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Oczyszczajacy poradnik. Bawi, uczy, zaskakuje

e Zrzucanie zbednych kilograméw i pozbywanie si¢ toksyn z organizmu
* Zelazne reguty wprowadzania zdrowych nawykéw
* Diety, ktére pomagaja oczysci¢ organizm
* Detoksykujace zabiegi pielegnacyjne
W zdrowym ciele mato toksyn
* 48-godzinne plany diet btyskawicznie oczyszczajacych organizm.
* Dobdr optymalnych ¢wiczen fizycznych podczas detoksu.
e Zasady unikania szkodliwych substancji chemicznych — sprzatanie
i higiena osobista.
 Kolorowe fotografie i rysunki ilustrujace opis kazdego z planéw.

Wszedzie wokot Ciebie az roi sie od niewidocznych toksyn, ktére kazdego dnia
zatruwaja Twoj organizm. Niektdre z nich wchtaniasz bezwiednie, inne, jak alkohol,
kofeine, nikotyne czy leki bez recepty, aplikujesz sobie catkowicie Swiadomie.

Jesli chcesz dtuzej cieszyC sie zdrowiem i mtodoscia, ten nietuzinkowy poradnik
podpowie Ci, jak wyptukaé trucizny z Twojego ciata, zwiekszy¢ ilo§¢ dobroczynnych
antyoksydantdow, ztagodzi¢ alergie, a przede wszystkim zdrowo schudnac

— i to w zaledwie 48 godzin!

Jestes ciekawy Swiata, chcesz wiedzie¢ wiecej i wciaz sie czego$ uczyC, a nie masz

czasu na czytanie opastych poradnikow? Seriaporad.pl to niezwykte ksiazeczki, ktore
szybko, sensownie i bez owijania w bawetne wprowadza kazdego w interesujacy go

temat. Koniecznie sprawdz tez pozostate tytuty!
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BEZPIECZENSTWO
Przene WSZYSTKIM

Toksyny otaczaja nas zewszad. Moga
znajdowac sie w pascie do zebdw,
ktorej uzywacie, lub w antyperspi-
rancie, w krzesle, na ktérym siedzicie,
wdywanie pod Waszymi stopami
iw produktach czyszczacych, farbach
i lakierach, jakie stosujecie w domu.
W ogrodzie toksyny znajduja sie w pe-
stycydach, ktére majg powstrzymac
szkodniki przed zadaniem Waszych
roslin, oraz w kreozocie na ogrodzeniu.
Nie jestescie w stanie zrobi¢ zbyt wie-
le w sprawie toksyn znajdujacych sie
w powietrzu, ktorym oddychacie — ale
w stosunku do wszystkich pozostatych
istniejg bezpieczniejsze alternatywy.
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TOKSYNY CODZIENNE

Uwagal Lektura tego rozdziatu i wynikajaca z niej znajomos¢ wszystkich tych strasz-
nych substancji zawartych w produktach codziennego uzytku z catg pewnoscig na
zawsze zmieni liste Waszych zakupow!

ZABAWA CHEMIA

Chemicy XX wieku byli niestychanie dumni z siebie, gdy udato im sie wynalez¢
nowe zwiazki chemiczne, ktére rozpuszczaty nawet najgorszy, wyschniety ttuszcz
w piekarnikach, ktére sprawialy, ze biate pranie stawato sie jeszcze bielsze, ktore pe-
netrowaty skore i usuwaty starzejace sie komaorki, ktére zabijaty wszelkie znane drob-
noustroje i ktére przez caty dziert dbaty o swiezy zapach wokét nas. Swego czasu
materiaty syntetyczne, takie jak rayon i nylon, byty niestychanie popularne. Dywany
poddawane byly procesom, ktore miaty sprawic, by staty sie praktycznie nieznisz-
czalne. Drewno zabezpieczano przed gniciem. Mozna byto takze zakupi¢ nowiutkie
materiaty z ptyt wiérowych wykonanych z widkien drewna sklejonych syntetyczng
Zywica. Zycie stato sie znacznie tatwiejsze, czyz nie?

Skutki kumulacyjne

Zaden z tych produktow nie powoduje, ze juz po pierwszym kontakcie przewraca-
cie sie i zaczynacie sie dusi¢. Jednak toksyny w nich zawarte maja skutki kumulacyj-
ne i wystepujg dopiero po dtuzszym wystawieniu na ich dziatanie. Skutki te ciagle
badane sg przez naukowcdw. Dopiero teraz wychodzi na jaw, ze kosmetyki i srodki
higieny osobistej, ktére zawierajg parabeny, moga mie¢ zwiazek z powstaniem
raka piersi — cho¢ trudno sie dziwic, skoro parabeny nasladujg dziatanie estrogenu
w organizmie. Przez lata uwazano, ze rte¢ nie moze zosta¢ wyptukana z plomb, gdy
zostang juz zatozone. Z autopsji dowiadujemy sie jednak o bezposredniej koreladji
pomiedzy iloscig rteci w komorkach mézgowych iiloscig plomb, jakie dana osoba
miata w zebach.

TESTY NA ZWIERZETACH

Jesli jestescie przeciwni przeprowadzaniu testéw na zwierzetach, powinniscie wiedziec, ze gdy na
ulotce znajdziecie napis ,nie testowano na zwierzetach’, moze to jedynie oznaczac, ze choc caty pro-
dukt nie byt testowany w ten sposéb, kilka jego zasadniczych sktadnikéw juz mogto byc.
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ALTERNATYWA DLA PRALNI CHEMICZNYCH

Greenpeace wyraza przekonanie, ze najlepsza obecnie opcja jest pranie na mokro, czyli proces,
w ktdrym ubrania s3 zamaczane w wodzie i detergentach przyjaznych dla srodowiska, a nastepnie
ostroznie osuszane. Pranie takie powoduje jednak pogorszenie sie stanu tkanin. Jesli zdecydujecie
sie na wypranie ubrania w pralni chemicznej, powiescie je na zewnatrz na tak dtugo, jak to tylko
mozliwe, aby mogto sie dobrze wywietrzyci by mogty z nich wyparowac toksyczne pozostatosci.

Rozpuszczalniki uzywane w pralniach chemicznych zawierajace perchloroetylen
(w skrocie PER) doskonale usuwajg plamy bez uszkodzenia widkien tkaniny. Teraz do-
wiadujemy sie jednak, ze moga one mie¢ udziat w powstaniu nowotwordéw, uszko-
dzeniu watroby i ukfadu nerwowego, nieptodnosci i zachwianiu réwnowagi hormo-
nalnej.

Co jest,naturalne”?

By¢ moze nadszedt czas, by zrezygnowac z chemii i w naszym poszukiwaniu zdro-
wia wroci¢ do natury. Ale co konkretnie oznacza stowo ,naturalny”? Prawda jest
taka, ze jedli znajdziecie je na etykiecie jakiego$ produktu — stowo to nie znaczy nic.
Zgodnie z obowigzujagcym prawem, tylko niewielki procent sktadnikow z listy zare-
jestrowanych musi byc,naturalny”, aby miat prawo do takiej etykiety.

Sprawdz opakowanie

Na opakowaniu réznych produktéw znajdziecie wiele niejasnych sformuto-
wan. Na przyktad stwierdzenie: ,otrzymany z naturalnego oleju kokosowego”
moze odnosic sie do cocamide DEA, $rodka spieniajgcego uzywanego w nie-
ktorych szamponach. Uzyskiwany jest on z oleju kokosowego za pomoca
rozpuszczalnika o nazwie dietanolamina, o ktérej wiadomo, ze ma dziatanie
rakotwaércze.

Co jest,,organiczne”?

Czy mozemy zaufa¢ stowu ,organiczny”? Niektérzy producenci w przesztosci
bawili sie tym stowem, twierdzac na przyktad, ze zastosowali ,organiczne ziota"
w produkcie, ktéry poza nimi byt catkowicie syntetyczny. Teoretycznie producenci
pozbawieni skruputow moga nawet twierdzi¢, ze toksyczny petrochemiczny $ro-
dek konserwujacy taki jak paraben metylowy jest organiczny, poniewaz pochodzi
z lisci, ktore zgnity tysigce lat temu i staty sie olejem ciezkim, ktory nastepnie zostat
uzyty do produkgji tegoz srodka konserwujgcego. Ale tak naprawde rynek z pro-
duktami organicznymi jest skrupulatnie kontrolowany. Komisje Organic Standards
Board przydzielaja status produktu ,organicznego” tylko tym, ktére przejda rygo-
rystyczne badania. Na wszelki wypadek szukajcie produktow ze znakami jakosci
potwierdzajacymi ich organicznos¢. Firmy, ktore polecamy w tym rozdziale, sa
godne zaufania.
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HIGIENA OSOBISTA

Toksyny eliminowane sg przez skére na skutek pocenia sie. Moga jednak zostac
przez nig takze wchfoniete za pomocg mieszkéw wiosowych oraz gruczotéw tojo-
wych (cho¢ nie gruczotéw potowych). Producenci nigdy nie przyznajg, ze ich srodki
do ochrony skory penetrujg ja i dostaja sie do obiegu krwi — wtedy bowiem ich
produkty zostatyby uznane za leki i bytyby poddane bardziej rygorystycznym bada-
niom i kontrolom. Istnieje jednak mndstwo dowoddw na to, ze skéra wchifania czesc
sktadnikow z produktow do pielegnadji skéry, poniewaz pojawiaja sie one w naszej
krwi, moczu, organach itkankach. Naukowcy czesto znajduja ftalany w moczy,
paraben w guzkach w piersi oraz syntetyczne zapachy, takie jak pizmo ksylenowe,
w ludzkim ttuszczu.

Paradoksalnie, wielkie firmy kosmetyczne wydajg ogromne pienigdze na
badania i rozwdj nowych produktéw pomagajacych ukry¢ oznaki starzenia
sie (kremy przeciwzmarszczkowe, szampony i odzywki pogrubiajace wtosy,
ujedrniajgce ptyny do ciata), a wciaz uzywaja sktadnikéw, ktére wedtug cze-
$ci naukowcow sg czynnikami rakotworczymi, toksynami o dziataniu neuro-
logicznym, inhibitorami odpornosciowymi oraz czynnikami zaktécajacymi
rownowage hormonalng — przez co skutek koricowy ich uzywania moze byc
zdecydowanie postarzajacy!

Testy bezpieczenstwa

W Stanach Zjednoczonych Environmental Working Group, pozarzadowa organizacja
zajmujaca sie kontrolg rzadowych plandw, przebadata 120 produktéow kosmetycz-
nych, wiaczajac szampony, mleczka nawilzajace, podktady i balsamy do ust —iw kaz-
dym znich znalazta sktadniki uznane przez amerykanski rzad za ,prawdopodobne
czynniki rakotwaorcze”. W 2005 roku amerykariska Agendja ds. Zywnosci i Lekow (FDA
—ang. Food and Drug Administration) oswiadczyta, ze konsumenci powinni byc¢ infor-
mowani o tym, ze wiele dostepnych na rynku szampondw, dezodorantéw, perfum,
lakierow do paznokci, kremow do rak, farb do wioséw i ptyndw do kapieli nie zostato
przebadanych, pomimo Ze czesto zawierajg one substancje chemiczne, ktére zakfo-
cajg rownowage hormonalna, sa rakotworcze i wptywaja niekorzystnie na dziatanie
uktadu nerwowego.

DEZODORANTY

Aby uniknac parabendw i soli aluminiowych, wybierajcie dezodoranty z krysztatu atunu. Nie zatykaja
one gruczotéw potowych, ale hamuja wzrost bakterii w pocie, ktdre sa przyczyng charakterystycz-
nego zapachu. Dostepne s3 w spreju, kulce, kremie lub w postaci oryginalnego krysztatu, a zakupi¢
mozna je w aptekach lub przez internet.



94 48-6ODZINNY DETOKS

Ftalany

Ftalany to rozpuszczalniki, ktére znalez¢ mozna w perfumach i lakierach do paznok-
ci. Znajduja sie one takze w substancji dodawanej do plastiku, aby byt elastyczniej-
szy. Ftalany moga by¢ odpowiedzialne za uszkodzenia watroby i tarczycy, rozwadj
nowotwordw, niewielka liczbe produkowanych plemnikdéw u mezczyzn, poronie-
nia u kobiet oraz wady okotoporodowe. Nietatwo ich unikna¢, poniewaz informacja
o nich nie jest umieszczana na etykietach.

Parabeny
Parabeny (metyl, propyl, butyl) aczy sie z rakiem piersi (problemem, ktéry moze do-
tyczy¢ takze mezczyzn). Moga takze powodowac wysypki na skérze.

Pochodne DEA

Stosowanie zwigzkdw chemicznych pochodnych dietanolaminie (takich jak cocamide,
lauramide i myristamide) przez niektérych ekspertow taczone jest z nowotworami.

Ceteareth-12

Emulgator o nazwie ceteareth-12 moze zawierac niebezpieczne poziomy rakotwor-
czego tlenku i dwutlenku etylenu.

Antyperspiranty

Anyperspiranty czesto zawierajg sole aluminiowe, ktére powstrzymujg pot.
Nawarstwianie sie aluminium w komorkach mdzgowych taczone jest z choroba
Alzheimera.

Srodki podrazniajace skére
Wiele dodatkéw do kosmetykdw moze podrazniac skoére, np. lanolina, gliceryna
i alkohol cetylowy, a znajduja sie w bardzo wielu produktach.

Unikanie szkodliwych substancji chemicznych

Najlepszym sposobem na unikniecie szkodliwych sktadnikéw jest wybieranie orga-
nicznych marek wszystkiego, co kfadziemy na skére, wigczajac produkty do pieleg-
nacji ciata i twarzy, makijaz, mydta, kremy przeciwstoneczne, pasty do zebéw iinne.
Powinniscie znalez¢ je w wiekszosci aptek i doméw handlowych lub na stronach
internetowych zamieszczonych na str. 108 (wiele sklepdw na Zyczenie wysyta takze
swoje katalogi).

PLOMBY Z RTECIA

Wiekszos¢ dorostych Brytyjczykow ma przynajmniej jedna plombe z rtecia. Badania
wskazuja, ze przecietnej wielkosci plomby zawieraja 750 000 mikrogramow rteci,
z czego dziennie wypuszczaja 10 mikrogramoéw. Opary te sg wdychane i dostajg
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sie do hipokampu w mézgu, ktéry odpowiedzialny jest za pamiec. Ludzie cierpiacy
na alzheimera maja poziom rteci w mézgu dwa do trzech razy wyzszy niz ludzie
zdrowi. Wystawienie na dziatania nawet niewielkiej ilosci rteci moze spowodowac
uszkodzenie moézgy, serca, ptuc, watroby, nerek, tarczycy, przysadki mézgowej, nad-
nercza, uktadu odpornoséciowego i wiasciwie wszystkiego, co znajduje sie w naszym
organizmie.

Wymienianie plomb

Czy powinniscie od razu biec do dentysty, by wymienit Wasze plomby? Z catg
pewnoscig nie musicie tego robi¢. Usuwanie plomb poprzez wiercenie moze
wytworzy¢ duzo wiecej oparow rteciowych izabtagkanych czasteczek. Jesli mar-
twi Was mysl o tym, ze plomby niszcza Wam zdrowie, znajdZcie specjaliste, ktory
przebada Wasz mocz pod wzgledem zawartosci metali ciezkich. Jesli poziom ten
bedzie wysoki, poszukajcie dentysty, ktéry specjalizuje sie w usuwaniu amalga-
matu iza jednym razem usuricie maksymalnie dwie plomby. Aby zapobiec po-
tknieciu jakichkolwiek czasteczek, powinno uzywac sie gumowej tamy, a w Wa-
szych ustach caty czas powinien znajdowac sie przyrzad ssacy. Mozliwe takze, ze
dostaniecie maske na nos, by nie wdychac¢ oparéw rteci (jedli jej nie dostaniecie,
poproscie o nig). Niektorzy eksperci po usunieciu plomby polecaja chelatacje, aby
wyeliminowac z organizmu wszelka rte¢, jaka sie do niego dostata. Dentysta na
pewno powie Wam, ze bezpieczniej jest zostawi¢ plomby na swoim miejscu niz
je usuwac. Oczywiscie, jesli plomba peka lub wypada, lepiej zamienic¢ jg na bez-
pieczniejszg (i fadniejsza) biata.

POMOC W ALERGII
Allergy UK udziela mnéstwa przydanych wskazéwek na temat alternatyw, jakie maja ludzie uczuleni
na produkty codziennego uzytku (patrz str. 106).

PRODUKTY CZYSZCZACE

W Stanach Zjednoczonych 12 proc. wszystkich przypadkéw wezwania pomocy
osrodkoéw toksykologicznych spowodowanych jest potknieciem produktéw czysz-
czacych uzywanych w domach. Szkody, jakie wyrzadzaja te $rodki, jedli niechca-
cy zostana potkniete, s oczywiste. Mniej oczywiste sg jednak skutki wchtaniania
szkodliwych skfadnikéw przez skore. Powinniscie unika¢ wszelkich produktéw za-
wierajgcych ktérakolwiek z ponizszych substancji.

Chlorowe wybielacze

Chlorowe wybielacze znajduja sie w srodkach do czyszczenia toalety, proszkach do
prania i ptynach do mycia naczyn. Gdy ulegng roztozeniu, moga tworzy¢ substan-
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CZYSTSZY DOM?

Przez ostatnich 20 lat w Wielkiej Brytanii drastycznie wzrosto zuzycie produktow czyszczacych.
Podobny wzrost zaohserwowano w poziomie lotnych zwiazkow organicznych w atmosferze. Zwiazki
te w niewielkim natezeniu moga spowodowac podraznienie drdg oddechowych oraz — co potwier-
dzaja badania przeprowadzone w 2003 roku — zwigkszaja ryzyko astmy u dzieci. Zadbajcie wiec o to,
by Srodki, jakie stosujecie w domu, byty bardziej przyjazne srodowisku i zdrowiu.

cje rakotworcze. Jesli wejda w reakcje
z produktami zawierajacymi amoniak,
tworzy sie gaz o nazwie chloroamina, o
ktory moze spowodowac powazne re-
akcje oddechowe.

Wybielacze optyczne

Wybielacze optyczne to substancje da-
jace iluzje bieli, ktére przytaczajg sie do
tkaniny iodbijaja jasne swiatto. Moga
powodowac podraznienie skory.

Butyloceluloza

Butyloceluloza jest sktadnikiem wielu srodkéw czystosci. Moze zosta¢ wchionieta
przez skore i ptuca. Niektdrzy eksperci uwazaja, ze powoduje uszkodzenia watroby
i nerek. Juz niski jej poziom moze wywotac bdle i zawroty gtowy, mdtosci i omdlenia.

Anionowe srodki powierzchniowo czynne

Mozna znalez¢ je w niektorych srodkach czyszczacych. Czesto zanieczyszczone sg
rakotwaérczymi nitrozoaminami.

Srodki do czyszczenia dywanow

Srodki te czesto zawieraja butyloceluloze (patrz wyzej). Moga zawiera¢ takze per-
chloroetylen (uzywany w pralniach chemicznych, patrz str. 91).

Fosforany

Fosforany stosowane sg w proszkach do prania, by wzmocnic ich dziatanie i zmiek-
czy¢ wode. Zanieczyszczaja one drogi wodne, powodujac wzrost glonéw pozba-
wiajgcych wode tlenu oraz zabijajac ryby i flore.

Srodki do czyszczenia piekarnikow i metali

Srodki czyszczace do piekarnikéw moga zawiera¢ tug, ktéry wydziela toksyczne
opary i moze spowodowac oparzenia oczu i skory. Srodki do czyszczenia metali
zawieraja produkty naftowe, ktére moga uszkodzi¢ ukfad nerwowy, nerkii oczy.
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Unikanie toksyn

Lista szkodliwych substandji wydaje sie nie koriczy¢! Mozecie sprébowac unik-
na¢ toksyn, zawsze wybierajagc organiczne $rodki marki o dobrej reputadji.
W supermarketach szukajcie wiasciwego logo albo kupujcie $rodki czystosci ze
Zrédta godnego zaufania (patrz str. 108, gdzie znajduje sie wiecej informadji na te-
mat firm i ich stron internetowych).

Mozecie rowniez rozwazy¢ uzywanie staro$wieckich, domowych sposobdéw. Czesto
sg one skuteczniejsze niz ich nowoczesne chemiczne odpowiedniki.

W DOMU

Na pewno styszeliscie o ryzyku zwigzanym z farbami, rozpuszczalnikami, materia-
tami opatowymi, klejami i niezmywalnymi markerami, ktére zawierajg lotne zwigzki
organiczne (VOCs). Ich opary moga wywota¢ nudnosci, bole gtowy, sennos¢, a diuz-
sze wystawienie na ich dziatanie moze by¢ przyczyna wystapienia nowotworu. Gdy
nastepnym razem bedziecie robi¢ w domu remont, wybierzcie farby, barwniki,
szczeliwa, rozcienczalniki i markery organiczne, na bazie wody, ktére emituja tylko
naturalne, przyjemne zapachy.

Dywany

Wiele dywandéw poddawanych jest dziataniu pestycyddw, fungicydow i barwni-
kow wydzielajgcych opary, ktére wdychamy, oraz substancje chemiczne, ktére
moga zosta¢ wchitoniete przez skére. Dolna lateksowa warstwa znajdujaca sie
na 95 proc. dywandéw zawiera styren — rakotworczy zwigzek chemiczny. Dywany
zawiera¢ mogg réwniez lotne zwiazki organiczne ialdehyd mréwkowy. Nawet
niewielkie ilosci tych zwiazkéw moga podrazniac oczy, nos i gardto. Klej uzywany
w dywanach biurowych, znany jako 4-fenylocykloheksen (4-PC), przyczynia sie do
tzw. syndromu chorych budynkéw. Najzdrowszymi dywanami sg dywany tkane
na jucie, na ktorych nie stosowano pestycyddw; wybierajcie naturalng bawetne
lub konopie bez biocyddw (srodkdw przeciw plesni) i srodkéw chronigcych przed
plamami.

Poduszki

W poduszkach kanapy lepiej unika¢ wypetnienia z poliuretanow. Eksperci twierdza,
7e moga one wydziela¢ toksyczne zwiazki chemiczne, ktére bedziemy wdychac
podczas ogladania telewizji. Najlepiej uzywac poduszek wypchanych bawetng lub
wetna. Dobre sg réwniez wypetnienia poliestrowe.

Drewno

W produkdji drewna (np. MDF i ptyt widrowych) czesto uzywana jest syntetyczna zy-
wica z mocznika formaldehydu. Jej opary wydostaja sie z produktow przez lata. Lepiej



98 48-6ODZINNY DETOKS

wiec unika¢ wyprodukowanego drewna. Czasem dziatanie, jakiemu poddawane jest
takze prawdziwe drewno, moze by¢ toksyczne; drewno moze zawiera¢ lindan (obec-
nie zakazany, ale moze znajdowac sie na starszych drewnianych produktach, faczony
zrakiem piersi), PCP (fungicyd z weglowodoru chlorowanego) oraz inne srodki owa-
dobdjcze i barwniki. Zawsze starajcie sie wybiera¢ drewno organiczne, ktére chronio-
ne byto naturalnymi zwiazkami chemicznymi, takimi jak wosk pszczeli czy boraks.

Tkaniny

Co noc spedzamy w poscieli kilka godzin. W ciggu dnia nasza skora jest w ciaglym
kontakcie z ubraniami. Warto wiec zastanowic sie nad zwigzkami chemicznymi uzy-
wanymi w produkgji tkanin. Tkaniny syntetyczne np. nylon i rayon, produkowane
sq z uzyciem wielu zwigzkdéw chemicznych; ponad 35 herbicydéw i pestycydow
uzywanych jest w uprawie konwencjonalnej bawetny. Aby ich unikna¢, powinniscie
wybierac organiczng bawetne lub konopie. Wszystkie barwniki uzyte w ich produk-
dji s pochodzenia roslinnego lub mineralnego. Do ich farbowania réwniez nie uzy-
wa sie zadnych szkodliwych substancji chemicznych.

Piecyki

Wszelkie piecyki gazowe i olejowe powinny byc¢ regularnie sprawdzane przez spedjaliste.
Zawsze nalezy upewnic sig, czy dziataja one sprawnie i czy powoli Was nie zatruwaja. Cho¢
nie zdarza sie to tak czesto jak dawniej, nadal styszymy o ludziach, ktdrzy umarli we $nie na
skutek zatrucia tlenkiem wegla (czadem) wydobywajacym sie z wadliwego piecyka.

HIGIENA INTYMNA KOBIET

Prawie wszystkie marki tampon6w zawieraja mieszanke rayonu (ktory wytwarza idealne srodowisko dla
bakterii gronkowca ztocistego, one z kolei moga by¢ przyczyna szoku toksycznego) oraz bawetny hodowanej
konwencjonalnie (ktdra byta wystawiona na dziatanie réznych rodzajéw pestycydéw i nawozéw). Niektére
zwiazki chemiczne uzywane do wybielania tamponéw powoduja powstanie dioksyny, ktdra moze uszko-
dzic¢ wnetrze pochwy i zesto wigzana jest z endometrioza. Wybierajcie organiczne tampony i podpaski.

SRODKI OWADOBOJCZE

Nikt z nas nie chciatby, aby jego dom opanowaty mréwki. Nie chcemy tez do-
pusci¢ do tego, by nasze ubrania zostaty zjedzone przez mole, a grill ze znajo-
mymi zostat zrujnowany przez komary. Zaden jednak $rodek, ktéry powoduje,
ze owady padaja trupem, nie moze na nas dziata¢ pozytywnie.

Nietoksyczne srodki owadobdjcze

Na szczescie istnigje wiele naturalnych, nietoksycznych sposobow radzenia sobie
zowadami oraz robakami w domu i ogrodzie. Wyprébuicie je i przekonajcie sie, jak sg
skuteczne.
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JAK SPRZATAC, UZYWAJAC SRODKOW NATURALNYCH

Ponizej kilka przydatnych wskazowek dotyczacych sprzatania w bardziej naturalny, tradycyjny spo-

s6b. Pewnie sie zdziwisz, jak skuteczne s te metody!

* Wlej ocet do cieptej wody i mieszanki tej uzyj do czyszczenia blatow, chromu, luster i szkfa.

¢ Meble poleruj woskiem pszczelim zmieszanym z odrobing cytrynowego olejku eterycznego.

¢ (Odswiez powietrze, stosujac swoj ulubiony olejek do aromaterapii wiany do spryskiwacza z woda.

¢ Umyj piekarnik za pomocg wetny ze stali nierdzewnej oraz sody oczyszczonej dodanej do goracej wody.

 Zamiast detergentow do prania uzywaj specjalnego mydta. Do prania wsyp tez pot kubka sody,
ktdra podziata jak zmiekczacz.

* Biate ubrania wybielaj w Swietle stonecznym lub dodaj do prania troche krysztatkow sody.

¢ Aby usunac¢ kamien z czajnika, wlej do niego wode z octem, zagotuj, a nastepnie zostaw na noc
i zdrap kamien.

¢ Do czyszczenia toalety uzyj mieszanki boraksu z sokiem z cytryny i pozostaw na 20 minut, po
czym wyczys¢ muszle szczotka.

* Skutecznym Srodkiem do mycia wanny, umywalki i kafelkéw jest mieszanka sody oczyszczonej,
biatego octu, cytrynowego olejku eterycznego i oleju z drzewa herbacianego.

¢ Do czyszczenia dywandw uzyj cieptej wody z organicznym mytem w ptynie, 1 tyzeczka boraksu
i odrobing octu. Natdz mieszanke gabka, pozostaw, az wyschnie, i odkurz.

Wrotycz pospolity zasadzony w ogro-
dzie odstraszy mrowki. Wewnatrz,
w miejscach strategicznych, roztéz-
cie troche wysuszonych lisci miety,
sproszkowane chilli lub boraks.
Rozsypane w ogrodzie drobno
zmielone skorupki po jajkach od-
straszg $limaki z okolicy warzyw
i ulubionych roslin. Skorupki maja
tez dziatanie uzyZniajace.
Karaluchy, ¢my igryzonie niena-
widzg szatwi. Mozna wiec w kilku
miejscach w domu zawiesi¢ wig-
zanki szatwi.

Gdy siadacie na zewnatrz w letni wie-
czér, zapalcie kilka Swiec citronella,
ktore skutecznie odstrasza komary.
Zamiast kulek na mole sprobujcie
kawatkow muslinu przesigknietego
olejkiem drewna cedrowego, kam-
fory lub olejkiem lawendowym.
Poukfadajcie je w réznych czesciach
domu, zwtaszcza w szafach.




100 48-6ODZINNY DETOKS

* Jesli Wasz pies lub kot przynosi do
domu pchly, czesto odkurzajcie
dywany imeble oraz starajcie sie
my¢ wszystko wrzaca woda. Meble
i dywany spryskajcie rozcienczonymi
w wodzie olejkami zdrzewa herba-
cianego i eukaliptusu. Nie zapomnij-
cie tez o kuwetach swych pupili.

* Za pomoca grzebienia wetrzyjcie
w siers¢ zwierzecia mieszanke oliwy

z oliwek, miety oraz olejku eukaliptusowego iolejku zdrzewa herbacianego.

Zgniatajcie lub topcie pchty, ktore uda Wam sie wyczesac. Nastepnie umyjcie

siers¢ szamponem dla dzieci z dodatkiem olejku eukaliptusowego i olejku z drze-

wa herbacianego.

Cierpigcy na astme zwigzang z alergig na roztocza powinni usuna¢ z mieszkan

dywany pokrywajace cate podtogi oraz wszelkie meble z grubg warstwa mate-

riatow.

Aby zneutralizowac roztocza, do spryskiwacza wlejcie filizanke bardzo mocnej

czarnej herbaty i spryskajcie wszelkie zagrozone nimi powierzchnie.

* Aby pozby¢ sie mszycy, pajakéw przedziorkdw oraz scale mite, na 24 godziny na-

moczcie dwa zabki czosnku w 1 litrze wody, a nastepnie spryskajcie nig rosliny.

Jesli w ogrodzie znaleZliscie sie gniazdo mrowek, polejcie je wrzacg wodg, a nie

chemikaliami. Skuteczny jest rowniez czysty sok z cytryny, ale lepiej zachowac go

do potraw i napojow oczyszczajacych organizm.

* Jedyne, co musicie zrobi¢, by unikna¢ towarzystwa os podczas pikniku czy positku na
zewnatrz, to wla¢ do szklanki troche soku owocowego, nakry¢ ja papierem i umoco-
wac go gumka. Nastepnie zrébcie w wieczku niewielka dziurke za pomoca oféwka.
Zwabione zapachem soku osy wpetzng do $rodka, ale nie bedg umiaty sie wydostac.

MATERACE

Wetna uzywana w wypetnieniach materacéw mogta zosta¢ wezesniej poddana dziataniu chemiczne-
mu. Badania pokazuja, ze zwiazki te emituja opary, ktére wdychane s3 podczas snu. Nakryjcie swoj
materac bawetnianym przescieradtem albo kupcie nowy, tym razem organiczny. Nalezy takze unika¢
plastikowych przescieradet (np. takich, jakich uzywa sie, gdy uczy sie dziecko korzystac z nocnika),
poniewaz plastik rowniez moze wydzielac szkodliwe substangje.

POWIETRZE, KTORYM ODDYCHAMY

Jedli znajdujecie sie w miejscu o duzym natezeniu ruchu, doskonale wiecie, o czym
mowimy. Takie powietrze nawet pachnie jak trucizna. Spaliny zawierajg nastepujace
toksyny:
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* Benzen (faczony z biataczka).

* Tlenek wegla (sprawia, ze czujemy sie zmeczeni, powoduje utrate pamieci, moze
spowodowac bol w klatce piersiowej, a nawet doprowadzi¢ do poronienia).

* (zasteczki oleju napedowego (taczone z chorobami krazenia i rakiem ptuc).

* Benzyna (moze uszkodzi¢ uktad nerwowy i ptuca).

* Wielopierscieniowe weglowodory aromatyczne (faczone z problemami rozrod-
czymi i nowotworami).

* Weglowodory ropopochodne (moga uszkodzi¢ uktad krazenia, uktad odpornos-
ciowy, skore, ptuca i oczy).

Siedzac w samochodzie, wdychacie jeszcze wiekszg ilos¢ tych zwigzkoéw che-
micznych niz stojagc na ulicy, poniewaz powietrze uzywane w klimatyzacji
wpompowywane jest w miejscu znajdujgcym sie w poblizu wypuszczanych
spalin.

Zycie wiejskie
Czy sadzicie, ze bytoby Wam lepiej, gdybyscie przeprowadzili sie na wies? Wiejskie
powietrze moze byc petne pestycyddw i nawozow. W powietrzu moga unosic sie:

* karbaminiany (niektorzy eksperci twierdza, ze nawet w niewielkim stezeniu za-
ktdcaja one prace uktadu nerwowego i moga powodowac wysypki i znuzenie);
organochloryny (uwaza sie, ze magazynujg sie w komorkach tluszczowych
i w dtuzszym czasie moga powodowac ostabienie i dreszcze);

zwiazki fosforoorganiczne (wysokie stezenie jest smiertelne, niskie wigzane jest
z wysypkami i znuzeniem);

pyretroidy (taczone z uszkodzeniem ukfadu nerwowego oraz podraznieniem
uktadu oddechowego).

WSZY

Jesli Twoje dziecko wrdci do domu ze wszami, nie kupuj srodkéw bez recepty zawierajacych melation
— silng substangje chemiczng, ktdra szybko wchfaniana jest do tkanek. Zmieszaj lawende, olejek
zdrzewa herbacianego, olejek eukaliptusowy w podgrzanej oliwie i natéz na cate wiosy dziecka.
Zostaw na noc, nastepnie przeczesz whosy gestym grzebieniem i sptucz. Kropla olejku z drzewa her-
bacianego dodana do odzywki i stosowana dwa lub trzy razy na tydzien powinna zapobiec nastep-
nemu pojawieniu sie wszy.

POKONANIE PROBLEMU

Co wiec mozna zrobi¢, biorac pod uwage fakt, ze cztowiek przecietnie potrzebuje
do zycia od 8 do 10 tysiecy litrow powietrza dziennie. Oto kilka sugestii, z ktorych
warto skorzystac:
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* Mozecie otworzy¢ wszystkie okna
i czesto wietrzy¢ mieszkanie.

* Rosliny moga ograniczy¢ poziomy
formaldehydu, benzenu iinnych
substandji  zanieczyszczajacych  at-
mosfere, poniewaz pochfaniajg je
jako Zrodto pokarmu. Palmy, bambu-
sy oraz skrzydtokwiaty sg doskonaty-
mi czyscicielami powietrza.

* Bedac na zewnatrz, starajcie sie wy-
bierac sciezki wsréd drzew lub z du-
73 iloscig rodlin. Proces fotosyntezy
usuwa niektore szkodliwe gazy z at-
mosfery i produkuje wiecej tlenu.

* Zachowajcie szczegdlng ostroznos¢,
jesli decydujecie sie na ¢wiczenia na zewnatrz. Podczas ¢wiczert wdychacie
szczegolnie duza ilos¢ powietrza, a Wasz uktad krazenia szybko rozprowadza je
po catym organizmie.

* Rowerzystom radzimy zatozy¢ maski do jazdy w miescie i na wsi.

CZEGO UNIKAC W KUCHNI

 Unikajcie patelni nieprzywierajacych pokrytych kwasami perfluorooktanowymi (PFOA), ponie-
waz kwasy te znajduja sie péZniej w jedzeniu, ktre zostato na nich przygotowane.

* Jesli cheecie co$ podgrza¢ w kuchence mikrofalowej albo przechowac mokre jedzenie lub kwasne
ptyny, takie jak sok czy wino, unikajcie plastikowych pojemnikéw z polietylenu tereftalanowego
(PET).

* Unikajcie pokarméw gotowanych w torebkach, z powodu ryzyka wyciekniecia z plastiku antymo-
nu. Dym z oleju i zweglone miesa (np. z grilla) moga miec dziatanie rakotworcze. Unikajcie zbyt
duzego ognia.

Zatroszcz sie o swoje zdrowie

Nie panikujcie! Jedli cierpicie na chorobe ukfadu oddechowego, taka jak astma czy
rozedma pfuc, mozecie rozwazy¢ mozliwos¢ przeprowadzenia sie w mniej zanie-
czyszczong okolice. Musicie jednak pamietac, Ze toksyny przenoszace sie w powie-
trzu s3 do$¢ endemiczne iich $lady znajdowane byly w badaniach ludzi Zzyjacych
nawet na najbardziej odlegtych wyspach Wielkiej Brytanii.

Wskazowki dla zdrowia

Skoncentrujcie sie na unikaniu toksyn, ktérych mozna unikna¢ — czyli takich, jakie
znajduja sie w produktach, ktére kupujecie. Zawsze uwaznie czytajcie informacje
zawarte na opakowaniach; jesli znajdziecie tam dtugie, skomplikowane listy sub-
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standji chemicznych, bedziecie wiedzieli, ze produktéw tych nalezy sie wystrze-
gac¢. Wybierajcie naturalne sktadniki, takie jak olejki eteryczne, ziota i sole morskie;
szukajcie tez produktéw ze Swiadectwem potwierdzajacym ich organicznosc. We
wspotczesnym $wiecie nie sposob uniknaé wszystkich toksyn, ale jesli naprawde sie
postaracie i przynajmniej nie bedziecie spozywac ich na wiasne zyczenie, zrobicie
olbrzymi krok w kierunku lepszego zdrowia.

RADON

Radon to radioaktywny gaz, ktry wytwarzany jest na skutek rozktadu uranu w ziemi. Najczesciej
wystepuje w miejscach z duzg iloscia granitu i wapienia w gérnej warstwie gleby. Wdychanie nawet
niewielkich czasteczek radonu moze zwiekszyc ryzyko raka ptuc. Istnieja jednak sposoby zminimali-
zowania tego ryzyka. Skontaktujcie sie z centrum zdrowia Srodowiskowego .



