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WSTEP

Dlaczego siarka?

W iekszo$¢ autoréw ksiazek o prozdrowotnych wiasciwo-
$ciach réznego rodzaju diet, witamin, mineraléw czy tez
innych naturalnych substancji przedstawia przypadki uzdrowien
na koncu ksiazki lub jako uwiericzenie poszczegdlnych rozdzia-
téw. Ja postanowitem opowiedzie¢ o takim $wiadectwie juz na
samym poczatku. Bedzie to moja wiasna historia uleczenia cialta
za pomocy organicznej siarki. Uwazam, ze warto od poczatku
uzmystowi¢ czytelnikowi, dlaczego ten temat na tyle mnie po-
ruszyl i zainspirowal, ze postanowilem napisa¢ o nie do konca
docenionym i bagatelizowanym minerale, jakim jest siarka.
Mam ogromng nadzieje, ze mdj przyklad i wiedza, ktéra
zdobylem podczas szukania remedium na swoje dolegliwosci,
pozwola na wyleczenie z bolu wielu przewlekle cierpiacych
ludzi, wyczynowych sportowcdédw, sportowcéw amatoréw,
a takze rekonwalescentéw po wszelkiego rodzaju urazach or-
topedycznych. Kazdy z nas wie, ze bol jest czesta przyczyna
unikania lub ograniczania Zycia towarzyskiego oraz porzuce-
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nia pasji takich jak gory, piesze wedrowki, taniec itp. Ksigzka ta
jest wlasnie dla tych wszystkich, ktorzy zmagaja sie z obolalym
cialem i nie widzg juz szans ani nie maja nadziei na poprawe
swojego stanu zdrowia.

Lecznicza moc siarki pokazuje, ze mineral ten jest takze
w stanie pomdc w wielu innych schorzeniach nekajacych wspol-
czesnego czlowieka, a mianowicie w problemach z zoladkiem,
jelitami, drogami oddechowymi, cukrzycg, ukladem sercowo-
-naczyniowym i nerwowym. Ponadto przez wielu uwazana jest
za skladnik upiekszajacy.

Grubasek, ktory stat sie
wyrzezbionym chtopakiem

Jako dziecko bylem grubaskiem, ale w VII klasie szkoly pod-
stawowej zainteresowalem si¢ sportem i postanowilem grun-
townie przemieni¢ moje cialo. Majac 14 lat, zaczatem uprawia¢
rozne dyscypliny sportowe, jednak najbardziej wciagnety mnie
kulturystyka i lekkoatletyka. Zapat i motywacja byly tak silne,
ze treningi staly si¢ moja pasja na dlugie lata. Prenumerowatem
czasopisma Muscle& Fitness, Flex, kupowalem ksiazki stynnych
kulturystow i treneréw sportéw sitowych, a z kolegami nie mie-
lismy innych tematéw do rozméw jak te dotyczace nowych po-
mystéw na ,zrobienie fapy” lub ,rzezby” na lato.

Z perspektywy czasu stwierdzam, ze tak naprawde bytem
silnie uzalezniony od wysilku fizycznego i r6znego rodzaju diet,
a co gorsza wiecznie niezadowolony z wygladu i osiagniec.

8 - TERAPIASIARKA
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Przerost ambicji nad mozliwosciami

Niestety nie naleze do tych szczesliwcow cudownie obdarzo-
nych przez nature szybkim przyrostem masy migéniowej czy
tez doskonatymi proporcjami ciata i wiecznie niskim poziomem
tkanki tluszczowej niezaleznie od zjadanych kalorii. Trenowa-
lem nawet 6 dni w tygodniu po kilka godzin, faczac treningi
silowe z bieganiem wytrzymalosciowym i sprinterskim oraz
rowerem. Nie odpuszczalem przez lata, chodzac na treningi na-
wet z goraczka lub ukladajac zajecia na uczelni tak, aby najpierw
moc wykona¢ trening. Wariactwo! Dlatego w pewnym momen-
cie ambicja przerosta mozliwosci organizmu i zaczely pojawia¢
sie rozne kontuzje wynikajace z chronicznego przeciazenia apa-
ratu ruchu.

Jakby tego bylo malo, mdj niecierpliwy charakter nie pozwo-
lif na calkowite wyleczenie stanu zapalnego i pelna regeneracje
staw6w, a jedynie zaleczenie urazu. Kazdy specjalista powie, ze
takie nierozsadne postepowanie prowadzi do podostrego stanu,
ktory tli sie przez lata i regularnie wraca jak bumerang, co czgsto
konczy si¢ kolejng przerwa w treningach i ponownym odbudo-
wywaniem strat, np. w mieéniach lub kondycji. Tak wlasnie wy-
gladala moja ,kariera sportowa”. Zawsze trzeba pamigta¢, ze nie
do konca wyleczona kontuzja nigdy nie pozwoli na osiagniecie
zamierzonego celu.

WSTEP + 9
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Poczatek konca
amatorskiej kariery sportowe;

Bedac na drugim roku studiéw, doznalem ostrego stanu zapal-
nego lewego lokcia po cigzkim treningu klatki piersiowej i ra-
mion. Nazajutrz tokie¢ byt spuchniety jak balon. Po miesigcu
odpoczynku, stosowaniu altacetu, domowej krioterapii za po-
mocg okladéw z lodu, a péiniej diklofenaku w zelu wrécitem
do regularnych treningéw, ale ¢wiczytem tylko do granicy bélu,
co oznaczalo rezygnacje z wielu ulubionych ¢wiczen i drastycz-
ne zmniejszenie ciezaréw. Oczywiscie rownolegle smarowalem
staw masciami przeciwzapalnymi, robilem potreningowe okla-
dy z lodu oraz przeszedlem kilka cykli fizjoterapii (jonoforeza,
krioterapia miejscowa).

Najbardziej zaniepokoila mnie diagnoza lekarza medy-
cyny sportowej, postawiona na podstawie zdjecia RTG, na
ktorym wida¢ bylo zmiany zwyrodnieniowo-przecigzeniowe
(podchrzestna sklerotyzacja). Lekarz stwierdzit z lekka ironia:
» .. PO co pan ¢wiczy, szkoda stawu”. Nawet nie mozna sobie wy-
obrazi¢, jak druzgoczace byly te stowa dla mlodego chtopaka za-
kochanego w silowni, bieganiu i ogélnie regularnej aktywnosci
fizycznej. Oczywiscie nie posluchalem lekarza i nie przestalem
trenowad, ale bardziej uwazalem na siebie. Tym razem posta-
wilem na treningi aerobowe, czyli bieznie, rower stacjonarny,
orbitrek, steper: wszystko to, co najczesciej okupowane jest na
sifowni przez ple¢ pigkna.
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Kolano, bark, tokiec i inne dolegliwosci

Okoto rok pézniej zaczeto mnie bole¢ prawe kolano po przy-
siadach ze sztangg i podbiegach pod wzniesienie. Wydaje mi
sie, ze przesadzalem z ¢wiczeniami dolnych partii, wiedzac, ze
musze oszczedzaé gore. Bol umiejscowil si¢ w stawie rzepko-
wo-udowym, a wstepna diagnoza brzmiala: ,podejrzenie chon-
dromalacji rzepki”. Dalsza diagnostyka pokazala niewielka ilos¢
plynu w stawie, cyste Bakera i jakie§ malo znaczace uszkodze-
nia lgkotki. Kolano prawie zawsze bylo bardziej ocieplone oraz
czulem, jakbym mial tam co$ dodatkowego, co przeszkadzalo
mi podczas zginania nogi. Oczywi$cie musialem zrezygnowa¢
z przysiadow i ostrego biegania czy tez roweru.

Stwierdzilem: ide na basen! Przeciez plywanie nie jest
kontuzjogenne. Jaki$ czas pdzniej podczas plywania stylem
dowolnym, tzw. kraulem, zaczal mnie silnie bole¢ prawy bark
— diagnoza USG ,zapalenie kaletki podbarkowej”. Sprawdzajac
w Internecie, okazalo sig, ze to najczestsza kontuzja u ptywakéw.
Rzeczywiscie, akurat to tez musialo mnie spotkaé. Wielki ze
mnie ptywak.

Wrécilem na silownig, ale méj caly trening wygladat jak
rozgrzewka u innych zdrowych chtopakéw. Bylo to strasznie ze-
nujace, ale nie miatem wyboru. O dziwo prawy bark powoli prze-
stawal mi dokucza¢. Jednak ta euforia trwata krétko, poniewaz
pewnej soboty podczas wyciskania sztangi poczutem w lewym
barku uklucie promieniujace do bicepsa. Diagnoza: ,tendopatia
$ciegna glowy dlugiej mie$nia dwugtowego ramienia”. Biceps?
Co ma wspdlnego biceps i bark? Bylem lekko zdziwiony, ze
jedna z jego gléw jest zaczepiona wlasnie w barku i dos¢ czegsto
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powoduje bél podczas wykonywania ruchéw rekami ponad gto-
we lub w czasie trenowania klatki piersiowej i grzbietu. Bylem
wiciekly, ze jeste$my tak dziwnie skonstruowani i ze znéw mu-
szg walczy¢ ze staboscia wlasnej anatomii.

To nie wszystko, bo po drodze przytrafily mi sie takze inne
epizody bdlowe, takie jak zapalenie rozciegna podeszwowego,
klucie i jakby ciagniecie w przyczepie $ciegna Achillesa, shin
splints, czyli bole piszczeli podczas biegania oraz béle kregostu-
pa szyjnego.

Rzucic to wszystko w diabty!

Zaczalem powaznie si¢ zastanawiad, czy nie rzucic to w cholere.
Po co si¢ meczy¢, przeciez nie mam zadnych efektow treningu,
a tylko zuzywam stawy i to majac niewiele ponad 30 lat. Co
gorsza bylo mi wstyd, ze nie moge z synami pogra¢ w pitke, is¢
na basen czy tez najzwyczajniej w §wiecie pobawi¢ sie w zapasy.
Jednakze dawne przyzwyczajenie bylo tak silne, ze datem sobie
jeszcze jedna szanse, ale tym razem postanowilem poszukaé na-
turalnych metod przeciwzapalnych oraz substancji wzmacniajg-
cych iregenerujacych tkanke laczna.

Zainteresowalem si¢ medycyna ortomolekularng, ktéra
daje nadzieje na wyleczenie pewnych degeneracyjnych choréb
za pomoca megadawek witamin, sktadnikéw mineralnych, pier-
wiastkéw $ladowych, aminokwaséw oraz innych sktadnikéw
biologicznie aktywnych. Zidentyfikowalem kilka metod, ktére
mogly mi pomoc.

12« TERAPIASIARKA
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Eksperyment za eksperymentem

Zaczatem od duzych dawek kwaséw omega-3, péiniej pola-
czylem to z kwasem GLA znajdujacym si¢ w oleju z wiesiotka.
Bralem mndstwo witaminy C i witaminy D 3 (oczywiscie razem
zwitaminami A 1K), pitem zielong herbate wzbogacong o spro-
szkowany imbir, lykalem preparaty z glukozaming, selenem
i ekstraktami ro$linnymi o dzialaniu przeciwzapalnym. Robitem
odwary z zidt krzemionkowych. Przeszedtem na alkaliczng diete
przeciwzapalna, manipulujac proporcjami bialek, weglowoda-
now i ttuszczéw oraz wybierajac tylko produkty uznane za prze-
ciwzapalne i bogate w antyoksydanty.

Nie moge powiedzie¢, ze nie odczulem Zadnej poprawy, ale
nie bytem oszolomiony rezultatami. Szukalem nadal w litera-
turze i Internecie tego tajemniczego czynnika X, ktéry dokona
przelomu. Moi znajomi i Zona $miali si¢ ze mnie, ze zyje od jed-
nej teorii do drugiej, kazda z nich oczywiscie od razu prébuje
testowac na sobie, jak jaki$ krolik doswiadczalny.

Przetom

O dziwo nie bylo latwo trafi¢ na nowa teorie gojenia urazéw za
pomocy siarki, gdyz najczeéciej wymieniana byla jako sktadnik
uzupelniajacy dziatanie innych substancji, np. glukozaminy lub
chondroityny. Wedlug niektérych autoréw siarka to nic niezwy-
klego. Jednakze doznalem ol$nienia, kiedy przeczytalem badanie
przeprowadzone na sportowych koniach wyscigowych, ktérym
w paszy podawano duze dawki organicznej siarki o nazwie MSM
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(metylosulfonylometan) w celu przyspieszenia gojenia sie mie-
$ni i stawéw obciazonych ogromnym wysiltkiem fizycznym.

Pomys$lalem wtedy, ze jeslihodowcy koni i weterynarze podaja
koniom MSM*, to muszg by¢ przekonani o jego wysokiej skutecz-
nosci. Przeciez taki zwierzak zarabia w gonitwach ogromne sumy
dla swoich wlascicieli, wigc priorytetem jest utrzymanie go jak naj-
dluzej w jak najlepszej formie startowej i zdrowiu. Wiadomo, kon
to nie czlowiek, wigc od razu poszukalem, czy ta réznica gatun-
kowa ma jaki$ wpltyw na skuteczno$¢ i bezpieczenistwo dziatania
MSM. Naturalnie chcialem takze dowiedzie¢ sig, ile trzeba brac¢
MSM, aby szybko odczué rezultaty kuracji.

Przebrnalem przez wszystkie 257 abstraktéw i pelnych tekstow
dla hasta methylsulfonylmethane w amerykanskiej narodowej biblio-
tece medycznej o nazwie Pubmed, a niemal drugie tyle znalaztem
wwyszukiwarce Google. Odkrytem wiele badan klinicznych z udzia-
lem ludzi, gdzie wykazano skuteczno$¢ w réznorodnych scho-
rzeniach reumatycznych i przeciazeniowych. W celu poglebienia
wiedzy na temat metylosulfonylometanu zakupitem anglojezyczne
ksiazki lekarzy zajmujacych sie terapia MSM. Réwnolegle zaopa-
trzylem sie w proszek z organiczng siarka i rozpoczalem kuracje.

Kuracja proszkiem z organiczng siarka

Na poczatku bardzo ostroznie bralem okolo 2-3 g tego specy-
fiku dziennie, czyli tyle, ile zalecal producent. Jednakze wy-
tyczne lekarzy od MSM skierowaly mnie na bardziej odwazne
tory. Zwigkszylem dawke do 5, pdzniej 10, a w dni treningowe

* Najwyzszej jakosci preparaty z MSM do nabycia w sklepie wwwuvitalni24.pl (przyp. wyd.).
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bralem nawet 15 graméw MSM dziennie. Obserwowalem swoj
organizm bardzo uwaznie i nie zauwazylem zadnych powazniej-
szych dzialan niepozadanych. Czasem, gdy przesadzalem z ilo-
$cig, odczuwalem lekkie mdlosci, ktére ustepowaly po redukcji
dawki. Prawde moéwiac, pojawily sie dzialania uboczne, ale wy-
lacznie pozytywne, a nawet mozna rzec pozadane. Zauwazylem
znaczaca poprawe kondycji wloséw i paznokei.

Po 6 tygodniach nie czulem juz pelnosci w stawie kolano-
wym ani bélu kolan podczas treningu. Zaczalem biegac, inten-
sywnie jezdzi¢ na rowerze. Okolo 9 miesigcy pdzniej moglem
juz robi¢ zwykle pompki oraz zwigkszytem obciazenia w niemal
kazdym ¢wiczeniu angazujacym stawy ramienne i fokciowe.

Stuprocentowa poprawa,
ktorg widac nawet na zdjeciach RTG

Kuwielkiej radosci, po uptywie pottora roku terapii siarka prawie
calkowicie przestaly mnie bole¢ barki podczas treningu, cho¢
do dzisiaj czuje bezbolesne chrobotanie, strzelanie i przeskaki-
wanie, ktore znika po dobrej rozgrzewce. Wiem, ze staw nie jest
w pelni zdrowy, bo to slychac, ale na pewno wytlumilem chro-
niczny, niegojacy sie stan zapalny i czesciowo zregenerowalem
to, co jeszcze mozna naprawi¢ bez interwencji chirurga. Prawie
dwa lata od rozpoczecia kuracji MSM wrécitem do aktywno-
§ci sprzed poczatkéw moich kontuzji i na dodatek przybratem
okoto 10 kilogramoéw. Oczywiscie nie dokuczaly mi juz zadne
$ciegna, rozciegna ani inne podobne elementy stawowe. Spro-
bowatem takze modnego dzisiaj crossfitu i tez bylo w porzadku.

WSTEP - 15
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Poszedlem o krok dalej i zrobilem zdjecie RT'G stawdw tok-
ciowych. Okazalo sie, ze nie ma $ladu po podchrzestnej skle-
rotyzacji, co wedlug wspoélczesnej medycyny nie jest mozliwe,
bo przeciez choroba zwyrodnieniowa stawéw jest NIEULE-
CZALNA. Tutaj od razu dodam, ze zdjecie robilem w tych
samych projekcjach, w tym samym zakladzie radiologicznym
(na tym samym sprzecie), a opis byt wykonywany przez tego
samego radiologa.

Moze jest to zbieg okolicznosci, jaka$ spontaniczna remisja
choroby zwyrodnieniowej stawéw lub regeneracja po znacz-
nym odcigzeniu koniczyny, ale ja $miem twierdzi¢, ze jest to
wynik regularnego brania organicznej siarki. MSM zaczalem
takze poleca¢ kolegom z sitowni, ktérzy narzekali na swoje
dolegliwosci stawowe i okolostawowe. Oni takze dos¢ szybko
przychodzili do mnie ze zwrotng informacja: ,Czlowieku, to
dziala! Wielkie dzieki!”.

Zdrowsze oczy dzieki siarce

Jeszcze jeden zdrowotny klopot potwierdzit skutecznosé¢ dziata-
nia MSM. Pewnego dnia zachorowalem na zapalenie spojéwek,
ktére pomimo miejscowej antybiotykoterapii spowodowalo
bardzo bolesne i niebezpieczne zapalenie rogéwki. Lekarz po-
wiedzial, ze prawdopodobnie byla to infekcja wirusowa, po-
niewaz nie zareagowalem na pierwszy antybiotyk. Oczywidcie
zapalenie rogéwki bylo leczone wedlug standardowych schema-
tow postepowania, czyli antybiotykiem w kroplach, masciami
z witaming B, oraz lekami rozszerzajacymi Zrenice i zwiotcza-
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jacymi mieénie akomodacyjne. Po calej kuracji okazalo sie, ze
mam co$ w rodzaju blizn na rogéwce, ktére nieznacznie uposle-
dzaly widzenie. Kazde kolejne pogorszenie wzroku jest dla mnie
tragedia, bo nosze¢ okulary ze wzgledu na krétkowzrocznosé.

Przepisano mi sterydy z antybiotykiem, lecz stwierdzitem,
ze jednak nie bede bral tego combo, skoro infekcja byla spowo-
dowana wirusem. Jasne, ze byta to ryzykowna zagrywka z mojej
strony, ale przeciez mozna domniemywac¢, ze sthtumiona od-
porno$¢ w wyniku stosowania sterydu moze na nowo wywo-
ta¢ zakazenie wirusowe. No i antybiotyk nie zabezpiecza przed
rozwojem infekcji wirusowej. Duze dawki MSM w polaczeniu
z witaming C znéw pomogly. Po jakim$ czasie przeszedlem
kontrolne badanie okulistyczne. W moim oku nie bylo wida¢
istotnych zmetnien na rogéwce. Jak tego nie nazwa¢ cudem
siarki, cudem MSM!?

Oczywiscie nie wolno nie stucha¢ zalecen lekarskich, jesli

w gre wchodzi najwazniejszy dla cztowieka narzad zmystu, czyli
wzrok. Absolutnie nie namawiam was do tego, abyscie nie stoso-
wali przepisanych przez lekarza lekéw, lecz raczej u§wiadamiam,
ze s3 dostepne naturalne substancje, ktére moga wesprze¢ orga-
nizm w procesie gojenia i pozbywania si¢ zmian patologicznych
na narzadach.

WHtosy rosng jak szalone
Dla wszystkich zainteresowanych aspektami upig¢kszania po-

wiem tylko, ze w krétkim okresie zauwazylem duzo szybszy
wzrost wlosow i paznokci oraz ogélna poprawe ich jakosci.

WSTEP 17
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Nawet moj fryzjer stwierdzil, ze znacznie czesciej przychodze
na strzyzenie.

Siarka ma szalenie istotny wplyw na poprawienie ogdlnej
kondycji skéry, wloséw i paznokci, co wlasnie odczulem na
wlasnej skorze.
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Rozdziat pierwszy

CZYM JEST SIARKA
| JAKWAZNA FUNKCJE, PEENI
W ORGANIZMIE CZLOWIEKA

Siara, siarka, siarczyny, siarkowodor -
znane przez wszystkich

\A/ ielu z nas dobrze zna zapach dymu palonej siarki, gdyz
to wlasnie ona znajduje si¢ na gtéwce zapalek i po
energicznym przeciagnieciu przez draske gwaltownie wy-
zwala plomienie i kleby nieprzyjemnego i duszacego dymu.
Odrazajacy zapach zgnitych jaj ma swoje zrédlo takze w or-
ganicznych zwiazkach siarki, a konkretnie w siarkowodorze.
Osoby wtajemniczone w proces produkcji wina czy cydru
oraz bedace entuzjastami tychze napojéw dobrze wiedza, ze
to wlasnie siarczynami konserwuje si¢ tego rodzaju trunki.
W niektérych kregach okreslane sa nawet ,siarg”. Siarg okresla
sie takze pierwsze mililitry zo6ltego ptynu, ktéry wydobywa sie

z gruczoléw mlecznych zaraz po urodzenia dziecka. Zawiera
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ona mnoéstwo przeciwcial i laktoferyny, a jej zabarwienie tym
razem nie jest zwigzane z siarka, a raczej z obecno$cia z6ttych
barwnikéw — karotenoidéw. Osoby majace alergie na siarczy-
ny beda unikaly suszonych owocéw, bo tam takze dodawana
jest siarka w celach konserwujacych.

Dla kazdego siarka jest czym innym

Sredniowieczni chemicy, czyli alchemicy, probowali z siarki
stworzy¢ zloto, a pdzniej lek na niesmiertelno$¢. Z pewnoscia
chemikowi siarka kojarzy sie z z6ltym, kruchym, bezzapacho-
wym i bezsmakowym niemetalem z bloku p w ukladzie okreso-
wym pierwiastkdw, czyli tablicy Mendelejewa. Pierwiastek ten
ma mase¢ atomowa 32,065 u i liczbe atomowa 16. Jego symbol
chemiczny to S, czyli pierwsza litera stowa lacinskiego sulphur.
Dotartem takze do innego wytlumaczenia wspomnianego sym-
bolu siarki, a mianowicie ze pochodzi on prawdopodobnie od
stowa sira, czyli jasnozolty.

Pierwotne okre$lenie na siarke to Brimstone, pochodzace
od stowa Brynstan, czyli ,pali¢ kamien”. W 1777 roku francuski
chemik Antoine Lavoisier opisal j3 jako pierwiastek chemiczny.
Od tego czasu na dobre zago$cila w podrecznikach chemii nie-
organicznej i organicznej oraz medycyny i biochemii.

Geolog pokaze piekne skaly mineralne zawierajace siarke,
takie jak blenda cynkowa (sfaleryt), piryt, galena, anhydryt oraz
powie, ze stanowi ona 0,026% zawartosci skorupy ziemskiej.

Biochemik stwierdzi, ze siarka stanowi 0,3% masy czlowie-
ka i jest w kolejnosci siodmym pierwiastkiem budujacym jego
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cialo. Ponadto tworzy bialka strukturalne, enzymy, hormony
oraz niskoczasteczkowe tiole, czyli male organiczne zwiazki
siarki, kluczowe w metabolizmie wszystkich zywych komorek.
Doda takze, ze jest ona niezbedna dla watroby do przeprowa-
dzania detoksykacji lekéw, metali ciezkich oraz masy toksyn
srodowiskowych.

Farmaceuta w pierwszej kolejnosci wymieni leki zawierajace
grupy siarkowe, tzw. sulfa drugs, do ktérych naleza znane anty-
biotyki i sulfonamidy, potem preparaty na stawy z siarczanami
glukozaminy i chondroityny, a na sam koniec przeczyszczajacy
siarczan magnezu, sprzedawany pod nazwa sol gorzka, dla os6b
majacych problem z wypréznianiem.

Toksykolog dobrze zna siarke z jej zdolnosci do ratowania
zycia pacjentdéw zatrutych paracetamolem lub metalami ciezki-
mi. W pierwszym przypadku stosuje sie ogromne dawki dozyl-
ne N-acetylocysteiny, czyli znanego leku na kaszel. Natomiast
w drugim pacjentom podaje sie zwiazki siarkowe o wlasciwo-
$ciach chelatujacych metale ciezkie, aby je zwiaza¢ i wydali¢
z organizmu. Nawet niebezpieczne dla zycia skazenie radioak-
tywne leczy si¢ zwigzkami siarki.

Dermatolog opowie nam o dlugiej historii leczenia zmian
dermatologicznych za pomoca siarki. Tradzik, luszczyca, lupiez,
rany na skorze, grzybice i zakazenia bakteryjne to przyklady
wlasnie takich schorzen skory doskonale reagujace na miejsco-
w3 terapie preparatami z siarka.

Humanista przywola kilka literackich i teologicznych od-
niesien do siarki. W Apokalipsie §w. Jana jezioro siarki i ognia
jest teologicznym obrazem piekla i cierpienia. Kara, ktéra spa-
dla na Sodome i Gomorg, byla deszczem ognia i siarki, ktéry
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niszczyl miasta i zabijal jego mieszkanicow. Przybycie diabta
z czelusci piekiel bylo prawie zawsze poprzedzone zapachem
siarki. W Odysei Homera siarka wraz z ogniem odpedzaly zte
moce. To, ze tak latwo ulegala zaplonowi, sprawilo, ze byla
pos$wiecona bogom. Nawet bajki dla dzieci zawieraja motyw
siarki, np. Szewczyk Dratewka podstepnie zabija smoka owca
wypchana siarka.

Niektérzy hodowcy bydla czasem dodaja siarke do wody
pitnej, aby zapobiega¢ zakazeniom pasozytniczym przewodu
pokarmowego u zwierzat. Ciekawostka jest fakt, ze najbardziej
polecang zywnoscia przeciwpasozytnicza jest czosnek. Oka-
zuje sig, Ze zawiera on mndstwo organicznych zwiazkéw siarki
o dzialaniu przeciwbakteryjnym, przeciwpasozytniczym oraz
przeciwgrzybiczym. Ten nieprzyjemny zapach ciala i oddechu
pojawiajacy sie po zjedzeniu surowego czosnku jest sygnalem
krazenia po organizmie réznych zwigzkow siarki, ktore zabija
wszystko, co grozne dla naszego zdrowia.

Rozwoj technik militarnych byl takze $cisle zwiazany z siar-
ka, bo juz okoto 800 roku w Chinach zostala opracowana pierw-
sza receptura prochu strzelniczego, ktéra zostala uzyta na polu
walki przez chiiska armie w 1128 roku. W Europie odkrycie
prochu strzelniczego datowane jest na XIII wiek.

Uzdrowiska wypetnione zapachem zgnitych jaj

Juz w czasach starozytnych weterani wojny pod Troja leczyli
swoje rany w zrddlach termalnych niedaleko Izmir w Turcji,
pézniej zwanych lazniami Agamemnona. Co ciekawe, Mozart
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i Beethoven takze korzystali z kapieli siarczkowych w niemiec-
kich zrédtach wéd siarkowych w uzdrowisku Baden-Baden, aby
ztagodzi¢ swoje rézne dolegliwosci i wzmocni¢ organizmy.

Zona Napoleona, Enrico Caruso, a nawet Luciano Pavarotti
korzystali z dobrodziejstw wloskich wéd siarczkowych w uzdro-
wisku Salsomaggiore. Zapach tychze kurortéw kojarzy sie ze
zgnilymi jajami, ale ludzie dobrze wiedza, ze im bardziej cuch-
nie, tym lepiej dla ich cial. Nie tylko w Europie ludzie korzystali
z ozdrowienczej mocy Sulphur Springs.

Po drugiej stronie Atlantyku rdzenni Indianie odkryli lecz-
niczg sile wéd zwanych przez nich Wielka Medycyna. Ponadto
swoje siarkowe uzdrowiska maja takze Japonczycy oraz Hindu-
si. Stosowanie balneoterapii, czyli leczenia za pomoca wody, do
dzi$§ daje znaczaca poprawe kliniczna u pacjentdéw cierpiacych
na luszczyce i reumatyzm. Kupujac s6l Epsom, mozemy w do-
mowych warunkach, we wlasnej wannie, zasmakowa¢ sanato-
ryjnej kapieli leczniczej w gorzkim siarczanie magnezu, ktéra
jednocze$nie daje nam gojaca moc siarki i relaksujace wlasci-

wosci magnezu.

Kluczowa rola siarki organicznej w organizmie

Jesli musialbym w paru slowach okresli¢, jaka jest rola siarki
w organizmie, to stre$citbym to nastepujaco:
1. Siarka uczestniczy w naprawie i regeneracji kazdej ko-
morki.
2. Siarka wzmacnia funkcje lokomocyjne organizmu, czyli
buduje stawy, tkanki okotostawowe i regeneruje migsnie.
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. Siarka to mineral piekna, bo wplywa korzystnie na skore,

wlosy i paznokcie.
Siarka odtruwa organizm z wszelkiego rodzaju zanie-
czyszczen, lekéw i metali cigzkich.

. Siarka broni nas przed atakiem wolnych rodnikéw.

Przejdzmy teraz do tematu kluczowych dla naszego metabo-

lizmu organicznych zwigzkéw siarki. Pokrétce opowiem o kaz-

dym w kontekscie roli, jaka dla nas petni, mechanizmu dzialania

oraz zrédet dietetycznych lub nutraceutycznych. Podzielilem je

na te syntezowane wewngatrz organizmu (endogenne) oraz do-

starczane wraz z pokarmem (egzogenne).

Do endogennych naleza:

L-cysteina,

glutation,

kwas alfa-liponowy,
siarczan glukozaminy,
siarczan chondroityny,
tauryna,

koenzym A,
fibrynogen,

heparyna,
metalotioneina,

siarczany cholesterolu oraz siarczan witaminy D .

Do egzogennych naleza:

2h -

metionina,
biotyna (witamina H),
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« tiamina (witamina B 1) )

. metylosulfonylometan (MSM),
« izotiocyjaniany,

« siarczki allilu i diallilu,

o allicyna.

Aminokwasy siarkowe tworza
strukture trojwymiarowa biatek

Moze zacznijmy ot tego, Ze metionina i cysteina to aminokwasy
siarkowe wchodzace w sklad bialek, czyli najwazniejszych sklad-
nikéw naszego ciala, do ktérych naleza m.in. biatka strukturalne
(kolagen, elastyna, keratyna) oraz hormony, przeciwciala, re-
ceptory, kanaly blonowe, transportery, enzymy. To wiasnie bial-
ka kodujemy w naszym DNA, przez co stanowig indywidualng
i niepowtarzalng zapisang w genach matryce odrdézniajaca jedne-
go czlowieka od drugiego. Sa to ogromne czasteczki skladajace
si¢ zaminokwaséw polaczonych ze sobg wigzaniami peptydowy-
mi przypominajace sznur korali. Jednakze ich funkcjonowanie
jest uzaleznione od prawidlowej struktury tréjwymiarowej.

Zdajmy sobie sprawe z faktu, ze to wlasnie wigzania dwu-
siarczkowe pomiedzy resztami cysteiny sa odpowiedzialne
za prawidlowe faldowanie si¢ bialek w przestrzeni 3D. Dwie
reszty cysteinylowe, za pomoca dwoch siarek, dziatajg jak spi-
nacze, dzieki czemu mogga taczy¢ i zawijac faricuchy aminokwa-
séw. Bez cysteiny nie powstang prawidlowo dzialajace bialka
strukturalne, ktore odpowiadaja za mtodo$¢ i zdrowie naszych
stawow lub skory.
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Podobnie bez tego kluczowego elementu nie beda dziala¢
wazne hormony, np. insulina. Bardzo duzo cysteiny i mostkéw
disiarczkowych jest w keratynie, czyli biatku budujacym nasze
wlosy i paznokcie. To wlasnie podczas denaturacji termicznej
przy uzyciu lokéwki oraz prostownicy pekaja wigzania pomie-
dzy siarkowymi ,spinaczami” i mozemy na jaki$ czas dowolnie
uksztaltowad wyglad naszych wlosow.

Nieprzyjemny zapach przypalonych wloséw tez jest symp-
tomem obecnosci duzych poktadéw siarki w tym wytworze
skory. Juz teraz sygnalizuje, jak wazna jest suplementacja siar-
ka dla zdrowia i kondycji wloséw oraz paznokci. Czy to tylko
przypadek, ze najchetniej kupowang upigkszajaca witaming jest
wlasnie ta zawierajaca siarke, czyli biotyna?

Metionina - poczatek wszystkiego

Metionina to bardzo istotny aminokwas, ktéry musi by¢ do-
starczany razem z positkiem, gdyz nie jestesmy w stanie sami go
wytworzy¢. To on jest prekursorem wszystkich kolejnych ami-
nokwaséw siarkowych, czyli S-adenozylometioniny (SAMe),
cysteiny, tauryny. Jednakze przeksztalcanie metioniny w pozo-
stale wymienione substancje moze rozpocza¢ si¢ dopiero wtedy,
gdy pozostanie jaka$ nadwyzka z puli przyjetej metioniny, ktéra
w pierwszej kolejnosci zasila regeneracje bialek w miesniach
i narzadach wewnetrznych.

Metionina chroni watrobe przed ottuszczeniem i marsko-
$cig, gdyz uczestniczy w produkeji choliny. Jej pochodna, SAMe,
jeszcze mato popularna w Polsce, stosowana jest jako naturalny
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srodek antydepresyjny, gdyz stymuluje synteze waznych neuro-
transmiteréw w mézgu — serotoniny i dopaminy. Sprawdza si¢
takze w leczeniu choroby zwyrodnieniowej stawéw. Zrédlem
metioniny sa produkty wysokobiatkowe pochodzenia zwie-
rzgcego, takie jak jaja, produkty mleczne, migso oraz preparaty
zawierajace L-metioning, N-acetylo-L-metionine.

Czasem mozecie przeczytac na etykiecie jakiegos produktu:
L-selenometionina lub seleno-L-metionina, ale nie jest to zrédlo
metioniny, tylko selenu, bo aminokwasu bedzie tam jak na le-
karstwo. Proponowane dawki metioniny bywaja rézne w za-
leznosci od schorzenia, ale oscyluja w granicach od 500 mg
do 2000 mg na dobe. Nalezy pamigtaé, ze w czasie podawania
metioniny nalezy uzupelnia¢ witaminy z grupy B, gléwnie folia-
ny, witamine B , witaming B,. Przyda si¢ takze glicyna, betaina
oraz sole alkaliczne (wodoroweglany, cytryniany), aby zmini-
malizowa¢ kumulacje toksycznych produktéw ubocznych oraz
zakwaszenie organizmu.

Ostatnie doniesienia naukowe méwia, ze bor to pierwiastek
uczestniczacy w syntezie SAMe, zatem podczas suplementacji
siarka warto pamieta¢ o spozywaniu zywno$ci bogatej w bor, do
ktorej naleza orzechy, miéd, rodzynki, $liwki suszone, figi suszo-
ne, awokado, maslo z orzechdéw arachidowych.

Cysteina na kaszel

Teoretycznie nie musimy przyjmowac cysteiny, bo jest wytwa-
rzana z metioniny, ale proces ten jest bardzo energochlonny.
Ponadto kazdy naddatek cysteiny z pokarmu lub suplementéw
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bedzie oszczedzal zapasy metioniny oraz wlaczy synteze klu-
czowego skladnika, a mianowicie glutationu, jednego z naj-
wazniejszych antyoksydantéw organizmu. Samej cysteiny nie
powinno sie podawac jako suplementu, gdyz w duzym stezeniu
moze by¢ ona toksyczna dla ukltadu nerwowego. Dlatego tez
na rynku mamy dostepne preparaty z N-acetylo-L-cysteing
(znany lek przeciwkaszlowy), cystyna (dipeptyd skladajacy
sie z dwoch reszt cysteinylowe) oraz nowosé na rynku, czyli
hydrolizaty keratyny.

Bardzo dobrym zrédlem cysteiny jest koncentrat, izolat lub
hydrolizat bialek serwatkowych. Bardzo duzo tego aminokwasu
jest takze w siarze, czyli kolostrum, stad m.in. jej silne wlasci-
wosci immunostymulujace. Dawki rekomendowane dla osoby
doroslej to 600-1200 mg N-acetylo-L-cysteiny oraz 20 g biatka
serwatkowego. Razem z cysteing warto jest przyjmowac witami-
ne B, ktdra jest niezbedna w metabolizowaniu aminokwaséw,

oraz sole alkaliczne w celu neutralizacji zakwaszenia organizmu.

MSM - mgj lider w suplementac;ji siarka

MSM, inaczej metylosulfonylometan, to najprostsze i najbogat-
sze zrodlo organicznej superbiodostepnej siarki. Poswiecilem
temu zwigzkowi caly rozdzial. Teraz jedynie nadmienie, ze MSM
doskonale sprawdza si¢ w terapii wszelkiego rodzaju choréb
zwyrodnieniowych stawdw, urazéw przeciazeniowych, kuracji
przeciwpasozytniczej, uszczelniania jelita oraz wsparcia watroby
w detoksykacji trucizn. Jest takze idealnym polepszaczem urody.
To relatywnie niedrogi i fatwo dostgpny surowiec siarkowy.
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Uniwersalny antyutleniacz siarkowy

Glutation, czyli tripeptyd skladajacy sie z 3 aminokwaséw:
cysteiny, glicyny i glutaminianu, wystepuje w niemal kazdym
organizmie Zywym na naszej planecie. Okazuje sig, ze jest
istotniejszy dla krélestwa zwierzat niz dla krélestwa roslin.
Dodatkowo, patrzac na jego stezenie w komoérkach ukladu
odpornosciowego, musi on by¢ duzo wazniejszy dla ludzi niz
innych zwierzat. Prawdopodobnie wynika to z faktu naszej
przypadlosci, ktora ciagnie si¢ juz dobre kilka milionéw lat,
a mianowicie utraconej zdolnosci do syntezy kwasu askorbi-
nowego, czyli witaminy C.

Najwyzsze stezenie glutationu obecne jest w organach od-
powiedzialnych za odtruwanie organizmu oraz obrone przed
infekcjami — w watrobie, nerkach, §ledzionie oraz tam, gdzie
istnieje duze ryzyko stresu oksydacyjnego, czyli soczewce,
siatkéwce i rogéwce oka lub trzustce. Glutation jest naszym
najwazniejszym antyoksydantem wewnatrzkomoérkowym. Jesli
moéwimy o antyoksydacyjnych wladciwoséciach cysteiny, MSM,
siarczkéw nieorganicznych, to praktycznie wszystko sprowadza
sie do wspdlnego mianownika, czyli podwyzszenia stezenia
glutationu w komorce. Tworzy on uklad wzajemnych relacji
i powigzan z witaminami C, E oraz kwasem alfa-liponowym
i koenzymem Q10, tak aby obroni¢ newralgiczne miejsca w ko-
morce przed wolnymi rodnikami.

To wlasnie glutation ostatecznie regeneruje kazdy inny anty-
oksydant drobnoczasteczkowy i przejmuje na siebie niesparowa-
ny reaktywny elektron. Glutation dziala wielotorowo, gdyz poza
regeneracja innych antyutleniaczy przyjmuje bezposrednio na
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siebie uderzenie wolnych rodnikéw lub wspomaga enzym, czyli
selenozalezng peroksydaze glutationowa. Brak glutationu moze
rozpocza¢ samozaglade lub nagla $mier¢ komorek, a to przeciez
prowadzi do szybkiej degeneracji tkanek i narzadow.

Toksyczne wolne rodniki

Na pewno slyszeliécie, ze wolne rodniki, czyli niezwykle reak-
tywne molekuly, sa odpowiedzialne za proces starzenia oraz
za rozwoj prawie wszystkich choréb degeneracyjnych. Nie ma
choroby o podlozu infekcyjnym czy tez zapalnym, w ktérej me-
diatorami uszkodzen zdrowych tkanek nie bytyby wolne rod-
niki. Tworzy sie bledne kolo, gdyz wolne rodniki uruchamiaja
zapalenie, a zapalenie produkuje duze ilo$ci wolnych rodnikow.
Te niebezpieczne zwiazki uszkadzaja biatka, blony komdérkowe
oraz material genetyczny, prowadzac do takich choréb jak m.in.:

« nowotwory,

« miazdzyca,

« choroba Alzheimera,

« niewydolnos¢ nerek,

« choroba Parkinsona,

« bezplodnos¢,

« wldknienie i marsko$¢ watroby,

« uszkodzenie nerwéw obwodowych,

« katarakta,

« degeneracja plamki zéltej i §lepota,

« uszkodzenie stuchu,

o choroba zwyrodnieniowa stawow,
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« zapalenie trzustki,
« uszkodzenie mie$ni.

Jak bardzo toksyczne moga by¢ wolne rodniki, pokazuja
nam przykltady z zycia, czyli jelczenie masta lub oleju rybiego,
ciemnienie owocOw oraz rdzewienie karoserii. To s3 wlasnie
skutki wyrzadzone przez reaktywne formy tlenu. Jest to cena,
jaka placimy za zycie w warunkach tlenowych. Normalne oddy-
chanie komoérkowe produkuje wolne rodniki tlenowe, ktére sa
wymiatane przez nasze systemy obrony antoksydacyjnej.

Jednakze jesli dodatkowo palimy papierosy, pijemy alko-
hol w nadmiarze, opalamy si¢ na ,skwarke”, zyjemy w stresie,
oddychamy zatrutym miejskim powietrzem, bierzemy niekto-
re leki, przesadzamy z wysitkiem fizycznym oraz cierpimy na
przewlekle infekcje wirusowe, bakteryjne, grzybicze, pasozyt-
nicze lub nasz uktad odporno$ciowy sam atakuje wlasne tkan-
ki (choroby reumatyczne), to juz nie jeste$émy w stanie obronié
sie przed tsunami wolnych rodnikéw. Taki stan nazywany jest
stresem oksydacyjnym.

Inne funkgje glutationu

Glutation pelni takze inne krytyczne funkcje w naszym organi-
zmie, np. bierze udzial w odtruwaniu z réznych niebezpiecznych
substancji takich jak paracetamol, benzen, réznego rodzaju de-
tergenty, pestycydy, insektycydy, herbicydy, fungicydy, metale
ciezkie, sktadniki dymu tytoniowego lub spalin samochodo-
wych, dezaktywuje prozapalne czynniki, toksyny bakteryjne
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