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Styszysz dzwigk budzika. Jeste§ zmeczony i wciskasz przycisk
»drzemki” — dwa razy. Kiedy wstajesz z 16zka, musisz si¢ spieszy¢.
Robisz sobie duzg filizanke kawy, by rozwia¢ mgte umystowa, be-
daca prawdopodobnie skutkiem wieczornego wina. Czujesz si¢
po niej nieco rozdygotany, ale lepsze to niz mgta. Miske przesto-
dzonych ptatkéw $niadaniowych zapijasz kolejng filizankg kawy.

W poludnie zaczynasz odczuwa¢ spadek energii. Pora na trzecia
porcje kofeiny, na przyklad napdj energetyczny i batonik musli.
Pod koniec dnia jestes wyczerpany, ale wcigz utrzymuje si¢ pobu-
dzajace dzialanie kofeiny i cukru.

Niestety, masz jeszcze troche do zrobienia: kolacja, obowiazki
domowe, higiena osobista. Po wszystkim czujesz si¢, jakbys prze-
biegl maraton. Zastuzyle$ na nagrode. Ztapales drugi - albo i trzeci
— oddech, wigc potrzebujesz czegos, co pozwoli ci ochtonac i za-
sygnalizuje twojemu ukladowi nerwowemu, Ze nareszcie nadszed!
koniec dnia. Nalewasz sobie kieliszek wina. W koncu, lekko wsta-
wiony, kladziesz si¢ do 16zka. Jestes zmeczony, ale i spiety; lezysz
w polsnie. Noc mija bez glebokiego snu, ktérego potrzebuje twoj
organizm. Budzisz si¢ pétprzytomny. Caly proces si¢ powtarza.

Najczestszym do$wiadczeniem unifikujacym ludzi we wspot-
czesnym $wiecie jest stres, ktéry powaznie odbija si¢ na zdrowiu'.
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W walce z nim fatwo jest polega¢ na pysznym jedzeniu, alkoho-
lu i farmaceutykach. Jednak nasz stan si¢ nie poprawia. Narze-
dzia, ktorych uzywamy, by poradzi¢ sobie ze stresem, obnizaja
nasz poziom umystowej i fizycznej energii, uniemozliwiaja dobry
sen i sprawiajg, ze ledwie dajemy sobie rade.

Ten niezdrowy cykl, w ktérym tkwi tak wielu z nas, nie utatwia
organizmowi radzenia sobie z narastajacym stresem plynacym
z takiego stylu Zycia. Po pierwsze, nie jemy wystarczajaco duzo
produktéw rolnych, objadamy sie Zywnoscia przetworzona, mie-
sem i nabialem. No i pochtaniamy wigcej kalorii niz kiedykolwiek
wczesniej. W recenzowanym badaniu z 2021 roku skonkludowa-
no, ze 67% kalorii spozywanych przez mtodych ludzi pochodzi
z wysoko przetworzonych Zrddel, takich jak chipsy, ciastka, mro-
zona pizza i burgery?’.

Po zdrowe produkty sieggamy rzadko, w dodatku wiele z nich
uprawia sie w glebie, ktéra nie zawiera tylu sktadnikéw odzyw-
czych, co sto lat temu. Obnizyla si¢ gestos¢ odzywcza czterdzie-
stu trzech najczesciej spozywanych owocow i warzyw?. A zatem
nawet jesli jemy zdrowo, nasze organizmy dysponuja mniejsza
ilo$cig narzedzi, ktére moglyby przywréci¢ nam réwnowage.

Dodatkowo w gre wchodza rowniez rézne farmaceutyki. Kie-
dy do przyczyn gnebigcego cig¢ stresu nalezy niezdrowa dieta lub
zywnos¢ pozbawiona skladnikéw odzywczych, tykniecie tabletki
moze wydawac si¢ prostym i skutecznym sposobem na rozwigza-
nie problemu. Ale mimo zwigkszenia inwestycji w branze¢ opieki
zdrowotnej*, nadal chorujemy i czujemy si¢ zestresowani.

A co, jesli istnieje inny sposob? Sposdb, ktéry zmieni bledne
koto stresu w stan optymalnej energii, produktywnosci i réwno-
wagi. Stan, w ktorym poczujesz si¢ zdrowo, bedziesz aktywny, dy-
namiczny i pelny Zycia, a przemawiaja za nim nie tylko setki lat
tradycyjnych madroéci, ale i nowoczesna nauka.

10
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Wyobraz sobie, ze budzisz si¢ rano z glebokiego, kojacego snu.
Otwierasz oczy jeszcze przed dzwiekiem budzika. Tryskasz ener-
gia, masz czysty umysl, przebieg twojego dnia nie zostal jeszcze
ustalony - ale masz juz okreslone cele. Wstajesz i idziesz do kuch-
ni, gdzie nalewasz sobie filizanke kawy funkcjonalnej. Dostarcza
ci ona pelnego, mocnego smaku kawy, ktory uwielbiasz od dzie-
siecioleci, ale jej wypicie nie poskutkuje ,,zjazdem”, nerwowoscia
i rozstrojem zotadka.

Wielka —
|Ja|oon|a Brytania| Szwajcaria

\g Kanada Holandia
|zrael

Chin Finlandia
v - :
Brazyha IStany Zjednoczone

ROSJa

PRZEWIDYWANA DLUGOSC ZYCIA
(W LATACH)

WYDATKI NA OCHRONE ZDROWIA PER CAPITA
(DOLAR, PSN)

To filizanka pelna starozytnych ziét i grzyboéw, czyli skladni-
kow, dzigki ktérym pozostaniesz najlepsza wersja siebie pomimo
stresu plynacego z nowoczesnego stylu zycia. Rzeczy do zrobie-
nia gladko znikaja z twojej listy, a jednocze$nie znajdujesz czas
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na ruch, aktywnosci, z ktérych czerpiesz przyjemnos¢, a takze cen-
ne chwile spedzane z bliskimi.

Ten nowy stan sprawi, ze wszelkie odstepstwa od normy stang
sie bolesnie oczywiste. Kiedy co$§ wywola w tobie stres, poczujesz,
ze wali ci serce, dlonie wilgotnieja, a umyst zaczyna pedzi¢ - to re-
akcje, ktore byly ci niegdys$ dobrze znane. Ale teraz bierzesz kilka
glebokich wdechow, a stresor znika réwnie szybko, jak sie pojawit.
Przygotowujesz kolejny kojacy napdj, tym razem z kurkumy i in-
nych starozytnych ziot.

Dzien toczy si¢ dalej, a ty plyniesz przez zycie niczym fala -
doskonale zdajesz sobie sprawe z otaczajacego cie chaosu, jednak
zachowujesz sile i gracje, a twoje ruchy sa przejrzyste i rozmysl-
ne. Utrzymujesz réwnowage w sposob, do ktorego, jak niegdys
sadzites, nie jeste$ zdolny. Kiedy Stonce zachodzi, a ty posprza-
tate$ juz po kolacji, rozpoczyna si¢ procedura odprezania. Picie
kawy funkcjonalnej to twdj poranny nawyk, za to wieczorem sie-
gasz po dzbanek cieplego kakao. Twoje dzieci nadal nazywaja ten
napoj ,goraca czekolady’, ale wiesz, jak bardzo rézni si¢ od tego,
ktéry serwowale$ dawniej — podobnie jak poranna kawa obfitu-
je w sktadniki odzywcze i dostarcza wszystkim cztonkom twojej
rodziny to, czego potrzebuja, by sie odprezy¢ i przygotowywac na
nocny reset.

Nalewasz wszystkim kubek tej dekadenckiej czekoladowej
przyjemnosci i siadasz z usmiechem, przystuchujac si¢ opowie-
$ciom o tym, jak minal im dzien. Kiedy kubki s3 juz puste, orga-
nizm sygnalizuje ci, ze przyszta pora na odpoczynek. Bez wysitku
pograza sie we $nie i napelnia kazda komoérke twojego ciata pali-
wem na nadchodzacy dzien.

Oto zycie z adaptogenami. Adaptoczym? W skrdcie: z najbogat-
szymi w skladniki odzywcze, sprawdzonymi na przestrzeni lat, sta-
rozytnymi i naturalnymi lekarstwami z calego $wiata, ktore sg przy
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okazji calkowicie bezpieczne, nietoksyczne i — po raz pierwszy od
tysiecy lat — dostgpne niemal dla kazdego.

O ADAPTOGENACH W SKROCIE
(PRZYNAJMNIEJ NA RAZIE)

By¢ moze termin ,adaptogeny” jest ci obcy, ale prawdopodobnie
s3 one w jakiej$ formie stalym elementem twojego zycia.

Four Sigmatic zastyneto ze stworzenia oryginalnej kawy grzy-
bowej, ale adaptogeny majg znacznie wiecej zastosowan! W roz-
dziale 1. zbadamy dokladnie stojacg za nimi nauke, ale na razie
powiniene$ po prostu wiedzie¢, ze jest to grupa superroslin i grzy-
béw funkcjonalnych, ktére przynosza korzysci zdrowotne, a do-
kiadniej pomagaja ci zaadaptowac si¢ do wszelkich stresorow
1 sytuacji.

Superrosliny to grupa leczniczych roslin stosowanych od
wiekéw ze wzgledu na plynace z nich liczne korzysci zdrowot-
ne. Znajdziesz w nich kilka znajomych gatunkdéw, na przyktad
kurkume i kakao, jak réwniez nieco bardziej niszowe (dla miesz-
kancéw Zachodu), w rodzaju traganka lub jiaogulanu. Cztonko-
wie wszystkich kultur §wiata polegali na roslinach leczniczych,
chcac utrzymac dobre zdrowie i ustrzec si¢ przed chorobami. Su-
perrodliny maja wiele zastosowan, zawieraja szeroka game fito-
chemikaliow i niosa ze sobag liczne korzysci. Pomagaja z energia,
stresem, funkcjami umystowymi, odpornoscig i wieloma innymi
kwestiami.

Grzyby funkcjonalne nalezag do podzbioru krélestwa grzy-
béw, ktorego czlonkowie maja pozytywny wplyw na ludzkie
zdrowie. Jesli na dzwiek stowa ,,grzyby” myslisz o pieczarkach
na pizzy, mamy dla ciebie nowine! Grzyby, podobnie jak rosliny
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i zwierzeta, s3 w rzeczywistosci osobnym krolestwem biologicz-
nym. Sposréd milionéw gatunkéw mozna wytoni¢ okoto sied-
miuset, ktorych uzywa si¢ na calym $wiecie ze wzgledu na ich
pozytywny wplyw na zdrowie. Nalezg do najbardziej zlozonych,
skutecznych, a zarazem najbezpieczniejszych naturalnych lekow
na naszej planecie. Wiele z nich stosuje si¢ od tysigcy lat w trady-
cyjnych systemach medycyny.

ADAPTOGENY POD LUPA

Wspolnie przekazalismy nasza gleboka pasje i specjalistyczng wie-
dze na temat adaptogenéw milionom ludzi na calym $wiecie, za-
interesowanym uzyskaniem korzysci zdrowotnych. W tym czasie
dostapilismy wyjatkowego przywileju, jakim byla gleboka nauka
na temat pozyskiwania i przygotowywania tej poteznej zywnosci
funkcjonalne;.

Wierzymy, ze nalezy pozyskiwa¢ skladniki z ich ziemi ojczy-
stej, kiedy tylko jest to mozliwe. Uwazamy réwniez, ze niezwykle
wazne jest otrzymywanie ich w najbardziej autentycznej formie -
w ktérej wystepuja na fonie natury i ktora przez tysigclecia stoso-
wali nasi przodkowie.

Nie traktujemy sie z przesadna powaga, ale nasze zaangazo-
wanie w poszukiwanie najwyzszej jakosci skladnikéw to zaden
dowcip. Kazdy sktadnik poddajemy probom, testom i ekspe-
rymentom, by uzyskaé najwyzsza jako$¢ i mozliwie najwiek-
szg autentycznos$¢. JesteSmy dumni, ze mozemy odegraé malg
role w procesie ,wskrzeszenia® adaptogendéw i przedstawienia
ich na Zachodzie, gdzie ludzie naprawde potrzebujg ptynacych
z nich korzysci. Zdajemy sobie sprawe, ze stoimy na ramionach
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gigantow i wiele zawdzigczamy starozytnym kulturom, naukow-
com oraz nauczycielom zajmujacym si¢ tematyka zidt. Szanuje-
my fakt, Ze te rosliny i grzyby byly czescig systemdw zdrowotnych
spoleczenstw na calym $wiecie i mamy nadziejg¢ utrzymac ich ma-
gie przy zyciu dzieki temu, Ze oferujemy je, w praktyczny sposob,
mieszkanicom Zachodu.

Cho¢ starozytne intencje s3 potezna podstawg do dalszej pracy;,
wspolczesny $wiat i poziom stresu, z jakim si¢ zmagamy, wymaga-
ja wszechstronnego podejscia taczacego tradycyjng wiedze z no-
woczesnymi badaniami.

Nasza filozofia zwigzana z optymalnym, nieprzerwanym zdro-
wiem dotyczy rozwigzan dlugotrwalych - a nie ,,opatrunkow”.
Wierzymy, zZe nasze organizmy sg roztropne i pragng nie tylko
przetrwag, ale réwniez wspaniale sie rozwijac.

Wyobraz sobie, ze twoje zdrowie jest jak rzeka. Na jej drodze
czgsto pojawiaja si¢ przeszkody - tamy lub glazy - ktére unie-
mozliwiaja jej plynigcie bez zaklécen. Odpowiednikami tych
przeszkod w naszych organizmach sg stres, niedobor sktadnikow
odzywczych i poleganie na niezdrowych mechanizmach radzenia
sobie z problemami. Kiedy sie ich pozbedziemy, rzeka ponownie
ruszy i bedzie mogta swobodnie ptynac.

Adaptogeny s3 obroncami naszych ,rzek’, pomagaja pozby¢
sie przeszkod, ktére uniemozliwiajg nam zycie pelna piersia. Po-
magajg naszym organizmom odzyska¢ rownowage i zdrowie.
W bezpieczny sposéb wspieraja energie ciala, by mogto ptyna¢
niczym swobodna rzeka - nie tylko dzi$ i jutro, ale nawet w wieku
dziewiecdziesieciu lat - i jeszcze dluzej. W koncu stresory zwig-
zane ze wspolczesnym stylem zycia zapewne niepredko znikna,
a zatem musimy lepiej si¢ do nich zaadaptowac i wypracowaé
wiekszg ,,antydelikatno$¢”!

15
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NASZE POCZATKI Z ADAPTOGENAMI

Tero Isokauppila

Tero rozpoczal swojg droge ku poznaniu mocy naturalnego uzdra-
wiania i dzieleniu si¢ nig w Finlandii, na swojej rodzinnej farmie.
W jego ojczyznie jest wigcej saun niz samochodéw, a ludzie uwiel-
biajg kawe na réwni z naturg. Rodzina Tero zajmowala si¢ swoja
ziemig w potudniowej czesci Finlandii, nieopodal miasta Nokia
(rozstawionego przez telefony komdrkowe) od okoto 1619 roku.
Tero i jego brat Vesa naleza do trzynastego pokolenia, ktore zaj-
muje si¢ tg ziemia, a czternastym beda ich mtodzi synowie - Ban-
yan i Antti.

Ojciec Tero jest agronomem, a jego matka uczyla pielegniar-
ki o fizjologii i anatomii. Dorastajac w Finlandii, Tero nauczyt sie
docenia¢ najlepsze skfadniki spoza utartych szlakéw i absolutnie
najgorsze gry stow. Rozwinelo sie¢ w nim takze uznanie dla pote-
gi zar6wno ziemi, jak i nauki, naukowcéw i farmeréw, powolnych
i szybkich oraz dla starozytnosci i wspdtczesnosci. Kroczac dalej
ta $ciezka, Tero uczgszczal na studia z dziedziny chemii, zywie-
nia i biznesu w Stanach Zjednoczonych, Kanadzie, Wielkiej Bryta-
nii, Francji i Finlandii. Po opuszczeniu rodzinnej farmy zdal sobie
sprawg, ze nie kazdy miat dziadkow, ktorzy podczas II wojny swia-
towej alternatywe dla kawy parzyli z btyskoporka podkorowego.

W 2012 roku, chcac podzieli¢ sie niesamowitymi finskimi tra-
dycjami z catym $wiatem, Tero zalozyl firme Four Sigmatic. Wraz
z przyjaciélmi i znajomymi z pracy po calym globie szukal doktad-
nie zbadanych, niemal magicznych adaptogenoéw, ktére moglyby
stac si¢ podstawowymi produktami codziennego jadtospisu. Pragnat
pomoc ludziom wypracowac lepszy porzgdek dnia, w ktérym znaj-
dzie si¢ miejsce dla starozytnej, dzikiej zywnosci, w tym grzybow
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i innych roslinnych adaptogendéw. Przez ostatnie pietnascie lat Tero
mieszkal w dziesieciu réznych krajach i wykonywat pionierska pra-
ce w dziedzinie grzybow funkcjonalnych i adaptogendw.

Danielle Ryan Broida

Historia Danielle zaczela sie po drugiej stronie §wiata, w Potu-
dniowej Kalifornii, ktéra stanowi przeciwienstwo mroznej Fin-
landii. Zycie w tym miejscu wydawalo sie spelnieniem marzen,
przynajmniej z zewnatrz, poniewaz w swoim miescie rodzin-
nym, Montecito, Danielle dostrzegta, ze ogromne bogactwo, sta-
wa i dojscia nie wystarczaty, by uchroni¢ ludzi przed problemami
ze zdrowiem, stresem oraz depresjg. Juz w bardzo mtodym wieku
sktonilo ja to do poszukiwan glebszego zrozumienia istoty trwa-
tego szczedcia i zdrowia.

Po uzyskaniu tytulu licencjata w dziedzinie nauk o $rodowisku
i filozofii na Whitman College Danielle przeprowadzita si¢ do Azji
Potudniowo-Wschodniej, by wprost ze zrédta zaczerpna¢ wiedzy
o $srodowisku, medycynie tradycyjnej oraz alternatywnych meto-
dach leczenia. Studiowata medycyne ajurwedyjska w Indiach, zo-
stala certyfikowang instruktorka hathajogi na brzegach Gangesu
i ksztalcila sie pod okiem doktora naturopatii w Indonezji, gdzie
uzyskata certyfikat mistrzyni kuchni witarianskiej i coacha w dzie-
dzinie detoksykacji. Szczegolna fascynacja ziololecznictwem po-
jawila si¢ u niej jednak podczas pieszych przygdéd w odludnych
zakatkach Tajlandii, gdzie nauczyla si¢ ptynnie moéwic¢ po tajsku.
Zaczela stosowad tradycyjne sposoby zycia, w ktorych skupiala sie
gltéwnie na zywnosci i lekach w ich dzikiej, naturalnej formie.

Danielle wrécila do Standéw Zjednoczonych, by sformalizowaé
swoja edukacje akademicka w dziedzinie medycyny holistycznej
w Colorado School of Clinical Herbalism, a nastgpnie rozpoczela
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prywatng praktyke kliniczng, w ktdrej skupiata si¢ na leczeniu do-
legliwo$ci autoimmunologicznych i choréb przewleklych z uzy-
ciem grzybow funkcjonalnych. Pracowata z setkami klientow,
zapewniala im wsparcie podczas ich podrézy ku zdrowiu i wi-
talnosci, positkujac si¢ przy tym ziotolecznictwem i leczniczymi
grzybami. Po kilku latach prowadzenia praktyki uzyskata tytul za-
wodowej zielarki zarejestrowanej w American Herbalists Guild.
Pracuje obecnie w Colorado School of Clinical Herbalism jako in-
struktorka mykologii, a jednoczesnie wspétpracuje z Tero w za-
kresie edukacji w Four Sigmatic.

DLACZEGO NAPISALISMY TE KSIAZKE

Napisalismy te ksigzke, by pomoc ci z fatwoscig odnalezé sie
w $wiecie adaptogendw i dowiedzie¢ sig, kiedy, jak i dlaczego nale-
zy je stosowac. Polgczylismy tradycyjng madros¢ z najswiezszymi
badaniami na temat magicznych zidt i grzybéw, by powstat prak-
tyczny i kompleksowy poradnik. Napisalismy te ksiazke, bo jeszcze
takiej nie byto. W Internecie znajdziesz mas¢ blogéw z informacja-
mi na temat adaptogendw, ale cho¢ niektore z nich zawieraja fakty,
wigkszos¢ to czysty marketing. Istnieje garstka $wietnych ksigzek
medycznych oraz zasobéw na temat nauki stojacej za adaptoge-
nami, w ktérych znajdziesz mnostwo wartosciowych informacji,
ale te teksty kliniczne mogg okazac si¢ trudne i czesto skupiaja
sie na pojedynczym adaptogenie lub ich ograniczonej liczbie, bra-
kuje w nich wskazéwek na temat tego, jak stosowac i gdzie kupi¢
adaptogeny. Niektdre informacje sg juz przestarzale.

Oboje zajmujemy si¢ badaniem adaptogenéw od ponad deka-
dy. Ta ksiazka to definitywny, ale i zabawny poradnik, ktéry chcie-
libysmy mie¢, gdy stawialiémy pierwsze kroki na tej $ciezce.
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JAK KORZYSTAC Z TEJ KSIAZKI

Tres¢ ksigzki skupia si¢ na dwudziestu jeden najlepszych adapto-
genach, ktére zostaly podzielone na trzy gtéwne kategorie: ochro-
na, dzialanie i odbudowa.

Poniewaz adaptogendw z definicji nie da si¢ ograniczy¢ do poje-
dynczej korzysci, moga pojawic si¢ pewne niejasnosci w kwestii tego,
»jak’ 1, kiedy” rozpocza¢ ich stosowanie. Podzielilismy je na te trzy
kategorie, by zapewni¢ ci podstawe w zakresie tego, kiedy i dlaczego
warto uzy¢ kazdego z nich. Adaptogeny stuzace ochronie najbardziej
sprzyjaja odpornosci i urodzie; te nalezace do kategorii ,,dziala-
nie” wspieraja energie i skupienie; natomiast te, ktére umiescilismy
w sekgji ,,odbudowa’, usmierzaja stres i sprzyjaja dlugowiecznosci.

Zanim jednak zagltebimy si¢ w korzysci, historie i przypadki
uzycia adaptogenéw, musimy potozy¢ fundamenty, ktérych po-
trzebujesz, by rozpocza¢ t¢ podroz.

CZESC I przeprowadzi cie przez historie odkrycia adaptogenéw
i opowie, czym sa, przedstawi nauke, ktora stoi za ich dzialaniem
oraz sposoby, w jakie oddzialuja na kluczowe uklady ludzkiego or-
ganizmu. Dowiesz si¢ réwniez, jak wybra¢ adaptogen, ktéry bedzie
odpowiedni dla twojego wyjatkowego organizmu i jego potrzeb.

CZESC 1I zostala poswiecona skfadnikom - czyli samym
adaptogenom. Kazdy z dwudziestu jeden profiléw skupia si¢ na
pojedynczym adaptogenie, by zagwarantowa¢, ze bedziesz wie-
dzial, kiedy i dlaczego wprowadzi¢ go do swojej codziennej ruty-
ny, poznasz kluczowe korzysci plynace z jego stosowania, a nawet
dowiesz sie, jak rozpoznac najwyzszej jakosci produkty, ktore
przyniosg najlepsze efekty.

CZESC III rozpoczyna sie od przewodnika zakupowego -
w koncu bez rad i wskazéwek na temat tego, jak zaczaé uzywac
leczniczych adaptogendw (ktére trzeba przeciez uprzednio kupic),
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by zapewni¢ zdrowie calemu organizmowi, ta ksigzka nie bytaby
praktycznym poradnikiem, na ktérego stworzeniu nam zalezato.
Powiemy ci, na co powinienes zwraca¢ uwage podczas kupowania
adaptogenow (ostrzezenie: niestety, wigze si¢ to z mnostwem po-
dejrzanych chwytéw marketingowych) i podzielimy si¢ wieloma
opcjami, ktore sa powszechnie dostepne i mozna je kupi¢ w ma-
tych sklepach.

Nastepnie przedstawimy ci dziesi¢¢ przykazan adaptogenow
- proste, sprawdzone materialy na temat ich codziennego stoso-
wania — oraz wskazéwki, ktére pomoga ci w praktycznym i dtugo-
trwalym wlaczeniu adaptogenow do codziennej rutyny.

Na koncu ksigzki znajdziesz przypisy i indeks. Cho¢ moze sie
wydawag, Ze nie sg to najbardziej pociagajace fragmenty tej publi-
kacji, zachecamy cig, by$ z nich skorzystal — pomoga ci w nawigo-
waniu przez tekst i postuza za zrédto, do ktérego bedziesz mogt
powracac przez lata. Podobnie jak ramki informacyjne na poczatku
kazdego z profiléw poszczegolnych adaptogenow, indeks pomoze
ci zaoszczedzi¢ czas. Przejdz bezposrednio do niego, jesli szukasz
konkretnego terminu lub masz okreslong potrzebe. Jesli masz nie-
wiele czasu na czytanie, mozesz réwniez przejrze¢ go, by znalezé
fragmenty ksigzki, ktore cie zainteresuja.

Po jedno- lub dwukrotnej lekturze tej ksigzki przekonasz sie,
ze przyjrzenie si¢ Zrédtom naukowym jest doskonatym sposobem
na jeszcze lepsze zglebienie tematu i kontynuowanie swojej po-
drézy ku wiedzy. Uwaznie przeczytaliémy ponad tysigc réznych
publikacji, a wyselekcjonowane przez nas materialy pomoga ci
zaoszczedzi¢ czas potrzebny na wyszukiwanie wartosciowych in-
formacji. Zignorowali$my wiele drugorzednych zrédet i - gdy tyl-
ko byto to mozliwe - skoncentrowali$my sie na tych, ktdre zostaty
odpowiednio zaprojektowane (podwojnie $lepe proby, z placebo
w grupie kontrolnej, publikacje recenzowane).
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Mamy szczerg nadzieje, ze ta ksigzka bedzie zaledwie poczat-
kiem twojej podrozy z adaptogenami. Prawdziwa zabawa zacznie
sie, gdy ja zamkniesz i na wlasnej skorze doswiadczysz dziatania
wszystkich tych poteznych roélin i grzybéw. Danielle czesto mowi
swoim klientom: ,,Nie powinniscie jedynie mi ufa¢... przekonajcie
sie o dzialaniu adaptogendéw na wlasnej skorze, poniewaz relacja
z kazda roéling i grzybem zaczyna si¢ od was”

To trochg jak szukanie partnera. Laczysz siebie, wyjatkowa oso-
be (ktdéra nieustannie si¢ zmienia!), z drugim bytem (w tym przy-
padku w formie superroéliny lub grzyba funkcjonalnego). Relacja,
ktérg nawiazesz z tym gatunkiem, bedzie twoja - i tylko twoja.
A zatem bierz si¢ do roboty. Pora porandkowac z adaptogenami!

Eksperymentujac ze skladnikami - i bawigc si¢ nimi - ktore
przez tysigce lat pozostawaly przywilejem elit, byly niesamowi-
cie drogie i ktore niekiedy uznawano za swiete, pamigtaj, by dbac
o siebie. Przed przystapieniem do eksperymentéw i zastosowa-
niem wszelkich nowych suplementéw - w tym adaptogenéw - ko-
niecznie skonsultuj sie¢ ze swoim lekarzem, szczegdlnie jesli masz
problemy ze zdrowiem lub przyjmujesz leki.

Jestesmy dumni i szczesliwi, ze te skladniki sg dzi§ w naszym
zasiegu — w czasach, w ktérych zapewne potrzebujemy ich naj-
bardziej. Niech ta ksigzka bedzie dla ciebie mostem pomiedzy
miejscem, w ktédrym znajdujesz si¢ obecnie a zyciem, w ktorym
kazdego ranka bedziesz budzil si¢ jako najlepsza, pelna energii
wersja siebie. Niech postuzy ci za przewodnik i bedzie dla ciebie
czyms$, do czego bedziesz wielokrotnie powracal podczas swojej
podrdzy z adaptogenami. W droge!
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ADAPTOGENY | ICH
WPLYW NA ZDROWIE
CALEGO ORGANIZMU

Skoro wiesz juz o tradycyjnych systemach, z ktorych wywodza si¢
adaptogeny i znasz histori¢ o tym, jak dotarty na Zachéd, pora
pozenic¢ stare z nowym. Ten kontekst to nasz sugerowany spo-
sob postrzegania adaptogendw, ktory pozwoli ci uzyskac najwie-
cej korzysci. To polgczenie tradycji z nauka mysli wspotczesnej;
wizja, w ktorej kluczowe koncepcje dawnych systemoéw (ajurwe-
dy i TMC) facza si¢ z nowymi (medycyng zachodnig). To $wie-
za perspektywa, przy ktérej powinienes pozosta¢ podczas dalszej
lektury (a najlepiej — przez reszt¢ swojego zycia z adaptogenami!).

Wyobraz sobie swéj organizm jako ekosystem, nieustannie ka-
librowany w rytmicznym tancu, by mogl stale wykonywac tysigce
dzialan, ktére umozliwiaja mu optymalne funkcjonowanie. Ist-
nieje pewien prog, przy ktérym czujemy sie najlepiej. Wiaze sie
on z konkretnym zakresem poziomu cukru we krwi, temperatu-
r3, iloscig dwutlenku wegla w ptucach i innymi czynnikami. Dzie-
ki utrzymaniu réwnowagi tych systemoéw uklad odpornosciowy
moze skutecznie chroni¢ nas przed najezdzcami, umyst zachowuje
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optymalng aktywnos$¢ neuronéw, bysmy mogli rosna¢ i si¢ roz-
wija¢, a sen przychodzi z wigksza tatwos$cia - Zyjemy zasadniczo
w stanie dobrego zdrowia i witalnosci. Najczestsza przyczyna za-
chwiania tej pigknej réwnowagi jest stres.

Stres definiujemy jako nacisk, ktory powoduje cierpienie i za-
potrzebowania na energie fizyczng oraz umystowa. Zasadniczo
jest to czynnik, ktéry wymaga reakcji — zmiany lub adaptacji. Wy-
traca nas z rownowagi, a do jej odzyskania potrzebujemy energii.
Stres sam w sobie nie jest niczym zlym; to znakomita odpowiedz
ewolucyjna.

Korzenie reakcji na stres siegaja gteboko. Pierwsze stresory,
z ktérymi sie zetkneliémy - jako gatunek ludzki - zagrazaly na-
szemu przetrwaniu. Doskonatym przykladem wczesnego stresu
ewolucyjnego jest atak zwierzecia. W tej niebezpiecznej sytuacji
stres jest niezbedny do przetrwania. Ludzki organizm wchodzi
w stan walki, ucieczki, bezruchu lub plaszczenia si¢. Nadnercza
natychmiast zalewaja krwiobieg hormonami, takimi jak kortyzol
i adrenalina, ktére zapewniaja nam energie potrzebna do odpar-
cia ataku zwierzecia lub ucieczki. Te hormony wyzwalajg syste-
mowe reakcje organizmu: wzrost ci$nienia krwi, szybszy oddech,
uwolnienie cukru do krwiobiegu, ktére zapewnia szybki zastrzyk
energii - i tak dalej. Kiedy mierzymy si¢ z ostrym stresem, cata
nasza energia zostaje przekierowana na przetrwanie.

Uwazasz, ze tuz przed atakiem zwierzecia organizm bedzie
sygnalizowal ci, ze jeste$ glodny, zmeczony lub podniecony?
Oczywiscie, ze nie! Wszystkie inne uklady przechodza w ,tryb
samolotowy”. Trawienie, funkcje odpornosciowe, poped sek-
sualny i inne funkcje fizjologiczne, ktore nie s3 w danej chwili
niezbedne do przetrwania, zostaja sttumione. Schodzg na dal-
szy plan, by wszystkie zasoby energii mogly zosta¢ wykorzystane
w reakcji na powazne zagrozenie. Odpowiedz na stres pozwolita
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ludzkosci pokona¢ wiele przeszkdd na przestrzeni istnienia na-
szego gatunku.

Problem pojawia sig, gdy ten stres staje si¢ przewlekly. Wspot-
cze$nie nie doswiadczamy, niestety, systemowego, obejmujacego
caly organizm stresu jedynie w chwilach, gdy co$ zagraza nasze-
mu zyciu. Co gorsza, gdy pojawia si¢ stresor, nie walczymy ani nie
uciekamy; nie spalamy hormondw stresu, nie pozwalamy organi-
zmowi na odzyskanie réwnowagi.

Stresory oddziatujg na nas kazdego dnia - o ile nie co godzine
lub kilka minut. Stuchasz wiadomosci — bum! Reakcja na stres. Je-
dziesz do pracy, a kto$ zajezdza ci droge — bum! Reakcja na stres.
Szef wysyla ci nieprzyjemnego maila — bum! Reakcja na stres. To
nie ma konca. Nastepnie siadasz za kierownicg samochodu, przy
biurku lub przed telewizorem - a potezne hormony stresu kraza
po twoim organizmie. Nic dziwnego, Ze mamy problemy z bélami
glowy, przybieraniem na wadze, niskim poziomem energii, zasy-
pianiem i wieloma innymi powszechnymi objawami wynikajacy-
mi ze wspolczesnego stylu zycia.

Na poziomie fizjologicznym nasze organizmy uwazajg, ze znaj-
duja si¢ w trybie przetrwania - i to niemal przez caly czas. Wia-
domosci majace sygnalizowa¢ nam gléd, zmeczenie, podniecenie
i inne podstawowe funkcje biologiczne cztowieka, sa dostownie
wylaczone. By je ,wlaczy¢’, musimy wydostac sig ze stanu ostrego
stresu. To tak, jak gdyby jaka$ szpilka naciskala na konkretng czes¢
twojego ciala: czujesz jedynie ten punkt, zwracasz uwage tylko na
niego. Po wyjeciu szpilki energia moze dotrze¢ do catego organi-
zmu - czyli tam, gdzie jej miejsce.

Stan wspdlczesnego $wiata wymusit na nas nieustanne oczeki-
wanie na pojawienie si¢ kolejnych stresoréw. Szpilka za szpilka. Jesli
chodzi o fizjologie, uklad odporno$ciowy raz za razem zalewaja hor-
mony stresu, ktore maja utrzymac nas w stanie wysokiej gotowosci.
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Ich ciagly wysoki poziom skutkuje fizycznym i umystowym wy-
czerpaniem. Nie chce cie denerwowa, ale z czasem prowadzi to do
szkoéd zaréwno na tle fizjologicznym, jak i fizycznym.

Skoro wiemy, ze nie sposdb unikna¢ wszystkich stresoréow
wynikajacych z codziennego zycia, jak mozemy wspierac orga-
nizm w walce z taka ilo$cig stresu? Wierzymy, ze adaptogeny sa
najpotezniejszym, najbezpieczniejszym i najbardziej naturalnym
sposobem na przerwanie tego cyklu.

NAUKOWE WYJASNIENIE DZIALANIA
ADAPTOGENOW W LUDZKIM ORGANIZMIE

OCHRONA

UODPORNIJ SIE
NA PRZYSZLE STRESORY

DZIALANIE
ODBUDOWA ZAADAPTUJ SIE DO SYTUACJI,
POWROC DO ZDROWIA W KTOREJ MIERZYSZ SIE
PO KONTAKCIE ZE STRESORAMI Z OSTRYMI STRESORAMI

Co tak naprawde znaczy ,,znormalizowac”? Pozwdl, ze prze-
prowadzimy ci¢ przez wszystkie najwazniejsze uklady twojego
organizmu, by§ mogl zrozumie¢, w jaki sposob adaptogeny po-
magaja odzyska¢ rownowage wewnatrz ukladu odpornosciowego
i pokarmowego, neurologicznego i hormonalnego oraz krazenia
i oddechowego.
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Adaptogeny maja wplyw na wszystkie uktady organizmu.
Wiele z nich dziala skutecznie na uktad hormonalny, nerwowy
i odpornosciowy, cho¢ niektére moga wywierac silniejszy wpltyw
na poszczego6lne uktady. Omoéwimy szczegdétowo zwiazek adap-
togenow (szczegdlnie reishi i ashwagandhy) z ukladem neuro-
endokrynnym, a takze z ukladem odpornosciowym (na tym polu
blyszczy wigkszo$¢ grzybow funkcjonalnych). Nastepnie zajmie-
my sie pozostalymi ukladami organizmu i wyjasnimy, w jaki spo-
sob adaptogeny oddziatuja na kazdy z tych obszaréw ciata, jak
przywracajg im réwnowage i uzupelniaja zapasy energii.

Ochrona: Uklad odpornosciowy + trawienny. Te uklady sg ze sobg
polaczone - okoto 70% komorek uktadu odpornosciowego znajdu-
je si¢ w jelitach (mikrobiomie). Zdrowie jelit jest zatem misternie
powigzane z sila ukltadu odpornosciowego. Immunomodulacyjne
dziatanie adaptogendéw znakomicie wspomaga oba uklady. Lubimy
mysle¢ o immunomodulacji jak o tempomacie uktadu odporno-
$ciowego. W przypadku niedostatecznej aktywnosci tego uktadu
- na przyklad w chwilach stresu lub podczas sezonu przezigbien
i grypy - immunomodulator moze stymulowac aktywnos¢ jego ko-
morek. W odwrotnej sytuacji, gdy uktad odpornosciowy wykazuje
przesadng aktywnos¢ — chodzi na przyklad o dolegliwosci autoim-
munologiczne — moze on réwniez regulowac ja w dét. Wszystkie
grzyby funkcjonalne, o ktérych piszemy w tej ksiazce, s immuno-
modulatorami. Istnieje réwniez kilka rodlinnych adaptogendéw, kto-
re pomagajg zrownowazy¢ i wzmocni¢ uktad odpornosciowy.
Przejdzmy do ukladu trawiennego. Niewiele jest obszaréw,
w ktérych wykonuje si¢ obecnie wigcej badan niz w dziedzi-
nie zdrowia jelit. Zaczynamy rozumie¢, ze mikrobiom jelitowy
ma nie tylko istotny wplyw na trawienie, ale jest réwniez inte-
gralna czescig odpornosci, nastroju, snu, a nawet zdrowia skdry.

43
Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_3bwx_ebook

UZDRAWIAJACA MOC ADAPTOGENOW

W jelitach znajduje si¢ wiecej mikroorganizméw niz ludzkich ko-
morek w naszym organizmie, a ich réwnowaga decyduje o zdro-
wiu. Wszystko, co jemy, karmi dobre lub zle mikroorganizmy
w jelitach. Na szcze$cie zlozone profile fitochemiczne adapto-
genow dostarczaja jelitom pokazne dawki witamin, mineratéw,
aminokwaséw, a nawet prebiotykéw, by wspiera¢ dobre prospe-
rowanie ich ekosystemu.

Krétko moéwiac, adaptogeny, ktore sprzyjaja funkcjom odpor-
nos$ciowym i zdrowiu jelit, pomagajg przygotowac cie do obrony
przed wspolczesnymi stresorami.

Dziatanie: Uklad krazenia (sercowo-naczyniowy) + oddecho-
wy. Uklad krazenia obejmuje serce, naczynia krwionos$ne (w tym
zyly, tetnice i kapilary) oraz krew. Uktad limfatyczny czgsto uzna-
wany jest za jego uzupelnienie. Jego gtéwnym obowigzkiem jest
wysylanie odpowiedniej iloci krwi (tlenu i skladnikéw odzyw-
czych) do wszystkich tkanek, narzadow, migsni i kosci ciata. Ten
system transportu odzywia komorki, usuwa odpady metaboliczne
i niszczy patogeny, ktére moga znajdowac sie w krwiobiegu.

Jest rowniez $cidle polaczony z ukltadem rozrodczym, ponie-
waz krazenie ma kluczowe znaczenie dla libido. Jak dowiesz si¢
pozniej, niektdre adaptogeny — na przyklad eleuterokok kolczasty
i zen-szen - szczegdlnie dobrze stymulujg uklad krazenia. Wiasci-
wy przeplyw krwi do narzadéw plciowych jest niezbedny do uzy-
skania podniecenia i przyjemnosci. Sprzyjajace libido adaptogeny
czesto wplywaja na uklad krazenia, poniewaz zwigkszaja przeptyw
krwi i dostarczaja bogata w skfadniki odzywcze krew do narza-
déw plciowych. W ten sposdéb pomagaja poprawi¢ wydajnosc.

Uktady krazenia i oddechowy sg ze soba $cisle powigzane.
Ten drugi reguluje wymiane powietrza (tlenu i dwutlenku we-
gla) w organizmie. Cho¢ jego dzialanie powszechnie uwaza sig
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za mimowolne, jest on jednym z najbardziej unikatowych i fa-
scynujacych ukladéw w ludzkim ciele. Do jego dzialania niepo-
trzebne sg mysli ani zamiary, ale mozna nim w znacznym stopniu
manipulowa¢ za pomoca $wiadomej intencji. Kontrola tego ukta-
du ma ogolnoustrojowy wplyw na organizm.

WYDAJNOSC MOZG

KRAZENIE
KRWI

NARZADY
PLCIOWE

MIESNIE

Fascynujace starozytne badania pofaczone z nowymi testami
eksperymentalnymi ujawniaja przed nami, jak potezny wplyw
moze miec ten ukltad na zdrowie calego organizmu. Bez adaptoge-
néw, gdy pojawi si¢ stresor, jedna z autonomicznych reakgji tego
ukladu jest zwiekszenie tetna, co powoduje zbyt szybkie oddycha-
nie, ktore z kolei skutkuje hiperwentylacja. Im szybciej oddychasz,
tym wigcej tlenu trafia do twojego organizmu, co przygotowuje go
na ,walke lub ucieczke”.
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Wraz ze zmiang ilodci powietrza, ktére przyjmuje i uwalnia
twdj organizm, zmienia si¢ rdwniez cala jego chemia. Redukujac
intensywno$¢ reakeji na stresory, adaptogeny redukuja réwniez
zwigkszone tetno i przyspieszony oddech. W rezultacie docho-
dzi do uspokojenia oddechu i ukltadu oddechowego, co umoz-
liwia organizmowi oszczedzanie energii, zachowanie spokoju
i zréwnowazone podejscie do stresora. Co wigcej, pozwala row-
niez, by energia, ktora zostalaby spozytkowana na szybszy oddech
i zwigkszone tetno, zostalta przekierowana do innych organéw -
na przyklad mézgu lub narzadéw rozrodczych.

Wierzymy, ze sposéb, w jaki adaptogeny wplywaja na ten
uklad, moze by¢ gtéwnym powodem ich antystresowego, ochron-
nego wplywu na caly organizm. Zeby przedstawi¢ wage tego
uktadu w odpowiednim kontekscie, Tero lubi przypomina¢, ze
czlowiek moze przetrwaé cale tygodnie bez jedzenia i cale dni
bez picia, ale bez oddychania przezyje zaledwie kilka minut. Kon-
trolowanie tych uktadow jest zatem niezbedne do pielegnacji i re-
gulacji pozostalych systemoéw organizmu.

Adaptogeny, ktore sprzyjaja ukladowi krazenia i uktadowi od-
dechowemu, nalezy stosowa¢ w momencie, gdy musisz podjac
dzialanie przeciwko ostrym stresorom.

Odbudowa: Uklad neuroendokrynny (NES): To ukfad, ktérego
dzialanie kontrolujg neuroprzekazniki i hormonalno-chemiczni
postancy wystepujacy w calym organizmie. Laczy on ukfad ner-
wowy z endokrynnym (czy tez hormonalnym). Obejmuje on cen-
tralne elementy podwzgoérza, przysadki mézgowej i nadnerczy
- czy tez osi podwzgorze-przysadka-nadnercza (HPA) - i nadzo-
ruje produkcje hormondw, w tym tych, ktére odpowiadajg za re-
gulowanie stresu.
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Wykorzystanie osi HPA uwaza si¢ za jeden z podstawowych
sposobow na uzyskanie antystresowych, réwnowazacych efek-
tow dzialania adaptogenéw. Niekiedy nazywa si¢ ja rowniez osia
HPAT (,,I” oznacza w tym wypadku ,tarczyce”), ale pozostaniemy
tu przy skrocie HPA.

EFEKTY
DZIALANIA
STRESU

| UKEADU
NERWOWEGO

Podwzgorze to mala, lecz niezwykle wazna cze$¢ mozgu. Od-
grywa role centrum kontroli kilku funkeji autonomicznego uktadu
nerwowego, miedzy innymi snu, wzrostu, apetytu i temperatury
ciala. Laczy réwniez uklad nerwowy z endokrynnym poprzez
przysadke mézgowgq, czyli gruczot o wielkosci ziarnka grochu, ktd-
ry znajduje si¢ w moézgu i ktory czesto nazywa si¢ ,,gruczotem nad-
rzednym”. Ta mala, ale potezna przysadka lezy u podstawy moézgu
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- za grzbietem nosa - i odpowiada za produkcje hormondw, kto-
re panujg nad réznymi waznymi funkcjami organizmu. Ma za
zadanie uwalnia¢ hormon adrenokortykotropowy do krwi, co sy-
gnalizuje korze nadnercza, by zaczeta wydziela¢ kortykosteroidy,
a rdzeniowi nadnercza - Ze pora uwolni¢ noradrenaline. Przysad-
ka moézgowa i podwzgoérze odpowiadajg za uwalnianie wielu hor-
monoéow — w tym kortyzolu (hormonu stresu). Nastepnie nalezy
zwroci¢ uwage na nadnercza, czyli dwa gruczoly, ktére znajdujg sie
nad nerkami. Odpowiadajg za uwalnianie hormondw, ktére umoz-
liwiajg organizmowi reagowanie na stres (na przyktad kortykoste-
roidéw i katecholaminéw).

Ostatni gruczot, ktory czasami traktuje sie jako czes¢ tego sys-
temu, to farczyca. Jest ona umiejscowiona na szyi — obok tchawi-
cy - i kontroluje hormony odpowiedzialne za t¢tno, temperature
i metabolizm. Mozna sobie wyobrazi¢, ze HPA jest ,,dyrektorem”
energii endokrynnej, ktéry zarzadza na poziomie fizjologicznym
reakcjami organizmu na stres. Kiedy pojawiaja si¢ stresory, do
akcji wkracza o§ HPA. Ten system pomaga utrzymac¢ hormony
zwigzane ze stresem na takim poziomie, by serce, uklad odpor-
no$ciowy, metaboliczny i nerwowy mogly dalej funkcjonowac.
Nadczynnos¢ osi HPA ma kluczowe znaczenie w kontekscie wielu
probleméw zdrowotnych, miedzy innymi chordb i starzenia sie.
Nieustanne wystawianie organizmu na dzialanie stresoréw - kto-
re naptywaja z wiadomosci, korkéw ulicznych, napietych relacji,
przepracowania, a nawet pestycydow, herbicydéw i plastiku — za-
kidca prawidlowe dzialanie osi HPA. Te wszystkie stresory obcia-
zaja wchodzace w jej sklad gruczoly, a w rezultacie ostabiaja wiele
regulowanych przez nie ukltadéw organizmu.

Zobaczmy, co si¢ dzieje, gdy organizm znajduje si¢ pod wply-
wem przewleklego stresu, a 0§ HPA jest obcigzona. Trzy najwaz-
niejsze konsekwencje zaburzenia jej dzialania to immunosupresja,
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uposledzenie czynno$ci moézgu oraz starzenie si¢. W obliczu stre-
su nadnercza wydzielaja duze ilosci witaminy C i B,. Ta pierwsza
jest niezbednym elementem zdrowego ukladu odpornosciowe-
go (i przynosi organizmowi mnéstwo innych istotnych korzysci).
Z kolei witamina B; jest czescig zapasow energii komorkowej or-
ganizmu. ,,Powddz” tych witamin ostabia uklad odpornosciowy
i czyni go podatnym na dzialanie antygendow.

Adaptogeny moga zapobiec utracie witaminy C przez nadner-
cza i pozwalajg ukladowi odpornosciowemu unikngé powaznych
skutkow stresu. Dlugotrwate dzialanie hormondéw stresu wpty-
wa réwniez na mozg. Wysokie poziomy kortyzolu i glukokorty-
koidow zostaly powiazane z upo$ledzeniem pamieci'. Wreszcie,
kiedy gruczoly wchodzace w sklad osi HPA sa nadwergzone, stan
ukladéw narzadéw zaczyna si¢ pogarszaé. Nieustanne obcigzenie
zmusza je do wielokrotnych préb przywrécenia réwnowagi. Z cza-
sem prowadzi to do hiperaktywacji HPA i produkeji nadmiernej
ilosci kortyzolu.

Nadmiar kortyzolu sprzyja katabolizmowi, a zatem rozpado-
wi i atrofii mieéni oraz tkanek narzadow, a nawet zmniejszaniu sie
gestosci kosci. W tej sytuacji adaptogeny moga zapewni¢ bezpo-
$rednie fizjologiczne wsparcie i ochrone w zakresie starzenia sie,
odpornosci, zdrowia mézgu - i nie tylko. Dajg organizmowi na-
rzedzia, dzieki ktéorym moze skuteczniej reagowac na stres oraz go
zwalczad, zapobiegajac tym samym obcigzeniu i wyczerpaniu HPA.
Moga tagodzi¢ zaburzenia réwnowagi hormonalnej, ktére pojawia-
ja si¢ w wyniku stresu i w miare starzenia sie. Wystepujace w nich
antyoksydanty, polisacharydy, triterpeny oraz szereg innych zwiaz-
kéw pomagaja organizmowi zachowa¢ mtodo$¢ i réwnowage.

Po adaptogeny, ktore maja pozytywny wpltyw na ukiad neuroen-
dokrynny, warto siegna¢, kiedy musisz odbudowac i uzupetnic¢ swoj
system po inwazji wielu stresoréw obecnych w codziennym zyciu.
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ADAPTOGENY OD A DO Z
David Winston, Steven Maimes

W tej publikacji znajdziesz opisy zidt, takich jak zen-szen,

eleuthero i lukrecja, ktére wytwarzaja obronna odpowiedz

na stres. Adaptogeny, znane réwniez jako toniki, pomagaja

organizmowi przystosowac sie do wpltywow, jakie napoty-

A ddptogen\ kfi. Wzmacniaj.az odpornoé.é i maja coraz wie;k.sz.e znacze-

d A do nie w medycynie sportowej oraz w zapobieganiu i leczeniu

i O przewlektego zmeczenia i innych zaburzen zwigzanych ze

stresem. Autorzy przedstawiajq historyczne zastosowania

% E lekéw ziotowych w Indiach, Rosji, Chinach i obu Ame-

rykach oraz sposéb ich dziatania. Opisy kazdego adapto-

genu przedstawiajg réwniez najnowsze badania naukowe

i obejmujg jego pochodzenie i zastosowanie w tradycyjnej medycynie ludowej,
zar6wno u ludzi jak i zwierzat. Pokonaj stres naturalnie!

NAJSKUTECZNIEJSZE RECEPTURY
/7 ZIOLOWEJ APTEKI
dr ) 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 odpornos$¢. Pokonasz choroby,
w tym choroby kobiece i pasozyty w organizmie za pomo-
cg roslinach leczniczych i aromaterapii (olejkow eterycz-
nych). Od nalewek i masci po herbaty ziotowe, kapsutki,
spreje i oleje — wykorzystasz te przepisy do leczenia wielu
probleméw zdrowotnych, takich jak przeziebienie i grypa,
bezsennos¢, problemy trawienne czy dyskomfort migéni.
Znajdziesz tu najskuteczniejsze receptury z ziotowej apteki na napary przeciw
bélom glowy czy staw6w oraz herbatki nawilzajace oczy, cukierki dla dzieci na za-
parcia, sprej na drobne rany czy nalewke na problemy z zotadkiem. Sprawdzone
ziolowe receptury dla zdrowia catej rodziny.
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JADALNE ROSLINY DZIKO ROSNACE
Steffen Guido Fleischhauer i inni

W przyrodzie wystepuje szeroki wyb6r dziko rosnacych roslin
jadalnych. Moga one wzbogaci¢ nasz jadtospis i charaktery-
zujq si¢ wysoka zawartoscia cennych substancji odzywczych
i leczniczych. Obecnie w zdecydowanej wiekszosci stano-
wig one pozywienie, ktérego nigdzie nie mozna kupié, kto-
re mozesz sam nazbieral, przyrzadzi¢ i delektowac si¢ ich
smakiem. Ksiazka ta jest fatwym w zastosowaniu przewod-
nikiem. Znajdziesz w niej informacje o 200 najwazniejszych
i najbardziej u nas rozpowszechnionych dziko rosnacych ro-
$linach jadalnych wraz z ich ilustracjami. Uzyskasz szczeg6-
towe dane dotyczace tego, jakie czesci roslin mozna zbieraé
o danej porze roku i w jaki sposéb je wykorzysta¢. Nauczysz si¢ takze rozpozna-
wacé trujace roéliny, ktére mozna pomyli¢ z jadalnymi. Zdrowie i smak z natury.

50 NAJPOPULARNIEJSZYCH ROSLIN
DZIKO ROSNACYCH

Ziotolecznictwo jest jedna z najstarszych terapii naturalnych.
Umiejetno$¢ rozpoznawania i zbierania roslin leczniczych
wcigz jest gwarantem zachowania dobrego zdrowia. Dziko
rosnace ziola lecznicze zawieraja substancje czynne, ktére
maja pozytywny wplyw na zdrowie. Oczyszczaja organizm,
wzmacniaja odporno$¢, sa w stanie poméc w zwalczaniu
wielu choréb i zadba¢ o poprawe zdrowia. Mozesz je zebra¢
samodzielnie, bezkosztowo i wykorzysta¢ w kuchni. Zwtasz-
cza w diecie weganskiej wykorzystuje sie ziota, ktore lecza.
Dzieki bogactwu sktadnikéw mineralnych i witamin wyréw-
nuja ich niedobory i sa waznym elementem zdrowego odzy-
wiania. Poznasz 50 najbardziej popularnych gatunkéw roslin dziko rosnacych wraz
z ich niebezpiecznymi sobowtérami. Rosliny lecznicze, ktére warto mie¢ w domu.
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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 PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

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

e Nauczysz sie stosowac 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!
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Medycyna naturalna
Ziofa, nalewki
Ksigzki o zdrowiu i odchudzaniu
Publikacje o zdrowym odzywianiu
Lampy solne, dyfuzory
Produkty prozdrowotne
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