy si¢ podatni na dziatanie zakaznych
mikroorganizméw. Kiedy zachorujemy, nasz organizm méwi nam,
ze powinni$my odpoczaé, tak zeby mdgt skupi¢ cate swoje sily na
sprzataniu (detoksykacji). Objawy chorobowe - cieknacy nos, go-
raczka, biegunka, nudnosci, kichanie, kaszel, utrata apetytu, itp. -
wszystkie sa procesami oczyszczania.

Kiedy mamy goraczke, na przykltad, temperatura ciala zosta-
je podniesiona w celu zabijania organizméw, zniszczenia inwazji
i wypocenia wszelkich produktéw ubocznych pochodzacych z pro-
cesu oczyszczania. Wzrost produkgji Sluzu, ktdry powoduje wyciek
2 nosa, zatok i gardla, to proces eliminagji. Sluz odprowadza szko-
dliwe resztki oczyszczone z organizmu. Kaszel jest metoda, za po-
mocg ktdrej organizm usuwa $mieci z ptuc. Wymioty i biegunka to
procesy, w wyniku ktérych organizm czysci uklad trawienny. Utrata
apetytu, béle migsni i stawdw oraz zmeczenie to objawy, ktdre za-
checaja, by zwolni¢ i odpoczaé na czas oczyszczania. Odpoczynek
jest konieczny, poniewaz organizm potrzebuje sily, aby skupic si¢ na
oczyszczaniu. Bol méwi nam, Ze jest to problem wystepujacy w orga-
nizmie, ktdry wymaga uwagi. Skrecona kostka stanie si¢ bolesna, jesli
bedziemy chcieli jej normalnie uzywaé. Bél powoduje dyskomfort
po to, zeby jej nie uzywac lub traktowa¢ ja ostroznie w celu unikania
bélu. W ten sposéb organizm moze prawidlowo leczy¢ obrazenia.
Jesli bél nie bytby obecny, to nawet gdyby$my zdawali sobie sprawe
z uszkodzenia kostki, najprawdopodobniej nadal by$my z niej ko-
rzystali, nie pozwalajac tym samym na jej wyleczenie, a moze wrecz
powodujac dalsze uszkodzenia.

Objawy kojarzace nam si¢ z chorobg sa tak naprawde korzystne.
Nie sa to zwyrodnieniowe, ale konstruktywne procesy. Ttumienie
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objawéw lekami opéznia tylko procesy gojenia. Na przyktad kiedy
bél jest obecny, zdajemy sobie sprawe, ze istnieje problem, ktéry
musi by¢ naprawiony, a nie zignorowany lub sttumiony przez leki.
Jesli potkniemy leki przeciwbdlowe na skrecong kostke, a potem
nadal bedziemy uzywaé jej do chodzenia, jedynie sttumimy obja-
wy 1 uczynimy jeszcze wigksze szkody w kostce. Bl moze w koncu
odejdzie, moze nie, ale kostka bedzie ostabiona i moze zosta¢ trwale
uszkodzona i wypetniona ztogami tkanki bliznowatej. Poniewaz nie
zostal przeprowadzony prawidlowy proces gojenia, bedzie podatna
na dalsze uszkodzenia. Moze wrecz powodowacd problemy przez cale
zycie. Jak wiele os6b skarzy si¢ na ,stare” obrazenia? ,MJj stary uraz
pitkarski w kolanie wciaz si¢ odzywa”, lub: ,,Nadwyrezytem plecy kil-
ka lat temu, wigc teraz mnie boli, kiedy pozostaj¢ przez dtuzszy czas
w pozydji siedzacej”, itp. Sa to urazy, ktére nie zostaly odpowiednio
wyleczone, wigc w konsekwencji staja si¢ problematyczne na cale zy-
cie. Takie tkanki lub narzady stajg si¢ nie tylko ostabione fizycznie,
ale zmniejsza si¢ tez ich zdolno$¢ do prawidlowego funkcjonowania
i usuwania odpadéw metabolicznych i toksyn, co prowadzi do ku-
mulacji trucizn, ktére niszcza otaczajace tkanki, mogac ostatecznie
doprowadzi¢ do choroby.

Podobnie jak likwidowanie bélu prowadzi do niepetnego lecze-
nia i dodatkowych probleméw w przysztosci, likwidacja innych ob-
jawow bedzie mie¢ podobny efekt. Gdy w celu tagodzenia objawdéw
przezigbienia lub grypy przyjmuje si¢ leki, trujace odpady nie beda
réwnie skutecznie wyeliminowane, choroba potrwa dhuzej, a toksy-
ny nagromadzg si¢ w stabych narzadach lub uszkodzonych tkankach
organizmu. Kumulacja toksyn w tych narzadach moze prowadzi¢ do
powaznych choréb, ktére w przysztosci moga zaowocowaé koniecz-
noscig chirurgicznego usunigcia zainfekowanej tkanki. Na przyktad
przezigbienia leczone lekami kieruja toksyny w glab ciala, gdzie
mogg si¢ one gromadzi¢. W miar¢ uplywu czasu toksyny beda si¢
kumulowa¢, az do kolejnego momentu oczyszczania, jednak tym
razem oczyszczanie zamanifestuje si¢ w postaci grypy wymagajacej
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powazniejszego oczyszczania. Jednak jesli leki znéw beda brane, sttu-
mig usuwanie toksyn, ktére znowu beda napedzane z powrotem do
ciata, by pdzniej doprowadzi¢ do powazniejszego stanu, jak zapalenie
oskrzeli. Jesli toksyny nadal beda si¢ gromadzi¢, moze zaczaé rozwi-
ja¢ si¢ rozedma ptuc. W wielu przypadkach, jesli przez dtuzszy czas
hamuje si¢ objawy za pomocg lekéw, stan takiej osoby pogarsza sig
do momentu, w ktérym konieczna jest operacja wykonywana w celu
usunigcia uszkodzonego i zniszczonego narzadu. To moze czasowo
uratowal czlowieka od $mierci, ale pozostawia trwale okaleczone
cialo, usuwajac z niego wartosciowg cz¢$¢ anatomii niezbednej dla
optymalnego zdrowia. Ten brak réwnowagi moze prowadzi¢ do pro-
bleméw z innymi narzadami, ktére teraz musza zrekompensowaé
pracg utraconych narzadéw. Chirurgiczne usunigcie ptuca zmniejsza
ilo$¢ tlenu dostarczanego do krwi i reszty ciata. Cate ciato staje sig
glodne tlenu. W efekcie nie jest w stanie oczyszczaé toksyn na bieza-
co, jak réwniez powoduje szybsze gromadzenie si¢ toksyn, co przy-
spiesza zwyrodnienie innych, naturalnie stabych lub uszkodzonych
narzadéw. Takich sytuacji mozna uniknaé, pozwalajac organizmowi
na eliminacj¢ toksyn.

ZRYWANIE Z UZALEZNIENIAMI

Jednym z pierwszych krokéw w kierunku detoksykacji i poprawy
zdrowia jest przejscie na Diet¢ Pokarméw Naturalnych. Jesli jadamy
podobnie jak wigkszo$¢ ludzi w dzisiejszych czasach, prawdopodob-
nie spozywamy duzo paczkowanej, przetwarzanej i gotowej zywno-
$ci. Kiedy przefaczysz si¢ na Diete Pokarméw Naturalnych, szybko
zauwazysz pewne istotne zmiany w stanie zdrowia. BadZ przygotowa-
ny na to, ze bedziesz czud si¢ czasem dobrze, czasem 7le, a czasem be-
dziesz czué si¢ chory. Zgadza si¢. Chory. Zanim bedzie lepiej, bedzie
jeszcze gorzej - chwilowo.

Ostatecznie staniesz si¢ zdrowszy niz kiedykolwiek w swoim zy-
ciu i bedziesz czu¢ si¢ $wietnie, zaréwno fizycznie jak i psychicznie.
Psychiczne i fizyczne zdolnosci poprawia si¢, wzrosnie energia, be-
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dziesz szczgSliwszy i bar-
dziej pozytywnie nasta-
wiony do siebie i swojego
zycia. Dieta spowoduje
utrat¢ niechcianego ttusz-
czu, poprawi krazenie krwi
i zapewni zdrowszy wy-
glad. Ale zanim dotrzesz
do tego etapu, przejdziesz
pewne zmiany fizyczne
i psychiczne, ktére moga

wydawac si¢ nieprzyjemne.

Stodycze mogg by¢ uzalezniajace Niektére dodatki do zyw-
nosci, takie jak kofeina i cukier, s fizycznie i psychicznie uzaleznia-
jace. Jesli jemy je przez jakis czas, nasze umysly i ciata zaczynaja ich
pozada¢. Dziata tu system podobny do uzaleznienia od alkoholu lub
narkotykéw. Pragnienia s jednym z sygnaléw wskazujacych na uza-
leznienie. Jedli czujesz, ze po prostu musisz pozwoli¢ sobie na pepsi
lub batonika, to nie organizm potrzebuje sktadnikéw odzywczych
obecnych w tych produktach, ale raczej odzywa si¢ twoje uzaleznie-
nie. Nagte wykluczenie ich z diety moze spowodowaé typowe obja-
wy odstawienia, jak béle glowy, fagodna depresja i l¢ki, ktére moga
trwaé kilka dni. Jesli regularnie jesz lub pijesz produkty zawierajace
kofeing, jak kawa, napoje gazowane i czekolada, lub stodycze dowol-
nego rodzaju, prawdopodobnie wystapia u ciebie objawy odstawie-
nia, kiedy przestaniesz je spozywac.

Dodatki do zywnosci stymuluja cialo i zmysly. Gdy zostajg zre-
dukowane lub wyeliminowane z diety, serce i cialo spowolnig do
normalnego tempa, ktéry umyst odnotowuje jako relaks lub spadek
energii. Takie poczatkowe rozczarowanie lub uczucie braku energii
moze trwaé od jednego do dwéch tygodni. Po tym czasie, ktérego
twéj organizm potrzebuje na dostosowanie si¢, bedziesz mial wigcej
sity i energii, a twoje samopoczucie poprawi si¢ w wyniku zaistniate-
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go oczyszczenia. Niektérzy ludzie dziataja na pét gwizdka, probujac
zmieni¢ diet¢ na kilka dni lub nawet tygodni, a potem rezygnuja.
Skarza sig, ze czuli si¢ lepiej na starej diecie, poniewaz po wprowa-
dzeniu nowej zacz¢li czud si¢ stabo lub odczuwad béle gtowy. Ci lu-
dzie poddaja si¢, nie dajac organizmowi czasu na dostosowanie sig
do nowej diety. Gdyby trzymali si¢ jej dtuzej, zacz¢liby czud sig lepiej
i poprawiliby stan wlasnego zdrowia.

Przetworzona zywno$¢ zawierajaca dodatki i wzmacniacze smaku
jest bardziej stymulujaca niz naturalne produkty spozywcze. Pierw-
sza negatywng rzeczg, ktorej doswiadczysz podczas przestawiania sig
na bardziej naturalng dietg, bedzie apetyt na wyraznie smakujace,
zawierajace dodatki produkty, do ktérych jeste$ przyzwyczajony.
Nasz zmyst smaku zostal przestymulowany w wyniku spozywania
zbyt duzej iloci soli, cukru, wzmacniaczy smaku, sztucznych $rod-
kéw aromatyzujacych, itp. Jedzenie stosunkowo tagodnych smako-
wo, $wiezych owocdéw i warzyw niezawierajacych dodatkéw, moze
wydawa¢ si¢ nudne i na poczatku wrgcz monotonne (cho¢ istnieje
wiele sposobdw, aby przygotowaé rézne pyszne w smaku, natural-
ne positki). Kiedy jednak przyzwyczaisz si¢ do naturalnego jedzenia,
twdj zmyst smaku poprawi sig, a naturalne produkty spozywcze beda
smakowac jeszcze lepiej. Przetworzona zywnos¢, keérej tak pragnates
wezesniej, nie bedzie juz miata nad toba whadzy.

Zachcianki, ewentualne béle glowy, przejsciowy spadek poziomu
energii i monotonia spowodowana brakiem stymulacji pochodzacej
z dodatkéw do zywnosci sa trudne do pokonania dla niektérych lu-
dzi. Chyba najtrudniejszym wyzwaniem jest wyeliminowanie $mie-
ciowej Zywnosci, ktéra najbardziej uwielbiasz. Wazne jest utrzyma-
nie pozytywnego nastawienia psychicznego. Jesli starasz si¢ utrzymac
zdrowa diet¢ z niechgcia, a torturujesz si¢ marzeniami o ciastkach
i lodach, mozna tylko uczynic si¢ jeszcze bardziej nieszczgsliwym! Po-
wiedz sobie, Ze nic nie tracisz na odrzuceniu niezdrowej zywnosci i ze
wecale nie masz na nig ochoty. Szukaj sposobéw na przygotowywa-
nie takich positkéw, ktére beda w twoim guscie. W koncu zaczniesz
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czerpaé przyjemno$¢ z naturalnych pokarméw, a nawet bedziesz je
preferowat ponad inne.

POTEGA UZDRAWIANIA KRY]JE SIE
W ORGANIZMIE

Curtis byt w szoku. Testy laboratoryjne potwierdzity podejrzenia
jego lekarza - nowotwér okreznicy. Curtis od jakiego$ czasu cierpiat
na béle brzucha i zaparcia. Wiedzial, ze co$ jest nie tak, ale nie sadzit,
ze to bedzie rak. Nikt w jego rodzinie nigdy nie miat raka.

Jego lekarz zalecit operacj¢ usunigcia guza rosnacego w jego je-
licie grubym i zachecal go do zdecydowania si¢ na zabieg, zanim
rak rozwinie si¢ jeszcze bardziej. Lekarz upierat si¢: ,Stan si¢ nie
poprawi. Im szybciej zoperujemy, tym wigksze beda szanse na po-
wrét do zdrowia”.

,Czy operacja usunie caly tkanke nowotworowa?”, zapytat Curtis.

»~Mozemy usunaé guza’, powiedziat lekarz, ,ale nie ma gwaran-
qji, ze rak nie rozprzestrzenit si¢ na inne czgsci ciata. Obecnie proble-
mem jest usuni¢cie tego konkretnego guza”.

»Ma pan na mysli, doktorze, ze nawet jesli guz zostanie usunicty,
mogg znowu zachorowaé na raka?”

» 1ak, ale w celu zahamowania dalszego wzrostu zastosujemy tez
naswietlania i chemioterapi¢”.

Curtis poprosit o czas do namystu. Perspektywa operaciji, a takze
naswietlari i chemioterapii niezbyt mu si¢ u§miechata.

»Nie czekaj zbyt dtugo”, ostrzegt lekarz, ,bo bedzie jeszcze gorzej”.

Zachgcony przez przyjaciela Curtis postanowil uda¢ si¢ po druga
opini¢ do innego lekarza, ktéry wierzyl w skuteczno$¢ terapii natural-
nych. Curtis rzeczywiscie miat raka, ale lekarz powiedziat mu, ze moze
si¢ go pozby¢ bez operacji, bez promieniowania, bez chemioterapii.
Stwierdzit, ze rak moze zosta¢ wydalony przez cale jego ciato, tak ze
nie bedzie trzeba si¢ nawet martwi¢ o nawroty. Wszystko, co musiat
zrobi¢, to uwaza¢ na to, co jadt i przej$¢ na specjalng dietg sktadaja-
cg si¢ wylacznie z naturalnych produktéw spozywczych. Spozywanie
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»zdrowej” zywnosci wydawalo si¢ o wiele lepsza perspektywa niz nie-
bezpieczne i kosztowne zabiegi zalecane przez pierwszego lekarza.

Pierwszymi rzeczami, ktére Curtis wyeliminowal ze swojej co-
dziennej diety, byly przetworzone migso, nabiat i produkty wykonane
z rafinowanego cukru i biatej maki. Jego nowa dieta skiadata si¢ gtéw-
nie z petnoziarnistego chleba, zb6z, owocéw i warzyw. Z diety wypadly
wszystkie produkty przetwarzane i paczkowane, produkty zawierajace
sztuczne barwniki, §rodki konserwujace i inne dodatki chemiczne.

Zostal ostrzezony, ze usunigcie niskiej jakosci zywnosci z jego
codziennej diety i zastapienie jej naturalna, odzywcza zywnoscig be-
dzie mie¢ ogromny wplyw na jego zdrowie i samopoczucie. Wie-
dzial, ze nie nalezy spodziewa¢ si¢ natychmiastowego powrotu do
zdrowia. Organizm potrzebuje czasu, aby si¢ uzdrowi¢. Powiedziano
mu, ze kiedy organizm czysci si¢ i wydala toksyny, moga wystapi¢
pewne dolegliwosci i objawy podobne do choroby. Nie bylby to efekt
uboczny spowodowany jedzeniem zdrowej Zywnosci, ale reakcja cia-
ta na oczyszczenie tkanek i komérek z toksyn. W rzeczywistosci to
miat by¢ znak, ze zacz¢lo dzia¢ si¢ coraz lepiej, nie gorzej. Ostrzezony
w ten sposéb Curtis rozpoczat program detoksykagji.

Podczas kolejnych miesi¢cy nadal odczuwat bél i cierpial na za-
parcia spowodowane przez guza. Dwa miesigce po rozpoczeciu nowej
diety zachorowat. Miat goraczke i biegunke, wymiotowat, doswiad-
czal skurczy brzucha. Poczatkowo sadzil, ze ztapal grype. Zaczat sig
martwié, kiedy zobaczyt krew w stolcu. Wezwat lekarza, myslac ze to
nowotwoér wyrwat si¢ spod kontroli. Lekarz zapewnit jednak Curtisa,
ze tak dlugo, jak pilnowat si¢ dietetycznych zalecen, wszystko bylo
w porzadku. ,Grypa” tak naprawde byta ,kryzysem leczniczym”,
dzi¢ki ktéremu organizm pozbywat si¢ trucizn. Wydalanie skumulo-
wanych toksyn moze odbywac¢ si¢ za pomocg jakiegokolwiek otworu
w ciele. Tak wigc wymioty i biegunka byly cz¢scia procesu oczyszcza-
nia i nie powinny budzi¢ niepokoju. W rzeczywistosci byt to dobry
znak, poniewaz wskazywat na to, ze ciato stawato si¢ coraz silniejsze
i zdrowsze. Toksyny, ktére gromadzily si¢ w ciele przez wiele lat jako
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rezultat ostabionego systemu odporno$ciowego, zostaty obecnie wy-
ciagniete z tkanek i wydalone.

Rzeczywiscie, w pewnym momencie objawy ustapily, a po kilku
dniach zupetnie zniknely. Stata si¢ najdziwniejsza mozliwa rzecz -
gdy objawy przeszly, Curtis poczut si¢ lepiej niz kiedykolwiek. Mial
wigcej energii i poprawito si¢ jego samopoczucie. Jednak jego meka
nie skoriczyta si¢. Guz byl nadal obecny.

Trzy miesiace pézniej zapadt na powazne ,przezigbienie”, ktdre-
mu towarzyszyt bél zatok, kaszel, zmeczenie, béle gtowy i nudnosci.
Duze ilosci $luzu wydostawaly si¢ z jego ptuc i zatok. Lekarz ponow-
nie powiedzial mu, zeby si¢ nie martwitl, bo to tylko kolejny kryzys
leczniczy. Gdy te objawy w kornicu mingly, Curtis zauwazyt cickawa
rzecz dotyczacy jego zdrowia. Katar sienny, kt6ry zawsze przeszkadzat
mu w miesigcach letnich, nie byl juz obecny. Czut si¢ lepiej niz od
dtuzszego czasu. Pomyslat, ze moze dieta jest korzystna. Guz, cho¢
nadal byt obecny, przynajmniej przestat rosnaé.

W kolejnych miesigcach Curtis doswiadczyt kilku drobnych kry-
zyséw leczniczych, w tym wysypki na skérze, ktéra wybuchta na du-
zym obszarze skéry i trwata kilka tygodni. W tym czasie jego lekarz
zalecit mu okresowe glodéwki potaczone z piciem sokéw i przyjmo-
waniem ziolowych suplementdéw, by przyspieszy¢ detoksykacje i go-
jenie. Wickszo$¢ jego postéw wzbogaconych sokami trwato od 3 do
7 dni. Jego ostatni post zostal przedtuzony do 36 dni, a towarzyszyly
mu codzienne lewatywy.

Pewnego ranka Curthis obudzit si¢ z ci¢zka biegunka i koszmar-
nymi bélami brzucha. Jego glowa pulsowala, a ciato toczyta goracz-
ka. Tego dnia wydalit ze swoich wngtrznosci migsista, nowotworows
mas¢ wielkosci pigéci, pokryta dtugimi, wiéknistymi mackami. To
byt guz, ktéry spowodowat tak wiele probleméw — guz, ktéry pierw-
szy lekarz chciat usuna¢ chirurgicznie. Jego ciato usunelo guz na wha-
sng reke, co zweryfikowaty kolejne badania.

Curtis uwolnit si¢ od raka, ktéry zaatakowat jego ciato i zagrazal
jego zdrowiu. Mingly nie tylko rak, ale takze katar sienny i tuszczyca,
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ktére nekaty go w ciagu ostatnich kilku lat, a takze przewlekty bdl
w dole plecéw. Jego wypréznienia réwniez staly si¢ regularne i fatwe.
Jego ci$nienie krwi, wezesniej wysokie, wrécito do normy. Powie-
dzial, ze poprawit si¢ tez jego wzrok. Miat duzo wigcej energii i nie
meczyt si¢ tak fatwo, jak zaledwie rok wezesniej. Cale jego ciato, jak
si¢ wydawalo, zostalo odmlodzone. Czut si¢ tak, jakby byt o 20 lat
mtlodszy.

Ciekawe w historii Curtisa jest to, ze jego ciato byto w stanie sa-
modzielnie uzdrowic si¢ i naprawi¢ — bez udziatu lekéw lub operaciji.
Jego ciato dokonalo tego na wlasng reke, gdy szkodliwe substancje
zostaly usunicte z jego diety i kiedy zaczal dostarczaé organizmo-
wi substancji odzywczych. Jesli jego ciato wiedziato, jak wyleczy¢ si¢
z raka i innych choréb degeneracyjnych, to twéj organizm ma taka
samg zdolnos$¢. Wszystkie nasze organizmy sa zaprojektowane po-
dobnie. Jesli kto$ jest w stanie pokona¢ wyniszczajace choroby, kazdy
moze to zrobi¢. Historie takie jak Curtisa nie sg rzadkie. Ludzie po-
zbywaja si¢ choréb w podobny sposdb przez caly czas.

KRYZYS LECZNICZY

Wszyscy, ktérzy zyli na przetworzonych i pakowanych produk-
tach spozywczych, migsie i produktach mlecznych sprzedawanych
w sklepach spozywczych oraz w restauracjach, beda musieli przejs¢
przez to, co nazywa si¢ ,kryzysem toksemicznym”, kiedy zaczna jes¢
zdrowo. Kryzys toksemiczny moze by¢ réwniez zainicjowany wy-
konaniem programu detoksykacji, takim, jak opisane w nastepuja-
cych rozdziatach. Kryzys toksemiczny jest najbardziej wyrazna cze-
$cia procesu oczyszczania. Mozesz czud si¢ $wietnie przez jakis czas,
a potem nagle zaczaé¢ odczuwaé béle glowy, skurcze zotadka, wy-
kwity skérne czy béle w catym ciele. Ten kryzys toksemiczny moze
nastapi¢ w ciagu kilku tygodni po rozpoczeciu diety oczyszczajacej
lub nie pojawi¢ si¢ przez kilka miesi¢cy. Kryzys moze powtdrzy¢ sig
kilka razy, nastgpujac za kazdym razem po okresie poprawiajacego
sie zdrowia.
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Ta kwestia dezorientuje wielu ludzi. Po tym, jak zaczna si¢ zdro-
wo odzywia¢, beda spodziewac si¢ poprawy, a nie pogorszenia samo-
poczucia. Dieta ma ich uzdrowi¢; dlaczego wige zaczynaja chorowaé?
Te objawy choroby sa w rzeczywistosci oznakami poprawy zdrowia!

Kiedy organizm gromadzi ttuszez, sklad chemiczny tego thuszczu
odzwierciedla warunki, jakie panowaly wewnatrz organizmu w cza-
sie formagji. Jesli pacjent przyjmuje leki, sladowe ilosci tych lekéw
zostang wiaczone do tkanki ttuszczowe;. Jesli cierpi z powodu infek-
¢ji wywolanej przez wirusy lub bakterie, réwniez one moga by¢ uwie-
zione w rozwijajacych si¢ komérkach ttuszczowych lub wokét nich,
jak réwniez w innych tkankach organizmu. Tam wtasnie toksyczne
substancje drzemia do czasu, az thuszcz rozpusci si¢. Naukowcy byli
w stanie zidentyfikowa¢ pochodzace z lekéw substancje, ktdre zostaty
uwiezione w tkankach ciata na cate dziesieciolecia.

Niekiedy ludzie cierpia z powodu choréb, ktére czekaty w uspie-
niu w komérkach przez wiele lat. Przyktadem moze by¢ pétpasiec,
wywolany przez wirus ospy wietrznej. Okoto 3% ludzi zachoruje na
p6tpasca w pewnym momencie swojego zycia. W wigkszosci przy-
padkéw choroba ta jest wynikiem reaktywacji wirusa ospy wietrz-
nej, kedry thwit udpiony przez wiele lat po pierwotnej infekeji ospy
wietrznej. Zazwyczaj pojawia si¢ na nowo w pdzniejszym czasie
w okresach stresu lub gdy jest si¢ poddanym naswietlaniom badz
dziataniu lekéw immunosupresyjnych.

W przewodzie pokarmowym wydzielany jest §luz w celu pozby-
wania si¢ toksyn z organizmu. Gdy twdj nos jest zatkany katarem,
wydzielany $luz zawiera martwe komérki i toksyny szkodliwe dla or-
ganizmu. Jesli spozywa si¢ zbyt duzo zywnos$ci wywotujacej produkeje
$luzu (np. przetworzone migso, produkty mleczne, uwodornione ole-
je, oleje rolinne, itp.), Sluz staje si¢ gesty i nie jest w stanie fatwo wycie-
ka¢ z organizmu. Traci wilgo¢, zwlaszcza w okreznicy, ktéra absorbuje
wodg, a wtedy $luz osiada i twardnieje na blonie luzowej jelit wraz ze
wszystkimi toksynami, ktére si¢ w nim znajduja. W okreznicy moga
osiada¢ takze fekalia, ktére nie moga zosta¢ wydalone i zaczynaja gnié.
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Stary §luz i psujace si¢ resztki katu moga gromadzi¢ si¢ na $ciankach je-
lit i okreznicy, kumulujac si¢ powoli z roku na rok. Ztogi gnijacych fe-
kaliéw o masie od 2 do 10 kilograméw nie naleza weale do rzadkosci.

Detoksykacja lekowa

Cialo przechowuje wigkszo$¢ produktéw ubocznych pra-
wie wszystkich lekéw. Gdy leki te sa eliminowane z systemu,
powodujg kryzys toksemiczny. Mozna wtedy ponownie do-
$wiadczy¢ takich samych skutkéw ubocznych, jakie wystapily
w trakcie przyjmowania leku: zamroczenie, senno$¢ lub wiel-
kie podekscytowanie, wyraziste sny i koszmary. Mozna si¢ tego
spodziewa¢ przy detoksykacji i jest to oczekiwany efekt. Waz-
ne jest, aby to przetrwad i w nagrod¢ uwolni¢ si¢ od toksyn.
Leki zostang wydalone z organizmu w ramach takiego samego
procesu, jak w przypadku jakichkolwiek innych toksyn, wiec
nie nalezy si¢ niepokoic, jeli te same symptomy powtarzaja si¢
wiccej niz jeden raz. Czasem, gdy leki s eliminowane z orga-
nizmu, mozna wyraznie wyczu¢ ich zapach w oddechu. Pew-
na dziewczyna, ktérej nie podawano zadnego znieczulenia od
kilku lat, podczas glodéwki zauwazyta, ze jej oddech pachniat
znieczuleniem przez dzier lub dwa, kiedy pozostalosci leku
byly wydalane z jej watroby. Inna pacjentka, ktéra przecho-
dzita wyjatkowo cigzki detoks, przez 6 tygodni przebywata na
narkotycznym haju. Nigdy nie przyjmowata niczego oprocz
lekéw, ale brata ich duzo na przestrzeni wielu lat.

— dr Stan Malstrom, Own Your Own Body

Podczas procesu oczyszczania nadmiar ttuszezu, utwardzony §luz
i odpady toksyczne w organizmie emulguja si¢ i zostaja wyptukane
do krwiobiegu w celu usuniecia. Ten naplyw toksyn do systemu wy-
wotluje objawy choroby. Ludzie, ktérzy mieli kiedykolwiek proble-
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my z wysypka lub tradzikiem,
czgsto wydalaja trucizny przez
skére, co powoduje pojawie-
nie si¢ nowej wysypki. Skéra,
ktéra stuzy do oczyszczania
organizmu, staje si¢ bardziej
aktywna. Poniewaz organizm
nie musiat wykorzysta¢ swo-

jej energii w celu strawienia
fast fooddw, teraz jest w sta-
nie szybciej usunaé trucizny.

Objawy réznia si¢ w zalezno-

$ci od substangji, ktdre musza
zostaé usuniete, stanu narzadéw, z ktérych musza by¢ wyeliminowa-
ne toksyny, a takze od iloci energii, jaka dysponuje organizm. Moga
wystapi¢: zaparcia, biegunki, czgste oddawanie moczu, nerwowo$¢,
drazliwo$¢, depresja, goraczka, nadmierne wydzielanie $luzu, skur-
cze, opryszczki, béle glowy, béle migsni, czyraki, wysypki skérne, in-
fekcje, obrzeki, nudnosci, owrzodzenia, afty, nadmiar gazu, zmecze-
nie, itp. Bedziesz doswiadczal wydzielania zanieczyszczeni z kazdego
otworu, kiedy ciato bedzie oczyszczaé si¢ z toksyn. Jest to naturalny
sposéb oczyszczania organizmu.

Jednym z najwickszych nieporozumieni, z jakimi borykaja si¢
ludzie w trakcie kryzyséw leczniczych, jest przekonanie, ze ztapali
jakas ohydna chorobg zakazng (np. cierpig na kryzys chorobowy).
Jesli ida do lekarza, ktéry nie jest zaznajomiony z tym aspektem
naturalnego uzdrawiania, najprawdopodobniej zdiagnozuje alergic
lub infekeje i przepisze antybiotyki lub inne leki, ktére hamujg pro-
ces gojenia. Chociaz leki moga powodowa¢ tymczasowe odciazenie,
proces oczyszczania zostanie zatrzymany, a toksyny pozostana w cie-
le i zostang wchloniete do tkanek. W celu wyeliminowania tych
toksyn, dana osoba bedzie musiata przej$¢ przez kryzys toksemiczny
na nowo.
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Istnieje znaczaca réznica migdzy objawami wynikajacymi z pro-
ceséw chorobowych, a tymi z procesu leczenia. Pierwszy z nich jest
rezultatem ciala poddajacego si¢ chorobie, a drugi — rezultatem prze-
zwycig¢zenia choroby przez organizm. Cialo staje si¢ na tyle silne,
aby oczysci¢ toksyny i utajone zarazki z tkanek, wigc cho¢ objawy
choroby pojawiaja si¢, cialo jest wystarczajaco silne, aby przezwy-
ci¢zy¢ problem i wyeliminowa¢ trucizny. W rezultacie odpowiednie;
diety, narzady uczestniczace w procesie eliminacji sa silniejsze, uklad
odpornosciowy staje si¢ bardziej skuteczny, a poziom energii wzrasta.

Objawy te s3 czgécia procesu uzdrawiania, wige sa konstruktywne.
Nie staraj si¢ ich powstrzyma¢ za pomocg lekéw lub nawet witamin,
ktére mogg dziata¢ jak narkotyki, gdy przyjmuje si¢ je w wysokich
dawkach. Naturalne suplementy ziotowe moga okaza¢ si¢ korzystne,
a nawet przyspieszaé gojenie, jednak nie sa one konieczne. Pozwdl
dziata¢ naturze. Jedli odzywiasz si¢ prawidlowo, objawy te nie wynika-
ja z niedoboréw ani reakeji alergicznych. Objawy zwykle trwaja tylko
przez kilka dni do tygodnia. W tym czasie nie nalezy bra¢ lekéw, po-
niewaz organizm stara si¢ usunac toksyny. Biorac leki, utrudnisz tylko
proces eliminacji i po prostu dodasz wigcej toksyn do organizmu.

Jesli zwigkszysz iloé¢ odpoczynku i snu kiedy objawy stang si¢
obecne, okazg si¢ tagodniejsze i szybciej znikng. Gdy objawy po-
jawia sie, postaraj si¢ patrze¢ na nie pozytywnie i ciesz sig, ze or-
ganizm reaguje w ten sposéb, dajac do zrozumienia, Ze jestes coraz
zdrowszy.

Jeden kryzys leczniczy nie bedzie w stanie oczysci¢ organizmu ze
wszystkich toksyn, ktére nagromadzily si¢ przez lata. Proces uzdrawia-
nia dziata w cyklach. Poczucie zdrowia i dobrego samopoczucia bedzie
oddzielone okresami dyskomfortu spowodowanego eliminacjg toksyn.
Jesli miates problemy z tuszczyca, gdy po raz pierwszy rozpoczates swoja
diete, twdj stan moze znacznie si¢ poprawié, cho¢ dolegliwo$¢ nie znik-
nie zupetnie. Mozesz by¢ stosunkowo wolny od probleméw skérnych
na kilka miesi¢cy i odczuwad, ze nowy sposéb jedzenia powoli dziata.
Jednak, mimo stosowania odpowiedniej diety, w pewnym momencie
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nagle powrdci czerwona, swedzaca i tuszczaca si¢ skéra i ponownie
bedzie tak zle jak wezesniej, jesli nie gorzej niz kiedykolwiek. Twoja
pierwsza mysl moze by¢ taka, ze powrdcily dawne problemy skérne.
To moze potrwaé miesiac lub dluzej, ale potem kompletnie zniknie,
razem z tupiezem, ktéry miale$ przez ostatnie 20 lat. Po tym oczyszcze-
niu bedziesz czud si¢ i wygladaé $wietnie. Sucha, tuszczaca si¢ wysypka
byta sposobem organizmu na pozbycie si¢ toksycznych zanieczyszezen.
Teraz, kiedy stosujesz zdrows dietg, nowe toksyny nie dostaja si¢ do
komérek i tkanek, a cialo po prostu jest w stanie si¢ z nich oczyscié.

Kilka tygodni pézniej moze pojawi¢ si¢ u ciebie powazny tradzik,
ktéry przez kilka dni bedzie si¢ pogarszal, az zacznie przechodzi¢
i ustapi po kilku tygodniach. Natychmiast po tym stwierdzisz, ze
jestes wolny od zapalenia watroby i masz wigcej energii niz wezesniej.
Tradzik stuzyt jako ujscie dla trucizn w watrobie, ktére spowodowaty
zapalenie jej.

Bedziesz nadal czué si¢ dobrze przez jaki$ czas, a potem nagle
staniesz si¢ zmeczony i przez kilka dni bedziesz mie¢ mdtosci. Gdy
nieprzyjemne objawy ustana, poczujesz si¢ lepiej niz przedtem. Jesz-
cze péiniej mozesz odczuwal bdl glowy, cierpie¢ na biegunke lub
goraczke, ale w dzieri lub dwa poczujesz si¢ lepiej. Niektére kryzy-
sy lecznicze sa raczej tagodne i moga przej$¢ niemal niezauwazone.
Inne mogg by¢ bardzo dotkliwe i wymagaja lezenia w tézku przez
kilka dni. Tak dziala uzdrawianie. Pierwszy kryzys toksemiczny jest
czgsto najgorszy, a kazdy kolejny okazuje si¢ fagodniejszy i krétszy
od poprzedniego. Organizm staje si¢ czystszy, mocniejszy i zdrow-
szy, z coraz dtuzszymi okresami wolnymi od jakichkolwiek objawéw
zdrowia, az do osiagniccia stanu plateau, kiedy staniesz si¢ w zasadzie
wolny od wszelkich objawéw i chordb.

PRAWO NATURALNEGO LECZENIA HERINGA

Kiedy twoje cialo bedzie si¢ oczyszczaé, ponownie dos$wiadczysz
wielu choréb, na jakie cierpiales w przesziosci, cofajac si¢ az do
dziecifistwa. Jest to tak zwany ,odwrécony proces”. W XIX wieku
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wegierski lekarz homeopata, Constantine Hering, dokonal odkry-
cia, ktdre jest obecnie znane jest jako Prawo Naturalnego Leczenia
Heringa. Méwi ono, ze ,,Proces leczenia zachodzi od wewnatrz do
zewnatrz, od glowy w dét i w odwrotnej kolejnosci, niz pojawiaty
si¢ objawy”. Innymi stowy, leczenie rozpoczyna si¢ od $rodka orga-
nizmu i dziala na zewnatrz; od czubka gtowy i dziata w dét; wyste-
pujace w odwrotnej kolejnosci niz ta, w ktérej choroba dotykata
ciato. Prawo to okazalo si¢ trafne i nadal jest aktualne, odkad zostato
odkryte ponad 100 lat temu.

Od s$rodka na zewnatrz

Obecna filozofia medyczna zaktada, ze jesli objawy sa nieobecne, to
cialo jest zdrowe i ma si¢ dobrze. W zwiazku z tym leczenie sku-
pia si¢ na eliminowaniu objawéw, ignorujac przyczyny. Objawy sa
jednak reakcja organizmu na wysitek wktadany w odpieranie cho-
roby wewnatrz organizmu, a nie s3 same w sobie choroba. Goracz-
ka jest objawem, a nie chorobg. Podobnie katar, biegunka, wysokie
ci$nienie krwi, wysypki, zaburzenia miesigczki, sztywnos$¢ stawéw,
itp. - wszystko to sa zewngtrzne oznaki zaburzed w organizmie. Le-
czenie objawéw nie leczy choroby; leki moga maskowa¢ objawy, ale
przyczyna rozwija si¢ nadal, powodujac pézniej wicksze problemy.
Zapalenie staw6w, na przyklad, nie jest schorzeniem zlokalizowa-
nym w konkretnym miejscu, ale zaburzeniem metabolicznym lub
chemicznym calego ciata. W celu wyleczenia zapalenia stawdéw, nale-
zy przywréci¢ rébwnowage chemiczng calego organizmu. Leki, ktére
lecza tylko obszar stawdw, zapewniajg jedynie chwilowa ulge, bez le-
czenia problemu. Leczenie miejscowe za pomoca lekéw, chirurgii lub
naswietlania likwiduje jedynie objawy, ale nie przyniesie trwatej ulgi.

Prawo Heringa stwierdza, ze uzdrawianie ,,zachodzi od §rodka na
zewnatrz’, co oznacza, ze aby pozby¢ si¢ objawdw, nalezy pozby¢ sig
przyczyny. Gdy cialo jest uzdrowione od wewnatrz, jego zewnetrzne
$lady (np. objawy) znikna. Dieta oczyszczajaca wzmocni organizm
w taki sposdb, ze bedzie on w stanie leczy¢ si¢ od $rodka na zewnatrz.
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OCZYSZCZANIE
JELITA
GRUBEGO

Jelito odgrywa niezwykle wazna role dla
zdrowia calego naszego ciala. Jego stan
wplywa na kazdy inny organ, a w konse-
kwencji na nasza ogdlna kondycje. Nie-
zdrowe, moze bezposrednio wywolywacd
dysfunkcje i choroby watroby, serca, mé-
zgu i dowolnego innego narzadu. Dbanie
o jego zdrowie jest wyjatkowo istotne dla
naszego ogdlnego samopoczucia. W ten
spos6b mozemy zapobiec lub nawet wyeli-
minowa¢ wiele schorzer ciata.

Wigkszo$¢ ludzi w spoteczedistwach
Zachodu ma niezdrowe organy wydalni-
cze. Sa one sktadnica toksyn i miejscem,
gdzie pasozyty moga si¢ namnazaé. Odtru-
cie jelit bardzo poprawi twéj wyglad, twoje
samopoczucie i zachowanie. Wyeliminuje
réwniez wiele uporczywych i niezdrowych
stanéw.

381

Kazdej minuty umiera

300 milionéw komdrek
ciata. Geyby ich nie
zastgpowac, wszystkie
nie Zytyby po okoto 230
dniach. Najkrocej zyja
komdrki traktu jelitowego
— praezywajq tylko dzier
lub dwa.
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TOKSYCZNE ODPADY

Jelito grube, zwane réwniez okreznica, to rura Scickowa naszego
przewodu pokarmowego. Jego gléwnym zadaniem jest zbieranie
i wydalanie odpadéw z ciata. Inna wazng funkgja jest przyswajanie
wody i niektdrych substancji odzywezych do krwiobiegu.

Odpady katowe wkraczaja do jelita grubego (okreznicy) z jelita
cienkiego po tym, jak przyswajanie wigkszosci sktadnikéw odzyw-
czych dobiegnie korica. Od tej pory mig$nie w $cianie jelita grubego
beda $ciskad je i przepycha¢ kanatem jelitowym. Okreznica zaczyna
si¢ po prawej stronie brzucha, wedruje w gére w strong klatki piersio-
wej, przecina cialo ponizej jej i schodzi po lewej stronie, gdzie zawija
si¢ jeszcze raz lekko w gére i w d6t do rejonu miednicy. Ruch na tej
kretej drodze umozliwiany jest przez tzw. ruchy perystaltyczne — fa-
lujace skurcze migdni jelicowych.

Latwo zauwazy¢, ze jesli migénie te nie dziatajg nalezycie lub jeli-
to znieksztalci sig, ruch odpadéw moze zamrzeé. Zatkane jelito staje
si¢ cigzkie od odpadéw i moze ulec prolapsie (znieksztalceniu przez
obwisanie), co jeszcze bardziej ogranicza przeplyw fekaliéw.

Jelito grube staje si¢ stabe i przeciazone na skutek kiepskiego od-
zywiania, stresu, braku aktywnosci fizycznej, postugiwania si¢ komer-
cyjnymi $Srodkami przeczyszczajacymi, antybiotykami oraz rzadkiego
wyprézniania. Nie moze wéwczas dziata¢ prawidlowo. Niestrawione
jedzenie i odpady gromadzg si¢, twardnieja i zaczynajq przylepiac si¢
do $cian jelita, jeszcze bardziej utrudniajac ich eliminacje. Kiedy tak
si¢ dzieje, w okre¢znicy tworzy si¢ Srodowisko sprzyjajace rozwojowi
szkodliwych baketerii, grzybéw i pasozytéw. Trucizny z patogennych
mikroorganizméw i rozkladajacej si¢ materii powoli migruja przez
btong $luzowa jelita i rozprzestrzeniajg si¢ po catym ciele.

Komérki i tkanki wyscielajace okreznice powinny normalnie
umiera¢, odpada¢ i by¢ wydzielane z katem. Nowe komérki wyra-
stalyby i utrzymywaly jelito nowym, $wiezym, czystym i zywym.
Jesli jednak w okreznicy nagromadzily si¢ nadmiarowe odpady, ktd-
re sprasowaly si¢ na $cianie kanatu, martwe komérki nie moga by¢
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usuwane. Tkwia one pod toksycznymi fekaliami i same staja si¢ tok-
syczne w miarg gnicia. Toksyny z odpadéw fekalnych i martwych
komoérek przesiakaja przez $ciang jelita grubego i dostajg si¢ do sasia-
dujacych tkanek oraz krwiobiegu. Martwe, psujace si¢ tkanki i ma-
teria katowa gnija wewnatrz okreznicy, powodujac zapach podobny
do gnijacego Scierwa. Ta won jest czgsto wyczuwalna jako zty oddech
i nieprzyjemny zapach ciata. Zdrowe cialo nie ma zadnej przykre;
woni! Jej obecnos¢ jest jednym ze znakéw pozwalajacych ocenié, czy
ty lub kto$ inny jest pelen toksyn.

Pozwdl, ze zilustruj¢ to poréwnaniem. Co by si¢ stalo, gdybys
odpady z kuchni wrzucat do kosza, tydzieri po tygodniu, bez wyno-
szenia go? Jakby to wygladato i pachniato po kilku miesigcach? To
whasnie dzieje si¢ z naszym jelitem grubym w trakcie zatwardzenia.
Smieci nie majg ujécia, gromadza si¢ wigc w okreznicy. Na pewnym
etapie toksyny zaczynaja wycieka¢ i wedruja do kazdej komérki ciata,
przygotowujac wszystko na poczatek choroby. Uktad immunologicz-
ny musi ci¢zej pracowaé, zeby usunad te toksyny, pozbawiajac nas
energii witalnej i obnizajac odpornos¢ na infekeje takie jak przezie-
bienia i grypa. W miare jak gromadza si¢ toksyny, a poziom ener-
gii ciata spada, zaczynaja rozwija¢ si¢ schorzenia zwyrodnieniowe.
Zmgczenie, dyskomfort i brak dobrego zdrowia bedacy ich skutkiem
zwalamy na starzenie si¢. Degeneracja ciata i tkanek jest rezultatem
samozatrucia, nie starzenia. Jest wielu senioréw, ktdrzy s aktywni
i pelni energii, wolni od bolesci i niedogodnosci, o ktére oskarzamy
wiek. Robimy tak, poniewaz samozatrucie jest procesem powolnym,
powazne problemy zdrowotne bedace jego skutkami czgsto ujawnia-
ja si¢ dopiero w pézniejszych etapach zycia.

ZATWARDZENIE

Poniewaz kat twardnieje i zagniezdza si¢ w $cianach okreznicy, mozli-
wa jest utrata spoisto$ci migéni jelita grubego. Niektére jego obszary
rozszerzajg si¢ i powickszaja, nadymajac si¢ od odpadkéw. Inne moga
zaciska¢ si¢ lub rozciaga¢ w waskie rurki, zawe¢zajac kanat i sprawia-
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jac, ze przeplyw jest utrudniony. Ostabione jelito grube moze wy-
brzuszy¢ si¢ od nagromadzonych odpadéw i zapasé, i wyciagnaé od
nadmiernej wagi, znieksztalcajac si¢. Skutkiem jest bardzo zdefor-
mowane jelito, w ktérym odpady zbierajg si¢ i gnija; ich wydalanie
staje si¢ nieskuteczne i spora-
dyczne — to gléwna przyczy-
na zatwardzen, zapalen jelita
grubego, raka okreznicy i od-
bytnicy oraz innych choréb
tego obszaru.

Chore jelito grube
zdeformowane na skutek ztego
stylu Zycia i Zywienia.
Pordwnaj dla kontrastu

z ilustracjq jelita zdrowego na

poprzedniej ilustracyi.

Wigkszos$¢ os6b zyjacych

w krajach rozwinigtych ma

chroniczne zatwardzenie. Jest to konsekwencja spozywania wysoce

przetworzonych pokarméw i niedostatecznej ilosci wysitku fizyczne-

go. Ludzie moga méwié, ze czuja si¢ dobrze, nie maja probleméw

zoladkowych, wigc wierza, ze ich okreznica jest zdrowa. Cierpia jed-

nak na zatwardzenie, problemy skérne, bdl plecéw, przykry zapach

ciala, zly oddech, kiepskie trawienie, gazy, depresje, itd. Wszystkie

te schorzenia i objawy moga by¢ wywolywane przez przyswajanie
toksyn z zatwardzonego jelita grubego.

Osoby stale zatwardzone musza wysila¢ si¢, aby si¢ wypréznic.
Migénie brzucha muszy si¢ zaciskaé, a gleboki wdech musi by¢ za-
trzymywany, zeby przepona opadla w dét i wycisngta mata, twarda
mas¢ katlowa. Wewnatrzbrzuszne ci$nienie wywotane przez ten wy-
sitek jest rowniez przyczyna zylakéw, przepukliny rozworu przetyko-
wego oraz hemoroidéw. Wypréznienia powinny by¢ bardzo szybkie
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i fatwe, a nie czasochtonne i stresujace. Zdrowe jelito oprézni sig
z tre$ci w przeciagu sekund. Nie bedzie zadnego parcia, czekania,
dyskomfortu.

Jak czgsto powinienes si¢ wypréznia¢? Od kiedy mozna uznad, ze
masz zatwardzenie? Odpowiedzi mozna poznaé, obserwujac osoby ze
zdrowymi ukfadami trawiennymi i wydalniczymi — ludzi wolnych od
choréb jelita grubego. Aby znalez¢ taki typ ludzi, naukowcy studio-
wali plemiona pierwotne. Z tych badan wywnioskowano, ze zdrowy
system trawienny wydala tyle razy, ile razy przyjmuje pokarm. Inny-
mi stowy, na kazdy positek powinno przypadaé wypréznienie.

Aby uczyni¢ ten fakt bardziej bezspornym, zapytajmy jakiejkol-
wiek matki — mate dziecko wypréznia si¢ po kazdym positku. Jego
uktad jelitowy jest wcigz mtody i zdrowy. Nie miat czasu na rozwinie-
cie probleméw trawiennych wywotywanych przez kiepskie jedzenie,
toksyny srodowiskowe lub stres.

Wickszos¢ z nas spozywa 3 positki dziennie, wigc ideatem by-
loby wypréznianie si¢ 3 razy na dobg. Uwaza si¢ na ogét, ze jedno
do trzech wypréznien kazdego dnia to cz¢stotliwo$¢ niezbedna do
zachowania zdrowia jelit. Niektérym nawet raz dziennie nie wystar-
czy. Aborygeni potrafig wyprézni¢ cate jelito grube w jednym posie-
dzeniu. Jesli ty tez potrafisz tego dokona¢, raz dziennie ci wystarczy.
Jesli jednak musisz wysilac si¢ lub proces wyprézniania daje znikome
rezultaty, masz zatwardzenie.

Niektérych zaskakuje, ze powinni wyprézniaé sig tak czesto i fa-
two. Nie robig tego nawet raz dziennie, co dopiero 3 razy. Tak przy-
zwyczaili si¢ do zatwardzenia, ze nie zdaja sobie sprawy z problemu.
Jest dla nich ,normalne” chodzenie do toalety raz na dwa, trzy dni,
a nawet co pigc czy sze$¢. Sa tacy, ktdrzy robig to nie czesciej niz co
7 =10 dni. To tylko 3 lub 4 wypréznienia w miesigcu! Gdzie podzie-
wa si¢ to cale jedzenie? Z pewnoscig nie jest przyswajanie do tkanek
ciata, chociaz czg$¢ moze by¢ przetwarzana na ttuszcz.

Duzg czgé¢ spozywanych przez nas pokarméw stanowi niestraw-
ny blonnik. Cialo usuwa, co moze, z przyjetego jedzenia i przesu-
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wa resztg¢ w dot do jelita grubego w celu wydalenia. Jesli jesz 3 razy
dziennie, dzied po dniu, bez jego wyprézniania, to co dzieje si¢ z ta
niestrawiong masa? Nie znika ona po prostu. Wiec co si¢ dzieje? -
Dalej tkwi w okreznicy! Na $cianach tego organu nawarstwiajg si¢
coraz to nowe odpady fekalne, jak warstwy cebuli. Jelito powinno
mie¢ $wiatlo o okolo pigciocentymetrowej $rednicy, ale oblepione
katowa wysciétka moze zamkna¢ si¢ do szerokosci oféwka. Sekcje
zwlok ujawnily jelita grube zawierajace do 30 kilo zalepiajacej je ma-
terii katowej!

PRZYSWAJANIE SUBSTANCJI ODZYWCZYCH
Jedna z gléwnych funkcji jelita grubego jest odzyskiwanie wilgoci
z fekaliéw. Dla wiasciwego wyprézniania jej zawarto$¢ w kale nie
moze by¢ ani zbyt wielka, ani zbyt mata. Zbyt ptynny material za
szybko przeptywa przez jelita, tak ze przyswajanie sktadnikéw od-
zywczych z niego jest nikle. Zbyt mata wilgotno$¢, z drugiej strony,
zatyka $wiatlo jelita, powodujac puchnigcie, zapadanie si¢ i defor-
macj¢. Zjadane przez nas jedzenie jest wilgotne. Dodatkowe soki
wylewaja si¢ na nie w zofadku i jelicie, sprawiajac, ze niestrawiona
masa pokarmowa jest do§¢ ciekngca. Okreznica przyswaja z powro-
tem duzg czg$¢ tego plynu, aby zachowaé balans gospodarki wodnej
organizmu i nada¢ odpadom konsystencj¢ pozwalajaca na ich tatwy
transport i eliminacje.

Pozostatosci diety ubogiej w blonnik (bogatej w migso, nabiat
i produkty przetworzone) sa trudne do wydalenia. W miare ich gro-
madzenia si¢ ruch przez okrgznicg staje si¢ utrudniony i spowalnia.
To pozwala, aby jelito grube odciagneto wigcej wilgoci, niz powinno
normalnie. Na skutek tego masa katowa przylepia si¢ do wysciétki
okreznicy, co czyni jej $ciany twardymi i gumiastymi, sprawiajac, ze
jest prawie niemozliwa do usunigcia. Na skutek tego powstaje ba-
riera zapobiegajaca przedostawaniu si¢ substancji odzywczych przez
$ciany jelita. Mozna mie¢ wilczy apetyt i wciaz by¢ niedozywionym
z powodu tego, ze nalepione odpady i §luz przeszkadzaja w przyswa-
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janiu. Ciato, wyczuwajac brak niezb¢dnych sktadnikéw odzywezych,
wlacza zachcianki zywieniowe, aby zwigkszy¢ spozycie i w ten sposéb
zadowoli¢ swoja potrzebe zréwnowazonej diety. Konsekwencjg tego
jest przejadanie si¢ i tycie bez znaczacego przyswajania substancji
spozywczych. Mozna wigc mie¢ nadwagg i réwnocze$nie by¢ niedo-
zywionym. Problemy z waga u niektérych moga bra¢ si¢ z niezdro-
wego jelita i zwigzanych z tym stanem zachcianek pokarmowych.

Po wyczyszczeniu jelita przyswajanie ulega poprawie i zachcian-
ki oraz kompulsywna potrzeba jedzenia zanikaja, jemy wigc mniej.
Substancje odzywcze z pokarmu s3 przyswajane lepiej, mozna wigc
mie¢ wigcej energii przy mniejszej ilosci pokarmu. Poziom energii
ro$nie, poniewaz ciato nie musi teraz tyle pracowa¢ nad usuwaniem
toksyn wydzielanych z okreznicy.

ZDROWIE OKREZNICY A ZDROWIE CIALA

Migénie, ktére napedzaja ruchy perystaltyczne, stabna i staja sie
nieskuteczne, jesli nie mozna wyeliminowa¢ odpadéw. Stwardnia-
ta, gesta wyscidtka kalowa uniemozliwia im petne zacisniecie sie,
wicc ruch w jelicie grubym staje si¢ jeszcze bardziej utrudniony. Te
migsnie ulegaja atrofii lub traca spoistos¢, gromadzi si¢ wigc jeszcze
wigcej odpadéw. To zmusza przylegle organy i system nerwowy do
nadmiernego wysitku i zaburza przyswajanie substancji odzywczych
z jelita grubego.

W miar¢ akumulacji masy katowej zaczyna zachodzi¢ fermen-
tacja i proces gnilny, co prowadzi do samozatrucia. Materia ta staje
si¢ podstawa namnazania bakeerii, grzybéw i pasozytéw. Organizmy
te wydzielaja toksyny, ktére dostaja si¢ do krwiobiegu i kraza po ca-
tym ciele. Uklad immunologiczny musi nieustannie pracowa¢, aby
je usuwac. Jesli we krwi bedzie ich zbyt duzo, uktad odpornosciowy
zostanie przecigzony i dlatego mniej skuteczny, co pozwala choro-
bom na rozpoczgcie inwazji. Toksyny gromadza si¢ w najstabszych
czg$ciach ciata, poniewaz w tych obszarach narzady i tkanki moga
nie by¢ zdolne do ich sprawnego usuwania. Trucizny te gromadza si¢
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i podrazniaja okoliczne tkanki, wywotujac chroniczny stan zapalny,
opuchlizng i bél oraz zakldcaja impulsy nerwowe, co moze z kolei
prowadzi¢ do schorzeri degeneracyjnych. Moga one wystapi¢ w do-
wolnej cze¢sci ciata, od czubka glowy do placéw stép. W ten sposéb
stan jelita grubego ma przefozenie na zdrowie calego ciata. Dlatego
whasnie kondycja tego narzadu jest jedna z najwazniejszych kwestii
w poszukiwaniu i utrzymywaniu dobrego zdrowia catego organizmu.

Poza przyczynianiem si¢ do wszystkich probleméw zwiazanych
z nadwaga (tj. nadci$nienia, choréb serca, miazdzycy, itd.), tok-
syczno$¢ okreznicy moze objawiaé si¢ jako béle glowy, nadmierne
gazy, zmiany skorne, tuszczyca, chroniczne zmeczenie, niedogod-
nosci zwiazane z miesiaczka, ktopoty z prostata, hemoroidy, zylaki
i problemy sercowe, zeby wymieni¢ tylko kilka. Toksyczne jelito
grube zwigksza réwniez czgstotliwos¢ i pogarsza przebieg przezigbier
i gryp. Przemeczony system immunologiczny nie jest w stanie réw-
nie skutecznie zwalcza¢ infekgji jak w innym wypadku, wigc choroby
sezonowe staja si¢ czestsze.

Toksyczno$¢ moze réwniez wplywaé na zdrowie umystowe
i emocjonalne. Osoba chronicznie zatwardzona jest czgsto drazliwa,
niecierpliwa i kapry$na, co moze prowadzi¢ do probleméw matzen-
skich i towarzyskich. Oczyszczenie jelita grubego moze mie¢ gleboki
wplyw na dobrostan mentalny i fizyczny, sprawiajac, ze dana osoba
stanie si¢ o wiele bardziej przyjemna w obcowaniu.

Masa katowa moze by¢ uwigziona w okreznicy przez lata. Tak,
lata. Trudno ja usuna¢, kiedy juz zagniezdzi si¢ w $cianie jelita.
Stamtad powoli zatruwa ciato. Ta toksyczna akumulacja nieczystosci
pozostanie w okreznicy do korica zycia, jesli nie zostanie usunicta
w ramach programu odtruwania. Jesli nie wyprézniasz si¢ catkowicie
przynajmniej raz dziennie, twoje jelito grube jest w niebezpieczen-
stwie. Nawet jesli chodzisz do toalety codziennie, mozesz mie¢ pro-
blemy z okreznica. Jesli doswiadczasz ktéregokolwiek z symptoméw
wymienionych powyzej, to by¢ moze wynika on z gnijacych odpa-
déw uwiezionych w twoim jelicie grubym.
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Istnieja sposoby na przeprowadzenie jego detoksu i przywréce-
nia mu, a w efekcie naszemu calemu ciatu, dobrego zdrowia. Die-
ta, ¢wiczenia i plukanie okreznicy (ziotowe Srodki przeczyszczajace,
lewatywy i ptukania okreznicy) to naturalne metody uzywane do
czyszczenia tego narzadu i dbania o jego zdrowie. Naturalne $rodki
przeczyszczajace dzialaja przy pomniejszych problemach, ale prze-
wlekle zatkanie moze wymaga¢ bardziej bezposredniego dziatania.
Lewatywy i plukania czyszcza okreznicg poprzez wlewanie wody
przez odbyt. Woda rozluznia materi¢ katowa, ktéra jest nastgpnie
wydalana. Lewatywy mozna wykonywa¢é samemu w domu. Ptukanie
jelita grubego wymaga udziatu specjalisty dysponujacego specjalnym
sprzgtem do irygacji.

Fermentacja to proces uzywany od wiekéw do wytwarzania se-
réw, win, jogurtu, kiszonek, miso i innych rodzajéw jedzenia. Jedna
z rodzin mikroorganizméw zwiazanych z tym procesem jest bakte-
ria lactobacillus. Niektore jej rodzaje sa szkodliwe, tak jak te, ktére
wywotluja psucie si¢ z¢béw, inne, jak acidophilus, sa korzystne. Ten
ostatni rodzaj jest bardzo wazny, poniewaz zyje w jelicie grubym
i pomaga w przyswajaniu substancji odzywczych i trawieniu, a tak-
ze chroni przed szkodliwymi bakteriami i innymi patogenicznymi
mikroorganizmami.

W latach 50. XX wicku prowadzono badania poréwnujace
skutecznos¢ bakterii acidophilus z lekiem — siarczanem neomyciny
w zwalczaniu infekeji E. coli. Okazalo sig, ze jest w 97% skuteczny.
Acidophilus nie tylko kontroluje rozwdj szkodliwych mikroorgani-
zméw, ale réwniez zapobiega rozwojowi wielu schorzen zwyrod-
nieniowych w przewodzie jelitowym. Rozstroje trawienne, w tym
biegunka, zatwardzenie, syndrom jelita drazliwego i zapalenie
okreznicy - w nich wszystkich ulge moze przynies¢ podanie bakrterii
acidophilus.

Brytyjski specjalista od zywienia, K.W. Heaton, w 1986 roku
zamiescit w czasopi$mie naukowym Journal of the Royal Society of
Medicine artykul na temat imigrantéw z Gudzaratu w Indiach. Po
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przenosinach do Londynu u 0séb z tej grupy, w wigkszosci wyznaw-
céw hinduizmu, pojawia si¢ wiele probleméw zywieniowych. Jed-
nym z gléwnych skladnikéw ich diety jest kefir, fermentowany przez
bakterie lacidophilus. Heaton zauwazyt ponadto, ze w Indiach osoby
te jadly niedokladnie optukane warzywa, ktére najprawdopodob-
niej sa pokryte ta bakteria pochodzaca z gleby w ich ogrédkach. Po
przenosinach do Anglii jedli starannie wymyte, brytyjskie warzywa
kupowane w sklepie warzywnym na rogu. W miar¢ uplywu czasu
i nabierania ,brytyjskosci” przez imigrantéw, zaczynali oni je$¢ ,nie-
skoficzong réznorodnoéé¢ stodyczy i stodzonych napojéw”, przesta-
wali robi¢ kefir i po kilku latach wielu z nich nabawito si¢ otytosci,
cukrzycy i choroby wieicowej serca. Mimo ze wiele czynnikéw die-
tetycznych moze tu odgrywacd rolg, brak pokarméw zawierajacych
acidophilus i spozywanie takich, ktére sprzyjaja namnazaniu szko-
dliwych bakeerii, sa gtéwnymi przyczynami ztego stanu ich zdrowia.
Zdrowe jelito grube potrzebuje zdrowej kultury ,przyjaznych”
baketerii. Taki stan moze zapewni¢ tylko dieta oparta na petnych ziar-
nach, owocach i warzywach. Jogurt, kefir i inne produkty ze zsiadte-
go mleka w umiarkowanych ilosciach réwniez dzialajg korzystnie.
Suplementy z acidophilusem réwniez zapewniaja obecno$¢ przyja-
znych bakterii w okreznicy, ale nie s3 zadnym substytutem bogatych
w blonnik, naturalnych pokarméw. Beda one mialy minimalne od-
dziatywanie u kogos, kto nadal odzywia si¢ jedzeniem zlej jakosci.

S Przyjazne bakterie %% =
Wewnatrz kazdego z nas zyja zastgpy bakterii, bez kté-

rych nie moglibySmy zachowa¢ zdrowia. W kazdej osobie
jest ich wiele tysigcy miliardéw (wigcej niz wszystkich komoé-
rek ciata), podzielonych na ponad 400 gatunkéw, wigkszos¢
w przewodzie trawiennym. Jesliby umiesci¢ je wszystkie ra-

zem, catkowita waga tych ,przyjaznych” bakterii wyniostaby
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prawie 1,8 kg. W rzeczy samej, okoto V5 katu (bez wody),

ktéry wydalasz, to martwe i zywe bakterie.

Bakterie te nie sg pasozytami. Nie s3 tez po prostu nie-
szkodliwymi lokatorami — spelniaja wiele waznych funkeji
w naszym ciele. Zyjemy z nimi w prawdziwej symbiozie.
Péki dostarczamy im rozsadnej diety i sa one zdrowe, zapew-
niaja nam swoje warto$ciowe ustugi.

Nie wszystkie przyjazne mikroby maja te same funkcje —
niektére z nich sa o wiele bardziej uzyteczne i rozpowszech-
nione niz inne. Niektére zapewniaja nam dobre zdrowie,
a inne pomagaja je odzyska¢ po naruszeniu réwnowagi.

Wsréd korzystnych dziatan przyjaznych bakterii mozna
wymienié:

*  Wytwarzanie niektérych waznych witamin, w tym nia-
cyny (B)), pirydoksyny (B), witaminy K, kwasu folio-
wego i biotyny.

e Wytwarzanie laktazy, enzymu trawiennego niezb¢dnego
do trawienia mleka, co pozwala na trawienie bogatych
w wapn produktéw mlecznych.

* Aktywna produkcja substangji antybakteryjnych, ktére
zabijaja lub dezaktywuja wrogie, chorobotwércze bak-
terie. Robig to oczywiscie po to, zeby zachowaé ,swoje”
terytorium.

*  Wykazano, ze niektdre bakterie (takie jak bifidobacteria
i acidophilus) maja potezne wihasciwosci przeciwnowo-
tworowe wobec niektérych typéw raka.

*  Poprawiajq wydajno$¢ przewodu pokarmowego — kiedy
one sg ostabione, jelita Zle funkcjonuja.

e Skutecznie pomagaja obniza¢ wysoki poziom ﬂ
cholesterolu.

*  Odgrywaja wazna rol¢ w rozwoju trawienia i uktadu im-

munologicznego u niemowlat. — ®




392 NATURALNY DETOKS

* Chronig przed uszkodzeniami powodowanymi przez
promieniowanie i dezaktywujg wiele toksycznych
zanieczyszczen.

* Pomagaja w recyklingu estrogenu, co redukuje prawdo-
podobieristwo objawéw menopauzy i osteoporozy.

*  Wykazano, ze sg przydatne w terapii tradziku, tuszczycy,

% egzemy, alergii, migreny, podagry, reumatyzmu i artrety-
% zmu, zapalenia pecherza, kandydozy, zapalenia okrezni-
\ cy, syndromu jelita drazliwego i niektérych form raka.

Wiele czynnikéw wplywa na to, jak zdrowe sa dla nas te
bakterie. Chociaz typy bakterii zyjacych w danym obszarze
moga by¢ takie same kiedy jesteSmy zdrowi i kiedy jeste$smy
chorzy, spetniane przez nie zadania réznia si¢ w zaleznosci od
okolicznosci. Zdrowe bifidobacteria, dla przyktadu, odkazaja
zanieczyszczenia i substancje rakotwércze oraz wytwarzaja
rézne witaminy z rodziny B. Chore jednak nie wykonujg
tych zadan dobrze lub wcale.

Twoja dieta ma duzy wptyw na zdrowie bakterii. Sg one
zdrowsze na diecie bogatej w zlozone weglowodany (wa-
rzywa, zboza pefnoziarniste) i ubogiej w ttuszcze zwierzece,
ttuste migso, cukry i produkty mleczne. Nie jest zaskakujace,
ze dieta, ktdra jest najlepsza dla ludzi, stuzy réwniez dobrze
prozdrowotnym bakteriom.

Wplywa na nie réwniez to, w jakim stopniu jelito gru-
be jest zainfekowane przez drozdze i bakterie. Niektére leki,
szczeglnie antybiotyki, moga powaznie zaburzad t¢ delikatng
réwnowage (penicylina zabija przyjazne bakterie réwnie sku-
tecznie jak te chorobotworcze). Steroidy (leki hormonalne,
takie jak kortyzon, ASTH, prednizon i pigutki antykoncep-
cyjne) réwniez powazne szkodza florze okreznicy.

Uszkodzone przyjazne bakterie moga odzyska¢ zdrowie
dzigki detoksowi kanatu jelitowego, poprawie diety, redukeji
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stresu i suplementacji bakteriami dobrej jakosci, takimi jak
Lactobacillus acidophilus lub Lactobacillus bulgaricus. .. o

— zr6dto: Alternative Medicine wydawnictwa Burton Goldberg Group

BLONNIK DIETETYCZNY

Migso i produkty mleczne s3 gléwnymi winowajcami dysfunkeji
okreznicy. Sprzyjaja one tworzeniu si¢ $luzu. Jedzenie zbyt wielu tych
pokarméw powoduje, ze jelito grube wydziela bardzo duzo $luzu.
Jesli ruch jelit jest powolny, odwadnia si¢ on i staje gesty i lepki, jesz-
cze bardziej spowalniajac ruch. Im dluzej masa pokarmowa pozostaje
w jelicie grubym, tym wigcej wody jest absorbowane i tym tward-
sza staje si¢ masa fekalna. Ubogie w blonnik pokarmy, tzn. przede
wszystkim te przetworzone i rafinowane (np. biala maka, cukier i je-
dzenie je zawierajace), migso i produkty mleczne stanowiace podsta-
we diety wigkszosci ludzi nie pomagaja w zaden sposéb w transporcie
masy przez jelita. W rzeczywisto$ci niektére z nich, spozyte w duzej
ilo$ci, przechodzg przez nie niestrawione i przyczyniaja si¢ do zaty-
kania okreznicy. Jedzenie bogate w blonnik (zboza pelnoziarniste,
owoce, warzywa) dziata jak miotta i pomaga utrzymaé wszystko ,na
chodzie”. Jedzenie przede wszystkim produktéw zwierzgcych i ra-
finowanych zbéz, i innych nadmiernie przetworzonych pokarméw
ogranicza ilo$¢ btonnika w naszej diecie. Brak bfonnika ma powazne
konsekwencje dla funkcjonowania okreznicy.

Rosliny zawierajg wiele réznych typéw blonnika dietetycznego,
gléwnie jako skfadnik $cian komérkowych. Blonnik ten sktada sig
ze zwiazkéw, ktére w wigkszosci sg niestrawne dla ludzkiego ciata.
Mimo ze blonnik ma nikla warto$¢ odzywcza, jest istotny dla trawie-
nia, poniewaz zatrzymuje wodg, reguluje aktywno$¢ jelita grubego
i wiaze cholesterol, wynoszac go poza ciato.

Istnieja dwa typy blonnika dietetycznego: rozpuszczalny i nie-
rozpuszczalny w wodzie. Blonnik rozpuszczalny wystgpuje obficie
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w owocach, owsie, jeczmieniu i warzywach straczkowych. Wykazano,
ze obniza on poziom cholesterolu we krwi i tempo przyswajania glu-
kozy. Blonnik nierozpuszczalny, obecny gtéwnie w warzywach, psze-
nicy i innych zbozach, zmigkeza stolce i przyspiesza tranzyt jelitowy.

Obserwacje lekarzy pracujacych w Afryce doprowadzily do ,hi-
potezy blonnika”, ktdra stwierdza, ze konsumpcja nierafinowanych,
bogatych w blonnik pokarméw weglowodanowych chroni przed wie-
loma zachodnimi chorobami, takimi jak rak okreznicy i choroby serca
i uktadu krazenia. Mieszkaricy afrykanskich wsi, jedzacy pokarmy bo-
gate w blonnik, rzadko cierpia na ktérekolwiek z przewleklych cho-
r6b degeneracyjnych. Niekt6rzy badacze sadza jednak, ze choroby te
wystepuja czesciej na Zachodzie z powodu wysokiej konsumpcji mig-
sa, rafinowanej maki i cukru, a nie braku btonnika w diecie. W rze-
czywistosci oba czynniki maja znaczacy wplyw na nasze zdrowie.

Masa katowa to w wigkszosci mieszanka niestrawionego jedzenia,
wydzielin jelitowych, bakterii i pozostatosci martwych komérek je-
lit. Niektére spozywane przez nas pokarmy sa niestrawne, poniewaz
sa chemicznie zmienione przez przetwarzanie lub przygotowywanie
w wysokiej temperaturze (np. grillowanie lub smazenie na glebokim
ttuszczu) i cialo nie moze ich spozytkowaé. W przeciwieristwie do
btonnika, nie pomagaja one w przemieszczaniu materii przez jelito
grube, ale je zatykaja.

Btonnik dietetyczny to ta partia pokarméw roslinnych, ktéra nie
moze by¢ strawiona przez enzymy ludzkiego przewodu pokarmo-
wego. Blonnik jest wazny, poniewaz pochtania cholesterol i wodg,
zapewniajac mokre i ruchome $rodowisko, ktére moze skutecznie
wymie$¢ wngtrze okreznicy. Dieta, w ktdrej brakuje blonnika, pro-
wadzi do toksycznosci i zatwardzenia jelita grubego.

Jelito grube przyswaja wodg i niektére substancje odzywcze. Jesli
jego $ciany oblepione sa odpadami katowymi, woda zostanie przy-
swojona, wysuszajac fekalia, co uczyni je twardymi i nieprzenikal-
nymi. Tworzy to barierg, ktéra zapobiega przyswajaniu sktadnikéw
odzywczych. Jedna z najwazniejszych substancji, jakie dostaja si¢ do
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krwiobiegu przez okreznice, jest witamina K. Witamina K, niezbed-
ny skladnik odzywczy, jest wytwarzany z blonnika dietetycznego
przez bakterie jelitowe. Brak tej witaminy moze spowodowaé powaz-
ne problemy zdrowotne.

Pokarmy bogate w blonnik odgrywaja réwniez rol¢ w kontroli
wagi. Wedtug badaczy nie spotyka si¢ otylosci w tych rejonach $wia-
ta, gdzie ludzie spozywaja duze ilosci bogatego w blonnik jedzenia.
Jest ono zazwyczaj ubogie w tluszcz i cukry proste. Petnoziarniste
(zawierajace btonnik) chleby dostarczaja mniej energii na kilogram
niz te z maki biatej. Blonnik jest usuwany w procesie przemiatu. Wo-
bec tego kilogram maki petnoziarnistej ma wigcej blonnika, a mniej
strawnych weglowodanéw (substancji odzywezych dajacych energie)
niz kilogram maki biatej. Cialo otrzymuje w bialym chlebie wigcej
weglowodanéw, ale mniej blonnika, witamin, mineraléw i innych
sktadnikéw odzywcezych. Przejadanie si¢ prowadzi do napychania
ciata wigksza ilo$cia jedzenia dajacego energic (w szczegdlnosei we-
glowodanéw), niz ono potrzebuje; nadmiarowe weglowodany sa
woéwczas przetwarzane na ttuszcz i skladowane w ciele. Wigkszos¢
ludzi je o wiele za duzo. Jedza przetworzone weglowodany, ktére sta-
na si¢ thuszczem na ich ciele bez dostarczania mu znaczacej objetosci,
witamin i mineraléw. Bogate w blonnik pokarmy, takie jak zboza
pelnoziarniste, zapewniajg poczucie sytosci, poniewaz maja zdolnos¢
do zatrzymywania wody.

Wiele obecnych na rynku produktéw utraty wagi sklada sig
z peczniejacych blonnikéw, takich jak metyloceluloza. Pokarmy bo-
gate w blonnik redukuja spozycie kalorii i w konsekwencji pomagaja
W zrzucaniu wagi.

Niektére typy blonnika wiaza cholesterol i eliminuja go z ciata,
w ten spos6b redukujac jego poziom. Sa ludzie, ktdrzy uzbrojeni w te
wiedzg, kupuja czysty blonnik, zeby posypywaé nim swoje jedzenie.
Nie kazdy typ blonnika ma takie samo dzialanie. Otr¢by pszenne,
ktére s3 blonnikiem nierozpuszczalnym, nie majg zadnego wplywu
na poziom cholesterolu. Najlepiej dzialaja na niego btonniki z owo-
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cow, owsa i warzyw straczkowych. Otreby pszenne, z drugiej strony,
wydaja si¢ by¢ najlepszym typem blonnika do rozmigkezania stol-
ca. Blonnik rozpuszczalny spowalnia przejscie materii przez jelita,
podczas gdy nierozpuszcezalny je przyspiesza, fagodzac zatwardzenia
lub im zapobiegajac. Nie oznacza to, ze nalezy kupowac oczyszczony
btonnik. Najwigksze korzysci daja petne pokarmy, a nie oczyszczone,
przetworzone produkty. Zwickszanie zjadanej ilosci btonnika, po-
dobnie jak wigkszosci innych substancji odzywczych, prawdopodob-
nie stuzy nam tylko do pewnego punktu. Zbyt wiele bfonnika nie
jest korzystniejsze niz jego niedobér. Poza tym czysty blonnik nie jest
réwnie korzystny co ten w pelnych pokarmach; wersja oczyszczo-
na pozbawiona jest sktadnikéw odzywczych, podczas gdy ta zawarta
w owocach czy warzywach jest ich petna.

Korzysci zdrowotne blonnika spozywczego

Kontrola wagi. Dieta bogata w pokarmy zawierajace
btonnik moze sprzyja¢ utracie wagi, jesli pokarmy te zastapia
skoncentrowane tluszcze i stodycze. Jest to mozliwe dzigki
temu, ze jedzenie zawierajace blonnik oferuje mniej energii
na porcje niz skoncentrowane ttuszeze i stodycze, w ten spo-
s6b dajac poczucie petnosci, zanim zjemy za duzo pokarmu
dajacego energie.

Ulga w zatwardzeniach i biegunce. Nicktére blonni-
ki przyciagaja wode, w ten sposéb zmigkezajac stolec. Inne
pomagaja go utwardzi¢. Jednym mechanizmem zapobiegaja
zatwardzeniom, innym — biegunce.

Zapobieganie hemoroidom. Micksze i wigksze stolce
utatwiaja mig$niom odbytu wydalanie i zmniejszaja ci$nienie
w dolnym odcinku jelita grubego, sprawiajac, ze jest mniej
prawdopodobne, ze zyty odbytu rozedma sie.

Zapobieganie zapaleniu wyrostka robaczkowego.
Blonnik pomaga zapobiega¢ sprasowywaniu tresci jelitowej,
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co mogloby zanieczysci¢ wyrostek i pozwoli¢ bakteriom na
inwazj¢ i zainfekowanie go.

Zapobieganie uchytkom. Blonnik ¢wiczy migsnie prze-
wodu pokarmowego, sprawiajac, ze zachowuja one zdrowie
i tonus. Sg wigc zdolne do opierania si¢ wydgciom w kie-
szonki, charakteryzujacym uchytkowato$¢ jelita grubego.

Zapobieganie rakowi jelita grubego. Nicktore blonniki
przyspieszaja ruch pozostalosci jedzenia w jelicie, skracajac
w ten sposdb czas pasazu jelitowego i pomagajac zapobiegaé
ekspozycji tkanek jelit na kancerogenne substancje w jedze-
niu. Niektére blonniki wiaza z61¢ i wynoszg ja z ciata; sa-
dzi sig, ze to réwniez redukuje ryzyko nowotworéw. To, ze
btonnik ma samodzielnie jaki$ rodzaj ochronnego dzialania,
poparte jest dowodami z Finlandii. Dieta Finéw jest bogata
w tluszez, ale w przeciwieristwie do innych jej podobnych,
réwniez w bfonnik. Rzadko wystepuje u nich rak jelita gru-
bego, co sugeruje, ze blonnik ma dziatanie ochronne nawet
w obecnosci thustej diety.

Hamowanie wzrostu poziomu lipidéw we krwi oraz
serca i ukladu krwionosnego. Nicktore blonniki wiaza sie
z lipidami (ttuszczami i olejami), takimi jak z6¥¢ (ktora za-
wiera cholesterol) i usuwaja je z ciata wraz z kalem. Zék¢
powstaje w watrobie i jest przechowywana w pecherzyku
z6kciowym. Jest wydzielana do jelit w celu zemulgowania
ttuszczu z Zywnosci, a nastgpnie przyswajana z powrotem.
Jej usuwanie redukuje catkowita ilos¢ cholesterolu pozosta-
jacego w ciele. Nizszy poziom cholesterolu w konsekwencgji
redukuje ryzyko choréb serca i naczyni krwiono$nych.

Regulowanie poziomu glukozy i insuliny we krwi.
Monosacharydy (cukry) przyswajane z niektérych ztozonych
weglowodanéw w obecnosci blonnika wyzwalaja umiarko-
wang reakcje insulinows, a nawet wzrost st¢zenia glukozy
we krwi. Poziom insuliny jest wysoki w otylosci, chorobach
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serca i ukladu krwiono$nego, i cukrzycy (typu II), wigc to
oddziatywanie blonnika moze by¢ korzystne w tych trzech
schorzeniach.

Hamowanie rozwoju cukrzycy. Dzicki swojemu wply-
wowi na stezenia glukozy we krwi, pokarmy bogate w bton-
nik pozwalaja na lepsze radzenie sobie z cukrzyca. Osoby
z jej lekkimi przypadkami przy dietach blonnikowych sg
w stanie zredukowac swoje dawki insuliny. Wybieraj ztozone
weglowodany z petnoziarnistych chlebéw i ptatkéw, suszone
fasolki i groszki, owoce i warzywa. Te pokarmy dostarczaja
blonnika, a dowody wskazuja na to, ze diety w niego bogate
poprawiaja regulacje poziomu glukozy we krwi. Rozpusz-
czalny w wodzie blonnik, jaki mozna znalezé w warzywach
straczkowych, owsie, jeczmieniu i niektérych owocach, spo-
walnia tempo przyswajania glukozy z przewodu pokarmo-
wego do krwi.

— zx6dlo: Understanding Normal and Clinical Nutrition,
dr Eleanor Noss Whitney i inni

Osoby, ktére zbyt szybko zwickszajg ilo§¢ przyjmowanych pokar-
moéw bogatych w blonnik, moga doswiadczy¢ dyskomfortu w jelitach
badz gazéw. Aby unikna¢ tych skutkéw ubocznych, zwigkszaj jego przyj-
mowanie stopniowo i upewnij sig, ze pijesz dostatecznie duzo plynéw.

Ludzie zyjacy w wiejskich spotecznosciach Afryki i Indii, ktérzy
na og6t maja zdrowe przewody pokarmowe, spozywaja w przyblize-
niu 60 graméw blonnika spozywczego dziennie. Dietetycy zaleca-
ja jedzenie co najmniej 20 — 35 graméw dziennie. Jest to dwa razy
tyle, ile $rednio jedza mieszkaricy USA, Kanady i wigkszosci innych
krajéw Zachodu. Mozna spokojnie zapewni¢ sobie taka jego ilos¢
poprzez zastapienie migsa, produktéw mlecznych oraz przetworzo-
nego, rafinowanego jedzenia pelnymi pokarmami, takimi jak owoce,
warzywa (w tym straczkowe) i zboza.
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Dr Bruce Fife - mowca, dietetyk, autor wielu ksigzek poswieco-
nych zdrowiu i odzywianiu. Autor bestsellerow takich jak: Wy-
lecz artretyzm, Jak pokonac Alzheimera, Parkinsona, SM i inne
choroby neurodegeneracyjne, Kokos — naturalny antybiotyk.
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Czy potrzebujesz detoksu?

Jedli Twoja dieta sktada sie z produktow kupionych
w zwyktym sklepie spozywczym, sg na to duze szanse. Je-
§li masz objawy przecigzenia toksynami, do ktérych nale-
Zg zaparcia, zmeczenie, problemy skdrne, bdle plecow,
nieprzyjemny zapach ciata, nieSwiezy oddech, problemy
z trawieniem, nadwaga, depresja, alergie, drazliwose,
problemy z ptodnosciq, a takze wiele innych, ktére nie
powinny wystepowa¢ w zdrowym organizmie, koniecz-
nie siegnij po te ksigzke.

Autor prezentuje metody odtruwania, ktére mozesz
stosowac¢ samodzielnie. Sg to gtoddwki, terapia tleno-
wa, detoksykacja za pomocg ¢wiczen, terapia cieplna,
oczyszczanie organdw (jelita grubego, nerek, watroby),
detoksykacja ziotami czy oczyszczanie umystu. Dzieki nim
nie tylko powstrzymasz rozwdj chordb, ale tez wzmocnisz
uktad odpornosciowy. Bedziesz wyglgdat mtodziej, czut

sie lepiej oraz zyskasz wiecej energii i witalnosci niz kiedy- | ¢
kolwiek wczesdniej. - :‘,;:‘i_.
. : = : 61‘
Zdrowie poprzez detoksykacje. .
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