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SZKODLIWY

CHOLESTEROL?

Zanim odpowiemy jednoznacznie na
powyzsze pytanie, musimy uporzgdko-
waé wszystkie istotne fakty. Po pierw-
sze cholesterol, o ktéorym mowimy,
jest sktadnikiem naszych wszystkich
bton komodrkowych. Wchodzi réwniez
w skfad tkanki mézgowej i jest zuzywa-
ny do syntezy hormondw steroido-
wych oraz do produkcji soli kwaséw
26tciowych w naszym organizmie. Nas
jednak wecigz straszy sie jego rzeko-
mym wptywem na rozwdj miazdzycy.
| rzeczywiscie, jak w kazdym micie, tak
i w tym jest ziarenko prawdy. Chcac
bowiem moéwié¢ o cholesterolu w od-
niesieniu do miazdzycy, powinnismy
mie¢ na mysli zupetnie inng jego forme
chemiczna, a wiec cholesterol catkowi-
cie utleniony. Ten zostat zestryfikowa-
ny z izomerem trans kwasu ttuszczo-
wego, albo jest to kwas Omega-6 lub
Omega-9, ktory zostat poddany proce-
sowi utleniania. Czyli w obydwdch
przypadkach powstata czasteczka oxy-
LDL. Jest to catkowicie inny cholesterol
niz ten znany nam jako LDL albo HDL.
| rzeczywiscie, jest to bardzo szkodliwy
i zawsze toksyczny dla naszego organi-
zmu zwigzek. Jest on, raz jeszcze pra-
gne to podkresli¢, czyms zupetnie in-
nym, niz ten badany przez nas standar-
dowo w badaniu Lipidogramu. To nie
cholesterol, ktéry znamy z pozywienia
i nie jest on réwniez tym, ktéry staje
sie faktycznie budulcem naszych tka-
nek. Jest to zupetnie obca substancja
W naszym organizmie! Obca do tego
stopnia, ze organizm traktuje go jako
swoisty antygen i wytwarza wobec
niego przeciwciata antyoxyLDL AB.
To je wtasnie mozemy oznaczy¢ w la-
boratorium, ale dodam, ze nie w kaz-
dym i jest to koszt w przedziale 70-
100zt. Ten i tylko ten cholesterol wigze
sie z procesami miazdzycowymi we-
wnatrz naszego organizmu. Dlatego,
mowigc odwaznie i czesto, ze:
»Cholesterol jest bezpieczny” — mowi
sie jakby nie na temat. Przytocze Ci
takie oto poréwnanie - wyobraz sobie,
ze mamy olej Iniany, Butwigowy i mé-
wimy: , Ten olej jest genialny. Jest zdro-
wy i w ogdle nam nie szkodzi.” Tylko
jezeli codziennie bedziemy go wlewac
na patelnie, po czym bedziemy na nim
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CZY LDL NAPRAWDE

Mit cholesterolu
wcCIiaz ma sie
dobrze...

smazy¢, to niestety on bedzie sie spa-
lat. Zmieni swojg strukture, bedzie
brzydko pachniat i dymit. W tej sytuacji
dalsze twierdzenie, jakoby ten olej byt
super i nam nie szkodzit przestaje by¢
prawdziwym stwierdzeniem. Rzecz
jasna jest to ten sam olej, ale zawiera
zupetnie inne juz zwigzki chemiczne.
Zwigzki o zupetni innej budowie i wita-
Sciwosciach. Tak samo jest wiec jezeli
bardzo ptytko podejdziemy do tego
tematu i bedziemy moéwi¢ o choleste-
rolu jako budulcu naszych bton komor-
kowych lub jako sktadniku naszego
pozywienia. OxyLDL to stanowczo inny

zwigzek niz ten, ktérym nas strasza.

CZY CHOLESTEROL

W JAJKACH SZKODZ1?

Skoro teraz znamy juz te rodznice,
to postawmy kolejne wazne pytanie:
,Czy cholesterol zawarty w jajkach
i moze nam by¢ dla nas szkodliwym?”
Gebels
,Ktamstwo powtarzane wielokrotnie

Joseph powiedziat, ze:

staje sie prawdq.” A faktem jest, ze w

surowym jajku znajduje sie az 1100 mg
cholesterolu. Trzeba jednak nam wie-
dzie¢, ze w tym samym zéttku jaja znaj-
duje sie lecytyna. Zwigzek niezbedny
dla wszystkich komérek organizmu.
Petni on m.in. funkcje emulgatora
ttuszczu i cholesterolu. Dzieki czemu
zarowno ttuszcz, jak i cholesterol zo-
staje rozbity na bardzo mate czgstecz-
ki. Mowiagc wprost, cholesterol zostaje
rozpuszczony w wodzie, tak aby mogt
zostac usuniety z organizmu. Obecnos¢
lecytyny przeciwdziata wiec ztym pro-
porcjom cholesterolu w naszym orga-
nizmie. Tu jednak pojawia sie wazna
uwaga. Lecytyna moze zosta¢ przez
nas utracona, gdy zrobimy np. z jajek
jajecznice. Wtedy, gdy przegotujemy
jajka lub przyrzadzimy je w mikrofa-
I6wce. Jajka powinny wiec by¢ spozy-
wane najlepiej na surowo lub w formie
potptynnej. Sprawdza sie tu gotowanie
jajek na miekko lub jako jajka sadzone.
To fakty nie mity. Dobrze zbadane
i opisane m.in. przez naukowcéw ze

Stanowego Uniwersytetu w Kansas.

JEST 2LY?

W tym miejscu warto wyttumaczyc

czym tak naprawde sg LDL i HDL oraz
€0 znaczg 6w skroty. LDL to LOW DEN-
SITY LIPOPROTEIN a HDL to HIGHT
DENSITY LIPOPROTEIN.
ze zaréwno w jednym jak i w drugim

Zauwaz,

zwrocie nie ma w ogdle stowa chole-

sterol. Moze to byé zaskakujace,
bo od zawsze przeciez méwi nam sie
o dobrym i ztym cholesterolu. No wta-
$nie. LDL i HDL to nie cholesterol,
to biatka, ktére petnig funkcje nosnika
-transportujgc molekuty cholesterolu.
Upraszczajagc LDL to biatko o niskiej
wadze - gestosci, a wiec moze prze-
nies¢ tylko jedng molekute cholestero-
lu. W przypadku HDL, biatko to jest
ciezsze i ma wiekszg gestos¢. Potrafi
wiec przetransportowac az 4 molekuty
cholesterolu. Pierwsze biatko wychodzi
z naszej watroby i méwimy o nim zte,
drugie natomiast wchodzi do watroby
i nie wiedzgc czemu nazywamy je do-
brym. Niestety brak elementarnej wie-

dzy, powoduje prawdziwe pomieszanie

z poplataniem, stwarzajagc nowe mity.

CZY TLUSTE MIESO

JEST SZKODLIWE?

To mozna jes¢ 5 jajek dziennie, do tego
ttusto i nie ba¢ sie? Otdz nauka poka-
zuje, ze mozna. Dzieje sie tak, i to nie
tylko poprzez osobliwg budowe jajek,
ale poprzez fakt, ze: 95% cholesterolu
jaki znajduje sie w naszym organi-
zmie, pochodzi z watroby. To wtasnie
z niej jest wydalany z z6tcia wraz
z kwasami zétciowymi i to ten chole-
sterol jest zwrotnie wchtaniany do na-
szego krwioobiegu. Wchodzac w sktad
krgzenia jelitowo-watrobowego, bedac
wchtanianym i wydalanym, wydalanym
i wchfanianym. Pozostate 5% to wita-
$nie cholesterol z pozywienia, ktdre
zjadamy. Biorac pod uwage, ze wchta-
nialnos¢ z pozywienia to okoto 20-30%
to tak naprawde 1-3% catkowitego
cholesterolu pochodzi wtasnie z pozy-
wienia. Takze, samo zjadanie albo nie
zjadanie przystowiowego golonka,
skutkuje co najwyzej 3% obnizeniem
naszego poziomy cholesterolu. Ot ko-
lejny mit, powtarzany nam od lat.
Jezeli zainteresowat Cie temat sprawdz
szkolenie: ,Cholesterol trudna prawda”.



CZY PRACUJAC CIEZKO
NAPRAWDE KOCHAM?
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O CZYM ZAPOMINAMY?

Kiedys w czasie rozmowy o osiggnie-
ciach wspdtczesnej techniki, irlandzki
filozof Georg Bernard Shaw wypowie-
dziat

,leraz,

bardzo wazne stwierdzenie:

gdy nauczylismy sie lataé
w powietrzu jak ptaki, ptywaé¢ pod
wodg jak ryby, brakuje nam tylko
jednego. Nauczy¢ sie zy¢ na ziemi jak
ludzie”. Stowa te padlty w 1925r,,
a dzis? Jakze ta mysl jest aktualna
zwiaszcza w  dzisiejszych  czasach.
Mineto prawie sto lat. Obecnie nasza
wiedza i umiejetnosci technologiczne
rozwinety sie wrecz nieprawdopodob-
nie, a proces ten dynamicznie trwa
Jednak

ze wcale nie przyblizyto to nas, do zna-

nadal. odnosze wrazenie,

lezienia odpowiedzi na pytanie:
jak zy¢? Dzi$ wrecz porzucilismy daw-
ng wiedze, ktorg zdobywalismy i prze-
kazywaliémy sobie przez wiele poko-
len. Paradoks ten trwa nadal, a my
jestesmy proporcjonalnie do majacego
miejsce rozwoju, coraz dalej od tego,
co wtasciwe. Nieswiadomie tworzac
sobie, nowe wyzwania i przeszkody,
na drodze by 2zy¢ zdrowo i by¢
zdrowym. Czesto jesteSmy juz tak dale-
ko od natury, otoczeni murami naszych
domoéw i mieszkan, a bedac
w ciggtym biegu siegamy wrecz nato-
gowo po przetworzong zywnosc.
Pozywienie najczesciej bez zadnej war-
tosci, a jednoczesnie petne toksycznej
chemii. Z danych branzowego magazy-
nu ,Zycie Handlowe” z 2015r. wynika,
ze: konsumenci w Polsce zakupili
ponad 72 tony chfodzonych dan
gotowych, za niebagatelnqg kwote
881,4min ztotych. A przeciez mowi sie
do znudzenia: ,Jestes tym, co jesz!”.
No wiasnie. Kazdy to styszat. Niestety
niewielu z nas, stara sie o tym pamie-
ta¢, gdy robi codzienne zakupy. Nie
przypomina nam sie to réwniez, gdy
wktadamy éw zakupy do lodéwki, dalej
do garnka lub — co gorsza —
do mikrofaléwki. Oczywiscie, nie zyje-
my po to, aby jes¢, ale jemy po to, aby
2y¢. To rzeczywiscie kluczowa réznica i
bardzo waine stwierdzenie. Widzisz
bardzo wielu z nas, moze i Ty w trosce
o swoich najblizszych, rozwijajac firme,
pracujac czesto na dwdch etatach, lub
jednym parenascie godzin na dobe,
pragnie zapewni¢ byt swoim najbliz-
szym. To stuszne i wrecz heroiczne.
Spetniamy swoje marzenia,
korzystamy z zycia i mamy na swojej
gtowie wiele innych spraw. Jak nam sie
wydaje, spraw duzo wazniejszych niz
zdrowe jedzenie. To rzeczywiscie
sg wazne rzeczy, jednak robigc to
wszystko, nie mozemy zapominaé
o swoim zdrowiu. Bo do realizacji tych
wszystkich celdw, potrzebujemy
nie tylko poktadéw energii, zdrowia

fizycznego, ale i sprawnego umystu.
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KOCHAJAC BLISKICH MUSISZ
DBAC O SWOJE ZDROWIE!

Sprostanie tym wszystkim codzien-
nym wyzwaniom, wymaga przez cate
nasze zycie, rok w rok, miesigc w mie-
sigc, zdrowego ciata, mocnego ducha
i dobrej formy psychicznej. Gdy tego
zabraknie, zamiast zapewnic¢ sobie sta-
bilno$¢ i bezpieczenstwo, stajemy sie
zalezni od innych. Tych, ktérych
kochajac pragniemy ochraniaé
i o ktérych pragniemy sie troszczyd.
Wtedy to, zona, maz lub nasze dziecko
bedzie zmuszone opiekowaé sie nami
i zapracowa¢ na reszte rodziny.
Niestety, najczesciej nie tylko nie spet-
nimy swoich marzen, ale nasze zycie
stanie sie petne ograniczen.
A przeciez chcielismy  dobrze.
No wtasnie, chcielismy... Czesto bar-
dziej pamietamy, aby zadba¢ o nasz
samochdd, zapewniajagc mu przeglad
i serwis, a juz na pewno zwracajac
uwage na to, jakie i gdzie tankujemy
do niego paliwo. Za brak waznego
przegladu czeka nas mandat wystawio-
ny przez policjanta. Za zaniedbania
w dziedzinie zdrowia, recepte wystawi
nam lekarz. W obu przypadkach
to optymistyczna wersja wydarzen,
gdyz tak naprawde moze i czesto
koniczy sie o wiele gorzej. Naprawde,
nie warto bagatelizowa¢ naszego stylu
zycia i liczy¢ na  przystowiowe
szczescie. Wiem, ze pedzacy $wiat nam
w tym nie pomaga. Dlatego mam
do Ciebie goragcg prosbe. Zastanow sie
nad tym sam i porozmawiaj prosze ze
swoimi bliskimi, o skutkach takiego
trybu zycia. Tu mata podpowiedz.
Wykorzystaj do tego celu wstep ksigz-
ki Lifestyle Rentgen, czyli Siedem Fila-
row Zdrowia tom |. Mozesz go pobrac
bezptatnie w formacie *pdf lub prze-
czyta¢ online na naszej stronie:
www.HolisticPrograms.pl, gdzie ser-
decznie zapraszam.
Adam Kasperek
autor SIEDMIU FILAROW ZDROWIA
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DWA TOMY? JAK TO?

Czemu jeden integralny materiat zostata wydany w dwdch czesciach?
Czy nie mozna byto wydac jednej grubszej ksigzki? W jednym z wywia-
doéw autor odpowiada: Wtasciwie w planach oba tomy miaty by¢ jed-
nym. Podzielitem jednak niniejszg ksigzke na dwie czesci z jednego
waznego powodu: dla wygody moich czytelnikdw. Gdyby byfa to jedna
gruba pozycja, to zaznaczanie, czyli pisanie po ksigzce, a pézniej wraca-
nie do waznych dla czytelnika zagadnien, bytoby po prostu mniej kom-
fortowe. Wiem roéwniez, ze o wiele fatwiej siegna¢ po ksigzke
270 stronicowa, niz po te, ktéra ma tych stron ponad 500. Ten aspekt
jest wazny réwniez dla Naszych bliskich, ktérzy moze nie sg tak swia-
domi jak My, a przeciez ich kochamy i zalezy nam na ich zdrowiu!
tatwiej wiec bedzie ofiarowaé lub nawet pozyczy¢ cieriszg ksigzke,
by pdzniej dw bliski siegng sam po jej drugg czes¢. Oczywiscie, w tym
wypadku nie ma znaczenia od ktérego tomu rozpoczniemy czytanie.
Oba tomy mozna bowiem czytaé osobno, choé prawda jest,
ze wzajemnie sie uzupetniajg i stanowig jedng spdjng catosc.
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NIEDZIELNY ROSOLEK
U BABCI - CZY WARTO?

WSPOLNE POSILKI

SA DLA NAS WAZNE!

Nie od dzi$ wiadomo, ze wspdlnie spo-
zywane positki, to idealna wrecz okazja
do budowania i podtrzymywania relacji
z bliskim nam osobami. Jedzenie razem
ma przede wszystkim pozytywny
wptyw na nasze samopoczucie i kondy-
cje naszej psychiki. Szczegdétowo opisu-
je wage tych zaleznosci w siodmym
filarze pt.: ,,Uzdrawiajagca Moc Mysli”
w drugim tomie ksigzki Lifestyle Rent-
gen, czyli Siedem Filarow Zdrowia.
WSspdlny positek to prawdziwa okazja
do zatrzymania sie, chociaz na chwile
i poczucia domowego ciepta. Pozwala
odcig¢ sie od zgietku panujacego do-
okota nas, umozliwiajac Ci zrelaksowa-
nie sie i skupienia na sobie. Dzieki zy-
wym rozmowom podczas positkow
masz rowniez okazje, aby tworzyé
i omawia¢ wspdlne plany, a takze po-
znawac i uczy¢ sie nawzajem siebie.
Wspdlnie spozywane positki dajg nam
poczucie bezpieczenstwa, mitosci oraz
silnej przynaleznosci do drugiej osoby.
Dzieki nim cata rodzina czuje sie bar-
dziej zjednoczona, przyjaznie staja sie
gtebsze, a zwigzki trwalsze. Wedtug
badan przeprowadzonych przez TNS
OBOP w 2004 roku, az 82% Polakow
deklaruje, ze spozywanie wspdlnych
positkow z rodzing jest dla nich bardzo
wazne. Jednak, ta deklaracja ma sie
nijak do rzeczywistych realidw w dzi-
siejszych  czasOw. Coraz rzadziej,
bowiem udaje sie domownikom spoty-
ka¢ regularnie przy stole. Coraz cze-
Sciej tez wspdlne rozmowy zastepuje
ogladanie telewizji lub stuchanie muzy-
ki. Na co dzien wiekszo$¢ z nas jednak
je osobno, bardzo czesto o innej porze.

CORAZ RZADZIE]

JEMY WSPOLNIE

Powiedz mi prosze: Jak jest w Twoim
domu, tam gdzie obecnie mieszkasz?
Mysle, ze naprawde warto zatrzymacd
sie na chwile, postawi¢ sobie takie
pytanie, przemysle¢ odpowiedz i po-
wstate wnioski zamieni¢ w konkretne
dziatanie. Francuski Instytut Zdrowia
i Odzywiania opublikowat wyniki szero-
ko zakrojonych badan, na temat nawy-
kéw zywieniowych Francuzéw. Bada-
nia wykazaty, ze: , Francuzi stopniowo
dostosowujqg sie do amerykariskiego
modelu: coraz czesciej spozywajgc po-
sitki sami, przed ekranem komputera,
siedzqc przed telewizorem w domu lub
w kawiarnianym ogrddku”. Na gruncie
polskim, najczesciej zjadanym wspol-
nie positkiem jest obiad. Zazwyczaj ma
to miejsce dopiero po potudniu,
kiedy wszyscy domownicy sg juz obec-
ni w domu. Z kolei $niadanie, jest posit-
kiem, ktéry wspdlnie zjadamy najrza-
dziej. Niestety, badania wykonane
przez producenta wyrobdw spozyw-
czych firme Mosso, potwierdzajg przy-
toczone powyzej trendy. Badania te
wykazaty, ze: ,GadZetem najczesciej
towarzyszgcym nam we wspolnym
jedzeniu jest telewizor, a na drugim
miejscu radio. Positki bardzo czesto
przerywa nam telefon, co potwierdza,
Ze prowadzimy zycie w biegu.”
Niestety, intensywno$é¢ dzisiejszego
zycia, sprawia, ze mamy coraz mniej
okazji do  wspdlnego jedzenia,
a jesli nawet juz sie takowe przydarzg,

to trwajg krotko i sg pospieszne.
Gdy jednak siadamy razem, bez telewi-
zji, komdrek i innych rozproszen, stwa-
rzamy doskonatg okazje do omdwienia
tego, co dzieje sie w naszym zyciu.
Positek moze stac sie rowniez wspdlnie
przezytym czasem, poprzez wzajemna
pomoc w jego przygotowaniu, nakryciu
do stotu, a potem wspdlnym sprzata-
niu. Wspélnie spedzany czas przy stole,
moze by¢ swoistym centrum kultury
rodzinnej, bedagcym miejscem sympa-
tycznych spotkarn i dostarczajgcym
wszystkim wielu pozytywnych emocji.

NIESWIADOMA

PROFILAKTYKA

Czas ten moze rowniez petnic role pro-
filaktyczng. Wedtug badan prowadzo-
nych przez amerykanskie Krajowe Cen-
trum ds. Uzaleznien i Naduzywania
Substancji (CASA): ,, Mtodziez regular-
nie spozywajqgca positki wraz ze swoimi
rodzicami, czesciej sygnalizuje swoje
problemy, uwazajgc, ze atmosfera w
domu jest lepsza. Takze rodzice lepiej
znajq problemy ich dzieci oraz czesciej
opisujg wzajemne relacje, jako bardzo
dobre”. To  wszystko  wplywa,
jak stwierdza w swoich badaniach
amerykanska doktor Barbara Fiest na
wspomniang na poczatku silng kondy-
cje psychiczng. Doktor Fiest pisze, ze:
,Regularne  spozywanie wspdlnych
positkow wptywa korzystnie na nasze
samopoczucie i zdrowie psychiczne
dzieki powstajgcym w ten sposob wie-
ziom emocjonalnym.” To bardzo waz-
ny element, ktory praktycznie wptywa
na pokonywanie wszelkich proble-
moéw. Szczegdlnie tych, ktére dotycza
naszego zdrowia, a konkretnie pokony-
wania przez nas choroby. To naprawde
nieoceniona wartos$¢ w procesie nasze-
go zdrowienia. tatwiej tez wprowadzi¢
w zycie i trzymaé sie Siedmiu Filaréw
Zdrowia. Dzieki czemu spozywajac po-
sitki wspdlnie w domu, sg one dla nas
zdrowsze, a przez to zmniejszajg ryzy-
ko wystgpienie wielu chordb. Wskazujg
na to liczne badania poswiecone zdro-
wemu odzywianiu sie, m.in. przepro-
wadzone na Uniwersytecie Harvarda.
Wynika z nich, ze: ,,Osoby, ktore spozy-
wajq positek razem z rodzing codzien-
nie lub prawie codziennie sq w sposob
wyrazny zdrowsze niz te, ktdre robig to
tylko czasami.” Na koniec wymienie
jeszcze jeden, bardziej przyziemny
argument, ktéry przemawia réwniez
na korzys¢ wspdlnego spozywania po-
sitkdw. To argument czysto ekonomicz-
ny. Jadanie positku przygotowywanego
w domu dla catej rodziny, to znaczna
oszczedno$¢ w  Twoim  budzecie.
Jedli kazdy z cztonkédw rodziny jada
osobno, to czesto spozywa produkty
gotowe, drozsze i bardziej przetworzo-
ne. Praktykujac ten model zachowan,
warto zadbaé, aby przebiegaty one
zawsze w przyjaznej i spokojnej atmos-
ferze. Nerwowos¢ i pospiech zawsze
temu zaprzeczajg. Dlatego do stotu
powinnismy  zasiada¢  zostawiajac
wszystkie pilne sprawy na czas po po-
sitku. Ten nieoceniony, niepowtarzalny
czas, przeznacz kazdorazowo na wspol-
ne bycie i rozmowy. Telewizor, telefon
i komputer powinny stanowczo zostac
na boku. Warto, abySmy brali przyktad
z krajow $rédziemnych, takich jak:
Hiszpania i Wiochy. Ich przedstawiciele
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spedzajg ze sobg od 2 do 3 godzin dziennie i znani s3 wtasnie z pasji
do celebrowania wspdlnego czasu przy stole. My zresztg tez celebrujemy
i mamy piekne w tym wzgledzie np. swigteczne tradycje. Szkoda tylko, ze nie wiedzac
czemu, ograniczamy sie gtéwnie do wspomnianego czasu Swiat, a nie robimy tego na
co dzien. Proponuje, aby$ od dzi$ spotkajgc sie ze swoimi bliskimi uczynit kazdy
kolejny swdj dzien swoistym swietem. Sprobujesz?

Adam Kasperek
autor SIEDMIU FILAROW ZDROWIA

PIERWIOSNEK
BEZLODYGOWY

Pierwiosnek beztodygowy (Primula vulgaris) - jego cechg charakterystyczng jest
brak todygi, liscie i kwiaty wyrastajg bezposrednio z pedu korzeniowego. Pierwiosnek
preferuje stanowiska delikatnie nastonecznione oraz lekko wapienng i préchniczg
glebe. Kwiaty pierwiosnka sg dosé¢ duze, piecioptatkowe. Mogg by¢ zdtte, biate,
kremowe lub rézowe w zaleznosci od podgatunku. Smakuja lekko, stodko, owocowo,
i mozna je przyréwnaé¢ do smaku cytrynowych cukierkéw. Co ciekawe sg jadalne
i Swietnie nadajg sie jako sktadnik wiosennych satatek, lub jako dekoracja deserow.

WIOSENNA SALtATKA Z KWIATOW PIERWIOSNKA

| LISCI MLODEGO SZPINAKU

Sktadniki potrzebne do wykonania satatki, ktéra zachwyci wszystkich domownikow
podczas wspolnych spotkan przy stole:

- ptatki pierwiosnkéw

- listki mtodego szpinaku

- 1 dtugi zielony ogérek

- kilka rzodkiewek

- 3 $rednie pomidory

- oliwa nierafinowana z pierwszego ttoczenia lub olej Iniany
- s6l himalajska i Swiezo mielony pieprz czarny

Warzywa nalezy doktadnie umy¢, osuszy¢ i pokroi¢. Ogérek obieramy ze skorki.
Sktadniki kolejno uktadamy na talerzu wraz z kwiatami pierwiosnkéw i listkami szpi-
naku. Na koniec catos¢ obficie skropi¢ oliwg z oliwek i przyprawi¢ delikatnie. Tak, aby
nie zabi¢ smaku satatki, a delikatnie go podkreslic. Zycze smacznego...
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STANU ZAPALNE
- zaczerwienlenle (reber)
- obrzmienie (1emer)
- bl (geter)

- ocleplenie (cater)
- utrata fukejl (reacks loess)
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Adam Kasperek coach, trener, a doktadniej: programista mentalny. Moje motto zyciowe to gtéwna zasada Holistic Programs: "Jest tak - jak myslisz, ze jest".
Nigdy nie interesowato mnie bycie zwyktym cztowiekiem. Nigdy nie robitem rzeczy jak inni... Pesymista powie, ze szklanka jest do potowy pusta, a optymista, ze do potowy
petna. Wiecie, co ja o tym mysle? Ze ta szklanka nie jest w potowie ani petna, ani pusta, tylko ze to jest zfa szklanka. Wyraznie za duza. Wiec jesli nie wiecie, czy wasza szklanka
jest w potowie pusta, czy w potowie petna, moze lepiej sie zastandwcie, czy nie zmienic jej na inng albo jeszcze lepiej, na inne naczynie? Nie chodzi o to, co myslicie
o swojej szklance, ale o to, co z nig zrobicie. Ja zawsze robie to, co mnie pasjonuje, z najwyzszg jakoscig i etyka oraz z nastawieniem na indywidualne podejscie do cztowieka.
Ponadto, postrzegam kazdego cztowieka holistycznie, co przektada sie na model pracy i obszary, w ktérych sie specjalizuje. To, kim jestem tgcze z tym, co potrafie, jako tera-
peuta, pedagog, doradca zawodowy, dietetyk, lifecoach, ekspert promocji zdrowia i edukacji zdrowotnej, instruktor rekreacji ruchowej w tym sportu i kulturystyki oraz instruk-
tor teatralny. Pomaga mi w tym réwniez ponad dziesiecioletnie doswiadczenie zawodowe, w tym na stanowisku kierowniczym popartym licznym i aktywnym uczestnictwem
w Srodowiskach rehabilitacyjno-terapeutycznych i arteterapeutycznych. Prowadzgce zawsze do konsolidowania i budowania nowych srodowisk, miedzynarodowych
ruchdw i cyklicznych wydarzen kulturalnych. Wspieranie i inicjowanie pionierskich dziatan zmierzajgcych do terapii totalnej poprzez artystyczny charakter
rehabilitacji zawodowej oraz realizowania prawdziwej integracji. Jako wyktadowca prowadze zajecia na wielu uczelniach. Warsztaty organizuje od ponad siedmiu lat,
wspdtpracujac z wieloma miedzynarodowymi organizacjami. Chce dzieli¢ sie tym, co najlepsze w Polsce i zagranicg. Wiecej o mnie znajdziesz na: www.HolisticPrograms.pl

AUTOR PROGRAMU PROFILAKTYKI ZDROWOTNEJ

Siedem Filarow Zdrowia (Lifestyle Rentgen) - to niezwykte holistyczne spotkania, to coaching zdrowego stylu zycia. Pozwalajg posig$¢ umiejetnos¢ przeswietlenia swojego
stylu zycia. Udziat w spotkaniach daje mozliwos¢ poznania Siedmiu Filaréw budowy Zdrowego stylu zycia. Biorgc udziat dowiesz sie, jak dzieki prostym sposobom zmieni¢
jakos¢ swojego zdrowia i zycia. Obecnos¢ w spotkaniach to inwestycja w Twoje ciato. Jedyne jakie masz i jakie kiedykolwiek bedziesz Mie¢! Po szkoleniu zrozumiesz,
jak Twoje ciato moze z Tobg wspdtpracowacé, bez wzgledu na wiek... Przekonasz sie, ze ma to odbicie w kazdej sferze Twojego zycia. Dzieki charyzmie prowadzacego
i niecodziennej formie w jakiej prowadzone sg wyktady (rekwizyty, kostiumy i multimedia), mozliwe jest w tatwy sposdb przyswojenie merytorycznej wiedzy.
Wiedzy opartej na najnowszych badaniach, wiedzy oddzielonej od wszechobecnego marketingu i szarlataristwa, na ktére w dzisiejszych czasach jesteSmy szczegdlnie narazeni.
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WIOSENNA RAMOWKA HP TV

Poniedziatek - 6:30 SPOTKANIE LIVE FB
Wtorek - 15:00 NOWY FILM NA YT

Sroda 6:30 SPOTKANIE LIVE FB

Czwartek - 20:00 RETRANSMISJA

SZKOLENIA NA FB
Pigtek - 14:40 SPOTKANIE LIVE FB
Sobota __=20:00 WEBINAR NA YT

/

FACEBOOK/PROGRAMISTAMENTALNY YOUTUBE.COM/HOLISTICPROGRAMS




ZADBAJ O SWOJ BOLACY
KREGOSLUP - PIJAC...

CZY TY PIJESZ WODE?

Niestety, smutng prawda jest fakt,
ze w wiekszosci naszej populacji udaje
sie pokry¢ zaledwie potowe swojego
codziennego  zapotrzebowania na
wode. Na dtuzszg mete nie stuzy to nie
tylko kregostupowi, ale i catemu orga-
nizmowi. W tym artykule wyjasnie ci,
dlaczego przyjmowanie odpowiedniej
ilosci wody jest tak wazne dla Twoich
stawow, a szczegdlnie dla Twojego
kregostupa. Piszagc moje ksigzki, czesto
stawiam czytelnikowi konkretne pyta-
nia. Przeniesmy ten dobry zwyczaj i tu
do naszego magazynu i postawmy so-
bie bardzo istotne pytanie: ,Czy nale-
2zysz do ludzi, ktéorym tak naprawde
rzadko chce sie pic?”. Bez wzgledu na
Twojg odpowiedz, picie wody tylko
w sytuacji gdy czujemy sie naprawde
spragnionym, jest bardzo niedobrg
praktyka. Bo poczucie pragnienia jest
ostatnim wotaniem naszego organizmu
o pomoc. Oznacza ono, ze Twoje ciato
stracito juz pokazng czes¢ swoich zapa-
sow wody i organizm zaczyna zwalniac.
Twoje kosci sktadajg sie az w 25%
z wody. Jesli wiec za mato pijesz,
wystawiasz sie na potencjalne ryzyko
urazow w obrebie stawow i samego
kregostupa. Woda zapewnia bowiem
elastycznos¢ krgzkom (zwanym dyska-
mi), znajdujgcym sie pomiedzy kregami
Twojego kregostupa. Tylko wtedy mo-
gg one dobrze wyscietaé kregi i chronic
je przed destrukcyjnymi obcigzeniami.
Jedli pijesz zbyt mato, dyski w Twoim
kregostupie wiotczejg i nie s3 w stanie
prawidtowo spetnia¢ swoich funkgcji,
czyli bycia naturalnymi amortyzatora-
mi. Ponadto chrzastka i kosci naszego
kregostupa s potaczone stawami
w swego rodzaju rusztowanie. Réwniez
ono bardzo potrzebuje  wody,
gdyz tylko wtedy ma konsystencje
umozliwiajagcg  ptynny ruch  kosci
w stawach, bez niepozgdanego tarcia.
Prawdg jest rowniez, ze jezeli pijesz
wystarczajgco duzo wody, mozesz
z tatwoscig pozby¢ sie z przestrzeni
Twojego organizmu substancji toksycz-
nych, ktére nagromadzity sie w wielu
komérkach ciata. Odpowiednig podaza
ptyndéw zapewnisz zatem zaréwno usu-
wanie ubocznych produktéw metabo-
lizmu jak i prawidiowe odzywienie
komodrek naszego organizmu. Wszyst-
kie istotne substancje odzywcze s3
bowiem transportowane do kregostu-
pa ptynami ustrojowymi. A zatem, je-
zeli za mato pijesz, Twoj organizm nie
ma odpowiedniej ilosci ptynéw po-
trzebnych do transportu wszelkich
niezbednych substancji. W takiej sytu-
acji priorytetowe sg dla Twojego orga-
nizmu te narzady, bez ktérych nie moz-
na zy¢ i to do nich transportowane s3
w  pierwszej kolejnosci  wszelkie
potrzebne sktadniki. Niestety, krego-
stup nie zalicza sie do takich narzaddéw.
Skutkuje  to
wielu

rychtym  rozwojem

objawdéw chorobowych.

JAKA ILOSC¢ WODY

Jesli mowa o prawidtowej ilosci wody,
jakg powinienes spozywac i to kazdego
dnia, bardzo czesto pojawiajg sie
sprzeczne dane. Jedne zrédfa podajg:
1,5 litra wody, inne 2 litry, a jeszcze
inne zalecajg nawet 3 litry. Co jest wiec
prawdg i ile wody powinniSmy wypija¢
na co dzien? Prébujgc odpowiedzie¢ na
te pytania, zaskocze Cie swojg odpo-
wiedzig, gdyz wszystkie zapisane
powyzej ilosci wody, moga by¢ prawi-
dtowe. Tak naprawde, aby odpowie-
dzie¢ na to pytanie konieczne jest jego
spersonalizowanie. Dobrze jest wiec
zapytaé: ,Jak ilos¢ wody jest dla mnie
odpowiednia?”. Wtedy to, na podsta-
wie swojej wagi ciata, mozesz doktad-
nie obliczy¢, ile codziennie musisz wy-
pi¢. Zaleca sie 30 ml na kilogram naszej
masy ciata. A zatem, jezeli wazymy 100
kg, wtedy powinnismy wypi¢ wspo-
mniane 3 litry wody. Jezeli wazymy
75 kg, musimy przyjac¢ wartos¢ 2,2 litra
wody. Jesli natomiast Twoja waga po-
kazuje 60 kg, musisz przyjg¢ 1,8 litra
ptynédw dziennie. Pamietaj jednak,
ze jezeli jesz bardzo duzo sSwiezego
pokarmu: warzyw, owocow i satatek,
to ilos¢ koniecznej do wypicia wody
moze sie zmniejszy¢. , gdyz czes¢ pty-
néw przyjmiesz wraz z pozywieniem.
Jezeli natomiast odzywiasz sie raczej
na sucho, czyli na przyktad z duzg ilo-
$cig chleba, musisz pi¢ wiecej wody.
Podobnie ma sie w sytuacji, jezeli pi-
jesz kawe, herbate, albo jest ciepty
letni dzien, a Ty pracujesz w ogrodzie
lub uprawiasz sport. Oczywiscie, aby
wyczerpac¢ temat trzeba jeszcze posta-
wi¢ i odpowiedzie¢ na wiele istotnych
pytan. Jaka wode najlepiej wybrac?
Na co zwrdci¢ uwage przy jej zakupie?
Czy warto kupowa¢ wode, a moze
lepiej pi¢ ta dostepng w kranie?
Na te i inne pytania odpowiadam
szczegdtowo w | tomie mojej ksigzki...

Adam Kasperek
autor SIEDMIU FILAROW ZDROWIA

DWA CWICZENIA NA BOL

W S$wiecie rehabilitacji obowigzuje jedna gtdwna zasada. Jezeli boli,
a bdl jest niewielki (przypominajgcy bardziej dyskomfort niz bdl),
mozna liczy¢é na to, ze wzmocnienie miesni grzbietu i brzucha
zmniejszy nasze dolegliwosci. Jezeli jednak po rozpoczeciu éwiczen
bdl staje sie ostry lub nie przechodzi nawet po 10 —15 minutach,
to koniecznie przestan ¢wiczy¢, ogranicz ruchomos¢ i zgtos sie
niezwlocznie do lekarza specjalisty. Proponuje wiec, abys
to sprawdzit i wykonat dwa bardzo proste, ale i skuteczne ¢wiczenia.

UNOSZENIE BIODER
Potdz sie na plecach i ugnij nogi w kolanach, tak zeby tworzyty kat
prosty. Rece roztdz szeroko, zeby opiera¢ sie tylko na barkach.

Nastepnie napnij posladki i wypchnij je w gére tak, by barki, biodra
i kolana ustawity sie w linii prostej. Zréb 10 powtérzen.

PLANK BOKIEM




MARIHUANA OSLABIA
NACZYNIA KRWIONOSNE!

ZAPOMNIANE KONOPIE

INDYJSKIE

Temat konopi indyjskich, czyli znanej
wszystkim marihuany od lat budzi wie-
le kontrowersji. Niewatpliwie jednak,
naukowo potwierdzone korzysci zdro-
wotne doprowadzity w koricu do uzy-
skania aprobaty srodowiska medyczne-
go. W Polsce pod koniec 2017 roku
weszta w zycie ustawa, ktéra umozli-
wia chorym dostep do medycznej ma-
rihuany i wykorzystania jej leczniczych
wtasciwosci. Dzieki nowym przepisom
mozna wreszcie legalnie kupowad
i stosowac leki z konopi w naszym kra-
ju. Czy jednak jest to tatwe technicz-
nie? To zupetnie inna kwestia, ktdrg
porusze nastepnym razem. Niestety
przepisy bardzo czesto nie idg w parze
z naszym faktycznym dobrem, a nalezy
pamietac, ze marihuana, a raczej kono-
pie, od zawsze byty przyjacielem czto-
wieka. Uzdrawiaty, karmity, nakrecaty
apetyt, usmierzaty bél, w tym ,,bdl ist-
nienia”. Dawniej stosowano konopie
w archaicznym budownictwie miesz-
kalnym, stanowity one baze dla ubran,
no i miaty magiczng moc przy puszcza-
niu wodzy naszej wyobrazni.

PALENIE JEDNAK

SZKODZI ZDROWIU

Wszystko to prawda i niewatpliwe
s3 to zalety stosowania konopii.
Jednak nie oznacza to, ze marihuana
jest zawsze zdrowa i ma wtasciwosci
lecznicze. Jak wynika z najnowszych
badan przeprowadzonych na Uniwer-
sytecie Kalifornijskim w San Francisco:
,Dym marihuany powoduje taki sam
efekt uboczny oddziatywania na na-
czynia krwionosne, jak u oséb ktore
pala papierosy.” Naukowcy doszli
do tego wniosku, badajac szczury, kto-
rym w warunkach laboratoryjnych po-
dawano marihuane w postaci dymu
tytoniowego. Okazuje sie, ze po wysta-
wieniu na dowolny rodzaj dymu przez
jedng minute, funkcje naczyn krwiono-
$nych u szczuréw zmniejszaty sie kaz-
dorazowo o okoto 50%. Chociaz efekty
majg charakter krétkotrwaty, naukow-
Cy uwazajy, ze wielokrotne narazenie
na dym z marihuany powoduje trwate
uszkodzenia i problemy sercowo-
naczyniowe, ktorych czesto doswiad-
czajg palacze zwyktych papieroséw.
Dzieje sie tak, poniewaz z biegiem cza-
su $ciany tetnic zostajg trwale uszko-
dzone, co moze prowadzi¢ do zakrze-
pow  krwi,  wystgpienia udaru,
a nawet i ataku serca. Ponadto odkry-
to, ze szczury bedace narazone na
bierne palenie marihuany, nadal od-
czuwaty zte skutki jeszcze péttorej
godziny po ekspozycji na ten rodzaj
dymu. Natomiast szczurom, ktére byty
narazone na bierne palenie papiero-
séw, udawato sie odzyska¢ normalng
funkcje naczyn krwionosnych w zaled-
wie poét godziny, po kontakcie
z dymem . Chociaz naukowcy nie s3
pewni, dlaczego tak jest, zwracajg
uwage, ze wyniki nie sg bardzo zaska-
kujace i zupetnie nieoczekiwane.
Niestety, gdy nastepuje proces spala-
nia dowolnych czesci roslin, wytwarza-
ja sie tysigce substancji chemicznych.
Sg one bardzo do siebie podobne i to
bez wzgledu na materiat jaki spalamy.
Wiele z nich jest wiec potencjalnie

toksyczne i rakotwodrcze. Generalnie
palenie czegokolwiek (naturalnego lub
nie) jest wiec szkodliwe dla zdrowia.
Niestety, wiele oséb uwaza, ze palenie
marihuany jest bezpieczne, poniewaz
konopie indyjskie sg  naturalne.
Idac tym tropem mozina by rzec,
Ze i tyton jest rosling, a wiec i natural-
nym produktem. Tymczasem palenie
jakiejkolwiek substancji, wigze sie
z wdychaniem toksyn wraz z dymem.
Do tego wszystkiego coraz czesciej
marihuana jest uprawiana przy uzyciu
herbicydow, pestycydow i fungicydow.
Co przekresla definitywnie argument
o naturalnosci i zdrowotnosci palenia
konopii. Badania na gruncie amerykan-
skim, opublikowane w KNBC-TV wyraz-
nie to potwierdzajg. Okazuje sie, ze:
»93% prébek marihuany pobranych
z 15 punktéw w czterech okregach
w potudniowej Kalifornii miato pozy-
tywny wynik na zawartos¢ pestycy-
dow”. To witasnie w Kalifornii wiecej
niz potowa konsumentéw uzywa mari-
huany medycznej, palgc jej wysuszone
paki w bongach, fajkach wodnych
lub zawiniete w bibutke jak papierosy.
Nie tylko narazajgc sie tym samym
na nowe problemy zdrowotne, ale i nie
wykorzystujagc w petni potencjatu za-
wartego we wnetrzu konopi indyjskich.

NAJZDROWSZY JEST

OLEJ CBD

Jak wiec czerpaé korzysci z marihuany
nie ponoszac ryzyka? Oczywiscie istnie-
je prosty sposdb na unikniecie powyz-
szych problemdw i niebezpieczenstw.
Jednym ze sposobodw jest branie mari-
huany w postaci ptynnej, jako oleju
CBD. Zapewnia to wszystkie korzysci
marihuany medycznej bez ryzyka
zwigzanego z paleniem. Olej CBD
to dobrze znany, naturalnie wystepuja-
cy konopny kannabinoid. Kannabinoidy
sg rozpuszczalne w organicznych roz-
puszczalnikach, ale nie sg rozpuszczal-
ne w wodzie, a takze krystalizujg
w temperaturze ponizej 20 stopni.
Wedtug badan, ekstrakt CBD to jeden
z ponad 60 kannabinoiddéw, ktore moz-
na pozyska¢ z konopi. Przetworzony
olejek CBD jest dostepny w formie
ptynnej, formie pasty czy tez kapsutek.
Zwigzki kannabinoidéw sg klasyfikowa-
ne wedtug stopnia psychoaktywno-
Sci. Delta-tetrahydrokanabinol (THC)
jest najbardziej znanym zwigzkiem
konopnym oraz gtéwnym sktadnikiem
psychoaktywnym marihuany. W prze-
ciwienstwie do THC, CBD nie jest
zwigzkiem psychoaktywnym, co spra-
wia, ze nie nadaje sie do uzytku rekrea-
cyjnego. Co ciekawe pod wzgledem
produkcji konopie przemystowe maja
wiekszg zawartos¢ CBD, ale nizszy po-
ziom THC, dlatego tez Swietnie nadaja
sie do zastosowan medycznych. Ptynne
ekstrakty marihuany nie zawierajg
wiec substancji rakotwdérczych zawar-
tych w dymie, a takze majg bardziej
roznorodny zestaw kannabinoiddéw.
To dlatego, ze niektdre kannabinoidy,
takie jak CBD-A, niszczone s3 przez
ciepto wytwarzane podczas palenia.
Ekstrakty w ptynie chronig wiec tera-
peutyczne sktadniki odzywcze zawarte
w konopiach indyjskich. Sg zatem bez-
pieczniejsze i wygodniejsze w dozowa-
niu. Rozwigzanie to jest jednym z naj-
lepszych, jednak wciaz bardzo drogim!

|®

W 2010 r. indyjscy naukowcy przetestowali skutecznos¢ naturalnych substanciji,
w tym soku ananasowego, w leczeniu gruzlicy. Okazato sie, ze mieszanka soku ana-
nasowego z surowym miodem, pieprzem i solg dziata wyjatkowo dobrze, rozpusz-
cza Sluz i koi uporczywy kaszel. Pacjenci zdrowieli do 5 razy szybciej. Ananas zawiera
przede wszystkim w swoim rdzeniu potezny enzym zwanym bromelaing, dziatajgcy
jak silny przeciwutleniacz, zmniejszajacy stan zapalny i obrzek zatok. Eliminuje bakte-
rie i zwalcza infekcje. Tylko 1 filizanka czystego soku ananasowego zawiera 50%
dziennego zapotrzebowania na witamine C, kolejny silny przeciwutleniacz wzmac-
niajacy uktad odpornosciowy i tagodzacy bol gardta lub kaszel. Ananas jest rowniez
dobrym Zrédtem witaminy A, tiaminy, ryboflawiny, witaminy B6, kwasu foliowego,
kwasu pantotenowego, magnezu, manganu i potasu, ktére jak wiesz sg niezbednymi
sktadnikami odzywczymi, aby utrzymac¢ Twoje ciato w wysokiej formie i zdrowiu.

PRZEPIS NA NATURALNY SYROP NA KASZEL

Sktadniki:

1 szklanka soku z ananasa

% szklanki Swiezego soku z cytryny

1 kawatek imbiru (okoto 7 cm)

1 tyzka surowego miodu (doskonaty bytby Manuka)
Szczypta szarej soli morskiej

% tyzeczki pieprzu cayenne

Wymieszaj lub zmiksuj wszystkie sktadniki. Dla poprawienia trawienia i skutecznosci
naszego syropu, dobrze bedzie dodad % tyzeczki kurkumy. Pij % szklanki tego specyfi-
ku do 3 razy dziennie, a Twoj kaszel lub bdl gardta znikng tatwo i w krétkim czasie...



PRZECZYTAJ DARMOWY
WSTEP DO KSIAZKI...

Lifestyle Rentgen, czyli Siedem Filarow
Zdrowia, to ksigzka, do ktérej napisa-
nia zainspirowato mnie przede wszyst-
kim moje, jak i moich bliskich zycie
i zdrowie. W tytule ksigzki napisatem:
Dla zdrowych i juz chorych. Dla mio-
dych i senioréw. Dla kazdego, kto dba
o wiasne zdrowie. Bardzo szeroko
— prawda? Czy to mozliwe, aby jedna
ksigzka byta skierowana do tak z gota
réznych odbiorcéw? Przeciez dzi$ pisze
sie poradniki bardzo mocno sprofilo-
wane, nie tylko pod katem odbiorcy —
czytelnika, ale przede wszystkim tema-
tyki. Stowo klucz, ktore jest w stanie
rozwiac powyzisze watpliwosci,
to z jezyka angielskiego ,lifestyle”,
ktore po polsku oznacza styl zycia.
Otéz skupiajac sie wasko, na jednym
tylko z jego aspektow, ja nazywam je
filarami, jestesmy bardzo nieefektywni.
Co mam na mysli? Chcac lepiej Ci to
zobrazowa¢, postuze sie przyktadem.
Wezimy np. poradniki dotyczace ¢éwi-
czen i tematyki sportu. Dzi$, jest ich
cata masa, sg dostepne od kioskow
z prasg, poprzez potki marketéw, na
ksiegarniach konczac. Kupujg je osoby
pragnace zadba¢ o swdj wyglad, ma-
rzagce o zrzuceniu zbednych kilogra-
mow i ,zrobieniu formy” na zblizajgce
sie lato lub po prostu, chcacy rozpo-
czg¢ przygode z danym rodzajem ak-
tywnosci fizycznej. Kiedy juz dana oso-
ba zacznie uprawiaé sport, to od razu
jest postrzegana, jako dbajgca o swoje
zdrowie, sama tak mysli i gteboko w to
wierzy. Czesto przyjmuje sie ten fakt
niejako z automatu. Bo przeciez ¢wi-
czy, a patrzac na ludzi, dookofa, ktédrym
nawet to na mys$l nie przyjdzie
— wyrdznia sie. Dba, wiec o siebie i juz
na pewno bedzie zdrowa... na wieki.
Otéz nie do konca tak musi by¢, a naj-
czesciej wtasnie tak nie jest! Dlaczego?
Bo skupianie sie tylko na jednym ob-
szarze naszego zycia, to stanowczo za
mato! arze naszego zycia, to stanow-
czo za mato! | tak ktos, kto uprawia
sport, np. chodzi z kijkami (nordic wal-
king), czesto kompletnie nie dba o to,
co je. Kto$ bedacy z kolei na diecie,
czesto nie pracuje nad swoim ciatem,
nie ma swiadomosci oddziatywania
prawidtowego oddechu na organizm,
nie wspominajac juz o tym, ze nie zda-
je sobie sprawy z tego, ze powinno sie
pracowaé w pierwszej kolejnosci nad
umystem, dalej ciatem i tym, co i jak sie
je. | tak biegamy, chodzimy z kijkami,
jezdzimy na rowerze, rolkach, uprawia-
my fitness, kulturystyke, crossfit. Jedni
proponujg weganizm, jeszcze inni wita-
rianizm. Ktos ¢éwiczy joge, uczeszcza na
warsztaty z oddechu, kto$ inny stara
sie rozwija¢ swojg duchowos¢, lub pra-
cuje nad rozwojem osobistym i uczy sie
pozytywnie myslec¢., Pieknie! Godne

Jednak
gdy pojawia sie choroba, jedna nazywa

-chwaty. przychodzi czas,
sie: chroniczna innym razem styszymy
przewlekta, a jeszcze innym cywiliza-
cyjna. Jedna odbiera komfort i rados¢
zycia, inna skraca je do paru lat lub
miesiecy. Klasycznym przyktadem sa
dzi$ coraz powszechniej wystepujace
nowotwory... | przestato by¢ pieknie.
Wspomniane przeze mnie wczesniej
stowo klucz. Styl zycia sktada sie z tych
wszystkich elementéw wystepujacych
na raz. My sami sktadamy sie zaréwno
ze sfery psychicznej, fizycznej, jak i tej
duchowej — emocjonalnej. Praca
i rozwijanie tylko jednej z nich, nigdy
nie bedzie tak efektywne, jak praca
nad nimi wszystkimi. Dla mnie, jako
terapeuty pracujgcego, na co dzien
z ludzmi, jest to oczywiste. Jednak dzi-
siejszy Swiat zdaje sie tego w ogole nie
zauwaza¢ Nasz organizm jest doskona-
tym, samonaprawiajgcym sie mechani-
zmem, ktory zaprogramowany jest na
minimum 120 lat zycia. Szczegétowo
wyjasnie to dalej w tresci ksigzki. Teraz
jednak pisze Ci o tym, abys odkryt, ze
od Twojego stylu zycia zalezy czy tak
bedzie i czy ten czas bedzie uptywat
Tobie i Twoim bliskim w zdrowiu. Dla-
tego ksigzka podchodzi do tematu
cztowieka i jego zdrowia holistycznie,
a wiec catosciowo. Bo tylko tak jest
naprawde efektywnie. Widzisz, peten
tytut zawiera jeszcze jedno wazne sto-
wo, to ,rentgen”. Lifestyle Rentgen,
uzytem tych stéw z wielkim rozmystem,
bo rzeczywiscie zarowno na szkole-
niach, jak i w tej ksigzce, motywem
przewodnim jest przeswietlanie nasze-
go stylu zycia. Wtedy, kiedy nie jest
jeszcze za pdzno. Wtedy, gdy mozemy
jeszcze sami tak wiele zrobi¢ — prze-
ciwdziataé. Widzisz, mam wrazenie,
ze brak zapobiegania to kolejny pro-
blem naszych czaséw. Nie czujemy
potrzeby, aby to robié¢, nikt o to nie
dba, nikt tego nie uczy. Ani nauczycie-
le, ani duchowni, a tym bardziej sami
lekarze. Bo czy ktos ich tego uczy?!
Z przykroscia musze odpowiedzied,
Ze nie — no moze poza nami w Holistic
Programs. Zastandéw sie prosze przez
chwile i spdjrz na ludzi, z ktérymi pra-
cujesz i zyjesz. Czyz nie jest wtasnie
tak? Poszukujemy rozwigzan i staramy
sie dziata¢, wtedy, gdy jest juz iZle,
a choroba juz sie rozwineta. Niestety,
czesto nawet wtedy robimy to bardzo
nielogicznie. Nie szukajgc powodow,
ktore wywotaty dany stan i nie ustala-
jac przyczyn, przez ktére zachorowali-
smy. Staramy sie natomiast usunaé
tylko i wytgcznie objawy, nazywajac to
leczeniem. Co sprowadza sie najcze-
$ciej do podawania lekéw, a tak na-
prawde substancji chemicznych, nazy-
wanych lekami. Przyjmujemy jedna

za to do konca zycia. Z czasem,
konieczne stanie sie dotozenie, lub jak
fachowo sie mawia ,wtaczenie” kolej-
nej i kolejnej. | tak, tabletek przybywa,
dawki rosng, ot takie to nasze leczenie.
A jest ono, po prostu bardzo mato sku-
teczne. Raz jeszcze to podkresle,
bo jest tylko leczeniem objawdw, a nie
przyczyn danej choroby. Przy tym wat-
ku pozwole sobie jeszcze na jeden
przyktad. Dobrze Ci zresztg znany,
a przez to bliski. Mam na mysli goracz-
ke. Chyba kazdy doswiadczyt jej w swo-
im zyciu. Ty réwniez? Zapewne i to nie
jeden raz, zardéwno, jako dziecko,
jak i teraz w dorostym Zzyciu. Goraczka
to stan, w ktorym wraz ze wzrostem
temperatury naszego ciata, pojawiajg
sie: wypieki na policzkach, przyspieszo-
ny oddech, tetno i generalnie czujemy
sie zle. Czym jest jednak 6w gorgczka?
Ot6z przede wszystkim, jest komunika-
tem, ze w organizmie dzieje sie co$
ztego. Reaguje on, tak na dziatanie
szkodliwych czynnikéw. Jednoczesnie
bedac informacja o gotowosci do obro-
ny i dobrej pracy systemu odporno-
Sciowego. Biochemicznie, w naszym
organizmie zmniejsza sie m.in. stezenie
zelaza i cynku w osoczu. Mechanizm
ten m.in. hamuje namnazanie bakterii
chorobotworczych. Gdyby tylko skupié
sie na obnizaniu goraczki, bez podania
leku majgcego np. na celu zaburzenie
cyklu zyciowego bakterii — nic nie
osiggniemy. Bakterie, jak i sama choro-
ba bedzie rozwijac¢ sie dalej, bez naj-
mniejszych przeszkdd. Myslenie, typu:
obnize temperature — to wyzdrowieje,
jest btedem. Gorgczka jest jednym
z fantastycznych mechanizméw samo-
leczenia naszego organizmu, bedac
przy tym — symptomem rozwoju cho-
roby. Po co Ci witasciwie o tym mowie?
Otdéz analogicznie jest w przypadku
wspomnianych przeze mnie wczesniej
nowotwordow Niestety, z jakiej$ przy-
czyny nie zauwaza sie, ze guz nowo-
tworowy nie jest przyczyng nowotwo-
ru. Czym, wiec jest? Czy nie sympto-
mem? Nasz ukfad odpornosciowy,
przestat sobie radzi¢ z identyfikacjg
i usuwaniem komodrek nowotworo-
wych. Komorki te w kazdej sekundzie
zycia sg produkowane w naszym orga-
nizmie. Przy dobrze dziatajgcym ukta-
dzie odpornosciowym, nie stanowig
one dla nas zagrozenia. Dzisiejszy kie-
runek leczenia onkologicznego, to wal-
ka z symptomami. Ow Sciganie sie z
usunieciem guza, jak pokazujg statysty-
ki, najczesciej jest walkg przegrana.
Nie szuka sie przyczyn i nie prébuje ich
usuwac. Co byto by kluczem do napra-
wy naszego ukfadu odpornosciowego i
wygrania tej walki — walki, ktorej ce-
ng jest zycie, zarowno to nasze jak i
naszych najblizszych. Mysle, ze nie

masz watpliwosci. Prawda? Jak sie oka-
zuje, tych nielogicznych rzeczy w na-
szym podejsciu do leczenia, jest cat-
kiem sporo. Chciatbym zwrdéci¢ Twoja
uwage jeszcze na jedng rzecz. To bar-
dzo wazne, zaréwno dla mnie jak i dla
Ciebie. Jak pewnie zwrdcites uwage,
napisatem wczesniej, czy kto$ uczy
tego m.in. samych lekarzy? Rozwijajgc
tg mysl dalej, cisnie mi sie na usta jesz-
cze jedno pytanie. Czy lekarze majg ta
elementarng wiedze? | wiesz co?
Nie maja. Bo i skad mieli by mie¢. No,
a studia? Przeciez lekarz ukonczyt stu-
dia — prawda? Mdgtbys mi tak od razu
odpowiedzie¢. Chce Ci to wyjasnic¢
i prosze przeczytaj to bardzo uwaznie!
Bo chciatbym stang¢ w obronie Srodo-
wiska lekarskiego, do ktdrego zresztg
mam prawdziwy szacunek. Zdziwiony?
Lekarze sg bardzo madrymi ludzmi.
Jednak Uniwersytety i Akademie Me-
dyczne nie ksztatca ich, chociazby w
zakresie leczenia naturalnego. Lekarze
majg potezng wiedze, ktéra pozwala
im zastosowaé¢ w leczeniu S$rodki
sztuczne. Substancje chemiczne wy-
tworzone w laboratoriach i bedace
nienaturalnymi dla naszego organizmu.
Dodatkowo, ,funkcjonujgc w syste-
mie”, sg zmuszeni do stosowania okre-
Slonych procedur. Niestety, studia
w swym zakresie nie obejmujg wielu
podstawowych tematéw. Nie uczac
przysztych adeptéw sztuki medycznej
wtasciwosci oraz stosowania ziét i fito-
terapii. Na studiach nie odbiorg oni
rowniez powaznej i wyczerpujacej wie-
dzy o: witaminach, mineratach,
jak i samej dietetyce. Pytatem wielu,
tych mtodych i starszych. Zapytaj i Ty.
Niestety, w programie szkét medycz-
nych nie ma gtebokiego i rozsgdnego
podejscia do zagadnienia utrzymywa-
nia cztowieka przy zdrowiu. Uczy sie
tylko, jak leczy¢, gdy cztowiek juz za-
choruje i to za pomocy podawania
sztucznych substancji chemicznych.
Po t3 ksigzke powinien, wiec siegngc
kazdy. Ten egzemplarz, ktéry teraz
trzymasz w reku, pozycz prosze swoje-
mu lekarzowi. Bedzie Ci za to wdziecz-
ny i na pewno bedzie lepiej Cie leczyt.
Napisatem w tytule tej ksigzki:
,Dla zdrowych i juz chorych.” Brzmi to
naprawde dobrze i daje nadzieje.
Co wazne, jak juz udato Ci sie zauwazy¢
— nie jest pustym hastem marketingo-
wym. Zawarte w ksigzce materiaty mo-
zemy wykorzystaé, az w trzech sytua-
cjach. Po pierwsze wtedy, gdy jestesmy
zdrowi, by zapobiega¢ pojawieniu sie
chordéb. Po drugie, w sytuacji jak juz
zachorowalismy, ale nasza choroba ma
stan stabilny. Czesto mowi sie wtedy
o chorobie przewlektej. tadnie, praw-
da? Pozwala nam to, usprawiedliwié¢
szukac

sie i nie prawdziwych



... PRZEMYSL TEKST
I WYCIAGNIJ WNIOSKI!

chorzy. Czyli leczy¢ symptomy i choro-

wac w spokoju, a przynajmniej w spo-
koju naszego sumienia. Bo przeciez sie
leczymy. No dobrze. To dwie sytuacje,
a ja pisze przeciez o trzech. Masz jakis
pomyst, co mogtoby by¢ ta trzecig sy-
tuacjg? Bedzie nig stan, w ktérym ba-
dania zrobione przez Ciebie sg w nor-
mie, ale Ty czujesz co$ zupetnie inne-
go. Twoje samopoczucie nie jest juz
takie, jak byto kiedys. Dla przyktadu
trudniej jest Ci sie porusza¢, wchodzac
na pietro pojawiajg sie dusznosci i za-
czyna Cie co$ boleé. Nie masz energii, a
rano budzisz sie i czujesz zmeczenie.
To zaczyna sie w bardzo réznym wieku.
Jedni doswiadczajg tego, przed ukon-
czeniem 30 lat inni po 50 roku zycia,
naprawde nie ma zadnej reguty. Jakie
to dziwne?! Wyniki badan w normie,
ale Ty czujesz, ze cos sie jednak zmieni-
to. Ten stan nazywa sie stanem przed
chorobowym i niestety wedtug staty-
styk w Europie dotyczy on blisko 80%
populacji. Tak, istnieje co$ takiego.
Chociaz, znany nam model leczenia nie
zajmuje sie tym stanem w ogole. Wte-
dy najczesciej styszymy i to zaréwno ze
strony naszych bliskich, jak i lekarza
nastepujgce  kwestie: ,wymyslasz,
przeciez nie masz juz 18 lat”, ,prosze
nie zawraca¢ mi gtowy i przyjs¢ wtedy,
jak wyniki badan beda zte”. Na szcze-
Scie, ta ksigzka przyda sie i w tym przy-
padku. Jezeli tylko potrafisz obserwo-
wac swoj organizm i wstuchac sie w
jego dziatanie, to nigdy nie pozwdl
sobie i innym bagatelizowac sygnatéw,

powodow, dlaczego jestesmy jakie Ci
wysyta. Twoje ciato jest jedynym, jakie
masz i kiedykolwiek bedziesz miat. Stu-
chajgc go i stosujac wiedze zawarty
w tej ksigzce, pomozesz sobie w pet-
nym wykorzystaniu jego naturalnych
wtasciwosci samoleczniczych. Na ko-
niec chciatbym powiedzie¢ Ci, jeszcze
o jednej waznej kwestii. Napisatem ten
wstep z dwdch powoddw. Nie dlatego,
ze taki jest zwyczaj i co$ trzeba byto
napisa¢. Bo wtedy miatby on dwie stro-
ny, a ma ich dziewiec. | szczerze sie
ciesze, ze go czytasz. Pragne mocno,
abys sam zrozumiat wage tresci zawar-
tych w tej ksigzce. Tak bardzo kluczo-
wych, dla jakosci Twojego zdrowia.
Wierze, ze lektura ksigzki bedzie tak
samo odkrywcza dla Ciebie, jak byta
dla mnie, gdy nad nig pracowatem.
Mam tez nadzieje, ze zmotywuje Cie,
do zastosowania tej wiedzy w codzien-
nym zyciu. Korzystaj z tej ksigzki, jak
z podrecznika Swiadomej zmiany stylu
zycia. To pierwszy z powoddw, jest
jednak i drugi — bardzo waziny. Mam
nadzieje, poniekad domyslam sie i czu-
je, ze bedzie to nasz wspdlny powdd.
Jest nim troska o naszych najblizszych.
Tekst tego wstepu, ma za zadanie wita-
$nie Ci w tym dopomdc. Utatwic prze-
konanie do tresci zawartych w ksigzce
— o0s0b, ktore kochasz. Zachecajac
jednoczesnie, do swiadomego zastoso-
wania siedmiu filaréw zdrowia, w zyciu
Twoich bliskich.
co znaczy straci¢ kogos bardzo bliskie-

Doskonale wiem,

go. Dlatego szczerze pragne, abys i Ty

zyt w zdrowiu, szczesciu i jak najdtuzej
z ludZzmi, ktérych kochasz. Czesto moze
to by¢ réwniez jedyna szansa, aby usty-
sze¢ stowa: przepraszam, dziekuje,
kocham, z ust nam najblizszych. Daw-
niej, zadaniem lekarza byto sprawowa-
nie opieki nad zdrowiem cztowieka.
Byt on wynagradzany do momentu
pojawienia sie choroby. Jezeli tak sie
stato, tracit on uposazenie, prace,
a czesto i swoje zycie. Dziato sie tak,
gdyz nie wywigzat sie ze swoich obo-
wigzkow. Dzis$ ptacimy za leczenie i nikt
nie zastanawia sie, ze mogtoby by¢
inaczej. Wez sprawy we witasne rece.
Dopdki masz wiadze nad tym, co jesz
i nie jestes zmuszony jes¢ tego, czym
Cie nakarmia. Jesli wcigz masz wptyw
na to, co pijesz i nie trzeba podawa¢ Ci
kropléwek. Jesli masz mozliwosé za-
dba¢ o prawidtowe oczyszczanie orga-
nizmu i nie trzeba robi¢ Ci lewatyw.
W dalszym ciggu decydujesz ile, jak i
gdzie $pisz. Jezeli wybierasz, czym od-
dychasz, czy i jaka podejmujesz aktyw-
nos¢ fizyczng, to masz realny wptyw na
swoje zycie! Masz ogromny wptyw na
to, czy bedziesz zyt w zdrowiu, czy jed-
nak Twoje zycie bedzie ustane ograni-
czeniami. Holistic Programs to marka,
ktora na nowo programuje nasz umyst.
Moim zadaniem, byto dotozenie naj-
wyzszej starannosci, by tresci osadzo-
ne byly w najnowszych badaniach
i zadbanie o wysoki poziom meryto-
ryczny tego materiatu. Piszac te ksigz-
ke, obratem sobie za cel réwniez po-
moc Tobie w oddzieleniu szarlatanstwa

szarlatanstwa, marketingu i nieaktual-
nej juz wiedzy od prawdy! To wszystko,
aby stworzy¢ pole do faczenia sSrodowi-
ska medycyny akademickiej z medycy-
ng okreslang mianem naturalnej —
alternatywnej. Dla mnie medycyna jest
jedna i pragne to wyraznie podkreslic!
Chciatbym, abySmy wszyscy korzystali z
jej odkry¢ koherentnie. Komplemen-
tarnie faczac wiedze dla podniesienia
komfortu naszego zycia i efektywnosci
leczenia. Po miesigcach pracy nad
ksigzka, latach doswiadczen w branzy
medycznej, wiem jedno — sekret zdro-
wia lezy w naszym stylu zycia. W tym,
co zawartem w tytule ksigzki — Lifesty-
le Rentgen, czyli siedem filaréw zdro-
wia. Zapraszam do przeczytania tej
ksigzki, moze nawet wiecej niz jeden
raz. Zachecam rowniez, do robienia
notatek, licznych przemyslen, a nade
wszystko do wecielenia tych rzeczy
w swoim zyciu. Wtedy tylko przeko-
nasz sie, jak s3 one wazne i jak skutecz-
nie zmieniajg, jako$¢ Twojego zycia.
Spuentuje to stowami, jednego
z uczestnikéw szkolen. Stowa te padty
po ukonczeniu cyklu szkolen Siedem
Filaréw Zdrowia i brzmiaty nastepuja-
co: ,Panie Adamie, ja to bym powie-
dziat tak: to jest nie tylko Siedem Fila-
row zdrowia, ale Siedem Filaréow
Zycia.” Zycze, wiec i Tobie dobrego
zycia w zdrowiu razem ze swoimi
bliskimi!

w Swiat.

Niesmy razem te idee

Adam Kasperek
autor SIEDMIU FILAROW ZDROWIA



WRACA MODA NA SPACER
CZY NAPMWDE WARTO?

SPACEREM PO ZDROWIE

Dawni wielcy filozofowie i mysliciele:
Arystoteles, Kant i Kierkegaard nie
wyobrazali sobie zycia bez spaceréw.
Dzi§ mode na chodzenie propaguja
wielkich

menedzerowie korporacji

z Doliny Krzemowej. Nawet tworca
portalu spotecznosciowego Facebook,
pan Mark Zuckerberg zaprasza wszyst-
kich przysztych pracownikéw na roz-
formie

mowe  kwalifikacyjng w

przechadzki. Podobnie coraz wiecej
dyrektoréw preferuje ten model spo-
tkan ze swoimi pracownikami. Dlacze-
go pisze Ci o tych coraz bardziej popu-
larnych dzi$ praktykach? Bo zanim zde-
cydujesz sie na wybor tej najlepszej
aktywnosci dla Ciebie, a ja przedstawie
Ci tréjke moich faworytéw, to chciat-
bym przekona¢ Cig, ze 30 lub nawet 60
minut dziennie to ciggle za mato.
Brakuje jeszcze jednego waznego
elementu tej uktadanki. Odpowiedzi na
pytanie: Czy poza tymi 30 minutami,
ja naprawde sie ruszam? Zastandw sie
teraz nad tym pytaniem, przez krotkg
chwile. Czy my jeszcze dzi$ chodzimy?
Czy ty jeszcze chodzisz? Czy wszedzie
jezdzimy lub jesteSmy dowozeni?
Osobiscie znam wiele oséb, ktére rezy-
gnuja z samochodu na rzecz jazdy na
rowerze, oraz poruszania sie pieszo.
M¢j tata jest tego zywym dowodem,
gdyz od lat nie tylko nie korzysta
z samochodu, ale nawet tramwaj
i autobus sg wyparte przez jego cho-
dzenie pieszo. Nie przeszkadza mu
to jednak we swobodnym przemiesz-
czaniu sie pomiedzy poszczegdlnymi

dzielnicami, jak i osciennymi miastami.

PRZECIWDZIALANIE

NAWROTOM RAKA

Naprawde warto jest chodzi¢ pieszo.
Pisze o tym m.in. amerykanska psycho-
log sportu, doktor Nanette Mutrie
wraz z drugim badaczem o specjalnosci
onkologicznej, doktorem Andrewem
Walkerem. W swoich badaniach prze-
prowadzonych na grupach kobiet cho-
rych na raka piersi stwierdzili, ze:
»Zaledwie dwie do pieciu godzin space-
ru tygodniowo w zwyktym tempie, sq
juz skuteczne w zapobieganiu nawro-
tom choroby”. | znéw tylko tyle potrze-
ba, do
zachowanie naszego zdrowia. Jak to

zwiekszenia  szans na
dziata? Na prostej zasadzie zaleznosci
przyczynowo-skutkowej. Chodzenie
reguluje m.in. ci$nienie krwi, korzyst-
nie wptywa tez na pojemnosé ptuc
i sprawnos¢ przebiegu wielu reakcji
chemicznych. Te tak zdawatoby sie
banalne czynniki, majg kolosalny
wptyw na funkcjonowanie naszego
organizmu. Oddziatujq na prace serca,
dotlenienie naszego mozgu i pozosta-
tych naszych organéw. Pozwalajac na
dziatanie

sprawne catego ciafa,

ktore jest systemem naczyn potgczo-
nych. Tak
ze przechadzki moga dodatnio wptyngé

bardzo  potaczonych,
nawet na erekcje oraz spowolni¢ pro-
ces starczego otepienia, jezeli juz tako-
we nastepuje. Gdzie jest sekret?
Nie ma. Jesli chodzi o chodzenie,
to sprawa jest tak prosta, jak z po-
wszechnymi dzi$ kartami rabatowymi.
Im czesciej i dtuzej chodzisz, tym wie-
cej masz i czerpiesz z tego
korzysci. Jednak, zeby je mie¢, nie mu-
sisz zawiesza¢ poprzeczki bardzo wyso-
ko. To nie sport i nie liczy sie tu dystan-

su, to dodatkowa zaleta spacerowania.

WYKORZYSTAJ

SYTUCJE CODZIENNE!

Chodzac, z catg pewnoscig nasz dy-

stans bedzie sie zwiekszat. Ty jednak
nie réb tego sztucznie i za wszelka ce-
ne. Wystarczy, abys ze spokojem serca
zaparkowat samochdéd w odlegtosci
15 minut od miejsca swojej pracy.
Tak, aby$ swobodnie mdgt sie do niej
przespacerowac i wykonaé¢ ten sam
proces w drodze powrotnej do domu.
Pozbedziesz sie stresu oraz problemu
z zaparkowaniem. | zyskasz okazje
do spaceru. Idac do sklepu lub kosciota
nie trzeba zawsze podjezdza¢ tam
samochodem, itd. Doskonale puentuje
to amerykanski endokrynolog doktor
James Levine, ktéry mowi tak:
,Nie musisz is¢ na sitownie, nie musisz
sprawdzac sobie pulsu. Po prostu wy-

tgcz telewizor, podnies sie z sofy i idz.”

KANAPA NIESZCZESCIA

I

W tym miejscu przychodzg mi na mysl
jeszcze jedne wazne stowa. Stowa,
ktore wygtosit Papiez Franciszek, bedac
w Polsce na Swiatowych Dniach
Mtodziezy w 2016 roku. Nakazat wtedy
wszystkim  uczestnikom  spotkan:
~Wsta¢ z kanapy swojego Zycial”.
Okreslajac  kanape, jako: ,paraliz
naszego zycia”. Papiez rozwing to sze-

rzej, mowiac: ,Paraliz ten jest czesto

trudny do rozpoznania, a jego uznanie
sporo nas moze kosztowac. Lubie nazy-
wac go paralizem rodzqgcym sie wow-
czas, gdy mylimy szczescie
z kanapq! Tak, sqdzimy, Zze aby by¢
szczesliwi, potrzebujemy dobrej kana-
py. Kanapy, ktora pomoze nam zyc
wygodnie, spokojnie, catkiem bezpiecz-
nie. Kanapa — jak te, ktdre sq teraz,
nowoczesna, tgcznie z masazami
usypiajgcymi, ktére gwarantujq godzi-
ny spokoju, Zeby nas przenies¢ w Swiat
gier wideo i spedzania wielu godzin
przed komputerem. Kanapa na wszel-
kie typy bélu i strachu. Taka kanapa
sprawiajgca, ze zostajemy zamknieci
w domu, nie trudzgc sie ani teZ nie
martwigc. Kanapa-szczescie jest to
prawdopodobnie taki cichy paraliz,
ktory moze nas zniszczy¢ najbardziej,
a najbardziej mtodych.” Mysle, ze nie
komentarza.

wymaga to mojego

ZROB DZIENNIE

10 TYSIECY KROKOW!

Dopowiem tylko, ze jezeli dziennie
robisz mniej niz 5 tys. krokdw, uznaje
sie powszechnie, ze twoja aktywnos¢
jest niska. Przy 5—7,5 tys. krokéw
moéwimy o przecietnej aktywnosci.
Z 10 tysigcami przebytych krokdw,
jeste$ w grupie osob naprawde ak-
tywnych. Jak to obliczy¢? Najlepiej za
pomocy krokomierza. Wystarczy naj-
prostszy, nawet za kilka lub kilkanascie
ztotych. Ubiera sie go rano, bezposred-
nio po wstaniu z tézka i wytgcza przed
pojsciem spaé. Gdziekolwiek chodzisz,
ma to znaczenie. To tak naprawde naj-
wieksza zaleta spacerowania. Nie trze-
ba bowiem sie do niego specjalnie
przygotowywac i nie trzeba planowac.
Oczywiscie mozesz kupic¢ sobie wygod-
ne buty i pomysle¢ o ulubionych tra-
sach. Dobrym pomystem bedzie tez
dobér
na piesze wedrowki. Wystarczy nawet

odpowiedniego towarzysza

pies. Jezeli nie masz swojego, zapropo-
nuj swojemu sasiadowi lub sasiadce

takowq pomoc. Na pewno SIQ ucieszy
z jednego dyzuru dziennie lub nawet
jednego na tydzien. Chodzi¢ mozesz
wszedzie i jak chcesz. Jedli jednak pra-
gniesz zwiekszy¢ efektywnos¢ swoich
spaceréw, sprobuj zastosowaé kilka
wskazowek, ktore Ci w tym pomoga.

JAK SPACEROWAC?

Po pierwsze trzymaj prosto gtowe
i patrz przed siebie, nie w chodnik.
Rozluznij kark, swoje plecy i ramiona.
Rece trzymaj po bokach zupetnie swo-
bodnie, lekko zgiete. Jezeli lubisz,
to mozesz poruszaé ramionami przy
kazdym kroku. Plecy trzymaj réwniez
prosto, nie garb sie ani nie wyginaj
do tytu. Kroczac idz miekko, stawiajgc
stopy swobodnie od piety po palce.
Wyznaczaj sobie osiggalne cele, tak
abys madgt stopniowo je zwiekszac.
tam rutyne: planuj wcigz nowe trasy,
by sie nie znudzi¢ i nie porzuci¢ swoje-
go nowego nawyku. Na taki spacer
wybierz sie tez z zong, mezem, dziew-
czyna, chtopakiem Ilub przyjacielem.
Spacerowanie byto doceniane dostow-
nie przez wieki. Dzi$ docen je i Ty nieja-
ko na nowo. Wspominany przeze mnie
Arystoteles, zatozyt nawet swojg szko-
te, w ktérej nauczano chodzac.
Na codzienng przechadzke po Krélew-
cu udawat sie rowniez stynny filozof
Immanuel Kant. Podobnie robit w Ko-
penhadze Soren Kierkegaard. | rzeczy-
wiscie nawet w Polsce tg ide propaguje
nasz rodzimy filozof Marcin Fabjanski.
Przekonuje on, ze nie ma lepszej meto-
dy na tworcze myslenie i jednoczesne
wyciszenie naszego umystu. Spacer

upodobali sobie rowniez pisarze:
Virginia Woolf lub znany szerszemu
gronu Ryszard Kapuscinski. Pisze Ci
o tych osobach, aby mogtes dostrzec,
Ze nie jest to wcale wspotczesna moda
lub jakis nowy trend. Raczej jest to cos,
co zatracilismy. Kolejne odejscie od
tego, co naturalne, skuteczne i zdrowe.

Pora nam wracad i to najlepiej pieszo...
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+ plerwszy tom ksigzki + pierwszy | drugi tom ksigzki + drugi tom ksigzki
+ bezpieczne opakowanie + bezpleczne opakowanie + bezpieczne opakowanie
+bezptatna przesytka (priorytet) +bezptatna przesytka (priorytet) +bezptatna przesytka (priorytet)

49,86zt 184:672t 54,81zt

89,89zt

Ksigzka odpowiada miedzy innymi na te pytania:
Jak znalez¢ przyczyne Twojej choroby?
Jak pozby¢ sie notorycznego zmeczenia?
Jakg wode nalezy pi¢ i dlaczego jest to tak wazne?
Jak dobrze spac¢ i budzi¢ sie wypoczetym?
Jak schudngac¢ nie stosujac zadnej diety?
Jak prawidiowo oddychac¢ i dlaczego robimy to zle?
Jaka aktywnosc¢ fizyczna jest naprawde zdrowa?
Jak bezpiecznie oczysci¢ organizm?

Jak mysli wplywaja na nasze zdrowie i jak je wykorzystac?

Dla jeszcze zdrowych | juz chorych.
Dla jeszcze miodych i juz seniorow.
Dla kazdego, kto dbaowtasnezdrowie.

KSIAZKE KUPISZ TYLKO NA:
www.HolisticPrograms.pl
NIE MA JEJ W KSIEGARNIACH!



UWAGA NA WITAMINE C
MOZE NAM ZASZKODZIC!

CZYM SA WITAMINY?

Wszyscy, ktérzy mnie znajg, wiedza,
ze daleki jestem od gtoszenia spisko-
wych teorii. Jednak prawdg jest,
Ze tym co postawitem sobie za jeden
z gtownych celéw mojej dziatalnosci,
jest obalanie mitéw na temat naszego
zdrowia. Piszgc ten artykuf, zdatem
sobie sprawe, ze wielu, ktérzy go prze-
czyta pokocha mnie bezgranicznie.
Wiem jednak, ze bedg i tacy, ktérzy
obrzucg mnie btotem, a moze i kamie-
niami. Wszystko przez to, ze z tema-
tem witamin zwigzanych jest napraw-
de wiele mitow i nieaktualnej juz dzi$
wiedzy. Na poczatek odktamywania
rzeczywistosci potrzebne nam bedzie
postawienie wyrazniej i grubej kreski
pomiedzy nazwami: witamina natu-
ralna / witamina syntetyczna. Wiek-
szo$¢ 0sob, ktére chcg zy¢ naprawde
zdrowo styszato o tym podziale. Jednak
niewielu wie, jak gteboko ten podziat
siega. Ci bardziej $wiadomi, najczesciej
bedacy zwolennikami medycyny natu-
ralnej, dzielg sie wiec na dwa skrajne
obozy. Jedni w swoim codziennym
zyciu, profilaktyce i leczeniu stronig jak
najdalej od syntetycznych, a wiec
sztucznych witamin z laboratorium.
Ci drudzy niestety uwierzyli w ktam-
stwo, jakoby pomiedzy naturalng wita-
ming, a ta chemicznie stworzong nie
byto zadnej rdéznicy. W czego konse-
kwencji ochoczo przyjmuja preparaty
i suplementy zawierajgce zwigzki okre-
$lane jako: ,,witaminy”, czyli ich sztucz-
ne konstrukcje! Oczywiscie pomijam
w tym miejscu tych ktérzy nie majg
w ogdle swiadomosci w tym zakresie
oraz tych, ktérzy sprzedajg i polecajg
nam te chemioterapeutyki. Niestety
jak mawia stare porzekadto:
,hiewiedza kosztuje stono”. | jak to
w zyciu bywa, w tym konkretnym przy-
padku moze kosztowaé nas i naszych
bliskich nie tylko wydane pienigdze ale
doprowadza¢ do pogorszenia naszego
zdrowia. W konsekwencji doprowadza-
jac do wystgpienia wielu zaburzen.

KWAS L-ASKORBINOWY

TO NIE WITAMINA C!

Zacznijmy wiec od konca, czyli od ma-
nipulacji, jaka powstata przy okreslaniu
pojecia ,witamina”. Najlepiej to zrobi¢
na przyktadzie najpopularniejszej chy-
ba z witamin - witaminy C. Otéz wita-
mina ta, to nie to samo, co tak rozsta-
wiony ostatnio kwas L-askorbinowy.
Kwas L-askorbinowy jest tzw. substan-
cja wiodacg przy opisywaniu wspo-
mnianej tu witaminy C. Wchodzi wiec
w jej sktad, ale nie jest jedynym zwigz-
kiem sktadajgcym sie na postaé tej
witaminy. Jezeli chcemy wiec mowic
czym jest tak naprawde witamina C,
to musimy wzig¢ pod uwage wiele in-

nych substancji, ktére wykazuja

wzajemny i synergistyczny wptyw
na siebie. Substancji, ktére w sposdb
naturalny, wystepuja w otoczeniu kwa-
su askorbinowego i stanowigc razem
z nim z nim integralng catosc.
Nalezg do nich np.: bioflawonoidy,
polifenole, mikro- i makropierwiastki
oraz szereg innych  substancji.
Te kilkadziesigt rdéznych substancji
razem z kwasem L-askorbinowym,
sktadajg sie wiec na witamine C.
Te substancje od tysiecy lat zawarte sg
w naturalny sposéb np. w owocach
i warzywach. To tam znajdziemy zwigz-
ki, o ktérych mozemy mowi¢ jako
o witaminie C. Co natomiast mamy
dostepne na pétkach naszych sklepow

i aptek? Co oferuje nam rynek farma-

ceutyczny i ten coraz bardziej
przez nas lubiany i wybierany,
czyli rynek suplementéw?

W przypadku zwigzkéw nienaturalnego
pochodzenia, spotykamy wiec wytgcz-
nie jedna wyizolowang ,substancje
wiodgcy”, czyli 6w kwas askorbinowy.
Niestety, moze i jest to zaskakujace,
ale w XXI wieku wierne odwzorowanie
kompozycji wszystkich substancji skta-
dajacych sie na zwigzki zwane witami-
nami, jest praktycznie niemozliwe.
W preparatach farmaceutycznych badz
suplementach zawierajgcych rzekomg
witamine C do kwasu askorbinowego
dodaje sie najwyzej rutozyd (rutyne)
albo bioflawonoidy w $ladowej ich
ilosci. Fakt jest jeden. Zadne nawet
najdoskonalsze laboratorium nie jest
w stanie odwzorowac tego, czego pro-
ducentem jest matka natura i co znaj-
duje sie np. w owocu. Nauka tego po
prostu nie potrafi i prawdopodobnie
bardzo dtugo jeszcze nie bedzie potra-
fi¢. Niestety bez tych wszystkich biofla-
pierwiastkdw

wonoidow, polifenoli,

i szeregu innych substancji

— wchtanianie naszych ,witamin” jest
powaznie zaburzone. Dodatkowo mo-
wienie, ze jeden czy dwa zwigzki pota-
czone razem to ,witamina” nie jest
nawet potprawda. Wracajgc wiec
do wspomnianej juz witaminy C,
czyli kwasu L-askorbinowego, to nawet
jego pojedyncze dziatanie, jest nieste-
ostabione.

ty, ale mocno

SKUTKI UBOCZNE

ZAZYWANIA WITAMIN

0Otdz, najnowsze badania nad spozywa-
niem syntetycznej witaminy C i to do
tego w mega dawkach, bo tak nam sie
jg zaleca stosowad, udowodnity, ze:
,hamuje ona tempo przesytania impul-
sOw nerwowo-miesniowych, co prowa-
dzi do wzrostu naszego zmeczenia mie-
$ni, zubozajgc naszq koordynacje ru-
chowo-wzrokowq. Zaburza wytwarza-
nie naturalnej insuliny i zwieksza po-
ziom cukru we krwi (jest to szczegdlnie
groZne dla chorujgcych na cukrzyce i w
grupie ryzyka). U osob ktore zazywaty
mega dawki syntetycznego kwasu
askorbinowego, ztogi miazdzycowe w
tetnicach szyjnych powstawaty 2,5 razy
szybciej. U oséb palgcych papierosy,
zazywajqcych syntetyczng witamine C,
miazdzyca rozwijata sie az 5 razy szyb-
ciej.” Okreélanie wiec kwasu askorbi-
nowego jako ,witaminy C” jest nie
tylko razagcym uproszczeniem, ale jest
to nazewnictwo potoczne, ktore
W oczywisty sposdb wprowadza nas w
bfad! Witamina sztuczna to produkt
krystaliczny, rafinowany, a wiec obcy
dla organizmu. Jest ona albo stabo
przyswajalna, albo tez w ogdle sie nie
przyswaja. Jezeli nawet co$ uda sie
naszemu organizmowi z tego wykorzy-
sta¢, to nasz organizm musi zuzy¢ ma-
se energii na te procesy. To dlatego
przy zazywaniu syntetycznych witamin

odczuwa sie zwiekszony apetyt
— organizm domaga sie bowiem nie-
zbednych sktadnikéw zywnosciowych,
by modgt poradzi¢ sobie z syntetyczng
witaming. Wiem, ze to o czym pisze
moze Cie szokowad, ale jest to najnow-
sza wiedza oparta na badaniach.

Czy nie

NIE WSZYSTKO

mozna  wiec inaczej?

DA SIE OPATENTOWAC!

Mozna, jednak owocoéw, warzyw,
wyciggéw i ich sproszkowanej formy,
nie da sie opatentowac i sprzedawac
w aptece. Mozna wiec tylko wyizolo-
wac pojedyncze wiodgce sktadniki jak
np.: kwas askorbinowy, i to jego sprze-
dawac¢ w formie tabletek lub proszku.
Niestety, to nie to samo! To stanowczo
za mato. Podsumowujgc, zapamietaj-
my, ze prawdziwe witaminy wystepuja
tylko w naturze. Tylko ona potrafi je
catosciowo stworzy¢ i to w formie
przyswajalnej dla kazdego cztowieka.
Witamina syntetyczna nie tylko gorzej
sie wchtania, ale moze powaznie nam
zaszkodzi¢. Czy w zwigzku z tym catko-
wicie nalezy nam sie wystrzegac¢ synte-
tycznych witamin? Nie do konca.
To jednak opisze innym razem.
Teraz zajrzyj do | tomu ksigzki Lifesty-
le Rentgen, czyli Siedem Filaréw Zdro-
wia, do rozdziatu o Uzdrawiajgcej
Mocy Jedzenia i zadbaj o swdj styl
odzywiania. Postaw na odzywianie
bogate w warzywa i owoce, a na pew-
no nie zabraknie Ci zadnej z drogocen-

nych witamin.
Adam Kasperek

autor SIEDMIU FILAROW ZDROWIA
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DZIKA ROZA

Nie sposéb przeceni¢ waloréw zdrowot-

nych dzikiej rézy, jej aromatu, smaku
i urody. Dlatego dzika réza jest od setek
lat wysoko ceniona przez zielarzy i far-
maceutéw, a wkrotce i przez Ciebie.
Sposrod ok. 1400 gatunkéw roéz,
w Polsce dziko rosng 23. Naukowcy
wyszczegolnili ponad 130 zwigzkow
zawartych w tej roslinie, dobroczynnie
dziatajgcych na organizm. W kwiatach
kryja sie wyjatkowo cenne olejki ete-
ryczne, flawonoidy, antocyjany. Owoce
zas to bogactwo witamin — przede
wszystkim C, ale takze A, B1 i B2, E, K
— flawonoidéw, garbnikéw, steroli,
kwasow organicznych, kwasu foliowe-
go, pektyn, karotenoidow. W fitoterapii
wykorzystywane s3 tez liscie rozy,
bo zawarta w nich naturalna witamina C
jest prawie 5-krotnie bardziej aktywna
niz witamina syntetyczna. Wysokie
stezenie tak wielu substancji aktywnych
sprawia, ze réza ma wielorakie zastoso-
wanie. Kwiaty i owoce dzikiej rozy,
ze wzgledu na bogactwo zawartych
w nich substancji, stanowig surowiec
zielarski. Owoce dzikiej rozy
sg rekordowo zasobne w witamine C
i majg jej 30—40 razy wiecej niz cytrusy.
Ptatki rézy nalezy zbiera¢ na poczatku
pogody
i od razu rozktada¢ do suszenia w cieniu

kwitnienia podczas suchej

i przewiewie. Owoce zrywa sie,
gdy sg w pefni dojrzate, ale twarde
- od sierpnia do pazdziernika. Przejrzate
lub zbierane po przymrozkach majg
mniej witaminy C. Owoce mozna suszyc

w catosci albo wczesniej je wydrazyc.

TARTE PLATKI

Z DZIKIEJ ROZY

Suche pfatki rézy ucieraj drewniang
tyzka z cukrem — na garsé ptatkéw tyzka
cukru. Na koniec dodaj sok z cytryny.
Przechowuj w lodéwce. Jedz 3 razy
dziennie po tyzeczce jako srodek zmniej-
szajacy nadkwasnos¢ zotadka i dziatajacy
uspokajajgco. Utartg réze mozesz wyko-
rzystac¢ takze do deseréw (np. paczkow).

NALEWKA Z OWOCOW

DZIKIEJ ROZY

500 g owocow rozy zasyp szklanka cukru
i wlej 3/4 litra czystej wodki. Odstaw
w ciepte miejsce na tydzien, co jakis$ czas
wstrzgsnij. Przecedz przez gaze i w ciem-
nej butelce przechowuj w lodoéwce.
Pij 2 razy dziennie po matym kieliszku
nalewki jako Srodek wzmagajacy apetyt,
materii

poprawiajacy przemiane

i trawienie.

Wiecej na:

www.HolisticPrograms.pl
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ZDROWE SPALANIE TtUSZCZU

Nierozpoznane alergie i nietoleran-
cje pokarmowe mogg powodowac
powstawanie  standw  zapalnych
W naszym organizmie a w konse-
kwencji powodowaé¢ zaburzenia
tarczycy, ktora ogranicza, a w pew-
nych przypadkach uniemozliwia spa-
lenie tkanki ttuszczowej i odbudowe
naszego zdrowia! Jak to wszystko

pouktada¢ w praktyce?

PLANUJESZ ZAJSC W CIAZE?
Zadbaj o to, by oprécz zwyktych
szczepOw Lactobacillus i Bifidobacte-
rium, przyjmowac trzy bardzo wazne
bakterie jelitowe Lactobacillus reute-
ri (dla zdrowia zebdw, korzystne
zwtaszcza dla kobiet w cigzy i matek
karmigcych), Lactobacillus helveticus
(chronig przed grzybica pochwy,
dla zdrowia kosci, zapobiegajg alergia

itp.) i Bifidobacterium infantis.
Chcesz wiedzie¢ jak wzmocnic
odpornos¢ dziecka i zmniejszy¢

ryzyko otytosci i chordb cywilizacyj-
nych - zapraszamy do zakupu DVD ...

(0

ZABURZENIA MIKROFLORY
POWODUJA WIELE CHOROB

Badania naukowe  potwierdzity

wptyw dysbiozy jelitowej
w powstawaniu badZz zaostrzeniu
miedzy innymi takich chordb jak:
zespot jelita nadwrazliwego
(biegunki, zaparcia, wzdecia, bdle
brzucha), alergie pokarmowe
i wziewne (nieprawidtowe reakcje
uktadu odpornosciowego), atopowe
zapalenie skory, nadwrazliwosci po-
karmowe i nietolerancje pokarmowe,
nawracajgce infekcje drég oddecho-
wych, uktadu moczowo — ptciowego,
skory i inne choroby autoimmunolo-
giczne, cukrzyca typu 2, otytosc,

nadcisnienie , miazdzyca -zaburzenia

neurorozwojowe (ADHD i ASD),
depresja, schizofrenia, zaburzenia
nastroju, choroby nowotworowe,

zespo6t chronicznego zmeczenia. Jak
zminimalizowa¢ ryzyko tych przypa-
dtosci - wiecej na szkoleniu...

KUPON RABATOWY
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JELITA  OCZYSZCZAJA NASZ
ORGANIZM Z WIELU TOKSYN

Mikroflora reguluje funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego — dziata on
skutecznie w przypadku posiadania
zdrowej flory jelitowej, niezbednej
do ochrony btony Sluzowej
i utrzymania  szczelnosci  jelit.

Dopiero wtedy znajdujace
sie w jelitach toksyczne produkty
powstate w wyniku rozktadu niestra-
wionych czasteczek pokarmowych
oraz toksyny pochodzenia endogen-
nego, nie moga dostac sie do organi-
zmu i nie powodujg zadnych uszko-
dzen, takich jak zakazenia, alergie

lub reakcje autoimmunologiczne.
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ZADBAJ O JELITA A ZDROWIE
POJAWI SIE BARDZO SZYBKO!

Nie patrz przez pryzmat spalania
tkanki ttuszczowej, popatrz przez
pryzmat zdrowych jelit! Jezeli zad-
basz o ten najwazniejszy detal wiek-
szo$¢ chorob cywilizacyjnych takich
jak: cukrzyca typu 2 - insulinoopor-
no$¢, otytos¢, problemy sercowo -
naczyniowe, problemy z tarczyca czy
z nadnerczami przejda w stan remisji
lub zaobserwujesz zmniejszenie obja-
wow tych choréb. Znam osoby, ktére
po odbudowie flory jelitowej i catego
uktadu pokarmowego zmniejszyty
liczbe lekow o 50%.
Wiecej w zapisie materiatu szkolenia.

jJAK TRWALE

WZMOCNIC

SWOJ UKEAD
ODPORNOSCIOWY
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Zapis VOD szkolenia

MIKROFLORA KLUCZEM
DO NASZEGO ZDROWIA
W jelitach zyje od 300 do 500 réz-
nych gatunkéw bakterii, ktére za-
wierajg prawie 2 min genéw. W potg-
czeniu z innymi drobnymi organizma-
mi, takimi jak wirusy i grzyby, tworza
to, co znamy pod nazwg mikroflory,
albo mikrobiomu. Rozwiniecie tema-
tu na powyzszym szkoleniu.
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MASZ CZESTE INFEKCJE?
ZADBA) O SWOIJE JELITA!

Korzystne bakterie jelitowe moga
przyczyni¢ sie do pozytywnego wyni-
ku leczenia Twoich wielu przewle-

ktych infekcji: uszu, nosa,
gardta i drég moczowych.
Musisz  zobaczy¢é to szkolenie

i co wazniejsze pozyczy¢ je swoim
najblizszym, ktérych kochasz...

Kupon rabatowy w wysokosci 10zt na dowolne zakupy w internetowym sklepie Holistic Programs.

Kupon wazny jest do 30 sierpnia 2018r.

Przy zamowieniu lub zgtoszeniu na warsztaty nalezy podaj numer kuponu: K7FZ10a




WARSZTATY PROWADZI AUTOR KSIAZEK Z SERII:
"SIEDEM FILAROW ZDROWIA" - ADAM KASPEREK

DAWNIEJ BYLO
ZDROWIEJ

NATURALNE SPOSOBY
NA ZWIEKSZENIE
ODPORNOSCINASZEGO

ORGANIZMU

26 KWIETNIA 2018 | 15:30

CENA 49,00

ZAPISY:
www.HolisticPrograms.pl

Bytom - Aula przy ul. Powstancow Slaskich 10




