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CZESC1

Nasz swiat potrzebuje
wiekszej odpornosci
— teraz i w przysztosci

W artykule z 6 marca 2020 roku w Stiddeutsche Zeitung jest mowa
0 ,Pandemii fake newséw” i tym, jakoby nie istnial zaden skutecz-
ny $rodek na zwickszenie odpornosci. Juz samo to stwierdzenie jest
jednak fake newsem. Oczywiscie, ze istnieja whasciwe sposoby na
wzmocnienie naszej odpornosci. W kazdym razie nie dzicki farma-
ceutykom medycyny akademickiej, ale dzieki srodkom i praktykom
pochodzacym z medycyny naturalnej ludéw tego $wiata. Chod
ich skuteczno$¢ potwierdzaja liczne badania naukowe, fakt ten
jest wciaz ignorowany, zeby nie powiedzie¢ przemilczany. O tym
whasnie méwi pierwsza, bardziej ogdlna, czes¢ tej ksiazki. Kolejne
rozdzialy poswigcone sa juz konkretnie ,kryzysowi koronawirusa”.
Wedtug mojej opinii chodzi tu o zaostrzong sytuacje, w ktérej ist-
niejace juz od dawna problemy kumulujg sie niczym w soczewce.
Wiele mozemy si¢ z tego nauczy¢. I musimy, jesli nie chcemy sami
sta¢ si¢ ofiarami naszych whasnych dziatan i zaniechan.
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Podstawa: odzywianie i styl zycia

1. Wedtug badari prof. Andreasa Michalsena ze szpitala Imma-
nuel-Krankenhaus der Charité w Berlinie glodéwka lecznicza
obniza tak zwany poziom CRP — marker stanu zapalnego or-
ganizmu. Oznacza to, ze post obniza gotowos¢ organizmu do
reakcji w postaci standéw zapalnych i zwigksza odpornosé.

2. DPiszac poradnik ,Kurzzeitfasten”, bylem zdumiony ilo$cia
naukowych dowoddéw na prozdrowotny i wzmacniajacy od-
pornos¢ efekt tych prostych dziatari - az po zwigkszenie zdol-
nosci organizmu do radzenia sobie z chorobami nowotwo-
rowymi. Wskazuja na to setki badan; zebralem je na swojej
stronie internetowe;.

3. Badania amerykanskich naukowcéw réwniez potwierdzaja,
iz pelnowarto$ciowa dieta roslinna, tzw. peace food’, moze
wplywaé na obnizenie poziomu CRP, a co za tym idzie —
zmniejszenie gotowosci organizmu do manifestowania sta-
néw zapalnych. Potwierdzaja to ,Badania chiriskie” profe-
sora Colina Campbella. To klasyczny przyktad medialnego
ignorowania prawdy, ktéra nie przystaje do koncepcji ani
interesOw przemyslu zywieniowego i farmaceutycznego.

4., Smier¢ czai sic w jelitach” — wiedziat o tym juz Hipokrates,
protoplasta medycyny. Zdanie to spopularyzowal na powrét
austriacki lekarz zajmujacy sie glodéwkami leczniczymi —
F. X. Mayr. Medycyna akademicka ,odkryta” na nowo jeli-
ta réwniez dzicki filmowi i ksigzce studentki medycyny Julii

* Peace food - zréwnowazone odzywianie, korzystnie wptywajace na naturalne srodowisko,
réwnowage gatunkow i ludzka nature (przyp. thum).
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Enders. Znana od dawna lekarzom zajmujacym si¢ glodéw-
kami flora jelitowa zostata w mig przechrzczona na mikro-
biom i przedstawiona jako wiasne odkrycie. Powszechnie
wiadomo réwniez, ze flora jelitowa angazuje blisko dziesigé
razy wiccej ,pracownikéw”, niz jest komérek w naszym ciele.
Nazywaja sie one symbiontami i stanowia gtéwna podpo-
re ukladu odpornosciowego w organizmie, migdzy innymi
wplywajac na nasz nastrdj, wage, a co za tym idzie — ogdlna
odporno$é. Coraz wicksza popularnos¢ zdobywa wptywanie
na ich pracg za pomocy tak zwanych probiotykéw. Ponad-
to juz od dziesigcioleci polecam naturalny wariant w postaci
specyfiku o nazwie ,Rechtsregulat”, sfermentowanego pre-
paratu wspomagajacego dziatanie ,,pracownikéw” flory jeli-
towej. Jak potwierdzaja badania, wplywa to pozytywnie na
komoérki NK - niezbedne w walce z wirusami.

S. Wyciszanie ,silent inflammation™

Dzisiaj nie mamy watpliwosci, iz w wielu powaznych choro-
bach, takich jak zawal mies$nia sercowego, rak czy Alzheimer,
istotng role odgrywaja ,ciche infekcje”. Oznacza to, Ze tla-
ce si¢, przewlekle ogniska zapalne podkopuja sity uktadu
odpornosciowego, w ten sposéb go ostabiajac. Réwniez
i w tym aspekcie medycyna akademicka potrzebowata zbyt
duzo czasu, by w ogdle to przyznaé. Mozna podejrzewad, ze
w gre wchodzilo i nadal wchodzi tabu - iz przyczyna tego
wzbierajacego ciagle zagrozenia dla naszego zdrowia tkwi
przede wszystkim w stylu Zycia oraz pogarszajacych sie wa-
runkach zywieniowych, mimo materialnego dostatku.

Dowiedziono naukowo, ze u kréw, ktére nie otrzymywa-
ly trawy, tylko pasze, zaréwno w ich mleku, jak i w miesie

* Silent inflammation - cichy stan zapalny (przyp. ttum.).
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dramatycznie zwigkszyta sie ilo§¢ powodujacych stany zapalne
kwaséw thuszczowych omega-6, za$ zmniejszyla si¢ ilo$¢ odpo-
wiedzialnych za redukcje stanéw zapalnych kwaséw omega-3.
Podobnie rzecz ma si¢ w przypadku wiekszosci bydta rzeZnego
zhodowli masowych.

Dlatego tez jako populacja potrzebujemy wiecej kwaséw
ttuszczowych omega-3, a w szczegdlnosci DHA i EPA. Ome-
ga-3 mozna znalez¢ w miesie ryb z zimnych wéd, co oczywi-
Scie ktéci sie z idea peace food. Weganie znajdg je w nasionach
Inu i oleju Inianym, w orzechach wloskich i oleju konopnym.
Poniewaz ilo$¢ kwaséw ttuszczowych omega-3, DHA i EPA
jest niewielka i jako ludzie nie jestesmy w stanie spozy¢ du-
zych ilosci nasion Inu czy orzechéw whoskich, osobiscie su-
plementujq sie algami. One réwniez, na szczescie, zawieraja
w swym sktadzie elementy redukujace stany zapalne. Zalecam
to niemal tak samo goraco, jak bezwzglednie obowiazkowe
przyjmowanie witaminy Bi, w postaci przyswajalnej mety-
lokobalaminy, jak na przyktad dostgpny w formie matych
czerwonych tabletek preparat Amorex. Jako Zrédto omega-3
osobiscie przyjmuje preparat Take me Omega-3, EPA, DHA.

6. Japoriczycy przeprowadzili badania potwierdzajace niezwykle
namnazanie si¢ komérek NK na skutek pobytéw w lesie. Jak juz
wspomnialem, komérki te s3 decydujace w walce z wirusami.

Austriacki biolog Clemens Arvay opublikowat te badania
w swojej ksiazce pt. ,,Biophilia”.

7. Przyprawe i srodek leczniczy znany w medycynie ajurwedyjskiej,

czyli tradycyjnej medycynie indyjskiej — kurkuma — nauka zba-
data doglebnie, potwierdzajac jej przeciwzapalny, zwickszajacy
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odpornos¢ potengjat. To doskonaly przyktad ,leku”, ktéry Mat-
ka Natura podarowata nam w celu wzmocnienia naszego ukta-
du odpornosciowego.

8. Centralnym punktem, ktéremu poswicce wiccej miejsca
w dalszej czesci tej ksiazki, jest redukcja nie tylko szczegdlne-
go rodzaju strachu, ale wrecz szerzacego si¢ wraz z epidemia,
ogdlnego strachu przed zyciem. Udowodniono, ze on podko-
puje uktad odpornosciowy i bardzo mu szkodzi. W ten sposéb
dochodzimy do kontrowersyjnego tematu: regularnie ogla-
szane przez oficjalne organy stuzby zdrowia i polityki pande-
mie — od ptasiej grypy, przez swiriska grype, po obecnie grype
»hietoperzowa’, w tym przypadku zwana ,koronawirusem”
lub COVID-19 - chcag, nie cheac, stuza jako potezne Zrédia
paniki. Jest ona najostrzejsza postacig strachu, ktéry z kolei jest
przyczyng obnizenia odpornosci. Przygladajac sic temu zjawi-
sku z perspektywy psychologicznej, mozna stwierdzi¢, ze me-
dia padaja ofiarg ,,zasady cienia”: twierdzac, iz robig co$ w tym
kierunku, by epidemia nie przeksztalcita sic w pandemig, tak
naprawde — $wiadomie czy tez nie — jeszcze j3 wspieraja. Psy-
choneuroimmunologia dawno i wielokrotnie juz udowodnita,
ze strach pogarsza odpornos¢. Jego redukcja oraz umozliwienie
zycia pozbawionego leku to, w zwiazku z tym, aktywne wzmac-
nianie odpornosci. Méwi o tym zaréwno niniejsza ksiazka, jak
i praca pt. ,Angstfrei leben” — w ktérej, oczywiscie bardzo
ogdlnie, przedstawitem reguty zycia, o ktérych méwie réwniez
w ,Schickalsgesetze” i ,,Schattenprinzip”.

9. Réwniez rozpropagowana przez Jona Kabat-Zinna medy-
tacja uwaznosci, inaczej medytacja mindfulness, znajduje
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naukowe potwierdzenie, nie tylko z racji swego ogélnie proz-
drowotnego dziatania, ale réwniez w kontekscie odczuwalne-
go zwickszenia odpornosci. I wlasnie temu zawdzigcza ona
swoja imponujacg popularno$¢ na pétkuli zachodniej.

Nasz niewyczerpany skarb: srodki i dziatania
z apteki Matki Natury zwiekszajgce odpornosé

Dobroczynne dziatanie medycyny naturalnej ze wszystkich zakat-
kéw $wiata jest niezwykle czesto podwazane przez lideréw opinii
w mediach, polityce i medycynie akademickiej. Prezentujg one do
niej wrecz wrogi stosunek. Nie dajmy si¢ jednak zbié z tropu.

© 0 0000000000000 00000000000000000000000000000000

Apeluje do przedstawicieli medycyny konwencjonalnej, by
w koncu przyjeli do wiadomosci liczne dowody naukowe:
wiele uznanych od stuleci teorii opiera sie na tych warto-
sciowych przekonaniach! Chodzi wytacznie o to, co faktycz-
nie jest skuteczne i moze pomadc w trosce o diugotrwata
odpornosé naszego organizmu — rowniez wtedy, gdy za-
chodzi ryzyko ostrej infekcji, w czasie pandemicznego roz-
przestrzeniania sie infekcji, wywotanej np. koronawirusem.
Ignorowanie tego skarbu od dziesiecioleci, a nawet stuleci
kfadzie sie cieniem na medycynie akademickiej. Data sie
ona tak bardzo zaprzac w tryby przemystu farmaceutycz-
nego, ze od dawna nie chce dostrzegac¢ nic innego. Ale
w koncu nastat czas zmiany. Nasz dzisiejszy Swiat bardziej

niz kiedykolwiek wczesniej potrzebuje wiekszej odpornosci!
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Wszystko, co mozna wykorzystaé w celu zwickszenia odpor-
nosci i odbudowania witalnosci uktadu odpornosciowego, jest
dla nas pomocne i niezb¢dne. W czasach pandemicznego za-
grozenia infekcjg jest to o tyle wazne, ze bez zmiany w naszych
glowach niemozliwe bedzie réwniez stawienie czola trudnej
sytuacji zdrowotnej. Réwniez i ja, znany krytyk reprezento-
wanej przez medycyne akademicks jednostronnosci i przesady,
od lat wcigz dostrzegam, jak istotne jest powazne traktowanie
i nielekcewazenie badan naukowych. Jestem absolutnym zwo-
lennikiem medycyny opartej na dowodach. Przed czym jednak
zawsze si¢ bronilem i przed czym nadal bede si¢ bronil, to
medycyna petna szarych eminencji, sterowana przez przemyst
farmaceutyczny. Wiecej na ten temat pisze w swej ksiqice pt.
»Krebs — Wachstum auf Abwegen”.

Badania naukowe na temat stymulacji
odpornosci naturalnymi metodami

By pokazaé jak bogaty jest aktualnie naukowy material do-
wodowy, zamieszczam ponizej zestawienie istotnych badan
miedzynarodowych. Zdaj¢ sobie doskonale sprawe z tego, ze
zainteresowanie wigkszosci moich czytelnikéw badaniami
naukowymi jest ograniczone. Kogo rzeczywiscie nie intere-
suja te kwestie, moze po prostu przeskoczy¢ kilka kolejnych
stron. Spegjalisci jednak moga si¢ na podstawie tego zestawie-
nia przekonaé, ze naprawde nie brak w tej materii dowodéw
i potwierdzen.

Kup Rs-llézl'(e


http://septem.pl/page354U~rt/e_33lj_ebook

Skuteczna ochrona przed infekcjami i wirusami

Jagody lecznicze, wzmacniajace odpornosé
i bogate w witaminy

Uwaga wstepna: do jagdd najbardziej wzmacniajacych odpor-
nos¢ naleza: boréwki, cytryniec chinski, baobab, aronia, camu,
zurawina, goji, acai. Wszystkie one zawierajg duze stezenie natu-
ralnej witaminy C, przeciwutleniacze, polifenole, bioflawonoidy
oraz cynk (zawarte np. w preparacie Ethno Immunkraft - moim
zdaniem jednym z najbardziej wartych uwagi preparatéw wzmac-
niajacych odpornos¢ — www.ethnomed24.de)’.

Aronia melanocarpa — aronia czarna: Immunomodula-
ting Activity of Aronia melanocarpa Polyphenols (Aktyw-
no$¢ immunomodulacyjna polifenoli Aronia melanocarpa)
- Giang T. T. Ho et al., Int. J. Mol. Sci. 2014, 15(7), 11626-
11636; doi: 10.3390/ijms150711626 https://www.ncbi.nlm.
nih.gov/pmc/articles/PMC41 39804/

Vaccinium macrocarpon — zurawina: Cranberry bioactives
activate innate immune cells in absence of acute inflammatory
response (Bioaktywne sktadniki zurawiny aktywuja wrodzone ko-
morki odpornosciowe w przypadku braku ostrej odpowiedzi na
stan zapalny) — Rebecca Creasy et al., kwieciert 2011, The FASEB
Journal, tom 25 nr 1 dodatek 784.15 A randomized trial to evalu-
ate effectiveness and cost effectiveness of naturopathic cranberry
products as prophylaxis against urinary tract infection in women
(Randomizowane badanie oceniajace skutecznos¢ i optacalnosé
stosowania naturopatycznych preparatéw zurawinowych jako
profilakeyki zakazeri uktadu moczowego u kobiet) — Stothers L

* Wszystkie adresy internetowe zamieszczone w publikacji zostaty uaktualnione przed wyda-
niem. Wydawnictwo nie odpowiada za ewentualne zmiany w dostepach (przyp. wyd. pol.).
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— Can J Urol,, czerwiec 2002; 9(3):1558-62 - PMID: 12121581
Cranberry bioactives activate innate immune cells in absence
of acute inflammatory response (Bioaktywne sktadniki zura-
winy aktywuja wrodzone komérki odpornosciowe w przypad-
ku braku ostrej odpowiedzi na stan zapalny) — Rebecca Creasy
et al., kwieciet 2011, The FASEB Journal, tom 25 nr 1 do-
datek 784.15 https://plantsforhumanhealth.ncsu.edu/word-
press/wp-content/uploads/2017/09/1d_Resources.pdf

Lycium barbarum — jagoda goji: Immunomodulation and anti-
tumor activity by a polysaccharide-protein complex from Lycium
barbarum (Immunomodulacja i dziatanie przeciwnowotworowe
kompleksu polisacharydowo-biatkowego z Lycium barbarum)
— Gan L. et al., Int Immunopharmacol., kwiecient 2004; 4(4):
563-9 — PMID: 15099534 doi: 10.1016/j.intimp.2004.01.023
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15099534
Neuroprotective effects of Lycium barbarum Lynn on protec-
ting retinal ganglion cells in an ocular hypertension model of
glaucoma (Neuroochronne dziatanie Lycium barbarum Lynn
komérek zwojowych siatkéwki w przypadku nadcisnienia
ocznego w jaskrze) — Chan H. C. et al., Exp Neurol,, styczeri
2007; 203(1):269-73. ePUB 11 pazdziernika 2006, PMID:
17045262 doi: 10.1016/ j.expneurol. 2006. 05.031

Malpighia glabra — acerola: Protective effects of acerola juice
on genotoxicity induced by iron in vivo (Ochronny wplyw
soku z aceroli na genotoksycznos¢ indukowang przez zelazo in
vivo) — Horta R. N. et al., Genet Mol Biol., marzec 2016; 39(1):
122-8. doi: 10.159/1678-4685-GMB-2015-0157 — PMID:
27007905 PMCID: MC4807388
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Myrciaria dubia — camucamu: Selective cytotoxicity of betuli-
nic acid on tumor cell lines, but not on normal cells (Selektyw-
na cytotoksyczno$¢ kwasu betulinowego na liniach komédrek
nowotworowych, ale nie na komérkach zdrowych) Valentina
Zuco et al., Cancer Letters, tom 175, nr 1, 10 stycznia 2002,
str. 17-25; doi: 10.1016/50304-3835(01)00718-2
Tropical fruit camu-camu (Myrciaria dubia) has anti-oxidative
and anti-inflammatory properties (Dziatanie antyoksydacyjne
i przeciwzapalne tropikalnego owocu camu-camu, myrciaria
dubia) — Inoue T. et al. — J Cardiol. 2008 pazdziernik; 52(2):
127-32. doi: 10.1016/j. jjcc.2008.06.004. ePUB 29 lipca 2008
- PMID: 18922386

Adansonia digitata — baobab: Anti-inflammatory, analgesic
and antipyretic effects of the fruit pulp of Adansonia digitate
(Przeciwzapalne, przeciwbdlowe i przeciwgoraczkowe dziata-
nie migzszu owocéw Adansonia digitate) — A. Ramadan etal,,
European Journal of Medicinal Plants, 5(4): 341-348, 2015,
artykut nr EJMP.2015.033 ISSN: 2231-0894 doi: 10.9734/
EJMP/2015/13888

Vaccinium myrtillus — boré6wka czarna: Absorption and me-
tabolism of anthocyanins in elderly women after consumption
of elderberry or blueberry (Wchtanianie i metabolizm anto-
cyjanéw u kobiet w podesztym wieku po spozyciu czarnego
bzu lub czarnej boréwki) — Wu X et al,, ] Nutr,, lipiec 2002;
132(7):1865-71 — PMID: 12097661

Euterpe oleracea — jagody acai: Effects of supplementation
with acai (Euterpe oleracea Mart.) berry-based juice blend on
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the blood antioxidant defence capacity and lipid profile in ju-
nior hurdlers. A pilot study (Wplyw suplementacji mieszanka
sokéw zjagdd acai [Euterpe oleracea Mart.] na zdolno$¢ obrony
antyoksydacyjnej krwi i profil lipidowy u mtodszych lekkoatle-
téw skaczacych przez plotki. Badanie pilotazowe) — Sadowska-
-Krepa E. et al., Biol Sport., czerwiec 2015; 32(2):161-8. doi:
10.5604/20831862.1144419. ePUB 15 marca 2015 - PMID:
26060341

Enzymy lecznicze

Uwaga wstgpna: do najwazniejszych zaliczana jest papaina
(papaja), bromelaina (ananas), ficyna (figa), OPC (pestki wino-
gron), kwercetyna (guawa) (zawarte np. w preparatach Ethno
Enzymkraft i Ethno OPC Kraft; www.ethnomed.24.de)

Papaina: Vitalstoff — und enzymreiche Lebensmittel zur Gesun-
dheitsprophylaxe in Erfahrungsheilkunde (Bogaty w substan-
cje witalne i enzymy produkt Zywnosciowy stosowany w celu
profilaktyki zdrowia w medycynie do§wiadczalnej) — Simon-
sohn, B., tom 48, 10/99, Haug Verlag Heidelberg, str. 621-630
Use and effectiveness of papain in the wound healing pro-
cess: a systematic review (Zastosowanie i skuteczno$¢ papainy
w procesie gojenia ran: przeglad systematyczny) — Leite A. P.
et al., Rev Gaucha Enferm., wrzesieri 2012; 33(3): 198-207 —
PMID: 23405827
OPC: Free radicals and grape seed proanthocyanidin extract:
importance in human health and disease prevention (Pro-
antocyjanidy: wolne rodniki i ekstrakt proantocyjanidyny
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z pestek winogron: znaczenie dla zdrowia cztowieka i zapobie-
gania chorobom)- Debasis Bagchi et al., Toxicology, tom 148,
nr 2-3, 7 sierpnia 2000, str. 187-197; doi: 10.1016/50300-
483X(00)00210-9

Procyanidins and their healthy protective effects against type 2
diabetes. (Procyjanidyny i ich zdrowe dziatanie ochronne prze-
ciwko cukrzycy typu 2) — Gonzalez Abuin N. et al., Current
medicinal chemistry (Wspétczesna chemia medyczna), 2015;
22(1): 39-50. PubMed PMID: 25245512

Kwercetyna: Protective Effects of Quercetin and Vitamin
C against Oxidative Stress-Induced Neurodegeneration
(Ochronne dziatanie kwercetyny i witaminy C przeciwko neu-
rodegeneracji wywotanej stresem oksydacyjnym) — Ho Jin Heo
and Chang Yong Lee, J. Agric. Food Chem., 2004, 52 (25), str.
7514-7517 doi: 10.1021/jf049243¢

Wielokierunkowe zapobieganie nowotworom za pomoca
kwercetyny — Akira Murakami, Cancer Letters, tom 269,
nr 2, 8 pazdziernika 2008, str. 315-325, Natural Products Spe-
cial Issue doi:10.1016/j.canlet.2008.03.046

Ficyna: Drogen mit enzymatischer Wirkung — Heilpflanzenpra-
xis heute (Narkotyki o dzialaniu enzymatycznym — praktyka
roslin leczniczych dzisiaj): tom 2 Rezepturen und Anwen-
dung (Receptury i zastosowanie) — Siegfried Biumler, str. 79,
ISBN-10: 3437572733 — ISBN-13: 978-3437572739
Bromelaina (zawarta w preparacie Enzym Komplex — www.
evolution24.at) moduluje odpowiedzi immunologiczne komé-
rek T i B in vitro i in vivo. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
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pubmed/11485354 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/11485354 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PMC499 8156/

Papaina: (— www.evolution24.at): http://citeseerx.ist.psu.edu/
viewdoc/download? doi:10.1.1.1014.7775&rep=repl&type=pdf

Korzenie lecznicze i wzmacniajace odpornosé

Uwaga wstepna: do najskuteczniejszych korzeni zaliczaja sie:
zeni-szen, imbir, traganek, ashwagandha (witania ospata), eleute-
rokok, dziegiel litwor, rézeniec gérski (rhodiola rosea), pieprzyca
peruwiariska (maca), lukrecja gtadka (zawarte np. w preparacie
— Ethno Wurzelkomplex), kurkuma, cynamon, pieprz kajeriski
oraz czarnuszka (zawarte np. w preparacie Ethno Innere Wirme
— www.ethnomed24.de)

Astragalus membranaceus — traganek bloniasty: A study
on the immune receptors for polysaccharides from the roots
of Astragalus membranaceus, a Chinese medicinal herb Ori-
ginal Research Article (Badanie nad receptorami odporno-
Sciowymi dla polisacharydéw z korzeni Astragalus membrana-
ceus, oryginalny artykul badawczy na temat chiriskiego ziota
leczniczego) — Biochemical and Biophysical Research Com-
munications, tom 320, nr 4, 6 sierpnia 2004, str. 1103-1111,
Bao-Mei Shao et al., In vitro and in vivo anti-tumor effects of
Astragalus membranaceus (Przeciwnowotworowe dziatanie
Astragalus membranaceus w badaniach in vitro i in vivo) -
William C. S. Cho, Kwok N. Leung — Cancer Letters, 8 lipca
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2007 tom 252, nr 1, str. 43-54; http://dx.doi.org/10.1016/j.
canlet.2006.12.001

Angelica sinensis — dziggiel chiniski: The Antitumor Effects
of Angelica sinensis on Malignant Brain Tumors In vitro and
In vivo (Przeciwnowotworowe dzialanie Angelica sinensis na
ztosliwe guzy mézgu w badaniach in vitro i in vivo), Nu-Man
Tsai et al., doi: 10.1158/1078-0432.CCR-04-1827, opubliko-
wano 1 maja 2005

Panax ginseng — Zen-szen: In vitro effects of echinacea and gin-
seng on natural killer and antibody-dependent cell cytotoxicity
in healthy subjects and chronic fatigue syndrome or acquired im-
munodeficiency syndrome patients (Wplyw echinacei i zef-sze-
nia in vitro na cytotoksyczno$¢ komérek naturalnych zabéjcéw
i zalezna od przeciwcial u 0séb zdrowych i pacjentéw z zespolem
przewleklego zmeczenia lub zespolem nabytego niedoboru od-
pornosci) — Darryl M. See et al., Immunopharmacology (Im-
munofarmakologia); tom 35, nr 3, styczelt 1997, str. 229-235;
Antistress and antifatigue properties of Panax ginseng: compa-
rison with piracetam (Wtasciwosci antystresowe i zapobiegajace
zmeczeniu zen-szenia Panax: poréwnanie z piracetamem), Ba-
nerjee U., Izquierdo J. A. — Acta Physiologica Latino Americana
[1982, 32(4): 277-285], (PMID:6892267) Jong Seok Lee, Hye
Suk Hwang, Eun-Ju Ko, Yu-Na Lee, Young-Man Kwon, Min-
-Chul Kim, Sang-Moo Kang. Immunomodulatory Activity of
Red Ginseng against Influenza A Virus Infection. Nutrients
(Aktywnos¢ immunomodulacyjna czerwonego zen-szenia prze-
ciwko infekcji wirusem grypy A); luty 2014; 6(2): 517-529. Opu-
blikowano online 27 stycznia 2014. doi: 10.3390/nu 6020517
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Czerwony zeni-szefi wzmacnia uktad odpornosciowy. W ba-
daniu laboratoryjnym ekstrakt z tego korzenia okazat si¢ sku-
teczny w walce z wirusami grypy. Fundacja Carstens—Stiftung,
02.10.2014

Eleutherococcus senticosus: Antiviral activity of an extract
derived from roots of Eleutherococcus senticosus (Przeciw-
wirusowe dzialanie ekstraktu z korzeni Eleutherococcus sen-
ticosus), B. Glatthaar-Saalmiiller et al., Antiviral Research,
tom 50, nr 3, czerwiec 2001, str. 223-228, ISSN 0166-3542.
PMID 11397509

Withania somnifera — ashwagandha (witania ospata): Wi-
thania somnifera improves semen quality by regulating repro-
ductive hormone levels and oxidative stress in seminal plasma
of infertile males (Withania somnifera poprawia jako$¢ nasienia
poprzez regulacje poziomu hormonéw reprodukcyjnych i stre-
su oksydacyjnego w osoczu nasienia nieplodnych samcéw) —
Ahmad M. K. et al., Fertil Steril., sierpieri 2010; 94(3):989-96.
doi: 0.1016/j.fertnstert.2009.04.046. ePUB 6 czerwca 2009

Glycyrrhiza glabra — lukrecja gladka: Glycyrrhizin and Mor-
roniside Stimulate Mucin Secretion from Cultured Airway
Epithelial Cells (Lukrecja gtadka i morronizyd stymuluja wy-
dzielanie mucyny z wyhodowanych komérek nabtonkowych
drég oddechowych) — Heo H. J. et al., Korean J Physiol Phar-
macol., grudzien 2006;10(6):317-321

Zingiber officinale — imbir: Analgesic and anti-inflammatory

activities of [6]-gingerol (Dziatanie przeciwbolowe i przeciwza-
palne [6]-gingerolu) - Haw-Yaw Young et al., Journal of Ethno-
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pharmacology, tom 96, nr 1-2, 4 stycznia 2005, str. 207-210
doi: 10. 1016/.jep.2004.09.009

Gingerol Synergizes the Cytotoxic Effects of Doxorubicin aga-
inst Liver Cancer Cells and Protects from Its Vascular Toxicity
(Gingerol synergizuje cytotoksyczne dziatanie doksorubicyny na
komorki raka watroby i chroni przed jej toksycznoscig naczynio-
wa) — Al-Abbasi F. A. et al., Molecules, 8 lipca 2016; 21(7). pii:
E886 doi: 10.3390/molecules21070886 — PMID: 27399668

Rhodiola rosea — rézeniec goérski: Rhodiola rosea in stress
induced fatigue — A double blind cross-over study of a stan-
dardized extract SHR-S with a repeated lowdose regimen on
the mental performance of healthy physicians during night
duty (Rhodiola rosea w zmeczeniu wywolanym stresem — po-
dwdjnie $lepe badanie krzyzowe standaryzowanego ekstraktu
SHR-5 z powtarzanym schematem niskich dawek na spraw-
nos¢ umystows zdrowych lekarzy podczas nocnych dyzuréw)
— V. Darbinyan et al., doi: 10.1016/50944-7113(00)80055-0

Lepidium meyenii — pieprzyca peruwianska (maca): Tra-
ditional Plant Aphrodisiacs and Male Sexual Dysfunction
(Tradycyjne roslinne afrodyzjaki i meskie zaburzenia seksualne)
— Phytotherapy Research, tom 28, nr 6, str. 831-835, Anthony
J Bella, Rany Shamloul, wersja zapisu online: 29 pazdziernika
2013 doi: 10.1002/ptr. 5074

Kurkuma: zawarta w preparacie Curcuma Extrakt 95% —
www. evolution24.at Badania dotyczace wzmacniania ukla-
du odpornosciowego przez kurkume: https://www.ncbi.nlm.
nih.gov/pmc/articles/PMC 6278270/ Przeciwutleniajace
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i przeciwzapalne wlasciwosci kurkuminy: https://www.ncbi.
nlm.nih. gov/pubmed/17569207

Farmakokinetyka i farmakodynamika kurkuminy: https://
www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17569 224. Na temat samej
kurkumy istnieje ponad 8000 badari naukowych, z ktérych
wickszos¢ potwierdza jej dziatanie wzmacniajace odpornosé.

Kietki i nasiona wzmacniajace uktad odpornosciowy

Uwaga wstepna: do najlepszych kietkéw i nasion naleza nastur-
cja, chrzan, nasiona gorczycy, kietki brokutu (zawarte np. w pre-
paracie Ethno Onko Komplex — www.ethno24.de)

Nasturcja i chrzan: Goos KH, Albrecht U, Schneider B. Wirk-
samkeit und Vertriglichkeit eines pflanzlichen Arzneimittels
mit Kapuzinerkressenkraut und Meerrettich bei akuter Sinu-
sitis, akuter Bronchitis und akuter Blasenentziindung im Ver-
gleich zu anderen Therapien unter den Bedingungen der ti-
glichen Praxis. Ergebnisse einer prospektiven Kohortenstudie.
Arzneimittelforschung 2006 (Skutecznos$¢ i tolerancja leku
rodlinnego z nasturcja i chrzanem w leczeniu ostrego zapale-
nia zatok, ostrego zapalenia oskrzeli i ostrego zapalenia pgche-
rza moczowego w poréwnaniu z innymi metodami leczenia
w warunkach praktyki codziennej. Wyniki prospektywnego
badania kohortowego. Badania farmaceutyczne 2006); 56(3);
str. 249-257 doi: 10.1055/s-0031-1296717
Goos KH, Albrecht U, Schneider B. Aktuelle Untersuchun-
gen zur Wirksamkeit und Vertriglichkeit eines pflanzlichen
Arzneimittels mit Kapuzinerkressenkraut und Meerrettich
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bei akuter Sinusitis, akuter Bronchitis und akuter Blasenen-
tziindung bei Kindern im Vergleich zu anderen Antibiotika.
Arzneimittelforschung 2007 (Aktualne badania skutecznosci
i tolerangji leku roslinnego z nasturcjg i chrzanem w leczeniu
ostrego zapalenia zatok, ostrego zapalenia oskrzeli i ostrego
zapalenia pecherza moczowego u dzieci w poréwnaniu z in-
nymi antybiotykami. Badania farmaceutyczne 2007); S7(4):
str. 238-246 doi: 10.1055/50031-1296611

Grzyby lecznicze

Uwaga wstepna: do najlepszych grzybéw leczniczych naleza:
kordyceps (maczuznik), shiitake, maitake, sopléwka (zawarte np.
w preparacie Ethno Pilzkraft, www.ethnomed24.de)

Ganoderma lucidum — reishi: Antioxidant and Antitumor
Activity of Ganoderma lucidum (Curt.: Fr.) P. Karst.— Rei-
shi (Aphyllophoromycetideae) from South India (Wtasciwosci
przeciwutleniajace i przeciwnowotworowe Ganoderma luci-
dum (wyk.: Fr.) P. Karst.—Reishi (Aphyllophoromycetideae)
z potudniowych Indii) — Susan Jones et al., International Jo-
urnal of Medicinal Mushrooms doi: 10.1615/IntJMedMushr.
v2.i3. Anti-Inflammatory and Anti-Tumor-Promoting Effects
of Triterpene Acids and Sterols from the Fungus Ganoderma
lucidum (Przeciwzapalne i przeciwnowotworowe dziatanie
kwaséw triterpenowych i steroli z grzybéw Ganoderma luci-
dum) - Toshihiro Akihisa et al., Chemistry & Biodiversity,
tom 4, nr 2, luty 2007, str. 224-231 doi: 10.1002/ cbdv.2007
90027
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\’ SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: Y
www.wydawnictwovital.pl

JAK NATURALNIE SR
WZMOCNIC ODPORNOSC AR

SRR
dr med. Anne Fleck, dr med. Jorn Klasen i inni =%%H%

Dokonujac zmian w swoim stylu zycia i wprowadzajac
. Q‘ ﬁ Py Q % diete na odpornos¢, mozesz zabezpieczy¢ si¢ przed wie-
@ WIS WS Joma powaznymi chorobami. Podstawa ochrony przed
— wirusami i bakteriami jest bowiem zdrowe odzywianie.
W ksiazce tej znajdziesz informacje, co je$¢ i z ktérych
produktéw spozywczych korzystaé, aby pozby¢ sie sta-
néw zapalnych i usprawnié¢ funkcjonowanie uktadu od-
I 1 pornosciowego. Przy tym odkryjesz uzdrawiajaca moc
| ﬁ % naturalnych probiotykéw i mikrosktadnikéw, z witami-
’i . J nami C i D na czele. Nauczysz sie réwniez wzmacniac
! mikrobiom dieta, by wykorzysta¢ flore bakteryjng do
stworzenia skutecznej bariery chroniacej przed infekcjami. Dodatkowo otrzy-
masz ponad 50 przepiséw na pyszne dania, ktére wespra ci¢ w walce z choro-
bami. Jak wzmocni¢ odporno$¢ — odkryj prosty sposéb na zdrowie.

POST PRZERYWANY - PRAWIDLOWE
| BEZPIECZNE STOSOWANIE :
dr med. Anne Fleck, dr med. Jorn Klasen i inni =#s

. Wykorzystujac uzdrawiajaca moc leczniczych gtodéwek,

‘m- o mozesz osiagnaé wymarzong wage bez skomplikowa-

: # # nych diet. Ale tak naprawde odchudzanie i pozbycie sie

g zbednych kilograméw bedzie wylacznie ,,efektem ubocz-

y nym” tej terapii. Daje ona bowiem przede wszystkim

olbrzymie korzysci dla zdrowia. Wzmacnia odpornosé,

utatwia usuwanie toksyn z organizmu i tagodzi ucigzliwe

P, «  dolegliwosci. Sprawdzi sig réwniez jako skuteczna die-

: j "'_Jl_‘-' ta przeciwzapalna. W ksiazce tej znajdziesz praktyczne

':_’:ﬂj. g H‘w_’ wskazowki, jak stosowac post przerywany 16:8. Dzieki

nim nauczysz si¢ planowacé positki i przezwycieza¢ chwi-

lowe kryzysy. Nie tylko dowiesz sig, jak szybko schudnag, ale tez — stosujac opar-

te na najnowszych badaniach zasady zdrowego odzywiania — poprawisz jako$¢
swojego zycia. Post przerywany — bez wyrzeczen, z korzyscia dla zdrowia.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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V SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: Y
www.wydawnictwovital.pl

JAK SKUTECZNIE ZLIKWIDOWAC
STANY ZAPALNE W ORGANIZMIE
dr Will Cole, Eve Adamson

Przewlekly stan zapalny moze by¢ przyczyna miazdzycy,
choréb tarczycy, choréb autoimmunologicznych, a nawet
réznego rodzaju nowotworéw. Wynika on nie tylko z nie-
prawidlowej reakcji uktadu immunologicznego, ale cze-
sto réwniez z niestosowania zasad zdrowego odzywiania.
Dr Will Cole, ekspert medycyny funkcjonalnej, pomoze
ci okresli¢ twoj bioindywidualny profil zapalenia, dzigki
czemu z tatwoscig dopasujesz do niego narzedzia terapeu-
tyczne. Prosta dieta eliminacyjna pomoze ci sprawdzi¢,
ktoére produkty pogtebiaja twoj stan zapalny, a ktére go
zmniejszaja. Na tej podstawie dopasujesz diete przeciwza-
palna, ktora bedzie celowata prosto w Zrédto zapalenia! Dodatkowo poznasz ziota,
suplementy diety, aktywnos¢ fizyczng czy tez mantry, ktore wzmocnia twoj orga-
nizm i pomoga wréci¢ do petni zdrowia! Powiedz stop stanom zapalnym!

PRZEWLEKLE STANY ZAPALNE —

Monica Aggarwal, Jyothi Rao

Pospiech, przewlekly stres, nadmiar cukru i tluszczu
w diecie, zaburzenia snu, wywoluja stany zapalne w or-
ganizmie. Nieleczone przewlekle stany zapalne prowa-
dza do powaznych choréb — miazdzycy, udaréw, cukrzy-
cy, insulinoopornosci i choréb autoimmunologicznych.
Ksigzka zawiera kompletna recepte na ich wyelimino-
wanie. Kwestionariusze postuza ci za wywiad medycz-
ny, dzieki ktéremu racjonalnie ocenisz stan zdrowia.
Zdrowe odzywianie i dieta ro$linna pomoga odbudowa¢
zdrowy mikrobiom, a aktywno$§¢ fizyczna zmniejszy
poziom kortyzolu. Poznasz cudowne wtasciwosci przy-
praw, wody i postu przerywanego. Zalecenia dr Aggarwal i dr Rao poparte sg
wilasnymi historiami oraz historiami pacjentow, ktorzy odzyskali zdrowie dzigki
medycynie integracyjnej. Skutecznie ugas przewlekly stan zapalny!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]}

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 MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwiniesz intuicjg, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawiazywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

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

® Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoteryczne;j;

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!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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SKLEP £ZE ZDROWIEM

Medycyna naturalna
L
Ziota, nalewki
L

Ksiazki o zdrowiu i odchudzaniu
Publikacje o zdrc:wym odzywianiu

Lampy soln.e, dyfuzory
Produkty pr::rzdrowotne

[
E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY __ 1
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA

[tlobadz wrasny klucz do zdrowia “\
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wydawnictwovital.pl

Dr Ruediger Dahlke to nie tylko lekarz, psychoterapeuta, ale réwniez
wyktadowca, autor wielu $wiatowych bestselleréw i ekspert w dzie-
dzinie duchowosci. Napisat ponad 60 ksigzek, ktére do tej pory sprze-
daty sie w ponad pieciu milionach egzemplarzy. Jest zwolennikiem
medycyny komplementarnej. Na swoich warsztatach i wyktadach sta-
wia sobie za cel potagczenie kwestii fizycznych z duchowymi i zacheca
do wziecia catkowitej odpowiedzialnosci za swoje zdrowie.

Jak w okresie pandemii dba¢ o zdrowie?
W jaki sposéb bez lekéw ochroni¢ sie przed infekcjami,
bakteriami i wirusami?

Autor podpowiada, jak samodzielnie i skutecznie zbudowac¢ dtugotrwatg od-
pornos$é¢ organizmu. Nie tylko na co dzien, ale gtéwnie wtedy, kiedy pojawia
sie ostra infekcja, choéby w czasie pandemicznego rozprzestrzeniania sie wi-
ruséw, na przyktad koronawiruséw powodujgcych COVID-19. Wyjasnia, jakie
jest prawdziwe podtoze powstawania infekcji oraz udziela praktycznych wska-
zbéwek dotyczgcych ich zwalczania. Uswiadamia, jak radzi¢ sobie z kryzysami,
jakie srodki zapobiegawcze stosowac i jakie wnioski wyciggng¢ z zaistniatej
sytuacji zwigzanej z pandemig COVID-19. Podkresla, ze kazdy kryzys to row-
niez szansa na rozwdj osobisty i spoteczny.

Dzieki tej ksigzce odkryjesz dobroczynny wptyw:

e roslin leczniczych, witamin, mineratéw i superzywnosci, dzieki ktérym wzmoc-
nisz swoj uktad odpornosciowy,

e zapoznasz sie z badaniami naukowymi na temat stymulacji odpornosci natu-
ralnymi metodami,

e stosowania gtodéwek leczniczych i postu przerywanego jako zastrzyku ener-
gii dla uktadu immunologicznego,

e roslinnej petnowarto$ciowej diety jako zdrowego odzywiania wzmacniajgcego
ostabiony organizm,

e kapielilesnych, czyli spaceréw po lesie, dzieki ktérym wzmocnisz odpornosé,
odprezysz sie i pozbedziesz leku,

e dwiczen oddechowych na $wiezym powietrzu, medytacji mindfulness, picia
wody zrédlanej, czestego kontaktu z naturg, a takze spotkan towarzyskich.

Czas wzmochié¢ odpornosé naturalnie i dtugofalowo
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