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Jean-Marc Dupuis jest redaktorem naczelnym francuskiej edycji bezptatnego newslettera
elektronicznego Santé, Nature, Innovation, ktéry od poczatku 2013 r. ukazuje sie réwniez
w jezyku polskim (szczegbty na www.PocztaZdrowia.pl).

Dupuis bardzo wcze$nie zafascynowat sie naturalnymi metodami ochrony zdrowia. Utrzymu-
jac bliski kontakt z lekarzami i terapeutami w swojej rodzinie, uswiadomit sobie, jak ogromna
jest przepas¢ miedzy dogmatami medycyny akademickiej a tradycyjnymi metodami leczenia.

Wtedy wydawato mu sie oczywiste, ze zostanie lekarzem. Jednak ostatecznie wybrat nieco
inng droge, ktéra poprowadzita go najpierw do Anglii, p6Zniej do Niemiec, a nastepnie do Sta-
now Zjednoczonych. Tam odkryt bogactwo naturalnych srodkéw medycznych stosowanych
przez wieki w wielu réznych kulturach.

Przez ostatnie dwanascie lat zajmowat sie redagowaniem publikacji poswieconych medycynie
i napisat liczne artykuty. W 2011 r. dotaczyt do projektu Poczty Zdrowia we Francji - zostat
redaktorem Santé, Nature, Innovation.

Codziennie na catym swiecie odkrywane s3 nowe,
skuteczne terapie alternatywne!

Bezptatny newsletter ,,Poczta Zdrowia“ bedzie Cie o nich informowat dwa razy
w tygodniu — otrzymasz e-mailem najnowsze i w petni wiarygodne (potwierdzone wie-
loma badaniami naukowymi przeprowadzanymi na catym swiecie) informacje o natu-
ralnych metodach leczenia i zapobiegania chorobom.

Dowiesz sie z niego, jak zy¢ dtugo i zdrowo. W naszych artykutach koncentrujemy sie na
najwazniejszych problemach medycznych, takich jak: choroby ukfadu krgzenia, cukrzy-
ca, zapalenie kosci i stawdw, osteoporoza, problemy z prostatg, depresja, bezsennosc,
szum w uszach, a nawet nowotwory. Za kazdym razem bedziemy stara¢ sie zapewni¢
Ci unikalne informacje poparte licznymi badaniami naukowymi, ktérych nie znajdziesz
nigdzie indziej, ani w ksigzkach, ani w internecie.

Na koncu kazdego numeru newslettera zawsze znajdziesz przypisy zawierajgce zrod-
ta naukowe podawanych informaciji. Bedziesz moégt sam je sprawdzi¢, a takze poroz-
mawiac na ich temat ze swoim lekarzem.

Jesli jeszcze nie prenumerujesz
bezptatnego newslettera ,,Poczta Zdrowia”, klijnij tutaj!
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Oficjalne zalecenia zywieniowe rozpowszechniane w szkotach,
szpitalach i mediach sg nierzetelne i sprzeczne.
Stworzytem liste najgorszych przyktadow takich zalecen,
choc( jest to niestety zaledwie wierzchotek gory lodowe;j.

Oto 10 wielkich ktamstw, mitow i btednych przekonan.

1 » Sniadanie idealne: ptatki z mlekiem

Najlepiej jest zaczq¢ dzien positkiem zrownowazonym, w sktad ktérego wchodzi produkt
mleczny, owoc i napdj - to porady zaczerpniete wprost z oficjalnych zalecen zywieniowych.
Zgodnie z nimi na $niadanie masz wiec zje$¢ kanapke z mastem i dzemem, wypic¢ sok
pomaranczowy i szklanke mleka.

Inny wariant pomystu na ,zdrowie $niadanie” mozesz znaleZ¢ na pudetkach ptatkéw
zbozowych. Whija sie dzieciom do gltowy, Ze idealne $niadanie to miska ptatkow kukury-
dzianych Corn Flakes z mlekiem (aby dostarczy¢ wapnia) lub z sokiem pomaranczowym
(aby dostarczy¢ witamin).

Fatsz, fatsz, fatsz na catej linii.

Takie $niadania to bomby cukru. Sok pomaranczowy jest bogaty we fruktoze, czyli ,zty
cukier”, ktéry podnosi poziom glukozy we krwi i przeksztatca sie w szkodliwy ttuszcz.
Mleko jest petne laktozy, czyli jeszcze innej formy cukru. Kanapka z dzemem lub ptatki
zbozowe zawieraja duzo weglowodanéw. Skrobia w kontakcie ze $§ling przeksztalca sie
w glukoze i powoduje skok poziomu cukru we krwi w kilka minut po spozyciu.
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Taka ilo$¢ cukru zmusza trzustke do produkcji ogromnej ilosci insuliny, co moze spowodowac
spadek cukru okoto godziny jedenastej (zaktadajac, ze $niadanie jesz okoto 6smej rano).
Odczujesz wtedy brak energii i wilczy apetyt. A to wszystko prowadzi do szybkiego pr-
zybrania na wadze.

W lutym 2010 roku naukowcy z zakresu dietetyki i nauki o zywieniu z Uniwersytetu
w Kansas opublikowali badanie wykazujace, Ze Sniadanie powinno by¢ bogate w biatka.
Zjedzenie mniejszej ilosci weglowodanéw, a wiekszej biatek podnosi poziom energii i zm-
niejsza odczucie gtodu w trakcie dnia, wcale nie zwiekszajac dziennej liczby wchtanianych
kalorii. Nie martw sie wiec duzg ilo$cig spozytych kalorii podczas solidnego $niadania.
Rekompensuje sie to mniejszym apetytem i przez to mniejszym spozyciem kalorii w ciggu
reszty dnia. I to bez specjalnego wysitku i wyrzeczen z Twojej strony!

Co wiecej, zastgpienie weglowodandw przez dobre ttuszcze zmniejsza skok stezenia
glukozy we krwi i zwieksza odczucie sytosci, obnizajac tym samym napady gtodu i pod-
jadanie w ciggu dnia.

Dobre $niadanie powinno wiec dostarczac¢ gtéwnie biatek i dobrych ttuszczow. Jest
wysoce zalecane je$¢ takie potrawy jak: jajecznica, jajka na miekko, jajka sadzone, omlet,
awokado, plaster tososia czy szynki, oliwki, ser owczy, orzechy wtoskie, migdaty i inne
orzechy, a takze suréwki z sosem winegret.

Po takim $niadaniu bedziesz syty i petny energii, a dodatkowo Twoj apetyt w potudnie bedzie
umiarkowany. Sniadanie wysokobiatkowe to sposéb na dobre zdrowie i szczupta sylwetke.
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2 m Mleko jest dobre dla kosci

Nie ma najmniejszego dowodu na to, zeby mleko poprawiato twardos¢ kosci i chronito
przed ztamaniami. Nowe badania z Harvardu pokazuja, zZe jest wrecz przeciwnie (to juz
kolejne informacje naukowe, ktére to stwierdzaja).

U mezczyzn - im wieksze spozycie mleka w mtodosci, tym wieksze ryzyko ztaman biodra.
U kobiet spozycie mleka nie ma takiego wptywu'.

Co wiecej, wedtug badan z 2012 roku, opublikowanych w ,American Journal of Epidemiol-
ogy”, mezczyzni, ktorzy w mtodosci wypijali duzo napojéow mlecznych, wykazuja znacznie
wieksze ryzyko rozwoju raka prostaty?.

Wedtug Thierrego Souccara, specjalisty od tematyki mleka, konieczne jest, aby panstwowe
instytucje do spraw Zywienia przeprosity i uznaty swoj btqd. Powinny honorowo przyznac sie,
ze btedem byto namawianie catego spoteczeristwa do spozywania 3 do 4 produktéw mlecznych
dziennie, aby zapobiega¢ ztamaniom. Od tej pory powinny tez zaprzestac¢ promocji spozycia
tych produktéw i zaleca¢ umiar w tym zakresie’.

1. Feskanich D, Bischoff-Ferrari HA, Frazier AL, Willett WC. Milk ConsumptionDuring Teenage Years and
Risk of Hip Fractures in Older Adults. JAMA Pediatr.2013 Nov 18.

2. Torfadottir JE. Milk intake in early life and risk of advanced prostate cancer. Am ] Epidemiol. 2012 Jan
15;175(2):144-53. Epub 2011 Dec 20.

3. Boire du lait ne protege pas des fractures : nouvelles preuves. http://www.lanutrition.fr/les-news/

boire-du-lait-ne-protege-pas-des-fractures-nouvelles-preuves.html
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3 m Produkty light s dobre dla zdrowia

Wiesz, jaki jest smak jedzenia, z ktérego usunieto caty ttuszcz? Tak jest, smakuje jak pa-
pier. Nikt nie chciatby tego jesc.

Producenci zywnoSci zdajg sobie z tego sprawe i dodajg innych sktadnikéw, aby
zrekompensowac brak ttuszczu. NajczeSciej dodaje sie cukier, syrop glukozowo-fruktozowy
lub sztuczne stodziki takie jak aspartam.

Produkty zawierajace cukry bardzo zwiekszaja napady ,wilczego gtodu“. Ttuszcze -
wrecz odwrotnie - daja dtugotrwate uczucie sytosci, poniewaz dtuzej zostaja w zotadku,
dtuzej sg trawione przez soki trawienne. Trudniej jest wiec schudna¢, kiedy spozywa sie
produkty odttuszczone.
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4‘ m Jajka sg niedobre dla zdrowia

Jednym z najwiekszych przewinien dietetykow obecnych czasow, byto ,zdemonizowanie”
jednego z najlepszych pokarmow dla cztowieka, czyli jaj. Wedtug nich, zdttko jaja jest
grozniejsze od Drakuli, poniewaz zawiera cholesterol, powodujacy choroby krazenia.
Rzeczywiscie - duze z6ttko zawiera 212 mg cholesterolu, co jest sporg iloscig w poréw-
naniu do innych produktéw spozywczych.

Ale zostato udowodnione, ze cholesterol z zywnosci nie podnosi poziomu cholesterolu
we krwi. Cholesterol znajdujacy sie we krwi jest produkowany z cukru przez watrobe.
Ile razy jeszcze trzeba to powtarzac?

W, British Medical Journal” opublikowane zostato niedawno obszerne badanie naukowe,
przeprowadzone na 4 milionach oséb. Po raz kolejny udowodniono, Ze spozycie jednego
jajka dziennie w Zaden sposéb nie zwieksza ryzyka zachorowania na choroby krazenia,
a moze nawet obnizy¢ ryzyko udaru mézgu (nie dotyczy oséb chorujacych na cukrzyce)™.

Warto réwniez zauwazy¢, ze z6ttko jaja to wspaniate bogactwo luteiny i zeaksantyny, czyli
dwdch wyjatkowych antyoksydantdw, ktére chronig oczy przed zaéma i zwyrodnieniem
plamki z6ttej?.

1 Egg consumption and risk of coronary heart disease and stroke: dose-response meta-analysis of pro-
spective cohort studies. http://www.bmj.com/content/346/bmj.e8539

2 Plasma Lutein and Zeaxanthin and Other Carotenoids as Modifiable Risk Factors for Age-Related Macu-
lopathy and Cataract: The POLA Study. http://www.iovs.org/content/47/6/2329.short
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5 s Zbyt duzo biatka
w pozywieniu szkodzi nerkom

Diety wysokobiatkowe s3 silnie krytykowane za wywotywanie probleméw nerkowych
oraz osteoporozy (czyli kosci porowatych).

Po raz kolejny prawda jest zupetnie inna.

Spozywanie biatek przez dtuzszy czas wzmacnia koS$ci i znaczaco zmniejsza ryzyko
zlaman. Potwierdza to badanie sporzadzone niedawno przez naukowcéw z Uniwersytetu
w Connecticut w USA®. Ograniczenie spozycia biatek zostato w tej pracy opisane jako wrecz
niebezpieczne dla oséb o stabych kosciach!

A co do nerek, to tez jest mit. Szczegdtowe badania nie wykazaty zadnego zwigzku miedzy
dieta wysokobiatkowg a schorzeniami nerek u zdrowych oséb? Jednak u 0s6b cierpigcych
na niewydolnos$¢ nerek, udowodniono, Ze akurat w tym przypadku zmniejszenie spozycia
biatka jest korzystne. Dodatkowo spozywanie duzej ilo$ci biatka, a matej ilosci zb6z obniza
ci$nienie tetnicze, poziom cholesterolu oraz zmniejsza ryzyko wystapienia choréb krazenia®.

Nie boj sie wiec jes¢ positki wysokobiatkowe, tylko pamietaj, by spozywac je zawsze razem
z dobrej jako$ci warzywami, ktére dziatajg alkalizujaco.

1 Dietary protein and skeletal health: a review of recent human research. http://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pubmed/21102327

2 Dietary protein intake and renal function. http://www.nutritionandmetabolism.com/content/2/1/25
3 Effects of Protein, Monounsaturated Fat, and Carbohydrate Intake on Blood Pressure and Serum Lipids.

http://jama.jamanetwork.com/article.aspx?articleid=201882
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6 m Oleje roslinne s lepsze

Oleje roslinne bogate w wielonienasycone kwasy ttuszczowe sg uznawane za korzystne
dla zdrowia, poniewaz obnizajg ryzyko choréb serca.

Mamy tu jednak do czynienia z wielkim nieporozumieniem, poniewaz nie wszystkie
wielonienasycone kwasy ttuszczowe sg tak samo warto$ciowe.

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-6 majg dziatanie prozapalne (ktore jest sz-
kodliwe dla tetnic), podczas gdy kwasy omega-3 majg dziatanie przeciwzapalne (ktére
jest korzystne dla tetnic). Zapotrzebowanie cztowieka na kwasy omega-6 i omega-3 jest
mierzone proporcjonalnie: jesli spozywasz wiecej tych pierwszych, powiniene$ woéwczas
zjada¢ odpowiednio wiecej tych drugich.

Stosunek kwaséw omega-6 do omega-3 powinien wynosic 2:1.

Obecnie spozywa sie zdecydowanie za duzo kwaséw omega-6 (obecnych w oleju
stonecznikowym i kukurydzianym), a zbyt mato omega-3 (olej Iniany, olej z orzechéw
wtoskich, olej rzepakowy, tran), co czeSciowo wyjasnia wzrost chor6b krazenia. Stosunek
omega-6 do omega-3 wynosi czesto 20:1, a nawet 30:1!

Aby poprawi¢ proporcje omega-6 do omega-3, zmniejsz spozycie oleju stonecznikowego
i kukurydzianego, a zwieksz spozycie oleju Inianego, rzepakowego, oleju z orzechow
wtoskich oraz ttustych ryb.

Uwaga: wielonienasycone kwasy ttuszczowe sg bardzo nietrwate. Latwo sie utleniajg,
a wtedy staja sie toksyczne i szkodliwe dla zdrowia. Do utlenienia olejow dochodzi: gdy
sg one przechowywane w przezroczystych butelkach wystawionych na §wiatto oraz gdy
butelki pozostajg otwarte, bez zakretek, a najszybciej - w trakcie podgrzewania olejow.

Dlatego przechowuj butelki z olejami roslinnymi w ciemnym i chtodnym miejscu, szczel-
nie zakrecone. Dla jednej lub dwdch oséb lepiej jest kupowa¢ mate butelki, aby unikna¢
przechowywania tej samej otwartej butelki przez wiele tygodni. Aby utrzymac wtasciwa
proporcje omega-6 do omega-3, do sosu winegret uzywaj jednej czwartej oleju Inianego.
Pomysl o przyjmowaniu kapsutek z tranem (bardzo bogatym w omega-3). Olej Iniany
zawsze przechowuj w lodéwce i nigdy go nie podgrzewa;j.
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7 m Tluszcze nasycone s3 szkodliwe

W latach szesédziesigtych ogtoszono, Ze ttuszcze, a w szczeg6lnosci ttuszcze nasycone,
sg odpowiedzialne za powstawanie choréb krazenia. Taka nowina wynikata z nieobiek-
tywnych badan oraz z decyzji politycznych, ktére okazaty sie katastrofalne w skutkach.

Obszerny przeglad artykutéw naukowych, opublikowany w 2010 roku, wskazuje na
definitywny i jednoznaczny wniosek: nie ma zwigzku miedzy nasyconymi ttuszczami
a chorobami krazenia’9.

Zatem nie pozbawiaj sie ani ttustego miesa, oleju kokosowego czy palmowego, ktére s3
bardzo bogate w nasycone kwasy ttuszczowe, ani nawet masta i Smietany, o ile tolerujesz
produkty mleczne.

Ttuste pozywienie daje Ci silne i dtugotrwate odczucie sytoSci, poniewaz potrzeba duzo
czasu, aby je strawicC. Zostaje wiec w zotadku dtuzej niZ weglowodany i biatka. Pozwala
tez bardziej kontrolowac apetyt i ograniczy¢ podjadanie. Dzieki ttuszczom mozesz by¢
bardziej aktywny i utrzymac prawidtowy poziom wagi.

1 Meta-analysis of prospective cohort studies evaluating the association of saturated fat with cardiovascu-
lar disease. http://ajcn.nutrition.org/content/early/2010/01/13/ajcn.2009.27725.abstract

10
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8 s Wszyscy musza jeS¢ produkty zbozowe

Pomyst, aby cztowiek opierat swoja diete na produktach zbozowych, zawsze wydawat mi
sie absurdalny.

Rewolucja rolnicza, ktora zapoczatkowata spozywanie zboza przez ludzi, miata miejsce
nie tak dawno temu, w skali catej ewolucji cztowieka. A nasze geny od tego czasu prak-
tycznie sie nie zmienity. Pod pewnymi wzgledami wspdtczesny cztowiek nie rézni sie
znaczaco od cztowieka z czasow zbieracko-towieckich, moze poza ubieraniem sie w gar-
nitur i krawat! Nadal ma taki sam przewdd pokarmowy, ktory nie jest przystosowany do
trawienia wiekszej ilosci zboza.

W pordwnaniu do warzyw zboza sg ubogie w podstawowe sktadniki odzywcze. Petne
ziarna zb6z zawierajg kwas fitynowy, ktéry wigze sie ze sktadnikami mineralnymi w ludz-
kim jelicie, co uniemozliwia wchtanianie tych mineratéw, prowadzac do niedozywienia®.

Najbardziej rozpowszechnionym zbozem w krajach zachodnich jest niewatpliwie psze-
nica, ktéora moze wywotywac u cztowieka wszelkiego rodzaju problemy zdrowotne, i te
tagodne, i te bardzo grozne. Wspotczesna pszenica zawiera wielkie ilo$ci mieszaniny
biatek, w tym najbardziej znanego glutenu. Znaczna cze$¢ spoteczenstwa nie toleruje
glutenu, co objawia sie w formie alergii, nietolerancji czy nadwrazliwo$ci pokarmowe;j.
W takich przypadkach spozywanie glutenu moze uszkadza¢ $ciany jelita, wywotywac
bole, wzdecia, biegunki i zmeczenie?.

Bardzo powazne badania wykazaty réwniez zalezno$¢ miedzy spozywaniem glutenu
a schizofrenia, grozng choroba psychiczna?.

Ograniczenie spozycia produktéw zbozowych moze sie wiec okaza¢ zbawienne dla zd-
rowia. Oczywiscie pod warunkiem zastgpienia traconych w ten sposob kalorii poprzez
zwiekszenie spozycia warzyw, owocow, orzechéw (orzechy wtoskie, laskowe, migdaty,
orzechy brazylijskie, orzeszki pekan) oraz innych produktéw bogatych w sktadniki odzywcze.

1. Minerals and phytic acid interactions: is it a real problem for human nutrition? http://onlinelibrary.
wiley.com/doi/10.1046/j.1365-2621.2002.00618.x/full

2. Gluten causes gastrointestinal symptoms in subjects without celiac disease: a double-blind randomized
placebo-controlled trial. http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21224837

3. The gluten connection: the association between schizophrenia and celiac disease. http://onlinelibrary.
wiley.com/doi/10.1111/j.1600-0447.2005.00687.x/full

1
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9 m Cukier jest zly,
poniewaz to ,puste kalorie“

Wiele os6b uwaza, ze cukier stotowy jest szkodliwy dlatego, ze dostarcza ,pustych ka-
lorii“. Prawda jest, Ze cukier jest bardzo ubogi w podstawowe sktadniki odzywcze, jednak
problem siega duzo dalej...

Sacharoza (popularnie zwana cukrem stotowym) sktada sie z jednej czasteczki glukozy
i jednej czasteczki fruktozy. Fruktoza staje sie ,ztym cukrem”, jesli spozywasz ja oddziel-
nie. Zamiast zostac zuzyta w celu dostarczenia energii do komérek i do moézgu, tak jak
to sie dzieje w przypadku glukozy, fruktoza jest metabolizowana w watrobie, w ktorej
zostaje przeksztatcona w tréjglicerydy (ttuszcze krazace we krwi i zwiekszajace ryzyko
wystapienia choréb krazenia).

Spozywajac duzg ilo$¢ fruktozy, stajesz sie oporny na insuline i na leptyne, co jest
pierwszym krokiem w strone zespotu metabolicznego, otytosci i cukrzycy. To wtasnie
cukier jest gtéwnym winowajcg probleméw z nadwagg i bez najmniejszej watpliwosci, to
najgorszy sktadnik wspotczesnej diety. Niestety, jest on produktem tanim, dlatego czesto
uzywa sie go w przemysle rolno-spozywczym. To gtéwny sktadnik w produktach branzy
cukierniczo-piekarniczej oraz przy produkcji dzemoéw, konfitur i napojow.

Zamiast robi¢ nagonke na ttuszcze w diecie, lepiej zréb nagonke na cukier... i obserwuj,
jak wskazowka Twojej wagi spokojnie i bez dodatkowego wysitku wraca do normalnego
dla Ciebie poziomu.

12
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1 O m Od tlustego jedzenia sie tyje

Wracam raz jeszcze do tego tematu, poniewaz prawie wszyscy uznajg za oczywiste, ze
od spozywania ttuszczu sie tyje.

Tym, co gromadzi sie pod skdra i co powoduje, Ze cztowiek staje sie gruby i miekki, jest
ttuszcz. A wiec... jedzenie ttuszczu musi sita rzeczy powiekszac te warstwe ttuszczu.

Jednak to wcale nie jest takie proste. Prawdg jest, Ze ttuszcze zawieraja wiecej kalorii
w jednym gramie niz weglowodany i biatka. Ale z drugiej strony, masz naturalny impuls
powstrzymujacy od zjedzenia zbyt duzej iloSci ttuszczu. Dzieje sie tak, poniewaz ttuste
pozywienie szybko wywotuje poczucie sytosci, a jego trawienie jest trudniejsze od in-
nych pokarmoéw. Zwtaszcza, jesli spozywasz go bez dodatkéw. Zupetnie odwrotnie jest
w przypadku cukru, ktérego zjadasz ogromne ilosci, i to niepostrzezenie, zwtaszcza jesli
wystepuje w produktach, ktére nie sg stodkie, takich jak pieczywo, makaron czy ziemniaki.

Pozornie nie ma zadnej r6znicy w szybkim chudnieciu przy stosowaniu diety ubo-
giej w weglowodany a diecie ubogiej w ttuszcze. Pozornie, poniewaz to diety ubogie
w weglowodany sg skuteczniejsze w dtuzszym okresie czasu, a dodatkowo, lepiej chronia
zdrowie, w szczegdlnosci uktad sercowo-naczyniowy’.

1 Systematic review and meta-analysis of clinical trials of the effects of low carbohydrate diets on cardio-
vascular risk factors. http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1467-789X.2012.01021.x/abstract
Systematic review of randomized controlled trials of low-carbohydrate vs. low-fat/low-calorie diets in
the management of obesity and its comorbidities. http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1467-
789X.2008.00518.x/abstract Low-carbohydrate nutrition and metabolism. http://ajcn.nutrition.org/con-
tent/86/2/276.full
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Jakosé naszego pozywienia
oraz warunki, w ktérych zyjemy,
stale sie pogarszaja

Spada konsumpcja owocéw, warzyw i swiezych
produktéw — jemy coraz wiecej mrozonek, zyw-
nosci z puszek, przekgsek zawierajgcych puste
kalorie, a takze makaronu, biatego pieczywa,
ryzu i ziemniakow.

Zresztg nawet gdy staramy sie, aby w naszej
diecie byto jak najwiecej swiezych owocéw i wa-
rzyw, to obecnie w krajach uprzemystowionych
nie majg one takiej samej warto$ci odzywczej jak
wczesniej.

Donald R. Davis, wspotpracownik naukowy In-
stytutu Biochemii Uniwersytetu Teksanskiego w
Austin przeanalizowat dane zebrane przez Mi-
nisterstwo Rolnictwa Stanéw Zjednoczonych w
1950 i 1999 roku dotyczgce wartosci odzywczej
43 owocdw i warzyw. Zawartos¢ szesciu z trzyna-
stu sktadnikéw spadta, inne natomiast nie zmieni-
ty sie znaczgco. Zawartosé trzech mineratow: fo-
sforu, wapnia i zelaza zmniejszyta sie 0 9 do 16%,
biatka spadta o 6%. Ryboflawiny byto mniej az
0 38%, a kwasu askorbinowego — 0 15%.
Badanie zawartosci mineratbw w owocach
i warzywach uprawianych w Anglii miedzy 1930
a 1980 rokiem pokazuje, ze nastgpit podobny
spadek zawarto$ci waznych sktadnikéw pokar-
mowych. Brytyjskie badania wykazaty, ze po-
ziom zawarto$ci wapnia, magnezu, sodu i miedzi
w warzywach, a takze magnezu, zelaza, miedzi
i potasu w owocach znacznie zmalaty.

Agnes Rousseaux — dietetyk — wyjasnia przyczy-
ny tego pogorszenia sie jakosci zywnosci ,Zmie-
nity sie metody uprawy: dzi$ normg jest stosowa-
nie pestycyddéw i herbicydéw. Nadmiar nawozéw
zwieksza tempo wzrostu roslin i zmniejsza pro-
porcjonalnie czas wytwarzania mikroelementow.
Intensywne techniki uprawy takze wyjatawiajg
glebe, co zmniejsza ogblng zawarto$¢ sktadni-
koéw pokarmowych w roslinach.

Brian Halweil, amerykanski specjalista od rolni-
ctwa i zywno$ci, wskazuje na praktyke selekcji
roslin w zaleznosci od ich wynikow. Rolnicy wolg
rosliny, ktére rosng szybciej, dajg duze plony
i majg piekny wyglad. Ich wydajnos¢ jest wysoka,
mniejsze sg wiec koszty, ale zawarto$¢ mikroele-
mentow i sktadnikéw odzywczych w takich rosli-
nach jest niska™.

Wartos¢ odzywcza jedzenia spada,
a nasze potrzeby rosng...

Rzeczywiscie warunki wspoétczesnego zycia,
zwlaszcza w duzych miastach (duze natezenie
ruchu, zycie w ciggtym pospiechu, hatas, za-
nieczyszczenia) powodujg stres, a tym samym
zwiekszenie naszego zapotrzebowania na mi-
kroelementy.

Stan pewnego napiecia jest koniecznoscig — jest
on niezbedny dla przezycia w nieprzyjaznym s$ro-
dowisku. Pozwala na wiekszg swiadomosé, do-
strzeganie szczegdtéw, szybsze reakcje.

Ale gdy stres staje sie stanem ciggtym lub do-
minujgcym, okazuje sie by¢ dla Ciebie niezwykle
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szkodliwy. W rzeczywistosci Twoje ciato wydzie-
la hormony (m.in. kortyzol, insuline, leptyne, ad-
renaling), ktére niekorzystnie wptywajg na stan
Twojego organizmu, odnowe komérek i przyspie-
szajg starzenie.

Stres moze stac sie tak intensywny i tak czesty,
ze nawet w rzadkich chwilach wytchnienia, w tym
podczas snu, nie mozna sie zregenerowad.

O ile jest to zazwyczaj nie jest ani mozliwe ani
pozadane, aby zrezygnowaé z szybkiego tempa
zycia lub duzego natezenia ruchu, to zmiana die-
ty i sposobu zycia w celu lepszego zwalczania
stresu jest niezbedna dla utrzymania dobrego
stanu zdrowia w dluzszej perspektywie.

Twoj organizm potrzebuje
niezbednych skiadnikéw
odzywczych

Aby wiasciwie funkcjonowac, Twoj organizm po-
trzebuje surowcow energetycznych (weglowoda-
ny, w tym zboza, tluszcze zwierzece i roslinne)
i budulcow tkanek (biatka z miesa, ryb, warzyw),
ktérych brak powoduje uczucie gtodu.

Zwilaszcza takie sktadniki odzywcze jak mineraty
(wapn, magnez, siarka), pierwiastki sladowe (ze-
lazo, cynk, miedz, mangan, bor, selen, molibden
itp.), witaminy (A, B, C, D, E, K) i inne bioaktywne
mikroelementy mogg — a wtasciwie: muszg — by¢
Ci dostarczone wraz z pozywieniem.

Te sktadniki sg niezbedne m.in. do regeneraciji
wszystkich tkanek i narzgdéw: uktadu trawien-
nego, oddechowego, kostnego, kragzenia, odpor-
nosciowego, hormonalnego itp.

W przeciwieAstwie do braku weglowodanéw
i biatek, niedobory skfadnikéw odzywczych nie
sg natychmiast wykrywane przez organizm.
Mogq zaktdci¢ procesy zyciowe po dtuzszym lub
bardzo dtugim okresie, ale nie wywotujg uczucia
gtodu ani niczego podobnego. Mogg natomiast

powodowa¢ zwiekszong podatnos¢ na stres
i infekcje, uczucie zmeczenia, lek, niepokdj, bez-
sennosé, ostabienie miesni, bole, skurcze, zabu-
rzenia zotgdkowo-jelitowe, tachykardie, zawroty
i bole gtowy, zte samopoczucie czy depresje.

Problem lezy tez w tym, Ze lekarze, interpretujac
te objawy, zwykle nie biorg pod uwage niedobo-
réw zywieniowych.

Niedobory, ktére majg powazne
konsekwencje

Przez cate lata, a nawet dziesieciolecia, nie do-
starczasz swojemu organizmowi potrzebnych
sktadnikéw, az pewnego dnia uswiadamiasz
sobie, ze dokuczajg Ci rozmaite choroby zwy-
rodnieniowe, takie jak zapalenie kosci i stawow,
osteoporoza, choroba Alzheimera, a takze cho-
roby ukfadu krgzenia, cukrzyca, choroby autoim-
munologiczne, w tym nowotwory, oraz problemy
neuropsychologiczne.

Wynika to stad, ze zwykle nie rozumiemy wystar-
czajgco powigzania miedzy jakoscig naszej zyw-
nosci i naszego zdrowia.

Jednak statystyki pokazujg bezprecedensowy
wzrost liczby oséb przewlekle chorych na przy-
ktad w populacji polskiej. W roku 2010 az 89%
wszystkich zgonéw w Polsce spowodowanych
byto chorobami przewlektymi?.

Badania starozytnych mumii egipskich wykazaty,
ze guzy nowotworowe prawie w tym okresie nie
istniaty. Badania szkieletow pochodzgcych z pa-
leolitu wskazuja, ze nasi przodkowie ze spotecz-
nosci towiecko-zbierackich nie mieli ani préchni-
Cy, ani cukrzycy, czy osteoporozy.

Dzi$ widzimy tez, Zze plemiona, ktére nie przejety
stylu zycia powszechnego w krajach uprzemy-
stowionych, mogg mie¢ bardzo niskie wskazniki
choréb, ktére wsrdd nas wystepujg powszechnie:
Eskimosom niemal nie dokuczajg choroby ukfadu
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krgzenia, Maori — rdzennym plemionom Nowej
Zelandii — prawie jest nieznana choroba zwyrod-
nieniowa stawow, nawet w bardzo zaawanso-
wanym wieku, w tradycyjnych spoteczenstwach
Amazonii czy Nowej Gwinei nastolatkowie nie
majg trgdziku, mieszkancy japonskiej wyspy Oki-
nawa zyjg ponad sto lat, itp.

To wtasnie na podstawie tych obserwacji badacze
medycyny naturalnej (zwanej takze ,integracyj-
ng”, poniewaz czesto tgczy ona w sobie natural-
ne srodki lecznicze i zdrowe nawyki zywienio-
we z dokonaniami medycyny konwencjonalnej)
twierdzg, ze istnieje zwigzek miedzy tymi dwoma
zjawiskami: brakiem niezbednych mikroelemen-
téw i brakiem réwnowagi w stylu i sposobie zycia
Z jednej strony, a wzrostem liczby choréb prze-
wlektych (tzw. cywilizacyjnych, jak depresja, ast-
ma, cukrzyca, zespot jelita drazliwego, zapalenie
nerek, choroby serca, choroba zwyrodnieniowa
stawow, reumatoidalne zapalenie stawow, osteo-
poroza, nowotwory itp.) z drugiej strony.

Nowe wyzwania wspoétczesnej
medycyny

Obecnie w krajach uprzemystowionych dwie
Z pieciu oséb umierajg na choroby uktadu kra-
zenia. Jedna osoba na cztery choruje na raka.
Owszem, dlugosé zycia wzrosta od Il wojny $wia-
towej o 20 lat, ale dlugos¢ zycia w ,dobrym zdro-
wiu” nie rosnie od 1970 roku. Ponadto, po raz
pierwszy w historii nowoczesnych spoteczenstw,
zycie nowego pokolenia moze by¢ krotsze niz
poprzedniego.

Medycyna konwencjonalna przyczynita sie do
wyleczenia choréb zakaznych i ratowania zycia
w nagtych przypadkach (zawat serca, udar moz-
gu, wirusowe zapalenie watroby, zatrucia, wy-
padki...).

Ale dzi§s ,postep” konwencjonalnej medycyny
wigze sie tak naprawde gtéwnie z leczeniem no-
wych choréb.

Czym jest to, ze medycyna potrafi wydtuzy¢ zycie
os6b w zlym stanie zdrowia. To sztuczne prze-
dtuzenie zycia kosztem majgcych ogromne skut-
ki uboczne terapii chemicznych lub bolesnych
i czesto niewystarczajgco skutecznych operaciji
chirurgicznych.

Na obecnej sytuacji nie korzystajg pacjenci—a je-
dynie sektor medyczny i przemyst farmaceutycz-
ny. Wiekszos$¢ ,nowych” lekéw pojawiajgcych sie
na rynku to tylko nieco zmodyfikowane istniejgce
juz preparaty. Zmodyfikowane — aby umozliwi¢
ich opatentowanie i zarejestrowanie pod nowg
nazwa. Robi sie tak gtéwnie z powoddéw finanso-
wych i sprzedazowych, a nie medycznych.

Mozemy zatem mowi¢ o kryzysie lub przynaj-
mniej impasie, w jakim znalazt sie obecny system
powszechnej opieki zdrowotne;.

Odpowiedz medycyny naturalnej
(lub integracyjnej)

Zwolennicy medycyny alternatywnej i osoby,
ktére zawodowo ja praktykujg, dostrzegajg zwia-
zek pomiedzy przewlektym niedoborem mikro-
elementow i niezdrowym stylem (na ktory sktada
sie stres, brak odpowiedniej aktywnosci fizycznej
oraz problemy psychiczne) a wzrostem liczby
os6b chorych przewlekle. Medycyna natural-
na ma na celu zwalczenie choroby nie poprzez
eliminacje objawdéw, ale wyleczenie jej przyczy-
ny, zmieniajgc nawyki zywieniowe pacjenta, jego
styl zycia i ewentualnie, zalecajgc suplementy
diety.

Medycyna naturalna (integracyjna) bazuje na
metodach leczenia i produktach catkowicie natu-
ralnych, ktére w zaden sposob nie sg toksyczne
dla organizmu, a wiec nie majg zadnych szkod-
liwych skutkdw ubocznych. Nie stanowig one
zagrozenia dla pacjentow korzystajgcych z tra-
dycyjnej chirurgii i przyjmujgcych leki chemiczne.
Oprocz konwencjonalnych metod leczenia mogag
odgrywac¢ decydujgcg role we wzmacnianiu ukta
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du odpornosciowego, zmniejszy¢ skutki uboczne
leczenia i przyspieszaé gojenie ran.

Oczywiscie leki naturalne w ogromnej mierze po-
magajg zapobiec chorobie, ale czesto pomagajg
tez w jej zwalczeniu. Gtéwnym celem medycyny
naturalnej jest pokazac ludziom, co robi¢, a cze-
go unikaé, aby nie dopusci¢ do zachorowania.

Medycyna naturalna
opiera sie na wiekszym szacunku
do czlowieka

Naturalne leki sg czesto nazywane ,holistyczny-
mi”, poniewaz leczg catego cztowieka: jego ciato,
umyst i dusze.

W medycynie naturalnej pacjent nie jest trakto-
wany jako bierny ,przedmiot®, do ktérego stosuje
sie standardowy sposob leczenia. Przeciwnie —
stara sie ona wzmocni¢ pacjentow, wyjasni¢ im
sposob funkcjonowania ich organizmoéw i mecha-
nizmy, ktére powodujg choroby. Jej celem jest,
by kazdy pacjent wiedziat o przyczynach swoich
dolegliwosci, rozumiat je i wspétuczestniczyt w
doborze odpowiedniego leku — w zaleznosci od
swojego stylu zycia, temperamentu i specjalnych
potrzeb.

Lekarze praktykujgcy medycyne naturalng odpo-
wiedzialnie wspotpracujg z pacjentem. Nie wyka-
ZUjg swojej wyzszosci, a pacjenci nie czujg sie
traktowani przedmiotowo.

Badania przeprowadzone w Stanach Zjednoczo-
nych wskazywaly réowniez, ze zaangazowanie
w terapie i dobry osobisty kontakt pacjenta z le-
karzem lub z terapeutg moze mie¢ decydujgcy
wptyw na jego powr6t do zdrowia.

Obecny system opieki zdrowotnej, ktory skta-
nia lekarzy do pracy jak na akord (poswiecania
kazdemu pacjentowi tylko 10 minut), wptywa na
jakos¢ ich relacji z pacjentem, co moze miec ne-

gatywny wptyw na szanse odzyskania zdrowia.
Wreszcie medycyna naturalna, uznajgc wartosc
nowych technik medycznych, w tym obrazowa-
nia i analizy, diagnozowania i leczenia chordb
dotychczas nieuleczalnych, podkresla znaczenie
lekarza. Nie pozostawia pacjenta zaleznym od
technika odczytujgcego dane generowane przez
komputer.

Obserwacje kliniczne oznaczajg dla lekarza me-
dycyny naturalnej, aby nie tylko doktadnie ob-
serwowac pacjenta, ale takze stuchac jego opo-
wiesci, dostrzega¢ subtelne zmiany objawéw. W
przesziosci lekarze do diagnozowania uzywali
nawet swoich zmystéw wechu i smaku. Dzi$ roz-
woj techniki medycznej doprowadzit do pogte-
bienia dystansu miedzy pacjentem a lekarzem.
Dystansu, ktéry moze prowadzi¢ do btednej diag-
nozy i nieodpowiednich interwencji medycznych.

Medycyna naturalna nie powinna by¢ w zadnym
wypadku kojarzona z zabobonami. Przeciwnie,
jej zdolnos$¢ do siegniecia do zrédet medycyny
i uwzgledniania ztozonej sytuacji, w ktorej znaj-
duje sie kazdy pacjent, o wiele bardziej pasuje do
nowoczesnej, zaawansowanej medycyny. Stano-
wi ona prawdziwg szanse dla kazdej osoby, aby
zapobiec chorobom i je leczy¢, réwniez w tych
przypadkach, w ktérych wszystkie konwencjonal-
ne metody leczenia zawiodty.

Trzeba zachowac
krytyczny osad

Oczywiscie bardzo wazne jest, aby zachowac
krytyczne podejscie do wszelkich lekéw natural-
nych, tak by nie popasé w sekciarstwo. Natural-
ne leki dajg wiele nadziei, ale niestety nie mozna
nimi wyleczy¢ wszystkiego.

Nie ulega watpliwosci, ze nigdy nie nalezy samo-
dzielnie modyfikowac leczenia lub przerywaé go
bez konsultacji z lekarzem!
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Wreszcie, jesli tylko zdarzy sie¢ nam nagty wypa-
dek, stosowanie jakichkolwiek srodkow medycy-
ny integracyjnej pozbawione jest sensu. Nie ma
wtedy innej opcji niz wezwacé pogotowie ratunko-
we lub straz pozarng i rozpocza¢ standardowe
dziatania medycyny ratunkowej, poniewaz tylko
ona w takich sytuacjach ratuje zycie.

Co wiecej, nie mozemy zamyka¢ oczu na to, ze
rynek suplementéw diety — ktérego wartos¢ jest
dzi$ szacowana na swiecie na 25 000 000 000
dolaréw — przycigga wielu ludzi, ktérych bardziej
interesuje ich wiasny portfel niz zdrowie pacjen-

tow. Kontrole sg wiec potrzebne, aby nie okazato
sie, ze ,cudowne” tabletki to cukier puder z do-
datkiem witaminy C.

Przypisy:

' http://whglibdoc.who.int/publications/
2011/9789241502283_eng.pdf
s. 152

2 \Wkrétce trzeba bedzie jes¢ pie¢dziesiat
owocow i warzyw dziennie?” Bastamag.net,
16 wrzesnia 2010.

naturalne metody leczenia
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Cholesterol — lekarstwa, ktére
podtrzymuja chorobe
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Najnowsze, potwierdzone badaniami naukowymi,
informacje o naturalnych metodach leczenia

Najnowsze, potwlerdzone naukowao,

i zapobiegania chorobom.
Dwa razy w tygodniu.

Prosto na Twoj e-mail.
Bezptatnie!

www.PocztaZdrowia.pl
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Najpoczytniejsze zrodto informacji o naturalnych metodach leczenia:

Dossier Naturalnych lerapii

Dossier Naturalnych Terapii

to cykl raportéw specjalnych na temat

nowych odkryc¢ z zakresu medycyny naturalnej
potwierdzonych przez badania naukowe.

W kazdym miesigcu jedna choroba jest oméwiona w sposéb
systematyczny: otrzymasz petne informacje na temat zapobiegania
i leczenia jej metodami naturalnymi i wyjasnienia,

jak te metody mozesz od razu zastosowac.

| nie mamy tutaj na mysli tylko kataroéw, lekkich oparzen
i drobnych urazow: otéz méwimy takze o powaznych

chorobach, takich jak: artroza, cukrzyca, stwardnienie rozsiane, sTi| Duaa ki
o= powiednia dietg? —
choroby sercowo-naczyniowe, a nawet nowotwory.

Niezalezna publikacja Dossier Naturalnych Terapii
jest catkowicie rewolucyjna w odniesieniu do
»poprawnego” leczenia akademickiego.

W -

Dossier Naturalnych Terapii poszuka za Ciebie
- w ponad 150 specjalistycznych publikacjach
- najbardziej obiecujacych wynikéw badan ?‘;%s_ize‘:s';';:‘“’a'“"‘h Terapii

prowadzonych przez specjalistow ze 120 krajow. Prenumerata 12 miesiecy + 2 PREZENTY

= wydanie elektroniczne 178,80 zt
. . . = wydanie papierowe w Polsce 308,80 zt
Po zaprenumerowaniu Dossier Naturalnych Terapii = wydanie papierowe poza Polska 482,80 zt

otrzymasz w prezencie pakiet 2 waznych raportow:

Raport specjalny nr 1: ,,Jak zwalczy¢ cukrzyce odpowiednia dieta.
Naukowa rewolucja w odzywianiu”
Raport specjalny nr 2: ,Cata prawda o cholesterolu”

Nastepnie, regularnie co miesigc bedziesz w ramach prenumeraty
otrzymywac nowy raport Dossier Naturalnych Terapii.

RELCEENIEE RN Numer konta 79 2490 0005 0000 4600 1757 5307
Odbiorca Niezalezne Wydawnictwo Informacyjne sp. z 0.0.,

ul. A. Fleminga 33b, 03-176 Warszawa
WALEEEVIET W tytule przelewu wpisz: prenumerata Dossier Naturalnych Terapii oraz podaj
- swoj adres e-mail (jesli zamawiasz prenumerate elektroniczng)
- imie i nazwisko oraz adres pocztowy, na ktéry chcesz otrzymywac Twojg prenumerate
(jesli zamawiasz prenumerate papierowa)

Wiecej na: www.DossierNaturalnychTerapii.pl

Tel. 85722 20 25 (pn.—pt. 8:00-16:00)


https://www.pocztazdrowia.pl/oferta/form/DN123LNEB99

N/ zdrowym byc b
a :

zdrowym bycC

Gdy medycyna konwencjonalna zawodzi...

Medycyna konwencjonalna - reka w reke z przemystem
farmaceutycznym - proponuje Ci coraz silniejsze i coraz bardziej
niebezpieczne leki i terapie. A jednoczes$nie ta sama medycyna
nie waha sie zataja¢ przed Tobg naturalnych metod leczenia,

tylko dlatego, Ze nie pasujg one do jej przekonan. Naturalnie Zdrowym By¢
s . = 20-24 st
Poznaj i Ty nowe czasopismo o naturalnych metodach a4
. , . . . Prenumerata 12 miesiecy + 2 PREZENTY
ochrony zdrowia, ktore stuzy Czytelnikom w Europie = wydanie elektroniczne 144 zt
juz od kilkunastu lat. W 100% niezalezne od jakichkolwiek = wydanie papierowe w Polsce 299 zt

. 4z , .. = wydanie papierowe poza Polska 468 zt
naciskow lub wpltywow, w pelni wiarygodne.

Naturalnie Zdrowym By¢ poda Ci konkretne wskazéwki, ktore:

v pomoga Ci przy leczeniu drobnych dolegliwo$ci w zyciu codziennym za pomoca prostych
srodkow leczniczych, ktore czesto znajdujg sie juz w Twoich kuchennych szafkach,

v ostrzegg Cie przed niebezpiecznymi i niepotrzebnymi lekami znacznie wcze$niej niz
poinformujg o tym wielkie media,

v odkryja przed Toba najskuteczniejsze terapie z najodleglejszych zakatkow swiata.

Wraz z pierwszym numerem
Naturalnie Zdrowym By¢ otrzymasz:
PREZENT 1: kompendium ,Rak - wszystkie naturalne rozwigzania”

- zawierajgce synteze najskuteczniejszych terapii
antynowotworowych.

STOP AHTROZIE

PREZENT 2: ksiazke ,Stop artrozie. Jak skutecznie leczy¢
P . Jak skutecanie leczyt chorobe
chorobe zwyrodnieniowg stawow” “ | wyrodnieniowa stawiw

Nastepnie, regularnie co miesigc bedziesz w ramach prenumeraty :
otrzymywac nowy numer miesiecznika Naturalnie Zdrowym By¢. s

SEUECENIEC O Numer konta 79 2490 0005 0000 4600 1757 5307
Odbiorca Niezalezne Wydawnictwo Informacyjne sp. z 0.0.,
ul. A. Fleminga 33b, 03-176 Warszawa
W tytule przelewu wpisz: prenumerata Naturalnie Zdrowym By¢ oraz podaj
- swoj adres e-mail (jesli zamawiasz prenumerate elektroniczna)
- imie i nazwisko oraz adres pocztowy, na ktéry chcesz otrzymywac Twojg prenumerate
(jesli zamawiasz prenumerate papierowa)

Wiecej na: www.naturalniezdrowymbyc.pl
Tel. 85 722 20 25 (pn.—pt. 8:00-16:00)


https://www.pocztazdrowia.pl/oferta/form/AB133LOEB99
https://www.pocztazdrowia.pl/oferta/form/AB133LOEB99

Terapie mtodosci — medycyna anti-aging

W doskonatym zdrowiu
do setnych urodzin - oto sekret

Dlaczego niektére osoby sg sprawne fizycznie nawet w wieku 100 lat, a inne
nie mogg podnies¢ sie z fotela czy t6zka jeszcze przed siedemdziesigtka?

Ry = Co jes¢, aby mie¢ mocne i zdrowe serce?
Zdrowie, Witalnosé

1 Dlugowiecznosé
Zdr . e
1_D!

= Jak zapobiec artrozie?

= Czego potrzebuje mdzg, aby sprawnie funkcjonowad
az do pdznej starosci?

= Jak wzmocnic system odpornosciowy, aby zapobiec infekcjom?

= Jak odzyskac¢ prawidtowy poziom hormondéw bez chemicznych
& lekéw i ich ubocznych skutkow?

Zapraszam Cie do otrzymywania porad i wskazéwek,

Zdrowie, Witalnos¢ i Diugowiecznos¢ jak spowolni¢ proces starzenia si¢ organizmu,
8-20 stron : : Ensi

Prenumerata 12 miesiecy + 2 PREZENTY od jedne’go z naJ.IEPS_ZY-Ch SWIatOWYCh . .
Wydanie elektroniczne 264 zt ekspertéw w dziedzinie medycyny Anti-Aging

Po zaprenumerowaniu Zdrowie, Witalnosc¢ i Dtugowiecznosc
otrzymasz dwie publikacje (w formie pdf) w PREZENCIE:

PREZENT NR 1 Naturalna substancja kluczem do mitosci

Oksylocyna i SZCZQ§Cia
o PREZENT NR 2 Rak - jak go uniknac lub fatwiej pokona¢
‘ i szezgscia
Preze“ty — Nastepnie regularnie co miesigc bedziesz w ramach
— prenumeraty otrzymywac nowy numer miesigcznika

Zdrowie, Witalnosc i Dtugowiecznosc.

DANE DO PRZELEWU

Numer konta 79 2490 0005 0000 4600 1757 5307
Odbiorca Niezalezne Wydawnictwo Informacyjne sp. z 0.0., ul. A. Fleminga 33b, 03-176 Warszawa
Tytut przelewu W tytule przelewu wpisz: prenumerata Zdrowie, Witalnosc i Diugowiecznosc

oraz swoj adres e-mail
Kwota przelewu: 264 7t

Wiecej na: www.terapiehormonalne.pl

Tel. 85722 20 25 (pn.—pt. 8:00-16:00)



https://www.pocztazdrowia.pl/oferta/form/HM003LPEB99

Roéliny, ktore lecza &

Skarb ukryty w Twoim ogrodku

W leczeniu chordb i dolegliwosci nasi przodkowie od tysiecy
lat korzystali z dobrodziejstw natury: z roslin leczniczych.
Przygotowywali z nich cenne napary, wywary, nalewki,
olejki, oklady...

Z czasopismem Rosliny i Zdrowie. Twoja naturalna apteka:

v odkryjesz, jak fatwo jest wyhodowa¢ w swoim ogrédku rosliny
od zawsze uprawiane przez naszych przodkoéw,

V' dowiesz sie, jak mozna uprawia¢ wybrane roéliny wykorzystywane
do celéw leczniczych w innych kulturach: w medycynie chinskiej,
indyjskiej czy amazonskie;j.

Przygotuj swoje wiasne lekarstwa

Czasopismo Rosliny i Zdrowie. Twoja naturalna apteka opisuje,
jak samodzielnie przygotowac lekarstwa, ktdre skutecznie zwalcza
choroby lub zapobiegng wielu dolegliwo$ciom.

Nawet jesli nie masz ogrodka, przekonasz si¢, ze w zwyktej doniczce
na parapecie lub na balkonie mozliwa jest uprawa calej naturalnej
apteki ratunkowe;j.

otrzymasz w PREZENCIE:

1. Numer specjalny Rosliny i Zdrowie

2. Oczyszczanie organizmu.
7-dniowy program detoksykacji

3. Naturalne kosmetyki (tom 1)

Nastepnie regularnie co miesigc bedziesz w ramach prenumeraty
otrzymywac nowy numer miesiecznika Rosliny i Zdrowie.

Po zaprenumerowaniu Rosliny i Zdrowie [ Rodlim Q8

0CZYSZCZAN

- Twora,
| Roslin ‘gﬁ

Spis tresci Zachowaj
s gk i sokoli wzrok
" mimo uplywu
lat

Spis t

: Rosliny i Zdrowie.
: TWOJA NATURALNA APTEKA
Dom 20 stron

Prenumerata 12 miesiecy + 3 PREZENTY
= wydanie elektroniczne 149 zt

= wydanie papierowe w Polsce 249 zt

= wydanie papierowe poza Polska 499 zt

ORGANHM
?'li]lil'l\.}'}
program

detoksykacji

ik

Naturalne
kosmetyki

RELCECNIEEEITE Numer konta 79 2490 0005 0000 4600 1757 5307

ul. A. Fleminga 33b, 03-176 Warszawa

Odbiorca Niezalezne Wydawnictwo Informacyjne sp. z 0.0.,

WALECETET W tytule przelewu wpisz: prenumerata Rosliny i Zdrowie oraz podaj

« swoj adres e-mail (jesli zamawiasz prenumerate elektroniczna)
« imie i nazwisko oraz adres pocztowy, na ktéry chcesz otrzymywac Twoja prenumerate

(jesli zamawiasz prenumerate papierowa)

Wiecej na: www.RoslinyiZdrowie.pl

Tel. 85722 20 25 (pn.—pt. 8:00-16:00)


https://www.pocztazdrowia.pl/oferta/form/RZ103LQEB99
https://www.pocztazdrowia.pl/oferta/form/RZ103LQEB99

NAIJNOWSZE WYNIKI BADAN NAUKOWYCH

£DRQIVEE

Dozycie w dobrym zdrowiu setnych
urodzin jest dzis bardzo realne

Nawet jesli Twoi rodzice zmarli mtodo... Nawet je$li jestes
w grupie ryzyka wielu choréb przewlektych... Nadal masz ogromna
szanse, ze podobnie jak inni bedziesz zy¢ ponad 100 lat.

Jesli nie jeste$ osoba niepetnosprawng, mozesz natychmi-
ast cofnac zegar biologiczny w sposéb catkowicie naturalny.
Mozesz odzyskac¢ swoja forme z czaséw mtodosci. A takze rados¢
zycia, witalno$¢ i dobre samopoczucie, ktére sie z nig wigza.

Ale musisz jednak wiedzie¢, na co jeste$ podatny... i jakich konk-

retnie btedéw powinienes unikac.
0 tym wszystkim dowiesz sie z najnowszego miesiecznika:

NAJNOWSZE WYNIKI BADAN NAUKOWYCH

ZDROWIE

Przygotowany jest on w bardzo przystepny i zrozumiaty sposéb. Zawiera
wylacznie tematy istotne dla oséb po 50. roku zycia oraz konkretne wska-
zOwkKi, jak postepowac, a takze ostrzezenia przed niebezpieczenstwami dla
zdrowia, ktére sa z ré6znych powoddédw przemilczane lub celowo ukrywane
przed pacjentami.

Po zaprenumerowaniu Zdrowie po 50-tce otrzymasz

w PREZENCIE e-book: Zgrabne i szczupte ciato réwniez po piecdziesigtce
- praktyczny przewodnik o tym, jak sie odzywiac i jak postepowac,
aby na dtugo zachowa¢ sprawno$¢ ciata i umystu.

NAINDWIIE WYRIKI

ZD 5”05\9145

Chelesterol - sxkodzi czy nie?
Jak to jest naprawde?

ZDROWIE PO 50-tce

Najnowsze wyniki badan naukowych

16 e stron
e prenumerata 12 miesiecy + PREZENT
e wydanie elektroniczne, 132 zt

Zgrabne i szc;u_pie
cialo 16

DANE DO PRZELEWU: Numer konta 79 2490 0005 0000 4600 1757 5307

ODBIORCA: Niezalezne Wydawnictwo Informacyjne Sp. z 0.0., ul. A. Fleminga 33b, 03-176 Warszawa

TYTUL PRZELEWU: W tytule przelewu wpisz: prenumerata Zdrowie po 50-tce oraz podaj swdj adres

e-mail i swoje imie i nazwisko

KWOTA PRZELEWU: 132 zt

Wiecej na: Www.zdrowiepo50.pl

Tel. 85722 20 25 (pn.—pt. 8:00-16:00)


https://www.pocztazdrowia.pl/oferta/form/ZP003LREB99
https://www.pocztazdrowia.pl/zp/prezenty
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3 wakne rzeczy. kbdre powinienad -
wiedzied, przechodzac na diety
Bezglutencwa

Jedz na zdrowie 1# -
e R .g‘w

¢ Jedz na zdrowi

Niech pozywienie bedzie lekarstwem, a lekarstwo pozywieniem
Hipokrates

Jedz na Zdrowie to miesiecznik peten wskazowek i infor-
macji na temat tego, co jest naprawde zdrowe, a co jest
tylko modg podsycang przez marketing firm spozywczych.
Dowiesz sie z niego takze, czego naprawde nie powinienes
jescidlaczego. Ujawniamy catg prawde!

Otrzymasz tez przepisy na smaczne i zdrowe potrawy

i duzo praktycznych porad do zastosowania w Twojej
kuchni od zaraz.

Prenumerata Jedz na Zdrowie to niczym regularne pry-
watne porady dietetyka za drobny utamek ich rzeczywi-
stych kosztow.

Jedz na Zdrowie
e 12 stron e prenumerata 12 miesiecy + PREZENT e wydanie elektroniczne (PDF), 174 zt

Po zaprenumerowaniu miesiecznika

Jedz na Zdrowie otrzymasz w prezencie:

[ Hapori
SPecjalny

RAPORT SPECJALNY 20 dodatkéw
»20 dodatkow do zywnosci, ktorych powinienes unikac” do zywnosci,

ktérych powinienes
Dowiesz sie z niego, na co powinienes$ zwrdcic¢ uwage, unika¢

gdy wybierasz produkty w sklepie spozywczym, m.in.:

e jakich stodzikéw absolutnie nie powinienes spozywac i dlaczego;

e ktore barwniki spozywcze sg grozne dla zdrowia (szczegoélnie dla dzieci)

¢ konserwanty - czego pod zadnym pozorem nie warto spozywac.

DANE DO PRZELEWU

Numer konta 79 2490 0005 0000 4600 1757 5307
Odbiorca Niezalezne Wydawnictwo Informacyjne sp. z 0.0., ul. A. Fleminga 33b, 03-176 Warszawa
Tytut przelewu W tytule przelewu wpisz: prenumerata Jedz na Zdrowie

oraz swoj adres e-mail

Kwota przelewu: 174 4

Wiecej na: www.jedznazdrowie.info

Tel. 85722 20 25 (pn.—pt. 8:00-16:00)

PREZENT DLA CIEBIE



https://www.pocztazdrowia.pl/oferta/form/FO003LSEB99
https://www.pocztazdrowia.pl/oferta/form/FO003LSEB99
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