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Coraz wiecej Polakow jest chorych!

Coraz wi¢ksze wydatki na NFZ! Budzet Narodowego Funduszu Zdrowia w 2020 r.
wyniesie 90,7 mid.

,;Coraz wiecej chorych na raka! Na raka umiera ponad 8 milionéw osob rocznie. W Polsce
rak zabija blisko 110 tysiecy osob, z czego okolo 100 tysiecy umiera w wyniku
nowotworow zlosliwych.”

Przeci¢tny Polak zjada w ciagu roku dwa kilogramy chemikaliow zawartych w dodatkach
do jedzenia...

Pojawienie sie tego wieloryba zszokowalo caly Swiat
https://www.youtube.com/watch?v=Rf9b4cgYZm0 | 11 lip 2019

Szkodliwe substancje w wodzie!

JAKA WODE POWINNISMY PIC - WODA PROZDROWOTNA Andrzej Kawka
ZYWIENIOWE ABC

https://www.youtube.com/watch?v=_42Tf2-jki0 | 15.04.2020

Czym zatruwa ci¢ woda z plastikowych butelek.
https://www.youtube.com/watch?v=73r2SQzMqt4 | 9 lis 2018

Ta substancja w wodzie i jedzeniu powoduje meska nieplodnos¢
https://www.youtube.com/watch?v=ktdPQ27ckZ0 | 15 kwi 2020

www.wp.pl / https://portal.abczdrowie.pl/arsen-w-wodzie-butelkowanej-szokujace-dane
Arsen w wodzie butelkowanej

Az 11 sposrod badanych wod zawierato arsen w ilo$ciach zblizajacych si¢ lub wrecz
przekraczajacych dopuszczalne normy.

Na przyktad trzy probki Penafiel - wody mineralnej wyprodukowanej przez dr Pepper Snapple
Group, zawieraty §rednio 18,1 ppb arsenu. Przy czym norma to 10 ppb.

Wczesniejsze badania amerykanskich naukowcéw dowodza, ze woda pitna z poziomem arsenu
wynoszacym zaledwie 3 ppb moze juz powodowac¢ powazne problemy zdrowotne.

Jak zabija plastik, czyli toksyna Bisfenol-A w twoim ciele.
https://www.youtube.com/watch?v=-sf2rdmUXRY | 12 lip 2019

Obecni w NIK przedstawiciele Inspekcji Handlowej, ktora na zlecenie UOKiK-u
przeprowadzita ostatnio kontrolg oznakowania 1 jako$ci produktow miesnych, informowali, ze
cze$¢ z nich zawierata sktadniki 1 dodatki, ktorych mie¢ nie powinny. Inspektorzy
zakwestionowali produkty sprzedawane w 70 sklepach na 168 sprawdzonych (41,7 proc.).

Badania nad szkodliwoscig cukru rozpoczety si¢ juz w XIX wieku. Nie byly zaawansowane 1
opieraly si¢ na obserwacji obiektow poddanych eksperymentom, ale jednoznacznie dowodzity,
ze cukier jest trucizng. Okazalo sig, ze tuczy, powoduje prochnice, moze przyczynic si¢ do
cukrzycy, zywi raka, zwigksza ryzyko wystapienia chorob cywilizacyjnych, wzmaga



zaburzenia natury psychicznej, etc. Zwierzgta zywione cukrem zdychaty, a u ludzi
wystepowaty objawy zagtodzenia.

https://akademiawitalnosci.pl/cukier-i-magnez/

Cukier i magnez

Aby strawi¢ zjadany przez nas cukier organizm “pozycza” m.in. magnez, wapn, chrom i
witaminy z grupy B z innych pokarmow lub korzysta ze zgromadzonych wcze$niej we
whasnych tkankach zapasow. Dlatego mowi sig¢, ze cukier to ztodziej zdrowia!

Po6t biedy gdy jemy np. stodkie owoce, ktore sg bogate w cukry 1 jednoczesnie zawierajg sporg
dawke¢ witamin 1 zwigzkéw mineralnych.

Jednak gdy spozywamy dostadzane cukrem napoje, produkty nabiatlowe lub przemystowo
wytworzone obficie napakowane cukrem stodycze — mozemy wpedzi¢ si¢ w niedobory,
bowiem magnezu tam tyle, co kot naptakal (sam cukier nie zawiera ani pikograma magnezu),
za$ do strawienia obecnego w tych produktach cukru pierwiastek ten jest niezbedny: na kazda
molekule cukru organizm potrzebuje do jej strawienia az 54 molekuly magnezu.

Natomiast niedobor magnezu zostat powigzany z wieloma stanami chorobowymi (i nic
dziwnego, bowiem magnez uczestniczy w ponad 300 reakcjach biochemicznych w ustroju)

Uwazaj na toksyczny furan w zywnosci!

Obecnos¢ toksycznych zwigzkow w zywnosci jest spowodowana nie tylko zanieczyszczeniem
srodowiska. Wiele powstaje bowiem w wyniku przetwarzania produktow spozywczych. Nalezy
do nich furan. Jest to bardzo toksyczny zwiazek, ktory powstaje podczas smazenia oraz
pasteryzacji lub pakowania prozniowego Zywnosci.

Zrodta furanu

Furan jest wykorzystywany na szerokg skalg¢ w przemys$le chemicznym, np. do produkc;ji
lakierow czy niektorych lekdéw (np. witaminy C). Powstaje rowniez podczas wytwarzania i
obrobki kulinarnej produktow spozywczych, m.in. podczas:

dzialania na zywnos$¢ wysokiej temperatury (100—180°C) — w trakcie smazenia, pieczenia,
grillowania, proces6w pasteryzacji owocow i warzyw, zwlaszcza przeznaczonych dla matych
dzieci, hermetycznego pakowania zywnosci.

Obecne w zywnoS$ci aminokwasy (zwlaszcza alanina, cysteina) ulegajg licznym przemianom
biochemicznym, ktérych koncowym produktem jest furan. Ponadto zwigzek powstaje podczas
pieczenia, smazenia produktéw bogatych w weglowodany (pieczywo, frytki). Co ciekawe,
toksyczny furan powstaje takze w wyniku rozktadu witaminy C pod wplywem dziatania
wysokiej temperatury. Spore ilo$ci tego zwigzku wytwarzajg si¢ rowniez podczas obrobki
termicznej produktéw bogatych w nienasycone kwasy ttuszczowe (kwas linolowy 1
linolenowy), czyli ryb, orzechow, oliwy z oliwek 1 oleju Inianego.

Toksyczno$¢ furanu

Gtownym zrédtem stycznos$ci cztowieka z furanem jest zywno$¢, zwlaszcza przetwory
pakowane w stoiki, w tym przeznaczone dla matych dzieci, a takze piwo poddane procesowi
pasteryzacji. Jednakze najwigksze ilo$ci dostaja si¢ do organizmu podczas picia kawy.
Naukowcy z Uniwersytetu w Barcelonie wykazali, Ze najwigcej substancji zawiera kawa z
eksperow kapsutkowych, a najmniej - rozpuszczalna.

W organizmie czlowieka furan wchtania si¢ w jelitach oraz przez uktad oddechowy, zwtaszcza
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podczas palenia papieroséw. Posiada zdolno$¢ przenikania przez krew pepowinowg oraz
tozysko do organizmu rozwijajacego si¢ ptodu. W ciele cztowieka ulega kumulacji w watrobie i
nerkach. Podczas metabolizmu furanu powstaje jeszcze bardziej toksyczny zwiazek, ktory
wykazuje dziatanie cytotoksyczne (uszkadzajagce komorki).

Badania przeprowadzone na zwierzetach wykazaly, ze furan ma dziatanie kancerogenne, to
znaczy zwigksza zachorowalno$¢ na nowotwory watroby, pecherzyka zétciowego 1 jelit.
Ponadto uszkadza komorki.

Przetwarzane wysoko temperaturowo, np. smazone, pieczone, produkty spozywcze staje
sie trujace, rakotworcze!!

Nie zobaczymy go na talerzu z obiadem. A jest bardzo niebezpieczny — powoduje szybki
rozktad DNA, co zwigksza ryzyko nowotworow. Co gorsza, zjadamy go bardzo czgsto — z
frytkami, czipsami czy nawet dobrze wypieczonym chlebem. Ten niewidzialny zabojca to

akrylamid.

Akrylamidem zainteresowali si¢ zatem naukowcy z uniwersytetu w Sztokholmie pod
kierownictwem prof. Margarety Tornqvist. Postanowili sprawdzi¢, ile akrylamidu jest w
jedzeniu. Okazato sig¢, ze cale mndstwo, przynajmniej w niektorych pokarmach. Byly to przede
wszystkim produkty o duzej zawartosci weglowodanow 1 skrobi poddane obrobce termicznej,
czyli smazeniu lub pieczeniu. Naukowcy wyliczyli, ze jeden mikrogram akrylamidu — czyli
tyle, ile dopuszczono w litrze wody — znajduje si¢ w zaledwie pot grama czipséw
ziemniaczanych oraz w dwéch gramach frytek.

Ale nie tylko frytki sg winowajcami. — Akrylamid wytwarza si¢ pod wplywem obrobki cieplnej
nawet w tak pozornie zdrowych produktach jak chrupki kukurydziane, prazone ptatki, chrupkie
pieczywo czy kawa zbozowa — mowi prof. Wojciech Kolanowski z Katedry Dietetyki 1 Oceny
Zywnosci Uniwersytetu Humanistyczno-Przyrodniczego w Siedlcach. Wszystkie te produkty sa
przygotowywane w piecach piekarniczych w wysokich temperaturach, 180-200 stopni C to
idealne warunki dla zamiany skrobi w akrylamid.

A to nie koniec ztych wiesci — akrylamid to niejedyna substancja, ktéra zamienia jedzenie w
trucizne.

https://e-joanna.pl/rosliny-psiankowate/ | 4 listopada 2017

Rosliny psiankowate — toksyczny element diety

Do grupy roslin psiankowatych naleza: ziemniak, papryka, pomidor, baktazan, jagody Goji oraz tyton.
Dziatanie na cztowieka

Alkaloidy wykazuja toksyczny wptyw na uktad nerwowy cztowieka — zmniejszajg produkcje acetylocholiny —
waznej substancji przy przenoszeniu impulséw nerwowych. Moga réwniez zaktoca¢ funkcjonowanie bton
komorkowych. Objawy zatrucia to: bole glowy,

Gee 1 in. (1996) zaobserwowat zmiany w integralnosci bton komoérkowych komorek sluzowych jelita czlowieka
po ekspozycji na glikokalkaloidy ziemniaka, czego dowodem jest wyciek enzymatycznej dehydrogenazy
mleczanowej w catym jelicie. Co oznacza, ze jedzenie ro$lin psiankowatych nie wptywa korzystnie na jelita.
Drugim kluczowym dziataniem jest wptyw hemolityczny — czyli niszczenie bton w erytrocytach — istotnych
krwinek przenoszacych tlen do kazdej komorki w organizmie.

Badania pokazuja, ze toksyczny efekt glikoalkaloidow jest zauwazalny przy dawce 1-2 mg/kg masy ciata.
Dawki $miertelne wynoszg 3 x wigcej. Warto jednak wiedzie¢, ze tomatyna pochodzaca z pomidora jest 20



razy mniej toksyczna niz glikoalkaloidy ziemniaka. Tomatyna wykazuje dziatanie hamujgace transport przez
btone zaktocajac jej przepuszczalnos¢ — szczegdlnie w komorkach jelita. Tak jak solanina 1 chokanina.

Wykazano, ze dawki alkaloidow zawarte w standardowej porcji obiadowej ziemniakdw zaburzajg integralno$¢
btony jelitowej. Co skutkuje stanem zapalnym jelit. Wicksze czastki pokarmowe przechodzg przez sluzowke i
alergizuja. Jest to jedna z przyczyn Zespotu Jelita Drazliwego.

Dodatkowo alkaloidy jedzone réwnoczesnie (a tak jest w diecie) wykazujg synergie, czyli silniejsze dziatanie
niz gdyby wystepowaty osobno. Przyktadem jest tu soja, ktora zawiera zarowno lektyny jak i saponiny.
Jak walczy¢ z alkaloidami?

Okazuje sig¢, ze niskie pH kwaséw zoladkowych lub kwasne potrawy zmniejszajg toksycznos¢ glikoalkaloidow.
Kolejng wazng informacja jest wptyw temperatury przechowywania na koncentracje glikoalkaloidow w
ro$linie. Gdy sg przechowywane w 7 st. C — zawartos¢ ich nie wzrasta. Najlepiej przechowywaé warzywa w
ciemnosci, poniewaz promieniowanie UV wzmaga syntez¢ tych zwigzkéw. Kwas foliowy ogranicza dziatanie
toksyczne glikoalkaloidow, rowniez kwas askorbinowy znany jako witamina C.

Mechanizm dziatania glikokalkaloidow na nabtonku jelitowym wydaje si¢ by¢ zwigzany z duzym
powinowactwem do cholesterolu, zdolno$ci do “wyrzucania” go z btony i zajmowaniem jego miejsca.
Ziemniaki smazone, mechanicznie krojone maja wyzsze stezenie glikoalkaloidow. Naukowcy doszukujg si¢
zwigzku migdzy wigkszym wystepowaniem jelita drazliwego w krajach rozwinigtych, a wigkszym spozyciem
przetworzonych ziemniakow np. w formie chipsow czy frytek — poniewaz wlasnie te procesy zwigkszaja
koncentracj¢ glikoalkaloidow. Gotowanie ziemniakdw w wodzie — obranych powoduje wigksza hydrolizg
glikoalkaloidow.

Podsumowanie

Spozywanie roslin psiankowatych moze prowadzi¢ do réznych choréb jelitowych, lecz nie u kazdej osoby.
Dzienne ilosci maja tutaj kluczowe znaczenie. Osoby, ktdre nie maja schorzen z grupy autoagresji lub
problemow jelitowych np. ZJD, SIBO, zapalenie jelit itp. nie powinny si¢ przejmowac jedzeniem ro$lin
psiankowatych. Ale oczywiscie nie nalezy opiera¢ swojego jadtospisu na tych gtownie warzywach.
Réwnoczesnie obserwuje si¢ coraz czgstsze wystepowanie chordb autoagresji i problemow z trawieniem oraz
tolerancja roslin psiankowatych. W tych wypadkach stosuje si¢ -protokot autoimmunologiczny — czyli kuracje
opierajaca si¢ o0 migso, jajka, ryby 1 oczywiscie warzywa.

Jesli obserwujesz u siebie problemy z cera, wzdgcia, przelewanie w zotadku, bole Zotadkowe lub jelitowe to
moze to oznaczac problem z dziataniem glikoalkaloidow — cho¢ nie musi, poniewaz nie sg to specyficzne
objawy. W tym wypadku najlepszym rozwigzaniem jest stuchanie swojego organizmu i obserwacja, gdy
wystapig niepokojace objawy. Rowniez mozna na 2 tyg. zastosowac u siebie profilaktycznie protokot AIP i
zwrdci¢ uwage jak zmienia si¢ samopoczucie.

https://wylecz.to/diety/warzywa-psiankowate-czym-sa-rosliny-psiankowate/ | 28 wrzesnia 2017

Warzywa psiankowate — czym sa rosliny psiankowate?

Warzywa psiankowate dla niektorych grup osob moga by¢ szkodliwe ze wzgledu na obecnos¢ glikoalkaloidéw,
lektyn i kalcytriolu. Ich ograniczenie poleca si¢ w chorobach o podtozu autoimmunologicznym, przy
problemach ze stawami czy przy chorej tarczycy.

Warzywa psiankowate — co to jest?

Psiankowate (Solanaceae) to rodzina, do ktérej zalicza si¢ okoto 2500 gatunkéw roslin. Sposrod innych
wyroznia je obecnos¢ alkaloidow — skomplikowanych zwigzkoéw azotowych, ktore wykazujg aktywnos¢
farmakologiczng na organizm cztowieka i zwierzat. Wiele gatunkow roslin psiankowatych wykorzystuje sie w



lecznictwie ludowym, cz¢s$¢ jest silnie trujgca, a niektorym wedtug lokalnych wierzen przypisuje si¢
wlasciwosci magiczne. Do psiankowatych nalezg tez rosliny uzytkowe.

Najbardziej popularne rosliny psiankowate w Polsce to: pomidor, papryka (warzywo i przyprawa), ziemniak,
baktazan, jagody goji, miechunka, agrest, czeresnie, pieprz cayenne, ziele angielskie, tyton.

Glikoalkaloidy sg naturalnymi pestycydami, ktore rosliny wytwarzajg, aby odstraszy¢ owady i zwierzeta. Te
wystepujace w warzywach to solanina, tomatyna i kapsaicyna. Solanina znajduje si¢ w najwickszej ilosci w
ziemniakach, tomatyna w pomidorach, a kapsaicyna w papryce. Solanina i tomatyna sg obecne w najwickszym
stezeniu w zielonych czesciach roslin (fodygi, liscie), niedojrzatych pomidorach i zieleniejacych lub
kietkujacych ziemniakach.

Ich spozycie w wigkszej ilosci moze skonczy¢ si¢ niestrawnoscig i problemami ze strony uktadu pokarmowego,
gdyz dochodzi do podraznienia bton §luzowych. Kapsaicyna natomiast oddziatuje na receptory bolu,
powodujac pieczenie i puchnigcie tkanek, z ktorymi ma kontakt. Warto pamigtac, ze kapsaicyna ma przy tym
dzialanie przeciwzapalne. Glikoalkaloidy jako pestycydy moga przyczyniac si¢ do rozszczelnienia jelita.
Oddziatuja tez na acetylocholing czyli neuroprzekaznik w mézgu.

Lektyny to zwiazki, ktore maja zdolnos¢ przyklejania si¢ do tkanek. Powoduje to odpowiedz uktadu
immunologicznego, ktory traktuje tkanke polaczong z lektyng jak ciato obce i atakuje ja.

Kalcytriol jest forma witaminy D, ktéra moze by¢ szkodliwa ze wzgledu na sposéb metabolizowania, czego
efektem jest odktadanie wapnia w stawach i wywolywanie chorob stawow. Mechanizm ten nie zostat
potwierdzony na ludziach, a jedynie na zwierzetach. Nie wiadomo, czy w organizmie cztowieka dochodzi do
tego samego efektu metabolicznego. Z pewnos$cia potrzebne sg doktadniejsze badania, jednak zagadnienie jest
warte obserwacji.

Aby zmniejszy¢ toksyczne dzialanie alkaloidow zawartych w warzywach psiankowatych, nalezy wybierac
tylko dojrzate okazy. Tomatyny mozna pozby¢ si¢ podczas gotowania. Natomiast solanina nie ulega
catkowitemu rozpadowi w temp. 1000C. Mozna tez grubo odkraja¢ zielone fragmenty warzyw.

Kto nie powinien jes¢ warzyw psiankowatych?

Warzywa psiankowate sg bezpieczne dla zdecydowanej wigkszosci zdrowych os6b. Moga by¢ jednak
szkodliwe dla 0s6b z ostabionym systemem odporno$ciowym, problemami jelitowymi, chorujacych na choroby
autoimmunologiczne oraz z tzw. ciekngcym jelitem, u ktorych polaczenia migdzy komorkami nabtonka jelit
rozszczelniajg sie 1 do krwiobiegu przedostajg si¢ niestrawione do konca sktadniki pokarmowe.

Psiankowate a stawy

Najwiecej dowodow na szkodliwos¢ roslin psiankowatych mozna spotka¢ w kontekscie os6b majacych
problemy ze stawami, a w szczegdlnosci chorujgcych na reumatoidalne zapalenie stawdéw o podtozu
autoimmunologicznym. Na podstawie indywidualnych obserwacji stwierdza sie, ze jedzenie psiankowatych
nasila u nich bol, a wykluczenie tych warzyw z diety poprawia samopoczucie, a nawet zmniejsza zmiany w
chrzastce stawowej.

Psiankowate a choroby autoimmunologiczne

Z pewnoscia z roslin psiankowatych powinny zrezygnowac osoby z autoimmunologicznymi chorobami uktadu
pokarmowego, zespotem jelita drazliwego, choroba Le$niowskiego-Crohna itp. O ile zdrowe jelita poradza
sobie z ilosciami alkaloidow 1 lektyn w warzywach, o tyle u 0s6b chorych mogg one nasila¢ objawy choroby,
gdyz dochodzi dodatkowo do podraznienia jelit i nasilenia stanu zapalnego.



Rezygnacje z roslin psiankowatych poleca si¢ czesto w przypadku wszelkich choréb o podtozu
autoimmunologicznym, gdyz sg one powigzane z rozszczelnieniem jelit i stanem zapalnym o niskim nasileniu,
ktére sa potegowane przez alkaloidy i lektyny. Do tych chorob naleza: zapalenie tarczycy Hashimoto oraz
Gravesa—Basedova, toczen, zapalenie stawOw, nieswoiste zapalenia jelit, choroba Addisona, stwardnienie
rozsiane, bielactwo, uszczyca i inne.

| Aleksandra Zylowska dietetyk

https://calkiemzdrowo.pl/rosliny-psiankowate/ | 25 lipca 2017

Rosliny psiankowate, czyli dlaczego pomidor, papryka czy ziemniaki moga nam zaszkodzi¢?

Roéliny psiankowate czyli jakie?

Istnieje ponad 250 gatunkow roslin psiankowatych. Wérdd nich znajdziemy zar6wno warzywa jak i owoce.
Najpopularniejsze z nich to: pomidory, ziemniaki (ale stodkie ziemniaki juz nie), papryka (wszystkie rodzaje, w
tym chilli i jej odmiany), pieprz Cayenne (ale czarny pieprz juz nie), baktazan, jagody goji, ziele angielskie,
miechunka, tyton

Rosliny te cechujg si¢ tym, ze wytwarzajg naturalne substancje odstraszajgce i chronigce je przez zjedzeniem
przez zwierzgta. Te substancje to alkaloidy, ktére wykazuja silne (nieraz trujace) dziatanie fizjologiczne na
organizm czlowieka. Spozycie takich ,,naturalnych pestycydow” moze przynies¢ cztowiekowi wiele szkody.
Problematyczna jest m.in.:

Solanina

Wystepuje gtownie w kietkujgcych, jeszcze zielonych bulwach ziemniaka. W dawce ok. 400mg jest toksyczna
dla cztowieka. Taka dawke znajdziemy (na szczescie) w 4kg ziemniakow. Niestety zwigzek ten wystepuje
réwniez w dojrzatych ziemniakach. Co wazne, obrobka termiczna (gotowanie czy pieczenie) nie zniweluje w
zaden sposob solaniny. Wydaje sie, Ze najlepszym rozwigzaniem jest wybieranie tylko dojrzatych roslin.

Dlaczego solanina jest taka szkodliwa? Zwigzek ten poprzez podraznianie przewodu pokarmowego, stuzy
ros$linom do obrony przed zwierzgtami. Substancja ta wplywa rowniez na neuroprzekaznik zwany
acetylocholing, ktorego niedobor wptywa na rozwo;j takich schorzen jak choroba Alzheimera czy problemy z
pamigcig 1 koncentracja. Jej wysokie spozycie moze rowniez prowadzi¢ do powstania zespotu nieszczelnego
jelita oraz nadmiernej stymulacji uktadu odpornosciowego. Ponadto solanina moze wywotywac zaburzenia
transportu jonow wapnia i sodu przez btony komdrkowe.

Tomatyna

Substancja wystepujaca gldwnie w pomidorach, ktdra w duzej ilosci szczegdlnie negatywnie wplywa na uklad
pokarmowy. Moze przyczynia¢ si¢ do powstania tzw. ,,ciekngcego jelita” i nadmiernej stymulacji uktadu
odporno$ciowego. Zielone pomidory zawieraja takze pewne ilo$ci solaniny, charakterystycznej dla
ziemniakéw. W przeciwienstwie do solaniny — tomatyna, pod wplywem obrobki termicznej, traci swoje
wlasciwosci toksyczne. Dlatego najlepszym rozwigzaniem bedzie wybdr przetworzonych pomidoréw np. w
postaci przecieru lub zdrowego ketchupu (przepis znajdziesz TUTAJ). Ponadto pomidory w takiej postaci
zawierajg najwieksze ilosci likopenu, jednego z najsilniejszych przeciwutleniaczy.

Kapsaicyna

Jej najwigksze ilosci zawiera papryka chili. Pozytywna rolg jest to, Ze pomaga w walce z nowotworami poprzez
wzbudzenie komorki nowotworowej do apoptozy czy samozniszczenia. Kapsaicyna jest przede wszystkim
stosowana jako dodatek nadajacy zywnosci pikantny smak. W matych stezeniach, stosowanych w przemysle
spozywczym, jest uznawana za nieszkodliwg, ale duzych ilosciach moze sta¢ si¢ trucizng, co potwierdza fakt,
ze kapsaicyna jest wykorzystywana w niezabijajacej broni chemicznej — rozmaitych aerozolach i proszkach
(tzw. gaz pieprzowy) stuzacych do rozganiania ttuméw lub samoobrony.



Ponadto rosliny psiankowate zawieraja grozne lektyny oraz saponiny, ktére podobnie jak zboza i straczki,
przyczyniaja si¢ do rozwoju cieknacego jelita, czyli stanu w ktorym powstaja mikrouszkodzenia w blonie
sluzowej jelita, przez ktore moga przenika¢ do krwiobiegu czastki niestrawionych pokarméw, co z duzym
prawdopodobienstwem moze skutkowac rozwojem choroby autoimmunizacyjnej. Jedng z najstynniejszych
lektyn jest gluten. Uwaza sig, ze eliminacja lub zminimalizowanie ilosci lektyn w positkach poprawia tolerancje
na wiele produktow oraz szczelno$¢ bariery jelitowe;.

Czy wszyscy powinni unika¢ roslin psiankowatych?

Oczywiscie, ze nie. Wykluczenie warzyw i owocow psiankowatych nie jest wymagane u 0s6b zdrowych, ale w
pewnych przypadkach jest koniecznos$cig. Powinny to zrobi¢ przede wszystkim osoby cierpigce na choroby
autoimmunologiczne (choroba Hashimoto, reumatoidalne zapalenie stawow, tuszczyca, choroba
Les$niowskiego-Crohna, stwardnienie rozsiane, toczen rumieniowaty i inne) lub majace przewlekte stany
boélowe czy artretyzm. PamigtaJmy réwniez, ze to dawka czyni trucizng, wigc od jednego pomidora nie
umrzemy. Jednakze w przypadku chordb o charakterze autoimmunizacyjnym wykluczenie tych produktow z
diety moze pomoéc wyciszy¢ aktywno$¢ przeciwcial, a co za tym idzie przyttumi¢ objawy choroby.

Uwazam réwniez, ze rosliny psiankowate warto okresowo wylaczy¢ z diety, kiedy zmagamy si¢ z problemem
drazliwego jelita, uporczywymi wzdeciami czy dziwnym przelewaniem w brzuchu, poniewaz w ten sposob nie
podrazniamy dodatkowo jelita. Ponadto, nasza wrazliwos$¢ na rosliny psiankowate jest rézna, wigc mozliwe
jest, ze tylko jeden rodzaj bedzie problematyczny, a inny juz nie. Dlatego po okresie eliminacji warto
wprowadzaé po kolei poszczegdlne produkty i stucha¢ ciata. Najlepiej zrobi¢ to pod okiem dietetyka.

https://www.ajwendieta.pl/blog/dieta/rosliny-psiankowate/ | 20 pazdziernika 2016

Rosliny psiankowate

Minimalizowanie negatywow

Jest kilka sposobow aby zminimalizowa¢ dziatanie antyodzywczych substancji: fermentacja, kietkowanie,
moczenie (minimum przez 5h) stosowane przed gotowaniem. Gotowanie powinno przebiega¢ w wysokiej
temperaturze — zbyt niska moze nawet zwigkszy¢ toksycznos¢. Takie zabiegi sprawiaja, ze stajg si¢ tatwiej
strawne dla organizmu. Dodatkowym plusem jest to, ze usuwany jest negatywny wplyw lektyn 1 kwasu
fitynowego. Co rowniez jest bardzo istotne, taki zabieg polepsza profil aminokwasowy 1 dodatkowo zwigksza
zawarto$¢ witamin, przy czym zauwazono, ze namaczanie jest mniej skuteczne niz fermentowanie. Jednakze,
dhugotrwate badania pokazaty, ze Zadna z metod nie usuwa szkodliwych substancji catkowicie.

Protokot AIP

Eliminacje ros$lin psiankowatych zaleca si¢ w protokole autoimmunologicznym. Natomiast rozszerzanie diety
mozna rozpocza¢ od grubo obranych ziemniakéw (pod skorka znajduje si¢ najwiecej toksycznych substancji) —
nalezy je zjes¢ jednokrotnie 1 obserwowac reakcje¢ organizmu przez okoto 5-7 dni. Jezeli nic si¢ nie wydarzy 1
nie pojawi si¢ zadna reakcja, w nastgpnym tygodniu mozemy wprowadzac kolejng rosling z grupy
psiankowatych. Nie nalezy naraz wprowadza¢ wszystkich warzyw z tej grupy do diety, aby moc doktadnie
zaobserwowac, ktore warzywo moze by¢ problematyczne. Z tego tez powodu nalezy wprowadzac tylko 1
rodzaj warzyw na przestrzeni danego tygodnia.

Bardzo istotnym czynnikiem jest rowniez kwestia sezonowosci. Diet¢ warto rozszerza¢ w okresie, Kiedy jest
sezon na dane warzywa. Jedzenie ich w okresie zimowym nie dostarczy nam potrzebnych witamin i mineratow
poniewaz nie majg one dostepu do intensywnego nastonecznienia ktore wspomaga proces ich dojrzewania.
Takie warzywa sg ponadto hodowane z dodatkiem pestycydow, ktore sg dla naszego organizmu bardzo
toksyczne. Poza sezonowoscig nalezy rowniez zwroci¢ uwage na fakt iz ro§liny bulwiaste np. ziemniaki maja



wickszg zdolno$¢ do akumulowania substancji toksycznych zwlaszcza rakotworczego kadmu. Dlatego nalezy
wybierac rosliny z ekologicznych plantacji.

Biorac pod uwage wszystkie powyzsze aspekty moim zdaniem w chorobach autoimmunizacyjnych i jelit
spozywanie ro$lin psiankowatych jest niewskazane.
| Kamila Lipowicz

Jedzenie z mikrofalowki — powolna $mier¢ na wlasne zZyczenie!

,Dziatanie kuchenki mikrofalowej wyglada tak. Jedzenie jest bombardowane strumieniem
czastek, w wyniku czego atomy przechodza do stanu wzbudzonego, a zatem zwigksza si¢ jego
energia wewngetrzna. Nastepnie po wyjeciu pozywienia z kuchenki nastepuje szybki proces
stygnigcia, w wyniku fizycznego dazenia materii do osiggnig¢cia minimum stanu
energetycznego. Elektrony wzbudzonych atomow powracajg na wtasciwe powtoki
energetyczne, dokonujac przeskokow o jedng lub dwie powtoki. W tym momencie emitowane
sg kwanty promieniowania Gamma, ktore jest najbardziej przenikliwe. Spozywajac taki pokarm
narazamy si¢ od wewnatrz na promieniowanie Gamma 1 jonizacj¢ atomow wilasnego
organizmu. To prowadzi do nieodwracalnych procesoéw niszczenia komorek, a takze do
radiolizy wody w organizmie. Skutki tego procesu prowadza do zamierania oraz mutacji
komorek, co w efekcie prowadzi do powaznych zmian chorobowych, w tym nowotworow.”
http://numel.pl/2016/07/17/jedzenie-mikrofalowki-powolna-smierc-wlasne-zyczenie/

Gorace napoje moga powodowac raka

Lubisz goraca kawe lub herbate? Zupe jesz od razu po podgrzaniu? Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) przestrzega, ze moga one powodowac raka przetyku.

Gorgce napoje mogg zwickszac ryzyko nowotworu

Swiatowa Agencja Badan nad Rakiem, ktora jest wyspecjalizowana w tej tematyce agencja
WHO, ogtosila, ze napoje, ktore majg temperaturg powyzej 65 stopni Celsjusza moga
przyczyniac si¢ do zachorowania na raka przetyku. Gorace ptyny zostaly zakwalifikowane jako
,prawdopodobnie rakotworcze dla ludzi”, co umieszcza je w jednej grupie z takimi czynnikami
kancerogennymi jak wdychanie spalin samochodowych.

[Uszkadzajg takze szkliwo zebowe. - red.]

TRUCIZNA ALKOHOLOWA

Alkohol zwigksza ryzyko zachorowania na r6znego rodzaju nowotwory. Dotyczy to
szczegolnie raka piersi, raka jelita grubego czy raka zotadka.

Lekarze z Amerykanskiego Towarzystwa Onkologii Klinicznej opublikowali wyniki badan
wskazujace na fakt, ze juz jedno piwo badz kieliszek wina dziennie ma wptyw na rozmnazanie
si¢ komorek nowotworowych. To wniosek z analizy 119 badan z catego Swiata.

Alkohol jest takze na liScie produktow kancerogennych amerykanskiego departamentu
zajmujacego si¢ zdrowiem. Warto o tym pamigtac¢ przed siggnigciem po kolejne piwo.

Alkohol negatywnie wptywa tez na watrobe, przyczyniajac si¢ do nieodwracalnych zmian.

Juz trzy drinki 1 potknigcie tabletki paracetamolu wystarczy, by uszkodzi¢ watrobe. Kazdy
napoj, ktory pijemy, przechodzi przez ten organ. Zawarty w nim alkohol podnosi takze poziom
cholesterolu.

Dodatkowo uszkadza on hepatocyty — komorki, z ktoérych w wigkszosci sktada si¢ watroba. W
rezultacie dochodzi do coraz wolniejszej regeneracji narzadu. U wigkszosci osob z chorg



watrobg, powodem uszkodzenia jest naduzywanie alkoholu. Wtasnie dlatego coraz wigce;j
uzaleznionych zmaga si¢ z marskos$cig tego organu.

Alkohol wptywa tez na mézg. Z badan opublikowanych przez "Live Science" wynika, ze juz w
szostej minucie po wypiciu trzech piw, w komorkach moézgowych nastepujg zmiany. Mozg pod
wptywem alkoholu pobiera cukier z alkoholu, a nie glukoze, ktéra codziennie daje mu energig.
Wyniki rezonansu magnetycznego badanych osob wskazujg takze, ze w miar¢ wzrostu stezenia
alkoholu zmniejsza si¢ stezenie substancji chronigcych mozg. Zmiany sa odwracalne tylko u
os6b zdrowych.

U o0s06b uzaleznionych od alkoholu zaczynaja pojawiac si¢ zaburzenia psychiczne. Alkohol
niszczy bowiem mdzg, a co za tym idzie — przyczynia si¢ do problemoéw z pamigcia,
koncentracja czy zrozumieniem podstawowych pojec.

Uzaleznieni majg takze omamy 1 zaburzenia nastroju. Rezultatem jest czesto odrzucenie przez
rodzing 1 samotnos¢.

TRUCIZNA NIKOTYNOWA

Blisko 70% pacjentow to trujacy sie trucizng nikotynowa(tn) (90% chorych na raka pluc
to nikotynowcy)(spora grupa nie zglasza si¢ do lekarza, gdyz znajq przyczyne¢ choroby i
wiedza czego bedzie si¢ domagal), a z pozostalej grupy znaczng czes¢ stanowig ich bierne
ofiary, w tym dzieci trute w okresie plodowym i po urodzeniu (co tez powoduje, iz 0 wiele
czesciej od innych popadaja w ten nalog)!! W Polsce rocznie z powodu wdychania tn
umiera okolo 60 tys. oséb, w tym co drugi trujacy si¢ w wieku od 35 — 69 lat, a na Swiecie
ok. 4 mIn — czyli w ten sposob popelnito samobéjstwo, i dokonano zabdjstw, wielokrotnie
wiecej osob, niz zgin¢lo w obu wojnach Swiatowych(!!), a setki milionow choruje!! Tn jest
przyczyna wi¢kszej liczby zgonow niz: wypadki samochodowe, zabgjstwa, inne sposoby
samobadjstw, AIDS, alkoholizm, narkotyki, pozary — razem wzi¢te!! Jedna sztuka tn w
postaci papierosa zawiera Smiertelna dawke trucizny dla kilku ludzi — wystarczy ja pare
razy wciagnac do pluc bez odtruwania si¢ powietrzem! Tn szkodzi nie tylko chemicznie,
ale i promieniotworczo, gdyz zawiera do 80% pierwiastkow radioaktywnych zawartych w
glebie! I taka trujaca i promieniotwércza maz osiada na wszystkim — szkodzac nie tylko
podczas jej zazywania i ja zazywajacemu, a rozdmuchujacy ja wokol robig sceny, gdy
ktos nie chce tego wdycha¢ — broni swoje (innych) zdrowie, zycie...!!

Rowniez wyziewy, wydzieliny takich os6b (w tym slina, §luz pochwowy) i sperma sa
toksyczne — szkodliwe!

Ile spozywamy trujacych substancji i pierwiastkOw promieniotworczych zawartych w
produktach spozywczych przy ktorych zazywano tn?!

Kurzu nalezy unika¢ jak ognia!!

W przesziosci prawie go nie byto, bo nie byto takze pol uprawnych, domostw, komindw, za to
wszedzie byly drzewa, $ciotka lesna, trawa.

Spac nalezy jak najwyzej, np. na wysokich szafkach z natozonym blatem, na ktére wchodzi si¢
po nizszej szafce.

Nawiew powietrza powinien odbywac¢ si¢ od gory z rury o duzej srednicy, a wylot powietrza
powinien znajdowac si¢ na dole 1 odbywac przez rur¢ o mniejszej srednicy — by wlatywato
mniej zanieczyszczone powietrze, a wylatywato bardziej zanieczyszczone 1 dzigki nadci$nieniu
bylo wydmuchiwane takze przez nieszczelnosci w domu, w tym takze podczas otwierani drzwi
(obecnie postepuje si¢ na odwrdt — wlot powietrza jest na dole, wiec wlatujace powietrze unosi
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kurz z podtogi, ktory jest dodatkowo unoszony przez wentylator wydmuchujacy powietrze,
ktory znajduje sie u gory 1 stosuje si¢ podcisnienie, co skutkuje zasysaniem kurzu przez
nieszczelnosci (gtownie przez przeswit pod drzwiami)...).

Nalezy stosowac filtrowanie powietrza, najlepiej z zastosowaniem zmywalnych filtrow.
Wykluczone jest spanie na sianie, w namiocie blisko podtogi, roztozonym na gotej ziemi, w
poblizu gotej ziemi, pot uprawnych!

Pozycja podczas snu a zdrowie

Na wznak - idealna pozycja (tytko 20 kg nacisku)

Na boku - zta pozycja (75 kg nacisku)!

Na brzuchu - b. zta pozycja!!!

Najwicksze zagrozenie dla zdrowia kregostupa sprawia pozycja na brzuchu. - W takiej pozycji
sptaszczeniu ulegaja naturalne krzywizny kregostupa: lordoza ledzwiowa, kifoza piersiowa
oraz lordoza szyjna — wyjasnia Tomasz Chomiuk, fizjoterapeuta. Tymczasem to dzigki tym
krzywiznom nasz kregostup jest w stanie znosi¢ ogromne obcigzenia.

| Wolnyswiat.pl M.in. moim pismem zajmuje¢ si¢ od 2000 roku. Moje wydatki $cisle z tym
zwigzane wynoszg facznie blisko 40 tys. zi. Poswigcitem na to do tej pory okoto 4 tys. dni X
100 zt = 400 tys. zt nieotrzymanego wynagrodzenia... Stan wptat do 05.2020 r.: 500 zt... Moje
konto w mBanku: Piotr Kotodynski 25 1140 2004 0000 3002 3533 2874
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