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2 l1)80\(/)/vody mozesz dodawac sok z cytryny, imbir, miete, sok z aloesu

* Pij przez caty dzien regularnie, najlepiej matymi tykami.

*  Codziennie rano po wstaniu wypij 1 szklanke wody rano po
przebudzeniu (na czczo) najlepiej ciepta z tyzka octu jabtkowego
lub z sokiem z potowy cytryny - to wazne, zeby pobudzic soki
trawienne.

% Najlepsza woda do picia to woda wysokozmineralizowana z duza
zawartosciag wapnia (powyzej 200mg/l) i wysoka zawartoscia
magnezu (powyzej 50mg/l) oraz stosunkowo niska zawartoscia sodu
(ponizej 100 mg/l). Przyktadowo Muszyna, Muszynianka, Saguaro
Mineral 2000 z Lidla. Poza tym sredniozmineralizowane - najlepsza
jest tu Cisowianka i Nateczowianka.

* Zaleca sie dodawac szczypte soli himalajskiej/ktodawskiej/morskie]
do wody by lepiej nawodnic¢ organizm. Btona sluzowa zotadka
wymaga statego nawodnienia.

* Bardzo istotne: w ciagu dnia wypij LACZNIE
przynaimniej 1,5- 2 Litry WODY!



*Do smazenia, duszenia, podgrzewania nadaje sie¢ najlepiej olej
kokosowy, masto klarowane, smalec, smalec gesi, stonina.

*Do marynowania, mozesz uzywa¢ oliwy z oliwek (kupuj tylko
nierafinowang i ttoczong mechanicznie na zimno, w ciemnej butelce
i trzymaj ja w miejscu odcietym od swiatta i wysokiej temperatury, np.
szafka/lodowka).

*Na ,,surowo” do satat, warzyw itd. moze by¢ dodawany zamiennie olej
Iniany, oliwa z oliwek, olej z orzechow wtoskich lub z awokado, olej z
wiesiotka dwuletniego lub z ogorecznika (ttoczone na zimno
i nierafinowane).

Powszechnie uzywane ttuszcze, np. olej stonecznikowy czy z pestek
winogron sg bardzo szkodliwe (a zwtaszcza, gdy je podgrzejesz). Oleje te
sq zabronione poniewaz sg niestabilne i prowadza do chorob uktadu
sercowo-naczyniowego oraz zwiekszaja stan zapalny w organizmie.

* Nie uzywaj tez produktow ,light”, odttuszczonych itd. Ttuszcz jest w
nich najczesciej zastapiony sztucznymi wypetniaczami albo dodatkowa
porcja cukru. Ttuszcz jest tez potrzebny do wchtaniania

* witamin i sktadnikow mineralnych z tych produktow. Jest tez niezbedny
dla prawidtowego funkcjonowania ludzkiego organizmu i prawidtowego
tworzenia hormonow.

*

* Jakich ttuszczy mam uzywaé w
diecie?



*Zawsze najlepsze jest jedzenie naturalne (czyli bez sktadu, bez
etykiet), dobrej jakosci (z zaufanego zrodta) i meprzetworzone
(kupUJesz sktadniki i z nich robisz positki).

*warzywa sezonowe pod rézna postacia, surowe, gotowane, kiszonKi
(unikamy warzyw straczkowych: fasola, soja, bob soczewica,
ciecierzyca), zottka jaj, wotowina (poledw1ca karczek, topatka
ligawa) - zwtaszcza tatar bedzie swietny jest nanard21eJ
lekkostrawny, dziczyzna (jest to najlepsze mieso, ma najmniej chemii
i najwiecej sktadnikow odzywczych), krolik (to rowniez rewelacyjne
mleso ktore nie jest napakowane chemlq)

*wieprzowina (karkdwka, topatka itd.)- czerwone mieso jest bogate
odzywczo,

* boczek, stonina, podroby, np. zotadki, watrobka, domowy pasztet
(maja bardzo duzo witamin 1 mineratow i S wbrew obiegowej opinii
niezwykle zdrowe),

* ryby morskie i oceaniczne, zwtaszcza sledz, halibut, tosos atlantycki
- nie hodowlany(Norweskl), makrela

* Jakie jedzenie jest
najzdrowsze?



* grzyby a w szczegdlnosci boczniaki i shitake i lesne, o orzechy wtoskie,
laskowe, brazylijskie, migdaty, makadamia - w ograniczonej ilosci, @ owoce
sezonowe W ilosci 1-2 garsci dziennie,

* dobra s6l - nie unikaj soli! Mit niezdrowej soli dotyczy zwyktej soli
kuchennej, jest ona czysta chemia. Jej unikaj jak ognia (rowniez w
produktach gotowych). Natomiast sol morska/himalajska/ktodawska to
zrodto mineratow 1 pierwiastkow sladowych. Dodatkowo sod jest nam
potrzebny dla normalnego funkcjonowania, zwtaszcza dla osob, ktore sg
narazone na stres,

* antyzapalne przyprawy - kurkuma, cynamon, szatwia, rozmaryn, bazylia.

W naszym ciele jest 10 razy wiecej bakterii niz ludzkich komorek!
W samych jelitach mamy ich 1-2 kg! Jest ich tyle, ze do tej pory
wszystkie nie zostaty zidentyfikowane.

Mikroorganizmy sg dla nas warunkiem przetrwania.

Jesli jestes z nimi w dobrych relacjach beda najlepszymi
przyjaciotmi dla Twojego zdrowia. Jesli jednak im podpadniesz
potrafig niezle namieszac i utrudnic zycie.

*Jak jes¢ by nie chorowaé?



* tworza naturalna bariere przeciwko intruzom, toksynom i pasozytom prowadza
walke przeciwko patogenicznym organizmom produkUch rozne substancje:
antygrzybiczne i antywirusowe m.in. interferon, lizozymy i surfaktanty,

produkUJq kwasy organiczne (azeby uniknac rozwoju patogenow w zasadowym pH)
sciany komorkowe bakterii wchtaniajg wiele rakotworczych substancji,
Zapobiegajac rozwojowi nowotworu,

i powstrzymuja niekontrolowany rozrost komorek, ktory jest czynnikiem silnie
ZwWilazanym z nowotworami,

* 60-70% energii do dziatania nabtonka jelitowego (tego ktory wchtania zywnos¢)
pochodzi z aktywnosci bakterii,

* szczep E. Coli pomaga w trawieniu laktozy oraz wytwarza witamine K2, B1, B2, B6,
B12 czy substancje antybiotykopodobng zwang kolicyna,

* zdrowa flora bakteryjna potrafi wytwarzaé: kwas pantotenowy, kwas foliowy,
niacyne, aminokwasy.

*Nasze bakterie



*W naszych jelitach znajduje sie az 90% odpornosci! W nabtonku
jelit znajduje sie wazna dla nas immunoglobulina klasy A - IgA,
ktora stanowi pierwszag linie obrony przed patogenami.

* Zaburzenia w obrebie nabtonka jelit spowoduje niedobory w
ilosci wydzielanej IgA, dzieki czemu nasza odpornosc bedzie
Znacznie ostabiona.

*W jelitach produkowana jest serotonina i dopamina - dwa
niezwykle wazne neuroprzekazniki, ktore reguluja nasz nastroj.

*Gdy dojdzie do rozszczelnienia jelit (np. na skutek spozywania
produktow bogatych w gluten), do krwiobiegu przedostaje sie
wiele substancji, ktore nigdy nie powinny sie w nim znalezc (tj.
niestrawione biatka, wirusy, bakterie i inne toksyny), co moze
prowadzic do rozwoju choroby autoimmunologicznej i wielu
alergii.

* Dlaczego wyleczenie jelit jest niezbedne do
zachowania zdrowia catego organizmu?



* Zniszczone kosmki jelitowe nie sa w stanie
wchtaniac niezbednych substancji odzywczych -
nawet najlepszej jakosci pozywienie nie bedzie
mogto nas odzywic!

* Zte odzywianie sprawia, ze niszczymy symbiotyczna
i przyjacielska nam flore, przez co zaczynaja
panoszyc sie bakterie ,,zte”. Bez nadzoru ze strony
naszych przyjaciot, bakterie te rozrastaja sie i sg
powodow nieprzyjemnych dolegliwosci tj.
uporczywe wzdecia, biegunki, zaparcia, czy gazy.
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*Probiotyki sg po to, aby przywrocic tad i
porzadek.

Uszczelnienie bariery jelitowej, odbudowa
kosmkow, regeneracja sluzowki i uzupetnienie
flory jelit sprawi, ze bedziemy trawic lepiej,
bedziemy bardziej odporni na stres, zwiekszy
naszg odpornosc na patogeny i wirusy, a takze
wyeliminuje alergie i zahamuje rozwoj chorob
autoimmunologicznych.

*Probiotyki



* Mleko zawiera laktoze (cukier mleczny), a nietolerancje laktozy
stwierdzono u 1/4 Europejczykow. Nie trzeba miec zespotu jelita
drazliwego, zeby unikac laktozy, bo u wielu ludzi powoduje ona
bolesne wzdecia, zaparcia albo biegunki. Surowe mleko, prosto od
krowy jest dobre, poniewaz zawiera enzymy pomagajace w
trawieniu laktozy. Problem jest z mlekiem pasteryzowanym i UHT
(sklepowym), gdzie te enzymy sa nieaktywne albo zniszczone.
Laktoza to nie jest jednak gtowny problem. Kazeina to gtowne biatko
w mleku, wiekszosc z nas jest na nig uczulona. Poza draznieniem
jelita i wywotywaniem chorob autoimmunologicznych nadwrazliwosc
na kazeine jest kojarzona np. z autyzmem i wieloma zaburzeniami
psychicznymi (z kazeiny przy zaburzonym trawieniu i wchtanianiu
powstaja kazomorfiny uszkadzajace mozg). Mleko zawiera hormony,
ktore u nastolatkow powoduja tradzik, a u dorostych wspomagaja
rozwoj roznych rodzajow nowotworow. Osteoporoza wystepuje
najczesciej w krajach, w ktorych je sie najwiecej nabiatu (nie chodzi
o0 ilos¢c wapnia w diecie, ale o jego jakosc i zdolnosc organizmu do
jego wykorzystania).

* Dlaczego wykluczamy mleko?



* Zboza maja wysoki indeks glikemiczny i sa tuczace, nasilaja
insulinoopornosc, wywotuja efekt uzaleznienia, poniewaz
zawieraja egzomorfiny (dziatajg podobnie jak narkotyki), maja
matg wartosc¢ odzywcza, zawierajg duzga ilos¢ substancji
antyodzywczych takich jak np. kwas fitynowy, ktory blokuje
przyswajanie mineratow (wapn, zelazo, magnez i inne), lektyny
draznigce jelito i nasilajace autoimmunologie, gluten
powodujacy nieszczelne jelita czy tez inhibitory enzymow.
Wbrew obiegowej opinii sg ciezkostrawne.

Przy wszelkich problemach zdrowotnych/alergiach zboza zawsze
pogarszajg stan zdrowia.

*Dlaczego wykluczamy zboza?



* Wszystkie straczki maja te same negatywne aspekty co zboza (oprdcz
obecnosci glutenu). Takze zawieraja lektyny ktore sg toksynami
wytwarzanymi przez rosliny jako obrona przed zjadajacymi je
zwierzetami. Maja takze saponiny - toksyny rozrywajace btone
komorkowa w naszych ciatach, po zjedzeniu uszkadzaja jelita,
naczynia krwionosne i czerwone krwinki (ostabiajg kondycje i
wywotujg anemie).

* Szkodliwe jest tez spozywanie soi i mleka zawierajacego biatko
sojowe przez matych chtopcow, szczegolnie niemowleta - zaburza to
wptyw meskich hormonow na rozwoj ptci, takim niemowletom
zaczynajg rosnac piersi, a ich meskie narzady ptciowe sg
niedorozwiniete. Inne

*Straczki moga by¢ spozywane raz na jaki$ czas, gdy sa odpowiednio
przygotowane tj. poprzez namaczanie (w osolonej wodzie przez cata
noc), fermentacje lub kietkowanie. Ze wzgledu na rodzaj
weglowodanow rosliny straczkowe szybko fermentuja w jelitach
powodujac wzdecia i gazy. Wszystkich stragczkowych powinny jednak
unikac osoby z chorobami autoimmunologicznymi, chorobami jelit,
problemami z ptodnoscia i osoby predysponowane do miazdzycy.

* Dlaczego wykluczamy StrQCZki?



* Unikamy réwniez wszelkich przetworzonych produktéw jak zupki chifiskie, sosy z paczki,
mieszanki przypraw typu Vegeta, chipsy, paluszki, wypieki itd.

* Nie pijemy alkoholu i gazowanych napojow, sokdw i nektarow owocowych kartonowych.

* Produkty wedzone i puszkowane (gdy sktad jest podejrzany lub jesli jesz je nagminnie).

* W miare mozliwosci staraj sie ogranicza¢ konwencjonalne mieso i jaja (marketowe). Migso
czy jaja z zaufanego zrodta, np. od gospodarza to zupetnie inny produkt.

* Przetworzone jedzenie (konserwanty, stodziki, polepszacze smaku i zapachu, sztuczne
aromaty i barwniki, zywnos¢ modyfikowana genetyczme)

* Leki (zwtaszcza antybiotyki i leki przeciwbdlowe, zobojetniajace kwas solny np. rennie).

* Nieodpowiednie, nieskuteczne suplementy - np. suplementy na porost wtosow czy zwykty
magnez, rozpuszczalne witaminy.

* Toksyczne kosmetyki o dtugim i niezrozumiatym sktadzie, pasty do zebéw z fluorem,
sztuczne odswiezacze powietrza (takze te do kontaktow) konwencjonalna chemia
gospodarcza, parabeny, pestycydy, bisfenol (BPA) - butelki plastikowe, paragony sklepowe.

* Wskazowki zdrowego trybu zycia.,



Cholesterol jest dla nas niezbedny do zycia. Jest z nami juz od poczecia.
W mleku matki jest az 60% ttuszczu, a gtownym sktadnikiem mleka matki sg ttuszcze.

Cholesterol buduje btony komérkowe (otoczki) kazdej komorki w naszym ciele! Pod
naciskiem medialnej propagandy zaczeliSmy bac sie cholesterolu i unika¢ go
w jedzeniu. Czy to dobrze?

Oto kilka niepodwazalnych argumentéw przemawiajacych za witaczeniem
cno{esteroiu do diety: btona komérkowa kazdej komorki sktada sie z 90%
cholesterolu:

* 1 catkowitego cholesterolu w ciele znajduje sie w mdzgu i poprawia nasza pamie¢,
* cholesterol jest prekursorem syntezy witaminy D (dzi$ 80% ludzi ma jej niedobory),

* jest niezbedny do produkcji progesteronu estrogenu oraz testosteronu
(bezptodnos¢, problemy ,,kobiece” to dzis$ istna plaga), = cholesterol jest potrzebny
do syntezy kortyzolu oraz budowy aldosteronu (kontrolUJe rownowage mineratow
oraz cisnienie krwi).

glskl poziom cholesterolu przyczynia si¢ do probleméw psychicznych, w tym
epresji,

*3/4z2 cholesterolu w naszych ciatach jest produkowanych przez watrobe, tylko
niewielka czesc jest dostarczana z pozywieniem.

*cholesterol



* Coz norma na cholesterol? Zostata ona ustalona BEZPODSTAWNIE. Poziom
ponizej 5,17 mmol/L (200 mg/dL) jest wymyslony na rzecz przemystu
farmaceutycznego Nie przeprowadzono badan na zdrowych ludziach w
celu ustalenia normy na cholesterol.

* Zdrowi ludzie maja zréznicowane poziomy cholesterolu i czesto wynosza
one pomiedzy 200 a 300 mg/dL.

* U wielu ludzi tak absurdalnie niskiego poziomu nie da sie uzyskac w
praktycznie zaden sposob poza tykaniem garsciami tabletek.

Przedstawiam najpowszechniejsze fakty na temat cholesterolu:

* 1lo$¢ cholesterolu w pozywieniu nie ma nic wspolnego z iloscia
cholesterolu w krwi (on zalezy od stanow zapalnych w uktadzie
krwionosnym).

* Problemem nie jest ilo$¢ ttuszczu w diecie, tylko jego rodzaj (ttuszcze
trans, nadmiar omega 6 z olejow roslmnych margaryny itd. wywotuja
stany zapalne i sg problemem), ttuszcze nasycone sg bezpieczne.

* Najbardziej na poziom cholesterolu w krwi wptywa jedzenie duzej ilosci
weglowodanéw (cukier, zboza, maka itd.).

*Trojglicerydy w krwi powstaja ze spozytych weglowodanow, nie z ttuszczy.
Weglowodany prowokuja tez powstawanie wiekszej ilosci j matych
czasteczek LDL (szkodliwych).

*Cholesterol



*Nawet, kiedy obnizy sie lekami poziom LDL, a HDL bedzie niski, ryzyko
smierci z powodu chorob uktadu krazenia sie nie zmniejszy.

*Nawet jesli obnizy sie lekami LDL, a poziom biatka C-reaktywnego
(mowi o nasileni stanéw zapalnych) nie obnizy sie, to ryzyko smierci z
powodu chorob uktadu krazenia sie nie zmniejszy. Nie ma ZADNEGO
dowodu na skutecznosc statyn u zdrowych kobiet z wysokim poziomem
cholesterolu.

*Nie ma ZADNEGO dowodu na skutecznos¢ statyn u ludzi starszych niz
69 lat

*Nie ma ZADNEGO dowodu na profilaktyczne dziatanie statyn (u oséb,
ktore jeszcze nie choruja na serce)

* 75% ludzi, ktorzy mieli atak serca, miato poziom cholesterolu w
normie

* Istnieja NIZELICZONE dowody na to, ze statyny przyspieszaja starzenie
i powoduja problemy z miesniami i uktadem nerwowym. Obecnie 10
razy wiecej ludzi stosuje statyny niz w 1994. Prawie potowa mezczyzn
w USA w wieku 65+ i prawie 40% kobiet jest na statynach

*Cholesterol



INSULINA-jest hormonem trzustki, pobudzana przez weglowodany obniza
poziom cukru we krwi. Jest transporterem energii do komorek. Reguluje
wiele przemian metabolicznych.

Jest hormonem anabolicznym. Buduje zarowno tkanki miesniowe,
ttuszczowe jak i kom. nowotworowe!!

Jej czeste pobudzanie, poprzez duze i systematyczne dawki
weglowodanow w dtugotermmowym okresie prowadzi do obnizenia
wrazliwosci insulinowej komorek miesniowych.

Umiar oraz jakos¢ produktow weglowodanowych jest kluczem do
sukcesu!!

Insulina- zabezpieczenie organizmu

Wysoki poziom cukréw we krwi->uposledzenie biatek ustrojowych->
transport cukrow do komorek.

* Skad bierze sie cukrzyca typu



*Duza ilos¢ weglowodanow w diecie powoduje gwattowne
skoki cukru we krwi, co z kolei stymuluje uwalnianie
insuliny. Im wiecej spozywamy weglowodanow, tym wiecej
insuliny musi zostac wytworzone, aby wyrownac¢ poziom
cukru. Problem w tym, ze z czasem nasze komorki stajg sie
niewrazliwe na insuline i nie chca wpusci¢ glukozy do
swojego wnetrza. To tak jakby natarczywy sasiad pukat
w kotko do naszych drzwi. Na poczatku bedziemy mu
otwierali. Z czasem zacznie nas to denerwowac i bedziemy to
robic coraz rzadziej. W koncu przestaniemy reagowac na to
pukanie. Podobnie jest z insuling. Gdy komorki przestaja na
nig reagowac, to poziom cukru we krwi zaczyna
niebezpiecznie rosnac.

* Dlaczego mam problem z gospodarka cukru we krwi?



* Insulina to hormon, ktory odpowiada za odktadanie ttuszczu.

Wiekszos¢ niechcianej tkanki ttuszczowej powstaje z nadmiaru cukru. Taki
nadmiar odktada sie w postaci trojglicerydow. Za spalanie tkanki ttuszczowej
odpowiada glukagon. Problem w tym, ze glukagon nie zostaje uwolniony w tym
samym czasie, co insulina. Kiedy spozywamy duzo weglowodanow i czesto, to
insulina bed21e uwalniana caty czas. Gdy insulina krazy we krwi nie spalimy ani
grama ttuszczu!

* Tycie jest tak naprawde mechanizmem obronnym przed cukrzyca!
Zmieniamy nadmierne ilosci weglowodanow w ttuszcz, aby obnizyc poziom
cukru we krwi.

* Nalezy takze uwazac z nadmiarem biatka , ktéry rowniez przeksztatca sie w
cukier.

* 7 czasem nasze narzady rowniez traca wrazliwo$¢ na insuline, pierwszym takim
narzadem jest watroba, ktora z glikogenu zaczyna produkowac duze ilosci cukru
zwiekszajac jego stezenie w krwi. Jesli nie zapanujemy nad tym postepujacym
procesem destrukcyjnym, to nasza trzustka moze bezpowrotnie utracic
zdolnosc do produkcji 1nsul1ny

& Kolejna przeszkoda w uregulowaniu poziomu cukru jest stres. Stres podnosi
poziom kortyzolu, ktory stymuluje wyrzut cukru do krwi, co z kolei stymuluj
uwalnianie msulmy Uwalnianie insuliny z kolei hamuje tracenie zbednych
kilogramow. Spozywanie duzej ilosci cukru nasila stany zapalne w organizmie,
co ]e?(t stresem samym w sobie. Taki stres powoduje wyrzut kortyzolu. Koto sie
zamyka.

*Insulina



*Sennoéc,

*Spadek cukru, zaburzenia koncentracji
*Czeste podjadanie, che¢ na stodkie/stone

*Duze ramiona u kobiet (okolica tricepsu) oraz brzuch u mezczyzn,
*Wiotkie ciato, dysproporcje w budowie ciata,

*PCOS (zespot policystycznych jajnikéw)

*Wysoki poziom testosteronu u kobiet, nadmierne owtosienie,
*Niski poziom testosteronu u mezczyzn,
*Ginekomastia mezczyzn (chtopcow)

* Insulinoopornos$¢ objawy
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Skad bierze sie 10??

* Jedzenie weglowodanow

* Nabiat (hormony, laktoza, galaktoza, stymulatory wydzielania insuliny),

* Czeste podjadanie - sygnat,

* Alkohol,

* Jelita-flora bakteryjna, zte wchtanianie (polecam ksiazke ,,historie wewnetrzne”)
* Niewtasciwe zakwaszenie zotadka

* Niewtasciwe enzymy

* Kortyzol - stres, brak snu

Co robi z nami INSULINA:

* Mamy czeste zachcianki gt. na ,,co$ stodkiego”, odczuwamy spadki cukru,

* Permanentne myslenie o jedzeniu,

* Mdtosci, zastabniecia, zieme poty,

* Blokowanie hormonu - GLUKAGON,

* Odktadanie, magazynowanie tkanki ttuszczowej, wiotko$¢ miesni.

* Doprowadzanie do cukrzycy,

* Bezptodnos¢ (wysoki estrogen, niski progesteron, u mezczyzn-niski testosteron)

* Przyczyny 10



DIETA!
* Niski Indeks Glikemiczny (IG) / tadunek glikemiczny
* Dieta niskoweglowodanowa (ok 100-150g) lub bardzo niskoweglowodanowa (do 100g/dobe)

* Dieta Paleo (wyklucza nabiat, WW z wyj.warzyw i owocdw, straczkowe, ziarna, jest
matoprzetworzona)

TRENING
* Spacery, ¢wiczenia na zewnatrz (stofice - regulacja hormondw)
* Cardio interwat, HIIT, Tabata

* Yoga, medytacja (spadek kortyzolu) @@

RELAX NOWAMED
* Sen, stonce, odpoczynek, no stress © DIETA + TRENING
SUPLEMENTY

* M.in. witamina D3, cynk i selen, chrom, magnez (chelat)
* Cynamon, kurkuma (z pieprzem), ALA, berberyna

Badania m.in.:

* Insulina (wynik insuliny na czczo powyzej 10 bedzie wskazaniem do postepowania w
kierunku 10) , cukier na czczo

* Hemoglobina glikowana
* Krzywa insulinowa i krzywa cukrowa

* Sposoby na insulinoopornos¢/ cukrzyce I



