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Przedmowa

iestety, w dzisiejszych czasach coraz wigcej 0séb cierpiacych
N na choroby przewlekle ttumnie odwiedza gabinety lekarskie,

ale zazwyczaj nie otrzymujg one odpowiedniej pomocy. Za-
miast tego ich dolegliwosci s3 lekcewazone i traktowane jako wy-
dumane, albo przepisywane $rodki farmaceutyczne przyczyniaja si¢
tak naprawde do dalszego pogorszenia stanu zdrowia. Lista takich
chordb jest naprawde dluga, poczawszy od nadci$nienia, migreny,
nadwagi, przez zespot jelita drazliwego, zaburzenia snu, reuma-
tyzm, az po choroby autoimmunologiczne.

To, co w takich przypadkach dzieje si¢ w organizmie, to nic inne-
go, jak nieprawidlowe reakcje zachodzace w komoérkach i tak dtugo,
jak nie zostang one rozpoznane, nawet najlepsze leki nie beda w sta-
nie pomoc. Dlatego terapeuci zajmujacy si¢ holistycznym podejsciem
do leczenia uwazaja, ze kluczem do wielu choréb jest zaburzony me-
tabolizm komorkowy. Co zatem dzieje si¢ w wyniku tych niepra-
widlowych reakeji? Rozprzestrzeniajg si¢ one w organizmie niczym
szalejacy pozar i ostatecznie dolegliwosci pacjentéw przeksztalcajg
sie w rozpoznawalne choroby, ktére mozna w koncu zdiagnozowac
ileczy¢ - leczy¢ lekami, ktore majg wiele skutkéw ubocznych i moga
powodowac kolejne problemy metaboliczne. Stworzony zostaje swo-
isty cykl, ktory czesto calkowicie uniemozliwia wyleczenie.
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Jednak dzieki wspolczesnej wiedzy, mozliwe bylo zidentyfi-
kowanie podtoza wielu choréb i objawdw starzenia si¢ wlasnie
w mitochondriach, czyli swoistych elektrowniach zlokalizowanych
w naszych komorkach, a nie, jak przyjmowano przez ostatnie dzie-
sieciolecia, na przyktad w uszkodzonym materiale genetycznym.
W niniejszej ksigzce bedziesz mial okazje jeszcze lepiej poznac
naszych malenkich dostawcow energii, znajdziesz wskazéwki do-
tyczace lepszej diagnostyki i skuteczniejszej terapii, a na koniec
otrzymasz czterotygodniowy plan terapeutyczny.



Zdrowie na przestrzeni
Zmieniajacych sie czasow

pewnoscig sam juz zauwazyle$, ze podejscie do wlasnego
zdrowia na przestrzeni czasu zdecydowanie si¢ zmienito. Byty
czasy, kiedy calkowicie normalne bylo stosowanie naturalnych
preparatéw zawierajacych substancje czynne pochodzenia roslin-
nego w celu tagodzenia i leczenia réznych dolegliwosci. Tymcza-
sem, wspolczesnie, zamiast tego stosuje si¢ substancje chemiczne,
ktore, jak juz wspomniano we wstepie, moga prowadzi¢ do dalszych
problemdw zdrowotnych, a ich skutecznos¢ znacznie spada po wie-
lokrotnym zazyciu lub organizm stopniowo si¢ na nie uodparnia.
Kazdy, kto stale choruje i ma poczucie, ze nie jest w stanie odzyskac
optymalnego stanu zdrowia, wie, jak frustrujace moze to by¢. Jesli
wiec cierpisz na takie objawy, jak na przyktad ustawiczne zmecze-
nie, ogromne wyczerpanie juz w poludnie, czeste infekcje, depre-
sja, niespelnione pragnienie posiadania dzieci, zgaga, nadci$nienie
i niewyjasnione bole, a moze nawet towarzysza temu jeszcze inne
objawy, mozesz by¢ pewien, ze istnieje ku temu jedna wspolna przy-
czyna. Gdy tylko przyczyna ta zostanie zidentyfikowana, choroby
moga by¢ odpowiednio leczone, a nawet moze dojs¢ do ich catko-
witego wyleczenia. Tytul tej ksigzki podpowiada nam o co chodzi.
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Przyczyna lezy w mitochondriach. Jesli te mate organelle komor-
kowe ulegng uszkodzeniu lub dojdzie do uposledzenia ich metabo-
lizmu komoérkowego, nie beda one juz w stanie prawidtowo petni¢
swojej funkcji, co w konsekwencji prowadzi do wystapienia najroz-
niejszych choréb i dolegliwosci, ktére nekaja nasz organizm i towa-
rzysza nam na co dzien.

Aby ponownie zrobi¢ krok w kierunku naturalnego uzdro-
wienia, niezwykle duze znaczenie ma terapia mitochondrialna,
poniewaz ten rodzaj medycyny moze skutecznie doprowadzi¢ do
regeneracji i wzmocnienia ostabionych mitochondriéw. Objawy
ulegaja zmniejszeniu, dolegliwo$ci zostajg ztagodzone, a choroby
mogg nawet catkowicie ustgpic.

Ten poradnik dostarczy ci wielu ciekawych pomystéw i intere-
sujacych informacji, poczawszy od ziololecznictwa, poprzez pra-
widlowe odzywianie, az po terapie mitochondrialng jako forme
leczenia. Otrzymasz cenne wskazéwki, ktére mozna tatwo wiaczy¢
do codziennego zycia. Ten rodzaj terapii opiera si¢ na prostych za-
sadach, ktore s3 fatwe do zastosowania.



Moc drzemiaca w roslinach

ak zwana fitoterapia jest jednym z pieciu filaréw medycyny na-
T turalnej i nalezy do najstarszych metod leczenia. Rosliny i ich
cze$ci sktadowe, takie jak na przyklad korzenie, liscie i kwiaty,
s3 wykorzystywane poprzez specjalne sposoby ich przygotowania
do zapobiegania, fagodzenia, a takze leczenia réznych choréb, za-

réwno ostrych, jak i przewleklych; zaréwno u ludzi, jak i u zwierzat.

ROSLINY JAKO NATURALNE LEKI

Rosliny lecznicze sg jedng z form medycyny alternatywnej i pocho-
dza bezposrednio z natury. Od niepamietnych czaséw ludzie upra-
wiajg roéliny i wykorzystuja je do leczenia choréb i dolegliwosci dnia
codziennego, takich jak stany niepokoju lub dolegliwosci Zotadko-
wo-jelitowe. Substancje zawarte w roélinach aktywnie wlaczajg sie
w procesy metaboliczne zachodzace w organizmie i uruchamiajg
swoje dzialanie tam, gdzie sg potrzebne. Rosliny znajduja zastoso-
wanie zaréwno w leczeniu istniejacych juz chordéb, jak i w profilak-
tyce, zyskujac coraz bardziej na popularnosci.

Nieswiadomie i nawet nie zdajac sobie z tego sprawy, kazde-
go dnia dostarczamy wraz z pozywieniem najrozniejsze substancje

1"
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lecznicze do naszego organizmu. Na przyktad najzwyklejsze jabt-
ko zawiera nie tylko znane wszystkim witaminy C i E, ale takze
blonnik o nazwie pektyna, ktdry jest niezwykle pomocny w proce-
sach trawiennych. Dlatego wazne jest, aby spozywac jabtka wraz ze
skorka, poniewaz to wlasnie bezposrednio pod nig i w niej znajduja
sie pektyny. Sam sposéb przygotowania réwniez ma rozne zalety.
Pozostanmy przy jabtkach, poniewaz w postaci startej wigzg one
plyn w jelitach, przeciwdzialajac w ten sposéb biegunce. Wyni-
ka to z dziatania pektyn, gdyz po starciu powierzchnia kawatkow
jabtka zwieksza sie, dzieki czemu pektyny osiagaja jeszcze wigksza
skuteczno$¢. Warto wspomnied, Ze starte jabtko nalezy koniecznie
odstawi¢ na okoto 15 minut przed spozyciem, poniewaz w ten spo-
sOb wytworzone zostaje jeszcze wiecej pektyn. Z kolei ciepta papka
jabtkowa lub §wiezo wycisniety sok jablkowy skutecznie pomagaja
w przypadku zapar¢. Odpowiedzialne za to s substancje fermenta-
cyjne, ktére majg dzialanie przeczyszczajace.

Z pewnoscig styszales rowniez o dzialaniu waleriany w przypad-
ku probleméw z zasypianiem lub lawendy w celu ulatwienia uspo-
kojenia. Aloes wplywa na poprawe stanu podraznionej i wrazliwej
skory oraz, dzigki swoim wlasciwosciom antybakteryjnym i jed-
nocze$nie wspomagajacym gojenie, stanowi doskonale wsparcie
w przypadku takich dolegliwosci jak oparzenia stoneczne lub uka-
szenia owadow. Stosowany wewnetrznie w postaci soku lub herbaty,
aloes poprawia jako$¢ flory jelitowej i jest pomocny w przypadku
zaburzen ze strony ukladu pokarmowego lub alergii. Szalwia nato-
miast doskonale sprawdza si¢ jako $rodek dezynfekujacy, a rumia-
nek z kolei wykorzystywany jest w profilaktyce choréb wirusowych
lub bakteryjnych. W rozdziale Leczenie przy wykorzystaniu roslin
ponownie przedstawiono wlasciwosci i dziatanie réznych roslin.
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SEKRET CHLOROFILU

Chlorofil jest barwnikiem, ktéremu rosliny zawdzieczaja swoja zie-
long barwe i ktéry jednoczesnie jest waznym czynnikiem w proce-
sie fotosyntezy. Dzieki zawartosci tego pigmentu rosliny sa w stanie
przeksztalca¢ $wiatlo w energie, dzigki czemu mogg one prawidlo-
wo wzrastac i rozmnazac sie.

DYGRESJA:
Fotosynteza i oddychanie komérkowe rosliny

Do przeprowadzenia procesu fotosyntezy roslina potrzebu-
je przede wszystkim $wiatta dostarczanego przez stohce.
Swiatto to jest absorbowane przez rosliny za posrednictwem
chlorofilu. Oprécz energii $wietinej wazng role w tym pro-
cesie odgrywajg rowniez woda, pozyskiwana z gleby przy
pomocy korzeni, oraz dwutlenek wegla (CO,) z powietrza.

Przy pomocy tych trzech sktadnikdw w komadrkach, tak
zwanych chloroplastach rosliny, w ktérych znajduje sie réw-
niez chlorofil, zachodzi proces fotosyntezy. Na tym etapie
nastepuje przeksztatcenie $wiatta, wody i dwutlenku wegla
(CO,) w cukier i tlen (O,). Cukier petni tutaj funkcje maga-
zynu energii, a tlen jest wykorzystywany przez ludzi i zwierze-
ta do oddychania.

W drugim etapie energia ta jest uwalniana w proce-
sie oddychania komérkowego, w mitochondriach. Cukier
i flen sq przetwarzane na energie, dwutlenek weglaiwode.
Roslina wytworzyta wiec energie, ktéra umozliwia jej wzrost
i przeprowadzanie innych procesdw zachodzgcych w jej
komorkach.
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Chlorofil jest niezwykle silng substancja, dlatego cieszy sie co-
raz wigksza popularnos$cia w naszej codziennej diecie i jest uznawa-
ny za prawdziwy cud natury. Chlorofil mozemy znalez¢ przede
wszystkim w szpinaku, glonach (na przyklad takich jak chlorella
i spirulina), w lucernie siewnej oraz w nalezacej do kategorii super-
food trawie pszenicznej. Generalnie rzecz ujmujac, im bardziej zie-
lona jest roslina lub warzywo, tym wiecej zawiera chlorofilu.

DYGRESJA:

Superfood - witaminy na wyciagniecie reki

Obecnie okreslenie ,superfood” jest bardzo rozpowszech-
nione, ale co wtasciwie doktadnie kryje sie pod tym
pojeciem?

Mianem superfood okreslane sg produkty spozywcze,
ktére charakteryzujg sie bardzo wysokim wskaznikiem ge-
stosci odzywczej, a przy tym zawierajg mndstwo witamin
i mineratéw. Dlatego tez sg one uwazane za szczegdinie
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korzystne dla zdrowia. Wspominane sq z reguty jako eg-
zotyczne owoce, ktdre pokonujg dtugg droge w tfranspo-
rcie i majqg raczej staby bilans ekologiczny, jak na przyktad
awokado znane z zawarto$ci nienasyconych kwasdw tusz-
czowych. Te same kwasy jednak mozemy znalez¢é réwniez
w naszych rodzimych orzechach wtoskich. Jagody acai
z kolei wykazujq dziatanie przeciwzapalne dzieki zawartosci
antocyjandw, czyli rozpuszczalnych w wodzie barwnikéw
ro$linnych. Okazuje sie, ze te same substancje czynne znaj-
dujq sie rowniez w wystepujagcych w naszych szerokosciach
geograficznych jagodach i ciemnych winogronach.

Dzialanie chlorofilu jest wielorakie i nie powinno si¢ go ba-
gatelizowa¢. Ten zielony eliksir nazywany jest krwig rosliny i jest
niezwykle pomocny w procesie tworzenia czerwonych cialek krwi.
Dzigki niemu mozna skutecznie przeciwdziala¢ anemii. Oczyszcza
on réwniez organizm z substancji rakotworczych, takich jak toksy-
ny pochodzace z grzybéw plesniowych lub metali cigzkich. Chlo-
rofil ma réwniez korzystny wplyw na funkcjonowanie naszych jelit,
poniewaz ma silne dzialanie oczyszczajace. Dzigki spozyciu chlo-
rofilu dostarczamy do organizmu tlen w postaci ptynnej, co mozna
poréwnac do dostarczania $wiatla stonecznego, gdyz chlorofil ma
silne wlasciwo$ci absorbowania promieni stonecznych. W zwiazku
z tym, ze cala nasza egzystencja jest uzalezniona od energii stonecz-
nej, zrozumiale jest, ze dzigki niej pozostajemy petni wigoru i dtugo
zachowujemy zdrowie.
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Ponizej przedstawiamy kilka innych przyktadéw pozytywnego
dzialania chlorofilu:

e Stan naszej skéry, a tym samym jej wyglad, ulegajg popra-
wie, poniewaz wszelkie infekcje szybciej ustepujqg lub w ogd-
le nie dochodzi do ich wystgpienia. Rowniez zmarszczki
pojawidja sie wolniej. Ma on réwniez pozytywny wptyw
na zwalczanie trgdziku i zmniejszanie pordw skoéry. Dzieki
zawartosci przeciwutleniaczy zawartych w chlorofilu spo-
wolniony zostaje proces starzenia sie skory pod wptywem
promieniowania UV, co zostato potwierdzone naukowo.

e Poziom naszej energii moze zosta¢ podwyiszony, ponie-
waz chlorofil i hemoglobina wykazujg chemiczne podo-
bienstwo. Tym samym chlorofil wspomaga hemoglobine
w jej aktywnosci dla organizmu i zapewnia dodatkowqg
produkcje czerwonych krwinek.

e 7 pewnosciqg styszate$ o modzie na zielone koktajle, ktére
sg wrecz przepetnione chlorofilem. Rzeczywiscie, sok z se-
lera i podobne produkty pomagajqg zredukowaé zbedne
kilogramy, poniewaz hamujg uczucie gtodu, a tym sa-
mym przyczyniqjq sie do zmniejszenia spozycia kalorii. Po-
nadto koktajle takie sg réwniez wypetnione witaminami
i przeciwutleniaczami.

*  Chlorofil doskonale wptywa na réwnowage kwasowo-za-
sadowq, poniewaz neutralizuje substancje kwasotwoércze
zawarte w zywnosci. W rezultacie organizm zyskuje wiecej
enerdgii i witalnosci. Dzieki swoim wtasciwosciom alkalicz-
nym chlorofil skutecznie wspiera réwniez prace watroby.

e Ponadto chlorofil zapobiega powstawaniu nieprzyjem-
nych zapachéw ciata i neutralizuje je dzieki swoim wta-
sciwosciom dezodorujgcym. Dlatego tez mozna obecnhie
znalez¢ coraz wiecej dezodorantéw i ptynéw do ptuka-
nia jamy ustnej zawierajgcych ten sktadnik.
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FUNKCJA ATP

Czy wiedziale$ o tym, Ze nasze serce wykonuje okoto 100 000 ude-
rzen kazdego dnia i pompuje okoto 12 000 litréw krwi, ktéra przeply-
wa przez 1600 naczyn krwiono$nych do poszczegolnych narzadéw?
Albo o tym, ze nasze pluca filtrujg od szesciu do dziewigciu litrow
powietrza w ciggu minuty?

Bez nukleotydu o nazwie adenozyno-5'-trifosforan, w skrdcie
ATP, czlowiek nie bylby w stanie przezy¢ i umarlby po kilku se-
kundach. ATP jest dla nas najwazniejsza czasteczka energetyczna
i gléownym magazynem energii wszystkich komorek. Jest on bo-
wiem niezbedny do napedzania wszystkich codziennych proceséw
i reakeji zachodzacych w organizmie. Jest jak benzyna dla naszych
samochodéw.

DYGRESJA:

Czym sq nukleotydy?

Nukleotydy sg podjednostkami DNA (kwasu dezoksyry-
bonukleinowego) i RNA (kwasu rybonukleinowego), a wiec
podstawowym budulcem obu tych zwigzkdw. Sktadajqg sie
one z grupy fosforanowej, cukru i zasady, ktéra to z kolei
sktada sie z pierscienia atomdw azotu i wegla.

Dorosty cztowiek wytwarza codziennie okoto 60 do 70 kg ATP.
Mozna wiec zasadniczo powiedzie¢, ze ilo§¢ ta odpowiada masie
ciala przecigtnego cztowieka. W przypadku maksymalnego obcig-
zenia zapotrzebowanie to moze wzrosng¢ nawet do 100 kg. Niestety
nie ma mozliwosci produkcji na zapas i nadmiernego magazynowa-
nia go przez komorki, poniewaz juz po 5 sekundach wysitku ATP
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zostaje catkowicie zuzyty i musi zosta¢ ponownie wyprodukowany.
Dlatego podczas przeprowadzania badan krwi oznaczane s3 tylko
niewielkie jego ilosci.

Stowo ,,adenozyno-5'-trifosforan” zawiera greckie okreslenie
»tri” oznaczajace trzy. Zawiera on bowiem adening, ryboze i trzy
reszty kwasu fosforowego. Sam ATP nie oddaje jednak energii.
Podczas procesu zwanego hydrolizg reaguje on z wodg i nastepuje
oddzielenie reszty fosforanowej od ATP. Powstaje wowczas wyso-
koenergetyczna czasteczka adenozyno-5'-difosforanu, w skrdcie
ADBP, ktéra moze by¢ wykorzystana do realizacji wielu procesow
wykorzystujacych energie zachodzacych w komoérkach, takich jak
na przyktad:

e generowanie sity i ruchu miesni,
e aktywny transport substratdéw poprzez btony,
* ponowna synteza czgsteczek organicznych.

Jak i gdzie dokladnie wytwarzane jest ATP, mozna przeczytac
w rozdziale Kontekst medyczny.

BIODOSTEPNOSC

Pod pojeciem biodostepnosci rozumiane jest to, jak szybko i w ja-
kim zakresie dany lek i jego substancja czynna po wprowadzeniu
do organizmu docieraja do krwiobiegu i rozpoczynaja swoje dzia-
tanie. W przypadku lekéw podawanych in venam, czyli dozylnie,
biodostepnos¢ wynosi 100%. Natomiast leki przyjmowane doust-
nie rozpoczynajg swoje dzialanie dopiero po okreslonym czasie.
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Aby mozna bylo okresli¢, czy biodostepnos¢ danego preparatu jest
wysoka czy niska, po jego przyjeciu dokonuje si¢ pomiaru jego ste-
zenia w osoczu za pomocg badania pobranej probki krwi.

W celu uzyskania jak najlepszej biodostepnosci substancji czyn-
nej, wazne jest przyjmowanie preparatow o jak najwyzszej jakosci,
poniewaz biodostepnos¢ zalezy od wielu réznych czynnikéw, ktore
maja na nig wplyw.

Jednym z takich czynnikéw jest na przyklad wielkos¢ czastecz-
ki. Aby substancja czynna leku mogla przenikna¢ do krwiobiegu,
musi ona przenikna¢ przez réznorodne blony. Mniejsze czasteczki
$3 po prostu w stanie to zrobi¢ lepiej niz czgsteczki wieksze. Wazng
role odgrywa réwniez odpornos¢ na kwas zotadkowy. Jesli kwas ten
zniszczy przyjeta tabletke i jej substancje czynna, to jej biodostep-
no$¢ wynosi 0%. Istotne znaczenie ma réwniez polaczenie poszcze-
gélnych produktéw spozywezych, a takze to, jak dobrze je wezesniej
przezuwamy. Organizm nie jest bowiem w stanie odpowiednio ab-
sorbowa¢ skladnikéw odzywczych z pokarmoéw, ktdre nie zostaly
dobrze przezute.

Uwaga:

Pierwszym etapem trawienia jest doktadne przezuwanie
i nasgczanie pokarmu §ling, poniewaz enzymy frawienne
zawarte w $linie przyczyniajq sie do wstepnego roztozenia
pokarmu. Ponadto moze to réwniez pomdc w zapobiega-
niu dolegliwo$ciom trawiennym.

Na poziom biodostepnosci mozna réwniez wptywaé poprzez
okreslone zachowania. Podczas jednoczesnego przyjmowania le-
kow powiniene$ unika¢ nastepujacych rzeczy:
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e Tabletki lub suplementy diety nalezy zawsze popijac
wodg, poniewaz na przyktad kawa moze zmniejszac ich
biodostepnos¢.

e Réwniez soki owocowe mogg wzmacniac lub ostabiac
dziatanie lekéw.

e Szczawiany zawarte w warzywach lisciastych, takich jak
bocwina lub szpinak, znacznie zmniejszajg skutecznosc
dziatania preparatéw. Dotyczy to réwniez herbaty i ka-
kao. Jedynie podgrzanie tych produktéw spozywczych
ostabia dziatanie kwasu szczawiowego.

Z kolei zwigkszenie biodostepnosci dzieki skuteczniejszemu
wchlanianiu przez organizm mozna osiggna¢ w nastepujacy sposob:

* tqgczgc witaminy A, D,, Ei K z wysokiej jakosci olejami,
e przyjmujgc waph razem z witaming D oraz,
e przyjmujgc zelazo razem z witaming C.

LECZENIE PRZY WYKORZYSTANIU ROSLIN

Fitoterapia to specjalna dyscyplina medycyny, ktéra zajmuje sie le-
czeniem, badaniem i wykorzystywaniem leczniczych wiasciwosci
roélin. Roéliny s3 najstarszymi znanymi srodkami leczniczymi, po-
niewaz juz przed tysiacleciami wykorzystywane byly jako surow-
ce do produkgji lekéw. Przede wszystkim w Indiach i Chinach juz
W starozytno$ci zajmowano si¢ uprawg roslin leczniczych. Réwniez
dzisiaj, a moze nawet w coraz wiekszym stopniu, ludzie korzystaja
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z dobrodziejstw ziololecznictwa, poniewaz wiele pozytywnych wia-
$ciwosci roslin zostalo w miedzyczasie potwierdzonych naukowo.
Ogromna zaletg lekdw opartych na sktadnikach roslinnych w prze-
ciwienstwie do lekéw chemicznych jest znacznie mniejsze ryzyko
wystgpienia skutkéw ubocznych.

Nalezy mimo wszystko zachowad jednak ostroznosé, ponie-
waz réwniez w przypadku roélin nalezy zapoznac sie z mozli-
woscig wystepowania ewentualnych skutkdw ubocznych,
takich jak na przyktad alergie, oraz zwrdci¢ uwage na
stosowanie odpowiedniej dawki, poniewaz niektére z nich
w niewtasciwych ilosciach mogg by¢ toksyczne. Wazna
jest réwniez wiedza na temat toksycznych czesci roslin.
Dlatego najlepiej skonsultowac sie z wykwalifikowanym
fitoterapeutq, ktéry udzieli fachowej porady i zaproponu-
je odpowiednie dawki. Stosowanie nalezy zakohczy¢é po
maksymalnie 4 tygodniach, poniewaz dtugotrwate stoso-
wanie moze powodowad podraznienia.

Francuski lekarz Henri Leclerc w sposéb bardzo znaczacy
uksztaltowal pojecie fitoterapii. Zdefiniowal on fitoterapie jako
leczenie i profilaktyke choréb za pomocy roslin oraz produktow
pochodzenia roslinnego. Dlatego tez lecznicze preparaty ziotowe
nazywane s3 rowniez fitofarmaceutykami lub lekami pochodzenia

roélinnego.
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MEDYCYNA
MITOCHONDRIALNA
dr Bodo Kuklifiski, dr Anja Schemionek

ot

* W ksiazce znajdziesz szczegétowe dane dotyczace naj-
on Bo02 KU | czeSciej wystepujacych schorzen oraz informacje, jak je

o ARA

pokona¢ dzieki mitochondriom, czyli centrom energe-
tycznym komorek. Autor szczegélowo opisuje wpltyw
leczniczych glodéwek i znaczenie wtasciwego wypoczyn-
ku. Podaje wazne sktadniki odzywcze i ich wplyw na
mitochondria oraz wyjasnia, dlaczego warto rozwazy¢
: CYNA przejscie na diete paleo. Poznaj dowody na skutecznosé¢
MITOcHONDR"M‘;NA terapii mitochondrialnej w zwalczaniu ADHD, fibro-

i E**‘“.’?c""""”"”" mialgii, cukrzycy typu 2, depresji, probleméw skérnych
i choréb oczu. Jest rowniez efektywna przy dolegliwo-
§ciach uktadu krazenia i oddechowego, migrenach i bélach menstruacyjnych,

schorzeniach neurodegeneracyjnych, chorobach nerek i narzadéw trawiennych
oraz nowotworach. Nie ma chor6b nieuleczalnych!

RESET
MITOCHONDRIOW
Martin Auerswald, Martin Krowicki

Zmeczenie, apatia, niekontrolowane przybieranie na wa-

dze, problemy z koncentracja. Jak temu zapobiec? Wy-

MITUCHUNDHIUW starczy, ze z'adbasz. - 0 sWoje mit(.)'chondria! I\./Iitochond?ia

, o odpowiadaja za produkcje energii potrzebnej do funkcjo-

'!” .. | nowania kazdej komorki w twoim ciele. W przecietnej ko-

,@ P | morce znajduje si¢ okoto 1000 mitochondriéw, a w tych

& '\ﬂ‘“ * | najwazniejszych, jak komérka miesnia sercowego nawet

ﬂ‘ kilka tysiecy! Zmeczone mitochondria oznaczaja choroby

&_ i i stany zapalne. Ale spokojnie, jest na to rada! Autorzy od-

——— kryja przed toba w jaki sposob przywrdci¢ mitochondriom

——————— zdrowie. W tej ksiazce dzielg si¢ prostym planem, ktory

obejmuje diete mitochondrialng, bogata w naturalne probiotyki, zdrowe ttuszcze

i sktadniki odzywcze. Znajdziesz tu réwniez prosta aktywnos¢ fizyczng oraz tera-
pie, takie jak ¢wiczenia oddechowe, ktére nataduja twoje mitochondria energia!

RESE

METHANOHIOLIN LISTH

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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ODZYWIANIE
MITOCHONDRIALNE
dr Bodo Kuklinski, dr Ina van Lunteren

“ | Mitochondria to centra energetyczne komérek. To od
nich zalezy, czy wolne rodniki pozbawig nas zdrowia,
mtodosci i witalno$ci. Tymczasem kazdy moze zapewnic¢
sobie zdrowie dzigki odpowiednio dobranym skiadni-
kom odzywczym i antyoksydantom. Autorzy wyjasniaja,
jak powinienes$ tego dokonac oraz przestrzegaja przed
szkodliwymi czynnikami takimi jak jedzenie gorszej ja-
kosci, ekstremalny styl zycia, niewlasciwa woda, uzyw-
ki, trucizny $rodowiskowe, aldehydy, metale cigezkie
czy elektrosmog. Dzigki ich poradom zadbasz o jelita,
zredukujesz stres oksydacyjny i zabezpieczysz si¢ przed
chorobami takimi jak miazdzyca, dolegliwoéci reumatyczne i $rodowiskowe,
nowotwory czy cukrzyca. Powstrzymasz tez przyspieszony proces starzenia sie.
Skorzystaj z gwarancji dtugiego zdrowia.

Fublinski
& e et

ODZYWIANIE
MITOCHONDRIALNE

ODZYW
SWOJE MITOCHONDRIA
Ari Whitten

Kiedy witasz kazdy nowy dzien z uczuciem niewyspa-
nia, brakuje ci energii na najprostsze czynnosci, szybko
si¢ meczysz, masz problemy z koncentracja — to mozesz
cierpie¢ na chroniczne zmeczenie lub mgle mézgowa.
Przyczyna tych dolegliwosci czgsto tkwi w twoich mi-
tochondriach, czyli centrach energetycznych twoich
komorek. Autorzy, lekarz medycyny funkcjonalnej i die-
tetyk, zabiorg cie w fascynujaca podréz w glab twoje-
go ciata. Dowiesz si¢ czym sa mitochondria oraz jakie
funkcje pelnia w organizmie. Odkryjesz role mikrobio-
mu jelitowego w odzyskaniu i ustabilizowaniu energii.
A co najwazniejsze poznasz skuteczng i prostg diete, ktora nie tylko zwiekszy
wydolno$¢ energetyczng twojego moézgu, ale réwniez zapewni ci energie na caty
dzien. Dotaduj swoje mitochondria i pozegnaj chroniczne zmegczenie!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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POTEZNA MOC
MITOCHONDRIOW
Christoph Michalk

Zdrowy metabolizm to zdolno$¢ twojego ciata do two-
rzenia energii z jedzenia. Dokonuja tego fabryki energii
w komorkach zwane mitochondriami. Im wigcej spraw-
nych centréw energetycznych komorki, tym wiecej ka-
lorii bedziesz w stanie spali¢ i przeksztalci¢ na energie.
Jak przyspieszy¢ metabolizm i zapobiec przedwcze-
snemu starzeniu si¢ komorek? Jak zniwelowaé¢ wptyw
wolnych rodnikéw? Sekret tkwi w aktywnosci fizycznej,
diecie, witaminach i zdrowym odzywianiu. Od tego, jak
sprawnie dziataja twoje mitochondria zalezy spalanie
thuszczéw i cukréw. Poznaj biochemie organizmu i wy-
korzystaj te informacje, aby zapobiega¢ i odwraca¢ efekty powszechnych choréb
i dolegliwo$ci, takich jak: otyto$é, insulinoopornos¢, cukrzyca typu 2. Potezna
moc mitochondriéw — twéj sposéb na zdrowie i dlugowiecznosé.

JAK ZLIKWIDOWAC STANY ZAPALNE
W ORCGANIZMIE W 4 TYGODNIE
dr Simone Koch

Jak zatrzymac stany zapalne w organizmie? Co wspoélne-
go ma chroniczny stres ze stanami zapalnymi i wieloma
innymi chorobami? W ksiazce znajdziesz 4-tygodniowy
plan, ktéry w znaczacy sposéb poprawi twoje zdrowie.
! Poznasz zasady diety przeciwzapalnej, opartej na pro-
stany Tapane : . D
@\ oroanizmie stych w przygotowaniu daniach, dzigki ktérej zaha-
W {ygodnie mujesz powstawaniu choréb autoimmunologicznych,
sercowo-naczyniowych, a nawet cukrzycy typu 2. Z kolei
codzienna aktywnos¢ fizyczna i terapia zimnem pozwola
ci wzmocni¢ odpornoséé, odzyskac energie, zgubi¢ zbed-
ne kilogramy i poprawié¢ przeptyw krwi w organizmie.
Stosujac sie do zalecenr Autorki bedziesz w stanie pozby¢ sie trudnych do wy-
krycia cichych stanéw zapalnych, odpowiedzialnych za powstawanie groznych
schorzen i choréb. Silny i zdrowy organizm bez stanéw zapalnych!

B o] 1-
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PROSTA | SKUTECZNA
DIETA PRZECIWZAPALNA
Dorothy Calimeris, Lulu Cook

Przewlekly stan zapalny nie musi juz odbijaé sie na two-

g G im zdrowiu. Mozesz mu zapobiec, wprowadzajac proste
Prosta isI:uwA““a zmiany w diecie, a ten poradnik ci w tym pomoze. Za-
EIC)]{qz,APALNﬁ poznasz si¢ ze wskazéwkami dotyczacymi diety prze-
ciwzapalnej dla poczatkujacych. Wykorzystasz gotowe
listy produktéow i dowiesz si¢, co moze ztagodzi¢ stan
zapalny, a co go zaostrza i powoduje choroby. Kolorowa
satatka z tososia, pieczony kurczak w sosie balsamicz-
nym czy babeczki bananowo-owsiane na dtugo zagosz-
cza w twoim menu. Przepisy uwzgledniaja alergeny
i potrzeby os6b z nadwrazliwoscia na gluten. Dzieki
prostym zasadom obnizysz poziom cholesterolu, ztagodzisz objawy cukrzycy,
wzmocnisz odporno$¢ i zadbasz o zdrowy mikrobiom. Skuteczna dieta prze-
ciwzapalna dla poczatkujacych - jedz na zdrowie!

PRZ

PROSTA DIETA PRZECIWZAPALNA
| PRZECIWBOLOWA.. ..
Amanda Foote

Jesli zmagasz si¢ z nieswoistym zapaleniem jelit, dzieki
s DIETA tej ksigzce odkryjesz skuteczny sposéb na ztagodzenie
E,Iff.-jf?'il\; \f-'l.“‘“ = uciazliwych dolegliwosci. To profesjonalny program

i przeciwholow zywienia, czerpiacy wszystko co najlepsze z diety prze-

D T ciwzapalnej i low-FODMAP. Korzystajac ze wskazéwek
zawartych w tej publikacji, nauczysz sie rozpoznawac
objawy choroby Le$niowskiego-Crohna. Dowiesz sieg,
co jesé, a czego unikaé, by pozby¢ sie nawracajacych
stanéw zapalnych. Ale to nie wszystko. Otrzymasz az
100 przepiséw na smaczne potrawy, specjalnie opraco-
wane z mys$la o chorobach uktadu pokarmowego. Do
tego gotowe 2-tygodniowe menu na okresy zaostrzen i remisji. Wlasciwa dieta
jest bowiem podstawa, gdy decydujesz sie na leczenie domowe zapalenia jelit.
Dieta w chorobach jelit — odzyskaj kontrole nad swoim ciatem.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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VADEMECUM OLEJKOW
ETERYCZNYCH | AROMATERAPII
Valerie Ann Worwood
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Sposrdd ksigzek dotyczacych aromaterapii ta jest wyjat-
kowa. To najlepsza publikacja o olejkach eterycznych,

jaka pojawita sie na polskim rynku! Jedyne tak specja-

listyczne kompendium na temat aromaterapii. Oferuje
ponad 800 przepiséw opracowanych przez doktora me-
dycyny naturalnej z ponad 20-letnim stazem, ktére ko-
rzystnie wptyna nie tylko na twoje zdrowie i eliminacje
choréb, ale takze urode, zdrowa skore, pielegnacje ciata
czy relaks. Sg tu olejki, ktére pomoga ci na niemal kazda
dolegliwo$¢. Od kaszlu czy bélu z¢béw po infekcje ucha,
a nawet zapalenie ptuc. Dodatkowo na obrone przed wi-

rusami i bakteriami. Na wszystkie te schorzenia znajdziesz tutaj optymalng te-
rapie naturalng w postaci olejku. Co wiecej — niektdre z nich pozwola ci pozbyé
sie cellulitu, a nawet wysprzata¢ dom i uleczy¢ domowego pupila.

LECZNICZA MOC OLEJKOW
ETERYCZNYCH | AROMATERAPII
dr Eric Zielinski

r K;f. I%
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Czy wiedziates, ze do stworzenia 15-mililitrowej bu-
teleczki r6zanego olejku eterycznego potrzeba ponad
130 kilograméw platkow rézy? Olejki eteryczne repre-
zentuja nature w najbardziej skoncentrowanej formie.
Zawieraja wszystkie lecznicze wlasciwosci rosliny, od
ktorej pochodza, dzieki temu stanowig doskonalg tera-
pie w wielu dolegliwo$ciach. Z powodzeniem mozesz
stosowac je przy chorobach autoimmunologicznych,
bolach gltowy, przezigbieniu i dla relaksu. Dr Z odkryje
przed toba pachnacy §wiat aromaterapii! Odpowie na
twoje pytania dotyczace bezpiecznego stosowania olej-

kéw eterycznych, ich taczenia, a takze tego, na co zwraca¢ uwage przy zakupie.
Poznasz receptury na r6zang kapiel lecznicza, mieszanke wzmacniajacq odpor-
no$¢, inhalacje na poprawe nastroju czy roll-on do zwalczania infekcji.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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NAJSKUTECZNIEJSZE RECEPTURY
Z ZIOLOWEJ APTEKI
dr JJ Pursell

Kompendium wiedzy o ziotolecznictwie, naturalnych te-
rapiach, stosowanych w medycynie naturalnej i ludowej
oraz Tradycyjnej Medycynie Chinskiej. 375 przetestowa-
nych przez lekarke preparatéw ziotowych pozwoli ci sku-
tecznie zadba¢ o zdrowie i odporno$¢. Pokonasz choroby,
w tym choroby kobiece i pasozyty w organizmie za pomo-
cg ro$linach leczniczych i aromaterapii (olejkéw eterycz-
nych). Od nalewek i masci po herbaty ziolowe, kapsutki,
spreje i oleje — wykorzystasz te przepisy do leczenia wielu
probleméw zdrowotnych, takich jak przezigbienie i gry-
pa, bezsennos¢, problemy trawienne czy dyskomfort mie-
$ni. Znajdziesz tu najskuteczniejsze receptury z ziotowej apteki na napary przeciw
bélom gltowy czy stawéw oraz herbatki nawilzajace oczy, cukierki dla dzieci na
zaparcia, sprej na drobne rany czy nalewke na problemy z zotadkiem.

WIELKA KSIEGA
ZIOtOLECZNICTWA
Tina Sams

Odkryj 300 sprawdzonych przepiséw ziotowych, dzieki
ktérym zadbasz o zdrowie, naturalne wzmocnienie od-
pornosci i oczyszczanie organizmu. Znajdziesz tu prze-
pisy na herbaty ziolowe, na odpornos¢, oraz naturalne
rozwiazania na choroby autoimmunologiczne, zaburze-
nia hormonalne i stany zapalne. Biblia ziotolecznictwa
oparta na medycynie naturalnej krok po kroku opisuje,
jak bezpiecznie korzysta¢ z roslin leczniczych, miesza-
nek leczniczych i zi6t w codziennym zyciu. To prak-
tyczna ksiazka o ziololecznictwie, ktéra przynosi realne
korzysci. Pozycja idealna zaréwno dla poczatkujacych,
jak i tych, ktorzy chca poglebi¢ swojg wiedze. Siegnij po naturalne wsparcie, kt6-
re dziata w harmonii z twoim organizmem. Odkryj naturalne receptury i dbaj
o zdrowie kazdego dnia.
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:
v TERAPIE NATURALNE
v' SZTUKA WROZENIA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA — MASTER
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolno$¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,

Twoj czas na rozwoj!

studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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Christoph Zabrowski — zajmuije sie holistycznym podejsciem do zdrowia, taczgc diete,
mikrosktadniki, fitoterapie, ruch i redukcje stresu z aktualng wiedzg medyczng. W pro-
sty sposéb wyjasnia kluczowe procesy biologiczne, w tym funkcje mitochondridw.

Czy zauwazytes u siebie przewlekie zmeczenie, mgte mézgowaq,
problemy z koncentracjg i nawracajgce infekcje?

Dowiedz sie, jak w krotkim czasie mozesz odzyskaé witalnosé
i jasnos¢ umystu?

Uzdrawianie mitochondriéw — terapia w 4 tygodnie to spdjny plan mito-
chondrialny, w ktérym otrzymasz konkretny schemat odzywiania, oparty na
produktach roslinnych, wskazéwkach dotyczgcych detoksykaciji organizmu
z metali ciezkich, strategiach redukcji standw zapalnych. Poznasz ¢wiczenia
oddechowe i proste rytuaty wspierajgce sen oraz regeneracje. W jednym
miejscu ofrzymasz usystematyzowanq, opartg na aktualnych badaniach,
wiedze o terapii mitochondrialnej oraz praktyczny plan dziatania, ktéry mo-

zesz dopasowac do swojego zycia.

Dzieki tej ksigzce:

* Poznasz sprawdzone metody poprawy funkcjonowania mitochondridw.

* Zredukujesz stany zapalne i pozbedziesz sie choréb
autoimmunologicznych.

e Zadbasz o jelita jako centrum twojego zdrowia.

¢ Ustabilizujesz metabolizm i zapomnisz, czym sg wahania cukru
i nadmierne kilogramy.

* Poprawisz prace swojego mdzgu, a takze przestaniesz odczuwad skutki
mgty mozgowe].

Uzdrow swoje mitochondria
i odzyskaj energie na caty dzien!

Patroni:

hipoalergiczni MopAnazpkowm
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