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CZERPIEMY Z NATURY MADROSC,
ABY DLUZE) ZACHOWAC ZDROWIE

Czy zdrowie mozna czerpac z natury?

Odpowiadamy: Oczywiscie, ze tak. Trzeba tylko wiedziec jak.

Zapraszamy do lektury e-booka Dieta bogata w zdrowie, z ktérego dowiesz
sie m.in.: tego czy dieta moze uchroni¢ nas przed nowotworami, co jes¢ aby
zachowac zdrowie. A ponadto poznasz niezwykte superfoods czyli dostepne

| naturalne produkty, ktére utrzymajg Twoj organizm w zdrowiu.

Nie zapomnielismy rowniez o pierwiastku zdrowia jakim jest miedz.

Mitej lektury.
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Czy dieta moze uchronic przed
nowotworami?
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Choroby nowotworowe sg najczestszymi przyczynami zgonu naszej populadji,
co wynika m.in. z niewtasciwego sposobu odzywiania. \W zwigzku

z tym, co pewien czas w mediach sg publikowane rozne diety
przeciwnowotworowe.

W profilaktyce nowotworow najwazniejsze jest prawidtowe dziatanie uktadu
odpornosciowego, poniewaz jesli jest sprawny, potrafi likwidowal pojedyncze,
chore komaorki. Jego wtasciwe funkcjonowanie w duzej mierze zalezy

od obecnosci w jelitach odpowiedniej ilosci i jakosci bakterii, nazywanych
probiotycznymi. Aby to zapewni¢, nalezy w diecie uwzglednic jogurty i kefiry,
ktore sami wyhodujemy w warunkach domowych, wykorzystujgc w tym celu
~zakwaski bakteryjne”. Wazng rzeczg jest dodawanie do nich otrab,
mielonego siemienia Inianego, nasion szatwii hiszpanskiej (chia),
nasionek babki ptesznik czy innych dodatkow zawierajacych btonnik.
Sg one nie tylko bardzo wazne dla rozwoju bakterii w jelicie grubym, ale takze
pobudzajg perystaltyke jelita grubego, przeciwdziatajg zaparciom i przyczyniaja
sie do usuwania z organizmu toksycznych produktow przemiany materii.
Uwaza sie bowiem, ze uporczywe zaparcia sg czynnikiem sprzyjajacym
powstawaniu nowotworow jelita grubego.
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Dieta a proces nowotworowy

Do rozwoju proceséw nowotworowych przyczynia sie nadmiar wolnych rodnikdw powstajgcych

w wyniku przemiany materii oraz tworzgcych sie w wyniku stresu, zatru¢ uzywkami i lekami. Zdrowy
organizm ma skuteczne metody ich eliminacji.

Nalezg do nich enzymy, np. katalaza, witaminy C, A, E, pierwiastki cynk i selen.
Antywolnorodnikowe (antyoksydacyjne) dziatanie wykazujg owoce o czarnej barwie skorki, jak: aronia,
jezyny, winogrona, czarna porzeczka, jagody leSne i boréwka amerykanska oraz zurawiny,
owoce cytrusowe. Dlatego w dietach profilaktycznych choréb nowotworowych nalezy uwzglednic
ich znaczgcy udziat. Podobnie istotng role odgrywajg warzywa bogate w karetonoidy, jak marchew,
papryka, brokuty. Ziotami majgcymi wtasciwosci usuwania wolnych rodnikdw sg natomiast zielona
herbata, owoce dzikiej rozy, acerola, melisa, dziurawiec i wiele innych. Uwaza sie, ze w diecie
przeciwnowotworowej nalezy zjadaC w ciggu dnia 5 porcji warzyw i owocow. Za porcje przyjmuje sie
objetosc, ktéra miesci sie w dtoni cztowieka.

Badania wykazaty, ze jedzenie czerwonej kapusty czesciej niz raz w tygodniu obniza
prawdopodobienstwo wystgpienia raka jelita o 66%. Dodatkowo stymuluje ona system
immunologiczny, zabija bakterie i wirusy, a przy okazji potrafi oczysci¢ krew i chroni przed
infekcjami. Im czesSciej siegamy po kapuste, tym mniejsze ryzyko zachorowania na raka i wieksza
odpornosc.

Dzi$ stosunkowo prosto mozna zbadad, czy dieta taka jest skuteczna. W tym celu pobiera sie kilka
kropli krwi i za pomocg specjalnego przyrzadu ocenia, czy nie ma w niej nadmiaru wolnych rodnikow
| czy ochrona antyoksydacyjna jest wystarczajgca.
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Bardzo waznymi sktadnikami diet przeciwnowotworowych sg witaminy i mineraty. Zapewnienie

ich odpowiedniej ilosci i jakosci korzystnie wptywa na uktad odpornosciowy oraz zmniejsza ryzyko
rozwoju choroby.

Dieta obfitujgca w zywnosc po obrobce termicznej oraz przemystowo przetworzone produkty
spozywcze zawierajgce konserwanty, barwniki, srodki aromatyzujgce, stabilizatory - wptywa
niekorzystnie na organizm i ostabia odpornosc¢ przeciwnowotworowg. Amerykanskie badania
potwierdzity, ze spozywanie miesa i wedlin, do ktérych peklowania dodano duzej ilosci azotanow
(saletry) powoduje powstanie w zotgdku azotynow, ktorych obecnosc sprzyja rozwojowi raka zotgdka

| jelita grubego. Dlatego tez w dietach przeciwnowotworowych nalezy takich produktéw unikac.

Suplementacja

Wiele 0sOb nie jest w stanie zapewni¢ sobie w positkach odpowiedniej ilosci antyoksydantow.
Rozwigzaniem jest dla nich wzbogacenie diety o suplementy zawierajgce wyciagi z owocow

i warzyw, najczesciej z dodatkami ziot, witamin i mineratéw. Skutecznie zwalczajg one wolne
rodniki, co potwierdzito wiele badan. Wiekszos¢ procesow nowotworowych rozwija sie wtedy,

gdy organizm nie jest w stanie pozbyc sie zwigzkow toksycznych, ktore dostaty sie z pozywieniem,
wodg, czy powstaty w wyniku procesow metabolicznych. W takich przypadkach warto pamietac

0 ziotach pobudzajgcych prace watroby i nerek, takich jak: dziurawiec, ostropest, karczochy,
pokrzywa, rdest ptasi, jaskotcze ziele oraz o roslinie z Ameryki Potudniowej - Uncaria
tomentosa (vilcacora, czepota puszysta).
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Detoksykacja

Nowotwory rozwijajg sie znacznie czesciej u 0sob, w ktorych organizmach
stwierdza sie zbyt wysokie stezenie takich metali, jak rte¢, otow i kadm.
Potwierdzity to badania wykonane w Szczecinie przez prof. Jana Lubinskiego.
Otow i rteC mogg pochodzic z kosmetykow, zrodiem kadmu sg najczescie]
papierosy. Dlatego tak wazne znaczenie majg wszelkie sposoby eliminacji tych
metali z organizmui.

Dobrym sposobem detoksykacji jest stosowanie sorbentow wchianiajacych
z przewodu pokarmowego toksyczne produkty przemiany materii oraz
toksyny, ktore dostaty sie tam z pozywieniem |lub zostaty wytworzone przez
patologiczne szczepy bakterii. Nalezg do nich m.in hydrozel kwasu
metylokrzemowego o nazwie handlowe] Enterosgel, sorbenty weglowe, jak wegiel
lekarski czy weglowy sorbent IV generadji.
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Niezwykte SUPERFOODS

Czyli zdrowe odzywanie na codzien

Obecnie furore robi moda na zdrowe odzywianie. Producenci zywnosci

| suplementdow zasypujg nas informacjami, co warto jes¢, a co nas truje. Niedawno
pojawito sie sformutowanie superfoods, bedgce okresleniem najlepsze]
alternatywy dietetycznej. Czy to prawda?

Superfoods

Superfoods to termin wymyslony przez marketingowcow, aby w przyciggajgcy
Sposob nazwac nieprzetworzong zywnosc¢ pochodzenia naturalnego,
bogata w sktadniki odzywcze, korzystnie wpltywajgce na organizm
cztowieka. Majg one chronicC organizm przed otytoscig, nadcisnieniem,
cukrzycg, zapobiegal miazdzycy, osteoporozie, nowotworom, wydtuzac |
poprawiac jakosc zycia.
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Superfoods w zasiegu reki

Dla wiekszosci z nas superfoods to egzotyczne, obco brzmigce produkty. Sg i takie,
ale czesC z nich mamy naprawde na wyciggniecie reki. Nie trzeba mieC wcale grubego
portfela, zeby zainwestowal w swoje zdrowie. Ponizej przyjrzymy sie najbardzie
popularnym polskim i zagranicznym superfoods.

Mtody, zielony jeczmien

/e wzgledu na bogactwo antyoksydantow to roslina o wybitnych
wtasciwosciach przeciwnowotworowych. Ponadto znajdziemy w nim duzo
witamin (C, z grupy B, E) i mikroelementoéw (wapn, magnez, zelazo, cynk).
Do tego przyspiesza metabolizm oraz jest zasobny w btonnik.
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Jagody acai i goji

Poza mnostwem witamin i mineratow te egzotyczne owoce zawierajg kilka substancji
wyjgtkowych, jak zeaksantyna i kompleks polisacharydowy LPS. Pierwsza z nich

zapobiega zwyrodnieniu plamki zéttej i chroni wzrok. Druga to silny , | e
antyoksydant, ktory stymuluje uktad immunologiczny, obniza poziom trojglicerydow ULEJ ol
| ztego cholesterolu oraz stabilizuje poziom cukru we krwi. Z NASION CHin JAGODY GOJI

LLOF ILIZOWANE

Nasiona chia

TLOCZONY

NA ZIMNO ' .

I[ch najcenniejszym sktadnikiem aktywnym jest jeden z niezbednych, nienasyconych

kwasow ttuszczowych (NNKT) — kwas alfa-linolenowy. Dziata przeciwzapalnie i dba

0 dobrg kondycje skodry, stagd poleca sie go osobom z atopig i tuszczycg. Ponadto pemi ©
istotng role w profilaktyce nowotworow, chorob serca i cukrzycy.
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Regularnie pity napar z czystka usuwa wolne rodniki, dziata przeciwzapalnie

i stymuluje uktad odpornosciowy. Poleca sie spozycie okoto 3 herbatek dziennie
w okresie jesienno - zimowym, aby ustrzec sie przed infekcjg. O czystku powinni
pomyslec rowniez alergicy w sezonie najwiekszego pylenia, poniewaz hamuje
wydzielanie histaminy.

Platki owsiane

Wysoka zawartosc biatka, weglowodanow ztozonych, btonnika, zelaza, fosforu,
manganu, witamin z grupy B czyni z tego produktu prawdziwy superfood. Owies
zapobiega chorobom uktadu krazenia i stabilizuje poziom cholesterolu.

W medycynie chinskiej od dawna wykorzystywany jest do wzmacniania odpornosci
i witalnosci.
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Marchewka

To jedno z najbogatszych zrodet beta-karotenu. Beta-karoten ma silne dziatanie
antyrodnikowe, wzmacnia uktad immunologiczny oraz zapewnia ochrone
przed zwyrodnieniem plamki z6ttej i rozwojem zaé¢my. Marchewka poprawia
rowniez stan skory, paznokci czy wtosow, a nazywana jest ,zen-szeniem potnocy”

Pytek pszczeli

Nie bez powodu nazywany jest cudowng odzywka, zawiera bowiem ponad 250
cennych substancji, w tym duzo biatka, btonnika, NNKT, witamin. Specjalisci
polecajg go osobom wycienczonym i rekonwalescentom w celu wzmocnienia
odpornosci. Podwyzsza tez sprawnosc fizyczng, psychiczng oraz pomaga w walce
ze stresem. W medycynie chinskiej od dawna wykorzystywany jest

do wzmacniania odpornosci i witalnosci.
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Siemie Iniane

/ powodu bardzo duzej zawartosci NNKT (gtownie kwasu alfa-linolenowego) siemie
| olej Iniany zapobiegaja chorobom serca, cukrzycy, dbaja o wiasciwy poziom
lipidow we krwi. Sg bogatym zrodrem witaminy E, zwanej witaming mtodosci.

Len tagodzi dolegliwosci przewodu pokarmowego oraz leczy zaparcia.

Jarmuz

Ta roslina to prawdziwa skarbnica substancji odzywczych: biatka, btonnika,
zelaza, wapnia, magnezu, fosforu, cynku. Ceniona jest za silne wtasciwosci
antyutleniajace, za co odpowiadajg sulforafan, luteina i chlorofil. Dobrze sprawdza
sie na surowo albo w postaci soku - jedna szklanka zaspokoi 90% zapotrzebowania
na witamine C, 500% na witamine Ki 100% na witamine A,
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Cebula i czosnek

Oba warzywa zastugujg na miano krola i krolowej superfoods. Czosnek to w koncu
naturalny antybiotyk, ktory obniza ryzyko infekcji, wykazuje wtasciwosci
przeciwzakrzepowe, obniza ciSnienie, zmniejsza prawdopodobienstwo
powstawania nowotworow. \W niczym nie ustepuje mu cebula bogata w
antyutleniacze, witamine C, substancje grzybobodjcze i bakteriobdjcze.

Do tego dba o poprawny poziom cholesterolu i testosteronu u mezczyzn.

Nie sposob wymienic wszystkie polskie hity zywieniowe. Wypada jeszcze wspomniec
chocby o buraku, orzechach wtoskich, miodzie, zurawinie, jagodach, natce pietruszki,
kaszy jaglanej, orkiszu, dyni, czarnej porzeczce, a i to nie koniec listy.
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Miedz - pierwiastek zdrowia

Wraz z zelazem i cynkiem, miedz jest jednym z trzech najliczniej wystepujgcych
pierwiastkow sladowych w organizmie. Znajduje sie we wszystkich tkankach,
jest wiec niezbedna do prawidtowego rozwoju cztowieka. Je| niedobor
0znacza zagrozenie dla zdrowia.

Jednym z wazniejszych zadan miedzi jest utrzymanie prawidtowego
napiecia miesni, co ma zasadnicze znaczenie rowniez w przypadku
ludzkiego serca. Odpowiedni poziom pierwiastka w organizmie moze zapobiec
chorobom kardiologicznym i uktadu krgzenia. Miedz bierze takze udziat
w syntezie hemoglobiny, odpowiada za krzepliwos¢ krwi i wchlanlanle e
sie zelaza. Co wazne, wzmacnia odpornos¢, dzieki czemu mozemy
zapobiec czestym infekcjom. Powinni zainteresowac sie nig rowniez panowie
- pierwiastek ten jest niezbedny do prawidtowego przebiegu procesu
spermatogenezy.
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Dieta bogata w miedz

Wedtug zalecen Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA), minimalna
dzienna dawka miedzi w przypadku dorostych wynosi ok. 1 mg. U dzieci
zapotrzebowanie jest mniejsze, a najwiekszych dawek potrzebujg kobiety w cigzy
| karmigce matki. W codziennej diecie powinny znalezC sie zatem produkty bogate
w miedz: watrébka, otreby, ptatki owsiane, makarony i pieczywo
petnoziarniste, nasiona stonecznika i pestki dyni, orzechy, kakao, a takze
wiekszos¢ warzyw. Przyswajanie miedzi poprawia dieta bogata w biatko zwierzece
oraz weglowodany i witamine C. Z kolei nadmiar zelaza, cynku, wapnia i fosforu
zmniejsza jej przyswajalnos¢. Niedobor pierwiastka powoduje problemy z
koncentracjg i pamieciag, kruchos¢ kosci, czeste infekcje, a nawet anemie.

Dla umystu i urody

Od ilosci miedzi zalezy takze praca mozgu - wptywa ona na zdolnosc¢

zapamietywania oraz kreatywnos¢. Odpowiada tez za przesytanie impulsow
nerwowych i poziom neuroprzekaznikow. Chroni przed wolnymi rodnikami oraz A
uczestniczy w syntezie kolagenu i elastyny, ktore opozniajg starzenie sie skory, a L™
odpowiadaja za zdrowy wyglad wioséw i paznoki. &

Zapraszamy do sklepu naturabazar.pl



http://naturabazar.pl/

Dieta bogata w zdrowie nZzarowle

Jako Fundacja Natura&Zdrowie zalezy nam na promowaniu zdrowia
| naturalnych form jego utrzymania i poprawy. Za pomocg e-booka
edukujemy i wzmacniamy zalety naturalnego podejScia do procesu
zdrowienia i utrzymania holistycznej rownowagi organizmu.

Dzieki naszej publikacji wiesz juz jakie produkty mu stuzg i jak

je wprowadzac do diety aby zachowac zdrowie i forme na dtuzej.
Dowiedziates sie tez, co jeSC aby ustrzec sie powaznych chorob

| schorzen, oraz jak odtruc¢ organizm a nastepnie prowadzic

go W zdrowy, zbilansowany sposob, korzystajgc m.in.: z dostepnych
na rynku suplementéow diety.

Trzymamy kciuki za Twojg Sciezke zdrowia.

Prezes Fundacji
Arkadiusz Wrzos




