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Jak rozpoznac i unikng¢ trucizn

ukrytych w zywnosci,
powietrzu i Srodowisku,
ktére codziennie niszczqg
Twoje zdrowie



Pochwaly dla ksigzki

Ksigzka doktora Pizzorno Wolni od toksyn jest catosciowym kom-
pendium, ktdre ukazuje zwigzek wzrastajgcego zagrozenia toksyko-
logicznego z rozwojem chordb przewleklych takich jak schorzenia
autoimmunologiczne, otylosé, nowotwory i wiele innych dolegliwo-
sci. Choé konwencjonalne srodowisko medyczne zdaje si¢ nie zauwa-
zac tego problemu, nagromadzgenie szkodliwych substancji i wzrost
zachorowalnosci bezsprzecznie si¢ ze sobg tqczq. Po raz pierwszy
dysponujemy nie tylko przejrzystym omowieniem wplywu toksyn na
stan naszego zdrowia, ale réwniez praktycznym planem zmniejsze-
nia ilosci nagromadzonych trucizn i przyspieszenia tempa detoksy-
kacji. Ta ksiqzka powinna byé obowigqzkowg lekturg dla przysztych
lekarzy. Skorzystajq z niej réwniez wszystkie osoby, ktdre pragng po-
prawic stan swojego zdrowia.

Mark Hyman, lekarz medycyny, dyrektor Cleveland Clinic Center for
Functional Medicine; autor bestselleréw; cztonek zarzadu Pritzker Fo-
undation do spraw medycyny funkcjonalnej, Cleveland Clinic Lerner
College of Medicine; zatozyciel i dyrektor medyczny The UltraWell-
ness Center; cztonek zarzadu Institute for Functional Medicine

Ksigzka Wolni od toksyn jest kolejng przetomowq publikacjq ob-
darzonego niezwyktym przeczuciem uzdrowiciela i przywddcy. Cho¢
Jjej ton moze wydawacd si¢ wyjgtkowo prowokacyjny, ksigzka prezen-
tuje rozwiqzania najbardziej palgcych problemdéw dotyczqcych zdro-
wia. Miejmy nadzieje, ze zmieni ona sposéb postrzegania produkeji
Zywnosci, metod uprawy i polityki srodowiskowe;.

Michael T. Murray, naturopata
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Od dawna czekalismy na przetomowq ksigzke eksperta w dziedzinie
medycyny naturalnej, jakim jest doktor Joseph Pizzorno. Srodowisko
naukowe potrzebowato glosu takiego specjalisty, aby uporzqdkowaé
wiedze dotyczqcq zatrucia chemikaliami i detoksykacji. Ta wazna
publikacja zawiera informacje, ktdrych kompilacji i oceny mdgt do-
konac jedynie prawdziwy ekspert. Co wigcej, jej autor omawia pro-
blem toksycznosci nie tylko w teorii, ale wskazuje takze, jak mozemy
wykorzystac tg wiedze w praktyce. Ksiqzka stanowi obowigzkowq
lekture dla wszystkich 0s6b zainteresowanych wplywem toksyn sro-
dowiskowych na ludzkie zdrowie oraz metodami zmniejszenia za-
grozenia wynikajgcego z obecnosci chorobotwdrczych chemikalidw.

Jeffrey Bland, doktor, FACN, prezes Personalized Lifestyle Medicine
Institute, zatozyciel Functional Medicine oraz autor ksiazki 7he Disease

Delusion

Ksigzka zaskakujgca i niepokojaca; dajgca do myslenia i dajgca na-
dzieje. Doktor Pizzorno, Swiatowy ekspert w dziedzinie medycyny
naturalnej, prezentuje najnowsze wyniki badan, ktdre wskazujq,
w jaki sposéb toksyny srodowiskowe i zawarte w Zywnosci wywotujq
réznego rodzaju dolegliwosci. Autor daje nam proste i zrozumiate
instrukcje pozwalajgce na odwrdcenie proceséw chorobowych, po-
prawg samopoczucia i powrdt do zdrowia.

James S. Gordon, lekarz medycyny, byly cztonek White House Com-
mission on Complementary and Alternative Medicine Policy, autor
Unstuck: Your Guide to the Seven-Stage Journey Out of Depression
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Uwaza sig, ze codziennie kazdy z nas wechodzi w kontakt z olbrzymiq
iloscig toksyn srodowiskowych. W ksigzce Wolni od toksyn doktor Jo-
seph Pizzorno prezentuje wyniki swoich wieloletnich dociekar w for-
mie pozytecznego poradnika, ktdry pozwala na znaczqce zmniejszenie
ilosci nagromadzonych substancji wywotujgcych choroby przewlekte.
Co wazne, autor stara sig zmotywowad czytelnika do podjecia dziatan,
ktdre zwigkszq tempo wydalania niebezpiecznych zwiqzkéw. Dzigki
nim doswiadczysz spektakularnego powrotu do zdrowia.

David Perlmutter, lekarz medycyny, autor bestselleréw

Doktor Joseph Pizzorno wnikliwie przejrzat nature wspdtczesnego
Swiata oraz pochylit sig nad jego wplywem na nasz stan zdrowia
i dlugosé zycia. Autor tej zrozumialej dla kazdego i zajmujqcej
ksiqzki nie stroni od bezposredniego przytaczania wynikéw badari
naukowych. Jedynie dysponujgcy doswiadczeniem praktyk potrafi
zaprezentowad takqg ilos¢ przydatnych i efektywnych technik uzdra-
wiania. Niniejsza pozycja bedzie nieocenionym dodatkiem do twojej

kolekcji poradnikéw dotyczqcych zdrowia.

Peter D’Adamo, naturopata, wyktadowca nauk medycznych Univer-
sity of Bridgeport i autor ksiazki Ear Right 4 Your Tjpe
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Niniejszq ksigzke dedykuje nieznajgcym strachu pionierom, ktd-
rgy rozwijali t¢ dziedzing badan pomimo trwajgcego niemal sto
lat przesladowania ze strony medycyny konwencjonalnej. We
wspdtezesnym swiecie bezwartosciowej Zywnosci i wszechobecnego
zanieczyszczenia najwazniejsze zatozenia naturopatii nabierajq
dodatkowego znaczenia i wagi. 1o niesamowite, Ze badania na-
ukowe w koricu potwierdzajg te niegdys wysmiewane idee, ktd-
rych zwolennicy byli zamykani w wigzieniach. Obecnie wydajq
sig one jedynym rozwiqzaniem kryzysu opieki zdrowotnej.

Na koniec cheiatbym zadedykowac te ksigzke tobie — czytelniko-

wi, ktdry nie zgadza si¢ na nazywanie olbrzymiej zachorowalnosci
gjawiskiem ,normalnym” i bierze sprawy w swoje rece.
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Jak korzystac z tej ksigzki

Dzigki lekturze ksiazki Wolni od toksyn dowiesz sig, dlaczego nad-
miar toksyn jest gléwna przyczyng rozwoju choréb przewleklych
i co mozesz zrobi¢, by oczysci¢ swoje ciato. Niniejsza pozycja
wyczerpujaco opisuje cztery dzialania prozdrowotne:

Poznanie Zrédet toksyn i mechanizmu powstawania choréb.
Opracowanie planu szybkiej i bezpiecznej detoksykacji.
Przejscie procesu intensywnej detoksykacji.

=

Zrozumienie prostych zasad pozwalajacych na zycie bez toksyn.

Dwa pierwsze rozdzialy prezentuja naukowe uzasadnie-
nie potrzeby unikania i eliminacji toksyn. Tym niemniej przy-
swojenie tych idei nie jest konieczne do rozpoczgcia programu
stanowiacego gtéwna czes¢ ksigzki. Mozesz od razu przejs¢ do
prakeycznych informacji zamieszczonych w dalszych rozdzia-
tach. (Inng mozliwoscia jest wstgpne zapoznanie si¢ z poradami
prezentowanymi w Dodatku H). Nie zalecam przeskakiwania
do dziewigtego tygodnia programu — przed przystapieniem do
uwalniania niebezpiecznych substancji z tkanek i ztogéw ttuszczu
nalezy odpowiednio przygotowaé organizm.
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14 Wolni od toksyn

Krok 1. Przygotowanie do rozpoczecia dziewigciotygodniowego
programu (rozdziat 2) - Zrédta nadmiaru toksyn

Przed rozpoczgciem dziewigciotygodniowego programu musisz
nauczy¢ si¢ sposobéw na ochrong ciata przed inwazjg toksyn oraz
poprawi¢ stan swojego zdrowia. Jesli nie zahamujesz naptywu
niebezpiecznych zwigzkéw, jednorazowe przeprowadzenie detok-
sykacji okaze si¢ mato skuteczne.

Krok 2. Tydzien 1. i 2. (rozdziat 3) - Dwutygodniowa dieta na dobry
poczatek

Przeznacz dwa tygodnie na rezygnacje ze spozywania zrédet tok-
syn. Naucz si¢ zaopatrywaé ciatlo w substancje odzywcze, ktére
pozwola ci przeprowadzi¢ skuteczng detoksykacje.

Krok 3. Tydzien 3. i 4. (rozdziat 4) - Oczyszczanie przewodu
pokarmowego

Z uwagi na niezdrowy charakter wspétczesnego stylu zycia —
szczeg6lnie przez wzglad na wykorzystanie antybiotykéw w me-
dycynie i rolnictwie — przew6d pokarmowy wigkszosci z nas jest
przecigzony toksynami, ktére nadwergzaja watrobg. W trakeie
tych dwéch tygodni uda ci si¢ wyeliminowa¢ niebezpieczne ga-
tunki bakeerii jelitowych, wydali¢ toksyny uwalniane w przez ich
umierajace kolonie, umozliwi¢ rozwéj pozytecznych drobno-
ustrojow oraz zregenerowa¢ przewdd pokarmowy.
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Krok 4. Tydzien 5. i 6. (rozdziat 5) - Regeneracja watroby

Zdrowa i poprawnie dzialajaca watroba potrafi wyeliminowaé
wickszo$¢ chemikaliéw obecnych w naszym bezposrednim oto-
czeniu. W trakcie tych dwéch tygodni nauczysz si¢ przyjmowac
sktadniki odzywcze i ziota, ktére oczyszcza ten organ i poprawia
jego wlasciwosci detoksykacyjne.

Krok 5. Tydzief 7. i 8. (rozdziat 6) - Ratunek dla nerek

Jako drugi najwazniejszy organ detoksykacyjny, nerki cierpia
z powodu dlugotrwalego narazenia na kontakt z toksynami.
Poprawa efektywnosci ich dziatania jest kluczowym elementem
eliminacji nadmiaru niebezpiecznych substancji i procesu zdro-
wienia. W trakcie tych dwéch tygodni bedziesz stosowad si¢ do
wyjatkowych instrukgji, ktére pozwolg ci na zwigkszenie ukrwie-
nia nerek i poprawe ich funkcjonowania.

Krok 6. Tydzien 9. (rozdziat 7) - Intensywna detoksykacja catego
ciata

Kiedy twoje cialo bedzie gotowe, zaczniesz korzystaé z sauny, su-
plementéw i porad zywieniowych. Dzigki temu uwolnisz toksy-
ny uwi¢zione w komoérkach i tkance ttuszczowej. Jesli w trakeie
tego procesu poczujesz si¢ wyjatkowo Zle, powinienes spowolni¢
proces. (W razie potrzeby mozesz ponownie przystapi¢ do de-
toksykacji w przysztosci — pamigtaj jedynie o zachowaniu dobre;j
kondycdji jelit, watroby i nerek).
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1
Jak toksyny niszczg twoje zdrowie

Cho¢ na przestrzeni lat w dziedzinie medycyny i techniki dokonat
si¢ ogromny postep, ryzyko zachorowania na schorzenia o charak-
terze przewlektym jest dzisiaj wigksze niz kiedykolwiek. Czy co$
umkneto naukowcom poszukujacym recepty na wieczne zdrowie?
Czy zadania stojace przed nowoczesng medycyna ulegly zmianie?

Przez wigksza czgs¢ XX wieku praktycy medycyny integracyj-
nej, funkcjonalnej i naturalnej upatrywali przyczyn rozwoju cho-
r6b przewlektych w niedoborach zywieniowych i nadmiernym
spozywaniu niezdrowych pokarméw. Wszyscy slyszelismy o pro-
blemach zwiazanych z niedostatecznym przyjmowaniem skfad-
nikéw odzywczych oraz nadmiarem cukru i ttuszczéw. Jednakze
jakie$ szes¢dziesiat lat temu doszto do fundamentalnej zmiany —
nasze organizmy zaczely by¢ systematycznie zalewane przez olbrzy-
mig ilo§¢ niebezpiecznych toksyn. Niestety dopiero od niedawna
zaczynamy zdawad sobie sprawe z ich wplywu na funkcjonowanie
ludzkiego ciala. Napisatem t¢ ksiazke, aby przyspieszy¢ ten proces.
Wedtug najnowszych badan, na ktére si¢ powoluje, niebezpiecz-
ne substancje odpowiadaja za rozwéj wielu probleméw zdrowot-
nych. Dzigki tej ksiazce poznasz prawdziwe znaczenie tych odkry¢

17
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18 Wolni od toksyn

oraz sprawdzony program walki z zatruciem organizmu, ktéry
zmniejszy twoje obciazenie toksynami i przywréci zdrowie. Kiedy
zaczalem oferowa¢ moim pacjentom catosciowe plany detoksy-
kagji, nikt nie wiedzial, na czym polega ten proces. Interesowata
ich jedynie kwestia pozbycia si¢ probleméw zdrowotnych. Nikt
nigdy nie powiedziat im o potrzebie odtrucia ciata. Obecnie nie-
mal kazdy dostawca ustug medycznych oferuje jaka$ forme tego
zabiegu. Tak bogaty wybér utrudnia pacjentom wybranie praw-
dziwych i skutecznych metod oczyszczania organizmu. Nie kazdy
potrafi odgadnag, co jest dobre dla zdrowia. Dzigki ksiazce Wolni
od toksyn poznasz kluczowe informacje pozwalajace zrozumie¢
mechanizm detoksykacji oraz zdobedziesz bezpieczne i proste na-
rzedzie, ktérego skuteczno$é zostata potwierdzona przez badania
naukowe. W ciggu zaledwie o$miu tygodni (po dodaniu ostatnie-
go tygodnia jest ich dziewi¢¢) méj program uwolni twéj organizm
od nadmiaru toksyn oraz pomoze ci wréci¢ do zdrowia.

Dlaczego idea kontaktu z toksynami rewolucjonizuje
opieke zdrowotna

Toksyny ostabiaja kazda funkcj¢ naszego organizmu i odgrywa-
ja istotng role w rozwoju wiasciwie wszystkich choréb. Truja-
ce substancje nie dzialaja w odosobnieniu, lecz wspétdziataja
z innymi czynnikami §rodowiskowymi i w wielu przypadkach
nasilaja objawy dolegliwosci przez nie wywolywanych. Prezen-
towane w niniejszej ksiazce wyniki najnowszych badan sugeruja,
ze zanieczyszczenia odpowiadaja za rozwdj niemal wszystkich
choréb przewleklych — w szczegblnosci cukrzycy, choréb serca,
raka i demencji. Zachorowalno$§¢ na wymienione dolegliwo-
$ci ulega zwigkszeniu we wszystkich grupach wiekowych. Tego
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niepokojacego zjawiska nie da si¢ wyjasni¢, odnoszac si¢ wy-
tacznie do naszego stylu zycia, niedoboréw zywieniowych czy
starzenia si¢ spoleczeristwa. Jako student, naukowiec, prakeyk,
nauczyciel i wyktadowca zajmujg si¢ medycyng od niemal pét-
wiecza. Jako autor i méwca zabieram glos na szczeblu lokalnym,
stanowym, federalnym i migdzynarodowym. Przeszkolitem dzie-
sigtki tysiecy studentéw i lekarzy. Napisalem i wspéttworzytem
dwanascie ksiazek i ponad sto artykuléw publikowanych w re-
cenzowanych czasopismach naukowych. Z moich zaawansowa-
nych programéw wellness dla firm skorzystaty dziesiatki tysigey
oséb.

Przez te wszystkie lata nauczytem sig, ze nasze ciala posiadaja nie-
samowitg zdolno$¢ do regeneracji i powrotu do zdrowia. W ksiaz-
ce Wolni od toksyn oferujg sprawdzone metody detoksykacji oraz
autorski program pozwalajacy pozby¢ si¢ nadmiaru niebezpiecz-
nych substangji i uwolni¢ niesamowity potencjal do samoleczenia.
Co wigcej, w miar¢ stopniowego oczyszczania komorek, tkanek,
warstw tluszczu i organéw, niniejsza pozycja nauczy ci¢ sposobéw
na unikanie kontaktu z truciznami (w miare mozliwosci).

Z pomoca ksiazki Wolni od toksyn w ciagu zaledwie 8 tygodni:
* DPoznasz metody na unikanie toksyn.

e Wzmocnisz i poprawisz pracg organéw detoksykacyjnych:
jelit, watroby i nerek.

* Przywrdcisz w swoim ciele normalne procesy detoksykacyjne.

e Ulatwisz swojemu organizmowi uwalnianie toksyn.

* Naprawisz uszkodzenia wywolanie dziatalnoscia toksyn.

Wiele 0séb btednie zaktada, ze z problemem zanieczyszczenia
nie da si¢ nic zrobié. Jest to zwyczajna nieprawda. Przy zakupie
zywnodci i innych produktéw wielu za nas nie bierze pod uwa-
ge zawartosci toksyn. Dokonywanie wlasciwych wyboréw moze
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20 Wolni od toksyn

chroni¢ zaréwno ciebie, jak i cztonkéw twojej rodziny. Ksigzka
Wolni od toksyn prezentuje konkretne metody minimalizacji kon-
taktu z truciznami i ich szkodliwego wplywu na zdrowie.

Oto konkretny przyktad: kiedy tankujesz samochdéd, czy sta-
jesz tak, by unikna¢ przemieszczajacych si¢ z wiatrem toksycz-
nych oparéw? Zapewne tego nie robisz, gdyz nikt nigdy ci o tym
nie powiedzial. Jesli czujesz charakterystyczny zapach benzyny,
substancje chemiczne zawarte w paliwie (zwlaszcza benzen) do-
staja si¢ do twojego organizmu. Wilasciwe umiejscowienie ciata
pozwala znacznie zmniejszy¢ ryzyko wejscia w kontake z toksy-
nami. Tym niemniej, jedli tak jak wigkszo$¢ ludnosci mieszkasz
w miescie lub nie zwazasz na kierunek wiatru, gdy tankujesz sa-
mochdéd, stale wdychasz niewielkie ilosci unoszacego si¢ w po-
wietrzu benzenu. To prawda, ze jego st¢zenie nie moze si¢ rownaé
z ilo$cia przyjmowana w trakcie wizyty na stacji benzynowej, ale
weciaz dostaje si¢ on do wngtrza twojego ciala — i robi to prawie
codziennie. Co to oznacza dla naszego zdrowia? Z uwagi na to,
ze benzen potrafi uszkadza¢ taricuchy DNA, stala obecnos¢ tego
zwiazku zwigksza ryzyko zachorowania na raka. Cho¢ moze si¢
wydawad, ze w ciggu pigciu minut potrzebnych na tankowanie
wdychamy bardzo niewielka dawke tego gazu, benzen faczy si¢
z chemikaliami i metalami, ktére przyjmujemy duzo czgsciej.

Codziennie organizm kazdego z nas pobiera niekoriczacy si¢
strumieri benzenu i innych chemikaliéw pochodzacych z prze-
tworzonej zywnosci, farb, materialéw drukarskich, srodkéw
zmniejszajacych palno$¢, chlodziw, lakieréw pokrywajacych
drewniane podlogi, impregnowanych ubran, kosmetykéw, po-
jemnikéw spozywezych, toreb z popcornem oraz kurzu. Powyzsza
lista zawiera tylko niektdre rzeczy, w ktérych skladzie znajdziemy
niebezpieczne zwiazki takie jak: PCB, PBDE, OCP, VOC, EMF

i PFC, nie wspominajac o arsenie, kadmie, rteci i ofowiu.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33og_ebook

Jak toksyny niszczg twoje zdrowie 2

Do drugiej polowy XX wieku nikt nie styszal o setkach,
a nawet tysigcach rodzajéw substancji chemicznych. Cho¢ nasi
dziadkowie musieli zmaga¢ si¢ z wieloma czynnikami chorobo-
twérczymi, nie mogly si¢ one réwnaé z zalewem olbrzymich ilo-
$ci chemikaliéw, metali cigzkich, promieniowania, szkodliwych
czgstotliwosci elektromagnetycznych i zanieczyszezen, z ktérymi
mamy do czynienia dzisiaj. Obecnie jesteSmy narazeni na taki
poziom toksyn konsumpcyjnych, rolniczych i przemystowych, ze
nasz organizm nie potrafi przezwycig¢zy¢ ich wpltywu za pomocsy
swojej wrodzonej zdolnosci do samoleczenia.

Lekarze duzo fatwiej rozpoznajg przypadki ostrych zatrué
i nagromadzenia metali cigzkich. Takie dolegliwosci najczgécie;
dotykaja osoby wykonujace prace wymagajace kontaktu z che-
mikaliami przemystowymi (pracownikéw kopals, zaktadéw pro-
dukujacych baterie i innych gatezi przemystu). Z drugiej strony
wigkszo$¢ z nas przyjmuje niewielkie ilosci toksyn przez dlugi
czas. Wywoluje to mniej zauwazalne, ale szeroko rozpowszech-
nione objawy chorobowe.

Przykladowo w organizmach wigkszo$ci Amerykanéw znaj-
dujg si¢ zdecydowanie wyzsze poziomy substancji chemicznych
zakt6cajacych gospodarke hormonalng niz kiedykolwiek wcze-
$niej. Wszechobecny bisfenol A (BPA) wchodzi w sklad wielu
opakowan zywnosci i puszek. Spozywanie zupy z puszki lub
mleka sojowego sprzedawanego w kartonie pokrytym powlo-
ka z BPA zwigksza poziom tej niebezpiecznej substancji ponad
dziesieciokrotnie'. Jak wplywa ona na zdrowie? BPA zakléca
funkcjonowanie hormonéw regulujacych metabolizm i wszyst-
kie aspekty dziatania ludzkiego organizmu. Rezultatem zalewu
tego typu substangji jest rosnaca liczba zachorowari na schorzenia
o charakterze przewleklym i zwigkszone tempo starzenia. Przy-
ktadowo zawartos¢ BPA w moczu wynoszaca wigcej niz 5 pg/l

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33og_ebook

2 Wolni od toksyn

(mikrograméw na litr) podwaja ryzyko rozwoju cukrzycy. Wyni-
ka to z tego, ze opisywany zwiazek blokuje receptory komérkowe
aktywowane przez insuling, ktdra reguluje stezenie cukru.

Wykres 1.1. Stezenie BPA w rdznych rodzajach opakowari*

25
W
g
3
Z 5
0
Sojaw opakowaniu Soja w puszce  Zupa domowa Zupa z puszki
szklanym

Chociaz obecnie cigzko nam sobie wyobrazi¢ rezygnacj z nie-
zdrowych opakowar, codzienna konsumpcja puszkowanej zyw-
no$ci powoduje czterokrotny wzrost st¢zenia BPA. Spozywanie
zaledwie dwéch porcji takich produktéw tygodniowo podwaja
ryzyko zachorowania na cukrzyce. Osiemnascie procent Amery-
kanéw wykazuje objawy zwigkszonego poziomu BPA. Ich przy-
ktadem moze by¢ nadcisnienie tgtnicze. Najgorsze jest to, ze jest
to zaledwie jeden rodzaj toksyn zagrazajacych naszemu zdrowiu.

Po przeczytaniu niniejszej ksiazki dowiesz si¢, ze BPA i inne
trucizny tego typu wyrzadzaja naszemu organizmowi liczne szko-
dy: stopniowo zatykaja watrobg, blokuja receptory insuliny, nisz-
cza geny oraz zaburzaja procesy naprawy i regeneracji DNA. Co
wigcej, szkodliwe substancje powoduja rozwoj stanéw zapalnych,

* Wykres 1.1. zrédlo: J. L. Carwile, X. Ye, X. Zhou, A. M. Calafat, i K. B. Michels,
Canned soup consumption and urinary bisphenol A: A randomized crossover trial,
Journal of the American Medical Association 306, numer 20 (2011): 2218-20.
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wplywaja negatywnie na ste¢zenie cukru we krwi, funkcjonowa-

nie ukladu pokarmowego, mitochondriéw i hormonéw, obniza-

ja poziom energii, ostabiajg odpornos¢ i wywotuja powstawanie
wielu innych probleméw zdrowotnych. Gromadzace si¢ w or-
ganizmie toksyny zaburzajg jego dziatanie. Ich nagromadzenie
prowadzi do rozwoju schorzen.

Skad biorg si¢ niebezpieczne substancje? Jakie wyrézniamy
ich zrédta?

* Jednym z elementéw konwencjonalnej uprawy zywnosci jest
spryskiwanie rolin neurotoksycznymi pestycydami, ktére za-
bijaja owady; produkty tego typu (zwlaszcza GMO) s3 zanie-
czyszczone niebezpiecznymi herbicydami stosowanymi w celu
eliminacji chwastéw. Ryz, ktdry rosnie w skazonej wodzie,
charakteryzuje si¢ wysoka zawartoscia arsenu; soja uprawiana
z wykorzystaniem nawozéw fosforanowych zawiera duze ilo-
$ci metali cigzkich takich jak kadm; z kolei w produktach od-
zwierzgcych mozna znalez¢ szkodliwe antybiotyki i hormony.

* Srodki higieny osobistej i perfumy wykazuja wysoka zawar-
to$¢ fralanéw — zwiagzkéw zaburzajacych réwnowage hormo-
nalna, ktére sa nosnikami substancji zapachowych.

* Materialy budowlane, srodki czyszczace, materace, meble,
odziez i inne tego typu produkty zawieraja wciaz poszerzajaca
si¢ list¢ toksycznych chemikalidw.

» Zaktady przemystowe zajmujace si¢ przetwdrstwem paliw
i produkejg energii elektrycznej uwalniaja do atmosfery ol-
brzymie iloci metanu, dwutlenku wegla, lotnych zwiazkéw
organicznych, ozonu, benzenu, toluenu, rtgci i siarki. Emisje
tych niebezpiecznych substancji zanieczyszczaja $srodowisko
wokot miast, wsi i regionéw rolniczych. Gazociagi przecina-
jace kraj uwalniaja szkodliwy ksylen i n-heksan. Krétkotrwa-
ly kontakt z pierwszym z tych zwiagzkéw moze powodowaé
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mdlosci i niestrawno$é. Z kolei dlugofalowe skutki jego
obecnosci w najblizszym otoczeniu obejmujg rozwdj scho-
rzef neurologicznych.

Na podstawie powyzszych przyktadéw wida¢, ze zwyczajne
unikanie kontaktu z niebezpiecznymi substancjami nie wystar-
cza. Rézne dawki zanieczyszczeni przedostaja si¢ do naszego naj-
blizszego otoczenia — naszych doméw, zywnosci i naszego ciata.
Wihasnie dlatego powinni$my zna¢ skutki dzialania i metody
eliminacji wszystkich zagrazajacych nam toksyn. Dzi¢ki temu
bedziemy potrafili zminimalizowaé ryzyko powaznego zatrucia.

Historia Jennifer

Szeéédziesiecioletnia Jennifer uwazata sie za osobe do$¢ zdrowa.
Wykazujac zaangazowanie, pewnego dnia zapytala mnie o wska-
z6wki dotyczace zachowania dobrej kondycji i zapobiegania roz-
wojowi choréb. Od razu zauwazylem, ze miata wyrazne drgawki.
Kobieta myglala, ze s3 to jedynie zwyczajne objawy starzenia si¢
organizmu. Wiele os6b zaklada, ze pogorszenie si¢ stanu ukladu
nerwowego u 0sob starszych jest czym$ normalnym. Cho¢ tego
typu problemy wystepuja powszechnie, nie oznacza to, ze jeste-
$my na nie skazani!

Poza lekka niedowaga badanie wstgpne nie wykryto niczego
niepokojacego. W nastepnej kolejnosci zajrzalem w usta kobiety
i doliczytem si¢ ponad dziesi¢ciu wypelniert amalgamatowych.
Od razu pomyslatem, ze drzenie musi mie¢ bezposredni zwiazek
z postgpujacym uszkodzeniem neurologicznym spowodowanym
obecnoscig rteci wyciekajacej z wypetnieri. Aby potwierdzi¢ t¢ hi-
potezg, zlecitem przeprowadzenie kilku testéw laboratoryjnych.
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Otrzymane wyniki wykazaly na niebezpieczne nagromadzenie
rteci i otowiu.

Nie byliémy w stanie zidentyfikowa¢ Zrédta toksycznego oto-
wiu. Najprawdopodobniej ten niebezpieczny pierwiastek dostat sig
w przesztosci do kosci pacjentki. Szkielet ludzi z pokolenia Jennifer
i starszych rozwijat si¢ w czasach, gdy do farb i benzyny dodawano
ofowiu. Charakterystyczne dla menopauzy (i andropauzy) ubytki
kostne spowodowaly uwalnianie si¢ toksycznych metali.

Z uwagi na to, ze Jennifer cierpiata na objawy wskazujace na
zatrucie olowiem i rtecia, polecitem jej ustugi ekologicznego den-
tysty, ktdry usunat niebezpieczne amalgamaty. Co wigcej, kobieta
zaczela stosowad sie do moich porad dotyczacych metod usuwa-
nia metali cigzkich — ta konkretna terapia musi by¢ realizowana
wylacznie pod bezposrednim nadzorem personelu medycznego.
(Opiera si¢ ona na bezpiecznym planie detoksykacji prezentowa-
nym w dalszej czgéci niniejszej ksiazki). Zachgcatem jg réwniez
do zwigkszenia spozycia owocéw, warzyw, dziko zyjacych ryb
oraz zawierajacych duze ilosci blonnika straczkéw i fasoli.

W ciagu kilku pierwszych miesigcy terapii Jennifer doswiad-
czata pewnych niepokojacych objawéw takich jak zmeczenie i bél
glowy. Tego typu pogorszenie samopoczucia wiaze si¢ zazwyczaj
z uwalnianiem nagromadzonych latami toksyn. Na szcz¢scie
pacjentka postanowita kontynuowa¢ leczenie. Rok pézniej po-
nownie wykonano testy laboratoryjne. Tym razem w organizmie
kobiety znaleziono duzo mniejsze ilosci rteci i otowiu. Co naj-
wazniejsze, dreczace ja drgawki zniknely (okazuje sig, ze nie jest
to normalny objaw starzenia), a jej poziom energii wzrést. Na
tym etapie pacjentka czula si¢ znacznie zdrowsza i silniejsza.

Przed zawitaniem do mojego gabinetu Jennifer nie miata po-
jecia o uwigzionych w jej organizmie toksycznych metalach stano-
wiacych prawdziwa bombg z opéznionym zaptonem. Obecno$é

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33og_ebook

26 Wolni od toksyn

tych niebezpiecznych substancji z czasem doprowadzitaby do
rozwoju groznych schorzei. Podobnie jak Jennifer, ty réwniez
mozesz do§wiadcza¢ ztozonych probleméw zdrowotnych — lub
spodziewad si¢ ich rozwoju — nie wiedzac, co jest prawdziwa przy-
czyng pojawienia si¢ dokuczliwych dolegliwosci. Nawet jesli do-
piero od niedawna skarzysz si¢ na pogarszajacy si¢ stan zdrowia,
poznanie metod usuwania toksycznych substancji moze ochroni¢
ci¢ przed rozwojem petnej listy objawdw danej choroby.

Problem nie polega na tym, ze wszyscy jeste$Smy narazeni na
obecnos¢ znacznych ilosci jednego rodzaju toksyn, ktére niszcza
zdrowie i powodujg pojawianie si¢ choréb. Najgorsze jest to, ze
bez wzgledu na to, gdzie mieszkasz, do twojego ciata dostajg sig
olbrzymie ilosci réznych substancji. Kazdego dnia mamy kon-
take z wieloma toksynami, ktére wchodza miedzy soba w skom-
plikowane interakcje. To niepokojace zjawisko odpowiada za
powstawanie jeszcze wigkszych zniszczen. Przeprowadzane obec-
nie badania wyraznie pokazuja, ze za rozwdj wigkszosci choréb
o charakterze przewleklym odpowiada zalew toksyn, ktére dosta-
ja si¢ do naszego organizmu kazda mozliwg droga.

Pomimo radykalnego przeksztalcenia naszego $rodowiska
niektdrzy lekarze nadal ignoruja potrzebe detoksykacji. Moja po-
nad czterdziestoletnia praktyka zawodowa pozwala mi twierdzi¢,
ze wrodzone mechanizmy oczyszczania nie potrafig poradzi¢ so-
bie z zagrazajacymi nam obecnie toksynami — bez narzedzi opi-
sanych w ksiazce Wolni od toksyn jest to zwyczajnie niemozliwe.
Geneza wielu powszechnie dzi§ wyst¢pujacych choréb pozosta-
je niezrozumiana — ich przyktadem mogg by¢ dotykajace coraz
wigkszy odsetek populacji dolegliwosci neurologiczne lub prze-
wlekte schorzenia niskoobjawowe, takie jak demencja, cukrzyca,
zmeczenie, depresja i otyto$é. Za powstawanie — lub nasilenie
— objawéw duzej czesci z nich odpowiada narazenie na kontakte
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z toksynami. Celem, ktéry przy$wiecal mi przy pisaniu niniejszej
ksigzki, byto udzielenie ci pomocy, ktérej potrzebuje twéj oto-
czony toksynami organizm.

Droga praktykujacego

Jestem certyfikowanym lekarzem naturopatg i edukatorem — za-
lozycielem i dyrektorem pierwszej szkoty medycyny naturalnej
w Stanach Zjednoczonych, Bastyr University. Przez ponad czte-
ry dekady przeszkolitem wiele pokoleni praktykéw leczenia inte-
gracyjnego oraz stawalem w obronie dobrego imienia medycyny
naturalnej, integracyjnej i funkcjonalnej. Od najmlodszych lat
wykazywatem zainteresowanie procesami leczenia opartymi na
dowodach. Wszystko to, co przekazuj¢ w niniejszej ksiazce, ba-
zuje na moim wieloletnim do$wiadczeniu klinicznym i faktach
naukowych. To zdumiewajace, jak cz¢sto odkrycia poczynione
przez pionieréw naturopatii znajduja potwierdzenie w ustale-
niach nowoczesnej nauki. Na kartach tej ksigzki oméwig wiele
takich przyktadéw.

Tym niemniej nie powinni$my spoczywac na laurach. Chciat-
bym zobaczy¢ wyniki jeszcze wigkszej ilosci badari dotyczacych
zwigzku pomiedzy toksynami a rozwojem konkretnych choréb,
jak réwniez prac omawiajacych szczegély procesu detoksykagji.
Ustalenia naukowcéw sg oszatamiajace. Wedtug nich toksyny sa
duzo bardziej szkodliwe niz jakiekolwiek inne czynniki choro-
botwdércze. Na tamach niniejszej ksigzki przedstawiam grafiki
i tabele, ktére pomogg ci zrozumieé¢ prawdziwe dziatanie tych
niebezpiecznych substancji.
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Jako pionier medycyny integracyjnej $miem twierdzi¢, ze ist-
niejg trzy kluczowe czynniki decydujace o stanie twojego przy-
sztego zdrowia. Oto one:

1. Poziom narazenia na toksyny.
2. Twoja zdolnos¢ do neutralizacji i wydalania toksyn.
3. Twdj stopien zaangazowania w proces detoksykacji.

Ksiazka Wolni od toksyn pomoze ci zidentyfikowaé uszko-
dzenia powstale w wyniku dzialalnosci toksyn oraz przekaze ci
narzedzia niezbedne do poprawy wyzej wymienionych kwestii
zdrowotnych. Moje podejscie do leczenia sktada si¢ z nastgpuja-
cych elementéw:

* Unikania kontaktu z toksynami.

* Regeneracji narzadéw odpowiedzialnych za detoksykacje.
* Poprawy zdolnosci do detoksykacji.

* Aktywnego przeprowadzania procesu detoksykagji.

*  Naprawy uszkodzen.

Niniejsza ksigzka ma za zadanie poméc ci w wykonaniu czte-
rostopniowego planu. W rozdziatach 1 i 2 pragne uczuli¢ ci¢ na
zagrozenia zwigzane z wystgpowaniem wszechobecnych toksyn.
Poprzez oméwienie przykrych konsekwencji przebywania w za-
trutym $rodowisku chcg zmotywowaé ci¢ do zmiany stylu zycia
i zaangazowania si¢ w aktywna detoksykacje, ktéra proponuje
pod postacig dziwi¢ciotygodniowego programu.

Poczatkowe oczyszczanie organizmu ma polega¢ na unikaniu
dwéch najwazniejszych zrédet toksyn: kosmetykéw (o ktérych
dowiesz si¢ w rozdziale 2) oraz zywnosci. Pelny dziewigcioty-
godniowy program rozpoczyna si¢ od trwajacej dwa tygodnie
diety (prezentowanej w rozdziale 3). Zaleca ona rezygnacje z nie-
bezpiecznych pokarméw i wlaczenie do jadlospisu zdrowych
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i odzywczych produktéw zywno$ciowych. Dzigki poznaniu
dwéch sposobéw na unikanie kontaktu z toksynami (kosmetyki
i zywnos¢) przygotujesz si¢ do przejécia wlasciwego procesu de-
toksykagji. Jesli nasze organy detoksykacyjne sa uszkodzone lub
zawieraja zbyt duzg ilo$¢ toksyn, nie uda si¢ nam przeprowadzié
bezpiecznego i skutecznego oczyszczania. Niestety przeciazenie
tych narzadéw lub zaburzenie ich funkcjonowania to zjawiska
wystepujace dos¢ powszechnie. Wiasnie dlatego w ciagu najbliz-
szych dziewigciu tygodni niniejsza ksiazka przeprowadzi cig przez
trzy dwutygodniowe terapie, ktdre uzdrowia najistotniejsze ele-
menty twojego systemu wydalania i przywrdca twojg zdolnos¢
do detoksykagji. Dzi¢ki unowoczesnionemu i naukowo potwier-
dzonemu programowi opartemu na klasycznych zalozeniach na-
turopatii stopniowo naprawisz swoje najwazniejsze organy: jelita
(rozdziat 4), watrobe (rozdzial 5) i nerki (rozdziat 6). W trakcie
ostatniego, dziewiatego tygodnia terapii przeprowadzisz inten-
sywny program detoksykacji z pomocg kilku prostych, ale potez-
nych technik, ktére zamierzam ci przedstawié.

Prezentowane metody leczenia naturopatycznego pomoga ci
zmniejszy¢ stgzenie toksyn, ktére dostaly si¢ do twojego ciata.
To z kolei utatwia detoksykacje. Dzigki zastosowaniu si¢ do mo-
ich rad unikniesz przeciazenia narzadéw wydalniczych i ostabie-
nia zdolnosci do oczyszczania. Pokaze ci réwniez, jak aktywnie
przywréci¢ prawidlowe funkcjonowanie omawianych organéw
i zwigkszy¢ skutecznos¢ detoksykacii.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33og_ebook

30

Wolni od toksyn

Naturopatia

Medycyna naturopatyczna opiera sie na wierze w zdolno$¢ do samo-

leczenia ludzkiego ciata. Osoby parajace sie ta dziedzina specjalizuja sig

w objasnianiu pacjentom powoddéw rozwoju choroby oraz propaguja

naturalne metody leczenia. Skupiaja sie na:

Poszukiwaniu podstawowych przyczyn choroby i rozwiazan innych
niz tlumienie objawow.

Postepowaniu w mysl zasady ,,po pierwsze nie szkodzi¢”.
Informowaniu pacjentéw o metodach samoleczenia, pielegnacji
i profilaktyce.

Indywidualnych cechach fizycznych, umystowych, emocjonalnych, ge-
netycznych, srodowiskowych i spotecznych kazdego cztowieka oraz

wszystkim, co moze wptywac na nasze zdrowie.

Chociaz styl zycia, dieta i czynniki genetyczne w duzej mie-

rze ksztaltuja nasze zdrowie, pojawienie si¢ nieprzyjemnych obja-

woéw i rozwdj chordb o charakterze przewleklym czgsto ma swoje

zrédlo w obecnosci toksyn. W kolejnych rozdziatach niniejszej

ksiazki dowiesz si¢, ze niebezpieczne substancje chemiczne sg cz¢-

sto bardzo trwale. To prawda, ze zdobycze wspétczesnej cywiliza-

¢ji utatwiaja nam codzienne zycie. Tym niemniej réznego rodzaju

toksyny uzywane do ich produkeji stanowia ich ciemng i prze-

milczang strong. Przeciazenie organizmu szkodliwymi zwiazka-

mi moze polega¢ na nagromadzeniu jednej lub wszystkich nizej

wymienionych trucizn. Ich lista obejmuje:

1.

Toksyny przemystowe, takie jak metale cigzkie, zanieczysz-
czenia i promieniowanie emitowane przez fabryki.

Toksyny rolnicze, takie jak pestycydy, hormony i herbicydy.
Toksyny wchodzace w sktad materiatéw budowlanych, dywa-
néw, farb i srodkéw czystosci.
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4. Toksyny znajdowane w kosmetykach, perfumach i §rodkach
do pielegnacji ciata.

5. Toksyny wykorzystywane przez przemyst spozywczy, takie jak
organizmy modyfikowane genetycznie (GMO), barwniki,
substancje smakowe i stodziki syntetyczne.

6. Toksyny wchodzace w skiad innych produktéw, takie jak
srodki opdzniajace spalanie osadzajace si¢ na dziecigcych
ubraniach i kocach; uszczelniacze stuzace do produkcji na-
czyn kuchennych i wiele innych substancji.

Cho¢ uzywanie wielu tego rodzaju produktéw traktujemy
jako co$ oczywistego, substancje w nich zawarte (lub przez nie
emitowane) moga szkodzi¢ naszemu organizmowi na wiele spo-
sobéw (patrz: tabela 1.1.).

Na szczgécie nie kazda toksyna zagraza wszystkim organom
i uktadom organizmu. Szkodliwe efekty dziatania trucizn moga
by¢ powazne lub ledwie zauwazalne.

Tabela 1.1. Objawy i typy oddziatywania na organizm™

KATEGORIA ZAGROZONE NARZADY NAJCZE§CIEJ WYSTEPUJACE OBJAWY
Oddechowa Nos, gardto, ptuca Podraznienie, kaszel, dfawienie, bl klatki piersiowe]
Pokarmowa Zotadek, jelita Mdtosci, wymioty, biegunka

Nefrologiczna Nerki Bl plecow, czeste oddawanie moczu

Neurologiczna Mbzg, rdzen kregowy | Bol gtowy, zawroty gtowy, otepienie, depresja,
$pigczka, drgawki, utrata pamieci

Hematologiczna | Krew Anemia (zmeczenie), czeste infekcje

Dermatologiczna | Skora, oczy Wysypka, $wigd, zaczerwienienie, obrzek

Reprodukcyjna | Jajniki, jadra, ptod Bezptodnos¢, poronienie, zaburzenia cyklu
miesigczkowego

* Tabela 1.1. Zroédlo: Modyfikacja tabeli zamieszczonej na stronie hetp://pmep.cce.
cornell.edu/profiles/extoxnet/ TIB/manifestations.html.
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Choroby pojawiajace si¢ niegdys stosunkowo rzadko doty-
kaja obecnie coraz wigcej ludzi nalezacych do wszystkich grup
wiekowych. Te zagadkowq sytuacj¢ moze wyjasni¢ jedynie odwo-
taniem si¢ do wzrostu emisji toksyn. Przyktadem takiego schorze-
nia moze by¢ cukrzyca, ktéra szesédziesiat lat temu wystgpowata
zaledwie u 1 procenta populacji. Obecnie diagnozuje si¢ ja u 10
procent obywateli Stanéw Zjednoczonych, a wedtug szacunkéw
w przysztosci bedzie na nig cierpiato ponad 30 procent wszyst-
kich Amerykanéw. Wséréd dwudziestolatkéw obserwuje si¢
wzrost zachorowari na dolegliwosci uktadu krazenia i otytosé. Co
wigcej, zaréwno w przypadku mezezyzn, jak i kobiet, schorzenia
zwiazane z procesami starzenia diagnozuje si¢ nierzadko dzie-
sig¢, dwadziescia, a nawet trzydziesci lat wezesniej, niz wynika
to z normy. Zbyt wielu czterdziestolatkéw czuje si¢ obecnie jak
pigc¢dziesiecio- lub szes¢dziesigciolatkowie. Jak dowiesz si¢ z ko-
lejnych rozdzialéw tej ksiazki, za powstanie tego niepokojacego
zjawiska w duzej mierze odpowiada wszechobecnos¢ toksyn.

W 2010 roku dziatajacy przy urzedzie prezydenta Krajowy
Panel ds. Nowotworéw ustalil, ze ,nowotwdr zdiagnozowano
u okoto 1,5 miliona amerykariskich mezczyzn, kobiet i dzieci.
Na t¢ grozng chorobe zmarto tacznie 562 000 oséb. Wraz z ro-
snacy liczba dowoddéw taczacych czynniki srodowiskowe z roz-
wojem raka opinia publiczna staje si¢ coraz bardziej $wiadoma
niedopuszczalnych kosztéw spotecznych wynikajacych z kontak-
tu z chemikaliami, ktérych emisji mozna zapobiec™.

Niestety od chwili opublikowania w 2010 roku powyzszych
ustaleri nie podjeto zadnych krokéw zmierzajacych do przepro-
wadzenia wigkszej liczby badan badz uchwalenia praw majacych
na celu regulacje tego niepokojacego zjawiska.

W rezultacie stezenie toksycznych substangji stopniowo wzra-
sta, a wigkszo$¢ ludzi nie ma pojecia, z jak powaznym problemem
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przyjdzie im si¢ boryka¢ w przysztosci. Nie mam tutaj na mysli
tylko raka — z obecnosci niebezpiecznych substancji wynika roz-
woj badz nasilenie wszystkich chordb o charakterze przewleklym.
Nie czekaj, az dotknie ci¢ powazna dolegliwo$¢ taka jak nowo-
twor. Juz teraz przejmij kontrol¢ nad wlasnym losem.

Dlaczego postanowitem napisac te ksiazke

Koncepcja méwiaca, ze toksyny wnikajace do wngtrza naszego
organizmu wplywajg na stan naszego zdrowia, nie jest niczym
nowym. Dzi¢ki wspStpracy z tysiacami pacjentéw pionierzy na-
turopatii, tacy jak doktor Rachel Carson, lekarz medycyny Bill
Rey, dentysta Hal Huggins, naturopata Walter Crinnion i wielu
innych odkryli, ze mozemy walczy¢ z przecigzeniem naszego ciata
toksynami. Cieszg si¢, ze mogltem przyczyni¢ si¢ do rozwoju tych
badan oraz miatem mozliwo$¢ przekazania lekarzom wiedzy na
temat metod detoksykagji.

Przez niemal pét wieku pracy z pacjentami obserwowatem
ciagly wzrost zachorowari na schorzenia o charakterze przewle-
ktym. Zmianie ulegly réwniez przyczyny, dla keérych zapadamy
na te grozne dolegliwosci. Podobnie jak wielu lekarzy, poczatko-
wo nie do korica rozumiatem potrzebg przeprowadzania proce-
su detoksykacji. Tym niemniej na stosunkowo wezesnym etapie
przekonatem si¢ do zbawiennych wlasciwosci metody, ktéra pre-
zentuj¢ na kartach niniejszej ksiazki.

To, ze dowiedziatlem si¢ o praktyce, ktérg pdzniej studio-
walem i wykonywalem, byto zwyklym przypadkiem. W 1970
roku zdecydowatem si¢ opusci¢ uczelni¢ i rozpoczaé przygode
z badaniami medycznymi. Po przeniesieniu si¢ z Nowego Jor-
ku do Seattle podjatem pracg asystenta badawczego na Wydziale
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Reumatologii Uniwersytetu Medycznego Stanu Waszyngton.
Uwielbiatlem prace w laboratorium i na oddziale klinicznym.
Zamierzatem napisa¢ doktorat. To wlasnie wtedy stato si¢ co$
nieoczekiwanego.

Podobnie jak wiele osrodkéw badawczych na catym s$wiecie,
nasze laboratorium szukato lekarstwa na rézne formy zapalenia
stawow. Kiedy narzeczona mojego wspétlokatora powiedziata
mi, ze udalo jej si¢ wyleczy¢ rzekomo ,nieuleczalne” dziecigce
zapalenie, bytem zdumiony. Zapytalem ja o szczegély terapii.

,Postanowitam odwiedzi¢ naturopate”, powiedziata.

JZe co?”, odparfem.

Z perspektywy czasu stwierdzam, ze méj stosunek do medy-
cyny byl naiwny — nie miatem pojecia o istnieniu innych tradycji
leczenia, takich jak chociazby chiropraktyka.

Jako cztowiek dociekliwy i ciekawski udatem si¢ do poleco-
nego mi naturopaty i zapytalem o zabiegi, ktére wykonat on na
mojej znajomej. Jego odpowiedz brzmiata: ,Odtrulem jej watro-
be, nauczylem ja jes¢ i zaproponowatem przyjmowanie witamin”.
Z moich ust znowu wydobyto si¢ niezbyt taktowne ,,Ze co?”. Co
watroba ma mie¢ wspdlnego z opuchnigtymi ramionami i kolana-
mi? Nastepnie spytalem, czy mégtbym przez kilka dni przyglada¢
si¢ jego pracy z pacjentami. Widzialem, jak ten wspaniaty uzdro-
wiciel rozwigzuje kolejne przypadki ,,nieuleczalnych” choréb. Jego
metody byly proste, bezpieczne, zdroworozsadkowe i ,,naturalne”.
Udato mu si¢ mnie przekonad. Na szczgécie ostatnia szkofa natu-
ropatii w Ameryce Pélnocnej miescita si¢ w Seattle. To prawda,
ze American Medical Association wychodzita zwycigsko z kazdej
batalii i skutecznie zmniejszyla popularnos¢ zawodu naturopaty
— ale nie udalo jej si¢ wygra¢ wojny. Jak mawiat méj mentor, dok-
tor John Bastyr, parafrazujac Szekspira: ,,Bez wzgledu na stawiane
nam przeszkody, prawda o naszej sztuce w koricu wyjdzie na jaw”.
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Jako studiujacy na poczatku lat 70. miody cztowiek dowiedzia-
lem si¢ o niebezpieczeristwach zwiazanych z toksynami i zbawiennej
mocy detoksykacji. Chociaz zapoznano nas z kilkoma wspaniaty-
mi programami oczyszczania, nie dysponowano wtedy dowodami
potwierdzajacymi ich skuteczno$¢. Mechanizmy dziatania toksyn
i szczegbly procesu wydalania byly po prostu nieznane. Wtasnie
dlatego, pomimo ze wiedzialem o zaletach detoksykacji, nie po-
lecalem jej moim pacjentom. Dopiero w széstym miesiacu mojej
prakeyki dwoje pacjentéw zmienito moje podejscie do sprawy.

Historie Petera i Dona

Pewnego dnia zawital do mnie chory na biataczkg Peter. Cho¢
zastosowana w jego przypadku chemioterapia zdawata si¢ przy-
nosi¢ dobre rezultaty, pacjent zastanawial sig, jak to mozliwe,
ze w wieku trzydziestu lat padt ofiarg tej groznej dolegliwosci.
Podczas wywiadu dowiedziatem si¢, ze dieta me¢zczyzny nie réz-
nita si¢ od jadlospisu wigkszosci Amerykanéw (oznacza to, ze nie
byla ona zbyt zdrowa). Ponadto Peter nie przyjmowat witamin.
Poziom jego aktywnosci fizycznej byt zadowalajacy — pracowat
na farmie. Wstepne badania i testy laboratoryjne nie wykazaly
zadnych nieprawidtowosci. (Z perspektywy czasu uwazam, ze na-
lezato przyjrze¢ si¢ otrzymanym wynikom z wigksza doktadno-
$cia). Nie moglem mu wtedy zaoferowaé niczego poza kilkoma
radami dotyczacymi diety i suplementacji.

Dwa tygodnie pdzniej do mojego gabinetu wszedt Don. Jego
historia byla bardzo podobna. On réwniez byt pracownikiem
farmy. Na tym etapie zaczalem si¢ zastanawia¢, czy dokuczajace
mezczyznom dolegliwosci moga mieé jakis zwiazek z uzywaniem
przez nich nawozéw sztucznych, pestycydéw i herbicydéw. Na
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mojg prosbe obaj pacjenci dostarczyli mi etykiety produktéw wy-
korzystywanych na ich farmach.

Aby dowiedzied si¢ o chemikaliach, ktérymi ci dwaj mezezyz-
ni opryskiwali swoje pola, otworzytem podrecznik toksykologii.
Po przeczytaniu odpowiednich rozdzialéw stwierdzitem, ze osoby
pracujace na roli narazone s3 na zwigkszong zachorowalno$¢ na
wigkszo$¢ nowotwordw krwi. To ryzyko bylo silnie skorelowane
z czgstoscia stosowania przez nich nowoczesnych chemikaliéw. Po
chwili zastanowienia wydatem 150 dolaréw (dla poczatkujacego
praktyka zainteresowanego niepopularna dziedzing medycyny jest
to spora suma) na odpowiedni podrecznik i zaczatem czytaé.

Odnajdywanie zwiazkéw laczacych rzekomo niegrozne che-
mikalia i nasze zdrowie otworzylo mi oczy. Witasnie temu za-
mierzatlem poswigcic reszte zycia. Chcialbym, aby lektura ksigzki
Wolni od toksyn otworzylta réwniez twoje oczy. Wielu ludzi woli
nie dostrzega¢ powigzania pomigdzy toksynami a zdrowiem,
gdyz fakty wydajg im si¢ zbyt przerazajace lub boja si¢ zmian.
Poznanie prawdy umozliwia nam dokonanie $wiadomego wybo-
ru. Kiedy wiesz, co ci zagraza, mozesz:

1. Zmieni¢ dietg i styl Zycia, aby zmniejszy¢ ilo$¢ wchlanianych
toksyn.

2. Przej$¢ program prezentowany w niniejszej ksigzce i uwolnié
si¢ spod wladzy toksyn.

Nasz toksyczny Swiat
Kazdego dnia niebezpieczne substancje przedostaja si¢ do na-
szego organizmu za posrednictwem zywnosci, ktérg jemy, wody,

ktéra pijemy, powietrza, ktérym oddychamy i kosmetykéw, ktd-
rymi pokrywamy nasze ciata. Niniejszg list¢ mozna uzupetni¢
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o leki oraz zabiegi medyczne wykonywane przez lekarzy i denty-
stéw. Jesli nie zastanawiamy si¢ nad tym, co wchodzi w kontakt
z naszym ciatem, sposéb dziatania toksyn moze wydawad si¢ nam
tajemniczy i zaskakujacy.

Przyktadowo, czy zdarza ci si¢ zaméwic pizzg? Dla zwigkszenia
ich trwatosci i odpornosci termicznej, pudetka na pizzg pokry-
wane s3 substancjami perfluoroalkilowymi (PFAS). Dzi¢ki temu
opakowania tego typu opierajg si¢ dziataniu wody i ttuszczu. Mate
dawki PFAS zaburzaja funkcjonowanie hormonéw i uktadu od-
pornosciowego®. Innymi stowy, kontakt z tymi substancjami
moze thumié lub ostabia¢ odpowiedZ immunologiczna, zwigksza-
jac tym samym ryzyko pojawienia si¢ infekgji i dolegliwosci au-
toimmunologicznych. Tego typu zwiazki wchodza w sklad wielu
innych produktéw, takich jak nieprzywierajace patelnie, naczynia
kuchenne, ,,oddychajace” kurtki przeciwdeszczowe, odporne na
plamy preparaty do czyszczenia mebli, $piwory, urzadzenia elek-
troniczne (telefony komérkowe i dyski twarde), plecaki, obuwie,
a nawet sprzet wykorzystywany w szpitalach. PFAS mozna znalez¢
na powierzchni igiet, rozrusznikéw serca, stentdw, farcuchéw szpi-
talnych lub oddzielajacych pacjentéw parawanach.

Niebezpieczne substancje wnikajg do ludzkiego ciata poprzez
to, co naukowcy nazywaja ,,drogami kontakeu”. Niestety, jak wyni-
ka z opublikowanych w 2015 roku badar, karmione piersia dzieci
wechlaniajg PFAS z mlekiem matki‘. Czgste podawanie naturalnego
mleka zwigksza st¢zenie tych substancji w organizmach niemowlat
i dzieci w wieku jedenastu miesiecy, osiemnastu miesi¢cy oraz pig-
ciu lac®. Przedmioty, ktérych uzywamy i dotykamy, oraz substangje,
ktére jemy, wachamy badZ wdychamy, trafiajq do wngtrza nasze-
go ciata i mogg by¢ przekazane kolejnym pokoleniom. Czy to nie
przerazajace, ze noworodki (a nawet dopiero ksztaltujace si¢ ptody)
wchodza w kontakt z chemikaliami, ktére zalewaja nasz $wiat?
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Jak do tego doszto?

W ciagu ostatnich siedemdziesigciu pigciu lat odkrycia z dzie-
dziny chemii przyniosty Amerykanom i innym ,,cywilizowanym”
nacjom $wiata szeroki wachlarz pozytecznych produktéw i ustug,
do ktdrych zdazylismy si¢ juz przyzwyczaié. Po tym jak uzaleznili-
$my si¢ od fast foodéw, substancji opatowych, kocéw dla niemow-
lat i wielu innych wyrobéw przemystowych, zacz¢lismy o nich
mysle¢ w szczegdlny sposob. Wigkszo$¢ z nas zatozyta, ze wszyst-
kie te cuda techniki sg ,neutralne” — to znaczy, ze nie wykazuja
aktywnosci biologicznej, a ich uzywanie nie ma zadnego wptywu
na funkcjonowanie zywego organizmu. Niekt6rzy uznali, ze skut-
ki wykorzystania przedmiotéw produkowanych przez nowocze-
sny przemyst s3 znikome badz nieistotne. A jednak juz pét wieku
temu pionierka ekologii, Rachel Carson, w swojej przetomowej
ksigzce Silent Spring ostrzegata przed chemikaliami dodawanymi
do naszej zywnosci. Badaczka pisata: ,,Poznanie dziatania tok-
syn powinno interesowa¢ nas wszystkich. Jesli mamy zamiar zy¢
w otoczeniu tych chemikaliéw, dodawa¢ je do zywnosci i wody
oraz pozwala¢ na ich przenikanie do samego szpiku naszych kosci
— musimy wiedzie¢ co$ o ich naturze i mocy™®.

Niestety pét wieku po napisaniu tych stéw poziom naszej wie-
dzy nadal pozostawia wiele do zyczenia. Na dodatek wszechobec-
no$¢ toksyn jeszcze bardziej zagraza naszemu zdrowiu. W 2010
roku dziatajacy przy urzedzie prezydenta Krajowy Panel do spraw
Nowotworéw ustalil, ze ,na amerykariskim rynku dostgpnych
jest prawie 80 tysiccy réznych chemikaliéw uzywanych codzien-
nie przez miliony obywateli. Pokazna liczba tych substancji nie
przeszta wystarczajacych badan, a ich sprzedaz nie podlega zad-
nym regulacjom prawnym. Wtasnie dlatego w Stanach Zjedno-
czonych kontakt z potencjalnie rakotwérczymi czynnikami jest
zjawiskiem powszechnym™’.
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Doktor Sanjay Gupta, neurochirurg i gléwny doradca me-
dyczny telewizji CNN, zauwaza, ze ,w krwi ptodéw znajduje
si¢ prawie 200 rodzajéw substancji chemicznych. Konsekwencje
obecnodci tych wszystkich chemikaliéw nie sg znane. Obserwu-
jemy wzrost liczby zachorowan na schorzenia takie jak astma,
autyzm czy otylo$¢ wéréd dzieci. Aby poznal efekty stosowania
toksyn, konieczne bedzie przeprowadzenie dtugoterminowych
badan na skalg krajowa’®. , Tylko kilkaset z ponad 80 tysigcy che-
mikaliéw stosowanych w Stanach Zjednoczonych zostato prze-
testowanych pod katem bezpieczeristwa”, pisze publikujacy na
tamach New York Timesa Nicholas Kristof i cytuje naukowcéw
pracujacych dla Krajowego Panelu do spraw Nowotworéw: ,, Wy-
korzystywanie wielu substancji uznanych za rakotwoéreze lub po-
dejrzewanych o takie dzialanie nie jest regulowane przez prawo™.

Kiedy wielu zaniepokojonych ludzi stara si¢ ograniczy¢ kon-
takt z toksynami, Anje Miller, wspétautorka opublikowanego
w 2013 roku raportu stworzonego przez organizacj¢ Center for
the Environment and Health, zauwaza, ze ,wiele szkodliwych
substancji chemicznych, ktére udato si¢ wyeliminowa¢ ze skta-
du produktéw konsumenckich, jest obecnie wykorzystywanych
w dziatalno$ci przemystowej, takiej jak szczelinowanie hydrau-
liczne (hydrofraking)”°.

Unikanie kontaktu z duzymi ilo$ciami zanieczyszczeni sta-
je si¢ coraz mniej mozliwe. W opublikowanym w 2015 roku
badaniu przeprowadzonym przez Uniwersytet w Pittsburghu
stwierdzono, ze ,mieszkanie w poblizu duzej liczby odwiertéw
szczelinowych moze prowadzi¢ do zwigkszenia ryzyka wydania
na $wiat dziecka cechujacego si¢ niska masa urodzeniows’''. To
niepokojace zjawisko moze by¢ spowodowane narazeniem na
kontakt z metalami ci¢zkimi, promieniowaniem i substancja-
mi rakotwérczymi wykorzystywanymi (lub uwalnianymi) przy
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procesie wiercenia nickonwencjonalnych zrédet gazu ziemnego.
Nawet jesli nie mieszkasz w poblizu odwiertu szczelinowego,
tylko bardzo niewielkie spotecznosci moga czu¢ si¢ bezpiecznie.
Przyktadowo mieszkaricy Nowej Anglii wykazuja podwyzszony
poziom rteci pochodzacej ze spalania w elektrowniach zanie-
czyszczonego wegla. Jedli tak jak 10 procent Amerykandéw pijesz
wodg¢ pochodzaca z komercyjnego zrédia, mozesz cierpieé¢ na
konsekwencje podwyzszonego st¢zenia arsenu. Wedle przepro-
wadzonego w 2000 roku badania az pigédziesiat sze$¢ miliondw
Amerykanéw korzysta z wody zanieczyszczonej tym szkodliwym
pierwiastkiem — liczba ta dotyczy tylko mieszkancéw dwudziestu
pieciu przebadanych stanéw'2. Ponadto mozesz nie zdawaé sobie
sprawy, na jakie chemikalia narazasz si¢ w swoim miejscu pracy.
Jedno z badad przeprowadzonych na Uniwersytecie Harvarda
wykazato, ze Amerykanie stracili tacznie 41 milionéw punktéw
IQ w wyniku narazenia na dziatanie ofowiu, rteci i pestycydéw
fosforoorganicznych'. Pamigtaj, ze podobnie jak organizmy
wigkszosci ludzi, twoje cialo zawiera pokazna ilo$¢ toksyn, kté-
rych dzialanie opisuj¢ w niniejszej ksiazce. Sg one przechowywane
w wielu miejscach — kosciach, mézgu, krwi i tkance ttuszczowej.
Ich obecno$¢ nie jest czyms pozadanym. Niestety, dopdki nie
oczyscisz swojego uktadu wydalniczego i nie zabierzesz si¢ do
pracy polegajacej na systematycznym usuwaniu tych groznych
zwiazkéw, nigdy nie uwolnisz si¢ od ich zgubnego towarzystwa.

Historia Jacka
Mieszkajacy w Port Townsend w stanie Waszyngton Jack pra-

cowal przy budowie drewnianych fodzi. W moim regionie, na
péinocno-zachodnim wybrzezu Stanéw Zjednoczonych, wielu
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szkutnikéw do uszczelniania kadtubéw wykorzystuje farby i pro-
dukty z wtékna szklanego, w ktérych sktadzie znajdujg si¢ szko-
dliwe substancje.

Chociaz Jack byt jeszcze stosunkowo miody, jego organizm
stawat si¢ coraz stabszy. Me¢zczyzna odczuwal ciagle zmeczenie
i nie dysponowat odpowiednig iloscig energii, ktéra mégtby po-
$wigci¢ rodzinie. Z nieznanych powodéw dos$wiadczane przez
niego objawy zaostrzaly si¢ w okresie zimy. Na krétko przez zawi-
taniem do mojego gabinetu Jack byt tak staby, ze cigzko byto mu
wsta¢ z tézka. Podobnie jak wielu moich pacjentéw, przed wizyta
w moim gabinecie rozmawiat z kilkoma lekarzami. Niestety nie
potrafili oni postawi¢ zadnej znaczacej diagnozy i nie mieli mu
nic do zaoferowania. W trakcie wywiadu Jack odpart, ze jego
objawy przypominaja grype. Z uwagi na konieczno$¢ utrzymania
zony i dzieci jego sytuacja byla niezwykle cigzka. Na szczgdcie wy-
konanie odrobiny detektywistycznej pracy pozwolito na odkrycie
prawdziwej przyczyny jego probleméw.

Specjalne farby stosowane do malowania kadtubéw todzi za-
wieraja lakiery chronigce drewno i metal przed rozwojem pakli.
Cho¢ Jack z tatwoscig znosit kontakt z tymi toksynami w lecie,
w sezonie grzewczym zamykal wszystkie drzwi i okna swojego
warsztatu. Pomimo zainstalowanych otworéw wentylacyjnych
zwickszenie st¢zenia niebezpiecznych zwigzkéw powodowato na-
silenie objawéw. Me¢zczyzna wdychal zanieczyszczone powietrze
i notorycznie zapominat wlozy¢ r¢kawice, ktére mogtyby zapo-
biec wchtanianiu chemikaliéw przez skérg. Z uwagi na to, ze
amerykanski Urzad ds. Bezpieczeristwa i Higieny Pracy (OSHA)
nie zauwazyt niczego szkodliwego w jego miejscu pracy, Jack
uwazal, ze uzywane przez niego $rodki sa catkowicie bezpieczne.
Rzadko nosit maske ochronng. Co gorsza, jego dom znajdowat
si¢ tuz obok warsztatu i $mierdzial rozpuszczalnikami!
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Watroba Jacka bylo powigkszona i bardzo wrazliwa. Skéra
jego dloni wygladata jak wyblakly wosk. Zachecitem pacjenta
do rozpoczecia intensywnego programu detoksykacyjnego. Za
moja namowa mezczyzna zrobit sobie tygodniowy urlop od pracy
i przeniést si¢ wraz z rodzing kilka ulic dalej, dzigki czemu udato
mu si¢ zminimalizowa¢ kontakt z niebezpiecznymi chemikaliami.

Aby pobudzi¢ cialo do rozpoczecia procesu detoksykacji,
Jack przeszed! na tygodniowa diet¢ polegajaca na spozywaniu
surowych lub gotowanych owocéw i warzyw — ten sam jadlospis
opisuj¢ w dalszej czgéci ksiazki (patrz: rozdziat 3). Przyjmowat
on réwniez te same suplementy, ktére polecam w rozdziale 5 do-
tyczacym watroby. Co wigcej, aby wydali¢ wraz ze stolcem uwal-
niane toksyny, zazywal on dodatkowe porcje btonnika.

Pozostajace w stosunkowo dobrej formie cialo Jacka szybko
zareagowalo na polecony przeze mnie program. W ciagu zaledwie
kilku tygodni jego wyglad i poziom energii wrécily do normy. Po
powrocie do pracy zainstalowal on w warsztacie grzejnik oraz
otworzyl wszystkie drzwi i okna. Zaczat takze uzywaé rekawic
i maski ochronnej. Dzi¢ki zadbaniu o odpowiednig wentylacje
pomieszczenia, ograniczeniu kontaktu z toksynami i przejsciu
przez proces detoksykacji pacjent znowu mégt cieszy¢ si¢ zdro-
wiem i energia pozwalajaca na aktywne spedzanie czasu z rodzina.
Obecnie Jack bezpiecznie buduje swoje pickne drewniane todzie.
W czasach gdy zaczynalem propagowaé detoksykacje, wigkszos¢
ludzi nigdy nie styszala o tym procesie. Obecnie sytuacja wyglada
zupelnie inaczej! Bardzo czgsto dobrze poinformowani pacjen-
ci sami poszukuja najbardziej skutecznych metod oczyszczania.
Wynika to z rosngcego poziomu niepokoju zwigzanego z coraz
wigkszym narazeniem na dziatanie chorobotwérczych toksyn.
Bardzo sig ciesz¢ z takiego obrotu sprawy! Z drugiej strony samo
uswiadomienie sobie koniecznosci przeprowadzenia procesu
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detoksykagji nie jest tozsame z poznaniem sposobéw oczyszcze-
nia ciata. Warto réwniez zauwazy¢, ze nie wszystkie metody sa
réwnie skuteczne. Gwattowne uwolnienie duzej ilosci toksyn,
ktére krazg nastgpnie po organizmie, moze pogorszy¢ twéj stan
zdrowia. Na kazdym etapie procesu detoksykacji nalezy mie¢ pet-
ng kontrol¢ nad sytuacja. Bezpieczeristwo zapewni nam regenera-
cja narzadéw wydalniczych — jelit, watroby i nerek. Wymienione
organy musza zosta¢ naprawione w odpowiedniej kolejnosci.
W przeciwnym razie ciato uwolni zbyt duza ilos¢ toksyn, ktérych
nie bedzie umiato wydali¢. Choé przeprowadzenie procesu de-
toksykacji jest koniecznoscia, na poczatek skup si¢ na udzielaniu
wsparcia swoim organom. Tylko po wykonaniu odpowiednich
dziatait wstgpnych bedziesz mégt skutecznie oczyscié ciato. Wia-
$nie w tym pomoze ci niniejsza ksigzka.

Niestety medycyna konwencjonalna nie podchodzi do kwestii
detoksykacji w spos6b powazny. Wtasnie dlatego osoby szukajace
naukowo potwierdzonych metod oczyszczania pozostawione sa
najczesciej same sobie.

Dlaczego zidentyfikowanie problemu nadmiaru toksyn
zajeto tak duzo czasu?

By¢ moze do glowy przyszto ci nastgpujace pytanie: Skoro tok-
syny stanowig tak duzy problem, dlaczego nie ostrzega si¢ o nich
na kazdym kroku? Istnieje kilka powodéw tego stanu — wszystkie
wigzg si¢ z lekcewazeniem tej kwestii przez zwolennikéw medy-
cyny konwencjonalne;.

Lekarze potrafig doskonale leczy¢ choroby, ktérych mechanizm
rozwoju jest stosunkowo prosty. Przyktadami takich dolegliwo-
$ci mogg by¢ réznego rodzaju infekcje zwalczane antybiotykami.
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Niestety taki model leczenia zawodzi w przypadku choréb wy-
wotywanych przez wiele réznych czynnikéw. Problematyczne sa
réwniez zaburzenia zwigzane z jedng konkretng przyczyna, ktéra
odpowiada za rozwoéj wielu odmiennych schorzen.

Co wigcej, konwencjonalny model leczenia biednie zakta-
da, ze wszyscy jeste$Smy w zasadzie jednakowi. W rzeczywisto-
$ci organizm kazdego z nas jest biochemicznie wyjatkowy — jest
to szczegblnie widoczne, gdy przyjrzymy si¢ indywidualnym
zdolnosciom do detoksykacji ogromnej ilosci trucizn. Niektére
przyklady sa zadziwiajace: zdarzajg si¢ osoby niezwykle sprawnie
wydalajace konkretne rodzaje toksyn — nieobawiajacy si¢ raka
palacze, ktdérzy dozywaja ponad stu lat. Niestety wigkszos¢ z nas
dos$wiadcza trudnosci z pozbywaniem si¢ wigkszej ilosci szkodli-
wych substancji. Medycyna konwencjonalna nie interesuje si¢
mierzeniem st¢zenia toksyn (moze z wyjatkiem wyjatkowo ska-
zonych zakladéw pracy) i nie zwraca uwagi na nasza wrodzong
zdolnos¢ do detoksykacji. Jedli nie $ledzimy poziomu obecnych
w $rodowisku chemikaliéw, mozemy tatwo odrzuci¢ potrzebe
oczyszczania organizmu. Konsekwencje takiej postawy mogg by¢
jednak optakane. Poza przypadkami wyciekéw, katastrof przemy-
stfowych i oczywistego skazenia chemikaliami wykorzystywanymi
w zaktadach pracy, lekarze rzadko wskazujg na konkretnego wi-
nowajc¢ odpowiedzialnego za rozwéj choroby.

Urzeczeni obietnicami medycyny konwencjonalnej wydajemy
pieniadze na opracowywanie nowych farmaceutykéw, zaniedbujac
tym samym badania zmierzajace do odkrycia prawdziwych przy-
czyn rozwoju choréb. Warto zauwazy¢, ze z powigzania schorzen
z toksynami nie do si¢ czerpad korzysci materialnych. Whasnie dla-
tego inwestycje na tym polu maja wymiar symboliczny, a naukow-
cy do niedawna nie byli zainteresowani ocena zagrozen zwigzanych
z obecnoscig w naszym $rodowisku szkodliwych chemikaliéw.
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W jaki sposob toksyny zaburzaja funkcjonowanie twojego ciata

Jak to si¢ dzieje, ze toksyny odpowiadajg za rozwdj tak wielu

probleméw zdrowotnych? I dlaczego wachlarz wywotywanych

przez nie schorzen jest tak szeroki? Wedtug realizowanego przez

uniwersytety Cornell, Michigan, Oregon i California at Davis

projektu zwanego Pesticide Information Project w Cooperative

Extension Offices'?, kiedy niebezpieczne substancje zdotaja prze-

nikna¢ do wnetrza organizmu, zmianie ulega tempo zachodzenia

kluczowych funkgji ciata. Moze to oznaczaé zmniejszenie aktyw-

nosci enzyméw odpowiedzialnych za dziatanie wielu istotnych

proceséw zyciowych. Co wigcej, toksyny moga:

* Zwicksza¢ badz zmniejszaé tempo pracy serca.

e Zaburza¢ funkcjonowanie potaczen nerwowych decyduja-
cych o dziataniu mézgu.

* Zmniejsza¢ produkcj¢ hormondw tarczycy odpowiadajacych
za regulacje¢ aktywnosci enzymatyczne;j.

* Blokowa¢ receptory aktywowane przez insuling, ktdra decy-
duje o przeksztalcaniu cukru w energie.

Powazne przypadki wymienionych powyzej zaburzelt moga
by¢ niebezpieczne dla zycia. Kazde wejécie w kontake z niebez-
piecznymi substancjami — niezaleznie czy ma ono charakter chro-
niczny (dlugoterminowy) czy ostry (jednorazowe przyjecie duzej
dawki) — wywoluje okreslone zmiany biochemii i funkcjonowa-
nia komérek. Stan aktywnosci lub dysfunkeji poszczegélnych
uktadéw determinuje dziatanie narzadéw wewngtrznych. Kazda
toksyna moze wywoltywaé zmiany dotyczace calego ciata lub jego
konkretnego elementu. Wszystko zalezy od rodzaju substan-
cji, dawki i materiatu genetycznego danej osoby. Przyktadowo
potkniecie okreslonej dawki srodka owadobdjczego takiego jak
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paration moze zmniejszy¢ aktywno$¢ enzyméw odpowiadajacych
za przekazywanie sygnaléw nerwowych. Bedace konsekwencja
tego zaburzenia zmiany na poziomie komérkowym prowadza do
intensyfikacji wydzielania potu. Niestety nie jest to jedyny efekt
dziatania tej trucizny.

Z uwagi na to, ze opisywane enzymy kraza po catym ciele,
ich dezaktywacja wywotuje szeroki wachlarz probleméw natury
fizjologicznej, takich jak zaburzenia ptodnosci, dziatania ukladu
nerwowego i rozwdj raka®.

W jaki sposéb toksyny wywotuja choroby

Chociaz stowo toksyny kojarzy si¢ z czyms przerazajacym, wigk-
sz0$¢ ludzi nie rozumie mechanizmu dziatania tych substancji
ani tego, od jak dawna nam one zagrazaja. Prawie dwiescie lat
temu niektdrzy lekarze zauwazyli, ze pierwiastki takie jak rtgé
mogg zmienia¢ ludzi w ,,szalonych kapelusznikéw”. Spekulowa-
no réwniez, ze zastosowanie olowianych rur byto gtéwna przy-
czyng upadku Cesarstwa Rzymskiego. Jednakze w przesztosci
kontakt z truciznami ograniczal si¢ do przedstawicieli konkret-
nych zawoddw. Zagrozeni byli gléwnie gérnicy, ktérzy wdychali
pyt weglowy. Lekarze nie byli zainteresowani ochrong zwyklych
ludzi. Niestety wraz z rozwojem przemystu sytuacja ulegla dia-
metralnej zmianie. Po przeprowadzeniu wigkszej ilosci badan
naukowcy i spostrzegawczy lekarze zrozumieli, ze narazona jest
wickszos¢ lub cata populacja. Kiedy przegladam kolejne fachowe
publikacje i przyjmuj¢ coraz wigcej pacjentdw, nabieram przeko-
nania, ze widzimy tylko wierzcholek géry lodowej. Istnieje osiem
sposobdw, na jakie toksyny niszcza nasz organizm:
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1. Toksyny negatywnie wplywaja na dzialanie enzyméw. Nasze
ciata nie potrafityby obej$¢ si¢ bez enzyméw. Od ich pracy za-
lezy przebieg kazdej funkcji zyciowej, w tym produkcja okre-
$lonych substancji, wytwarzanie energii i tworzenie struktur
komérkowych. Toksyny uszkadzajg enzymy i zaburzajg dzia-
tanie wszystkich uktadéw naszego organizmu — czego przy-
ktadem moze by¢ zahamowanie syntezy hemoglobiny lub
zmniejszenie odpornosci na ataki przyspieszajacych starzenie
wolnych rodnikéw.

2. Toksyny wyptukuja mineraly i powodujg ostabienie kosci. Aby
zachowa¢ zdolnos$¢ ruchu do péznej starosci, ludzie musza
dba¢ o stan whasnego szkieletu. Toksyny wyptukujace wapn
dziataja na dwa sposoby: ostabiaja delikatne struktury kostne
i zwigkszajg ste¢zenie niebezpiecznych substancji zmagazyno-
wanych w kosciach, ktére kraza nastgpnie po catym ciele.

3. Toksyny uszkadzajg narzady wewngtrzne. Chemikalia zabu-
rzajg funkcjonowanie niemal wszystkich organéw i uktadéw
ciata. Tres¢ niniejszej ksiazki skupia si¢ na regeneracji narza-
déw wydalniczych. Jesli twéj przewdd pokarmowy, watroba
i nerki sa tak zanieczyszczone, ze nie potrafia usuwaé nadmia-
ru niebezpiecznych substancji, rozpoczgcie procesu detoksy-
kacji przyniesie skutki odwrotne do zamierzonych.

4. Toksyny niszcza DNA oraz zwigkszaja tempo starzenia si¢
i degeneracji organizmu. Wiele wszechobecnych pestycydéw,
fralanéw, niebezpiecznych estrogenéw i produktéw zawiera-
jacych benzen uszkadza taricuchy DNA.

5. Toksyny zaburzaja ekspresje genéw. Aby lepiej dostosowad si¢
do zmian zachodzacych w naszym organizmie i §rodowisku
zewnetrznym, poszczegélne geny mogg si¢ uruchamiaé badz
dezaktywowaé. Niestety wiele rodzajéw toksyn potrafi wywo-
tywa¢ ten efekt w niekorzystny dla nas sposéb. W rezultacie
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dochodzi do rozwoju schorzeni, na ktére mogg cierpie¢ cate
pokolenia ludzi.

6. Toksyny niszcza i zaburzaja funkcjonowanie bton komérko-
wych. , Przekazywanie sygnatéw” jest domena bton komérko-
wych. Ich uszkodzenie uniemozliwia przekazywanie waznych
komunikatéw — przykladowymi efektami tego zjawiska moga
by¢ zmniejszenie wrazliwosci na insuling lub ostabienie dzia-
tania rozluzniajacego mig$nie magnezu.

7. Toksyny zakt6caja dziatanie hormondw i wytracaja organizm
z rtéwnowagi. Chemikalia zwigkszaja, hamuja, nasladuja badz
blokuja aktywno$¢ hormonéw. Przyktadowo arsen moze za-
burza¢ receptory komérkowe wrazliwe na hormony tarczycy.
W rezultacie tkanki nie utrzymuja komunikatu nakazujace-
go im przyspieszenie reakcji metabolicznych, czego skutkiem
jest odczuwanie zmeczenia. (Wigeej przykladéw ilustrujacych
to zjawisko przedstawiam w rozdziale 2).

8. I wreszcie, toksyny ostabiajg zdolnos¢ do detoksykacji — wiha-
$nie tego powinnismy si¢ najbardziej obawiac.

Jezeli po twoim organizmie krazy zbyt duza ilo§¢ trucizn
i desperacko odczuwasz koniecznos¢ detoksykacji, proces oczysz-
czania moze by¢ klopotliwy. Innymi stowy wiasnie wtedy, gdy
najbardziej potrzebujesz swoich narzadéw wydalniczych (rozwia-
zalyby one twoje problemy zdrowotne), twéj cigzko pracujacy
system nie funkcjonuje na najwyzszych obrotach. Dlaczego tak
si¢ dzieje? Powodem tego zjawiska jest obecno$¢ trucizn, ktére
ostabiaja twoja zdolnos¢ do detoksykacji. Pamigtaj, ze im wigce;j
toksyn wnika do wnetrza twojego ciata, tym gorzej pracuja twoje
narzady wydalnicze.

Whasnie dlatego ksiazka Wolni od toksyn skupia si¢ na naj-
wigkszej bolaczce os6b cierpigcych na zatrucie chemikaliami
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— przywracaniu wlasciwego funkcjonowania organéw odpowie-
dzialnych za detoksykacj¢ i procesy wydalania. Jesli postanowisz
zastosowaé sie¢ do moich rad, z tatwoscia uda ci sie¢ uwolni¢ od

toksyn.

Ryzyko zatrucia rtecig

Przeanalizujmy dzialanie jednego z najbardziej szkodliwych pier-
wiastkéw, zaliczanego do grupy metali cigzkich. Kiedy wykazu-
jaca wilasciwosci neurotoksyczne rte¢ dostanie si¢ do organizmu,
zatruwa ona uklad nerwowy. Warto wiedzie¢, ze gdy moézg i ner-
wy nie funkcjonujg poprawnie, zaburzeniu ulega réwnowaga ca-
lego ciata. GIéwnym objawem dotykajacym ponad jedna czwarta
os6b cierpiacych na zatrucie rtgcig jest zmecezenie — whasnie ono
stanowi najczgstszy powdd wizyt w gabinetach lekarskich. Skad
bierze si¢ rt¢é i jakie obszary ciala s szczegdlnie narazone na
dziatanie tego toksycznego pierwiastka? Tabela 1.2. przedstawia
podstawowe Zrodia rteci niemajace zwigzku z niebezpiecznymi
zawodami i wykorzystaniem w przemysle.

Amalgamaty dentystyczne, zwane réwniez ,srebrnymi wy-
petnieniami”, sktadaja si¢ zazwyczaj w 55 procentach z regci.
Kazda tego typu plomba kazdego dnia uwalnia okoto 1 pg (je-
den mikrogram) tego toksycznego pierwiastka. Z uwagi na to,
ze przeci¢tny dorosty mieszkaniec Ameryki Pétnocnej posiada
az dziesi¢¢ wypelnien, statystycznie codziennie zagraza mu 10
pg rteci. Czy ta regé trafia ostatecznie do organizmu? Jak naj-
bardziej, czego dowodem jest obecnos¢ tej substancji w moczu.
Co ciekawe, ilo$¢ wydalanej rteci jest proporcjonalna do liczby
amalgamatéw.
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Tabela 1.2. Gtowne Zrodta rteci w mikrogramach na dobe (pg/d)"

ZrRODLO DAWKA

Amalgamaty 10 pg/d

Ryby 23pg/d

Woda 0,3 pg/d

Powietrze Zaleznie od lokalizacji
Szczepionki Zaleznie od typu szczepionki

Co gorsza, czas polowicznego rozpadu rteci wynosi az dwa

miesigce. Okres, o ktérym mowa, oznacza usunigcie potowy nie-
trwalych elementéw z organizmu. Tabela 1.3. przedstawia rézne
rodzaje toksycznych metali i substancji chemicznych, ktére do-
staja si¢ do naszego ciala, wraz z czasem ich potowicznego rozpa-
du mierzonym w miesigcach i latach! Innymi stowy, wymienione
trucizny s niezwykle trudne do usunigcia.

Tabela 1.3. Czas potowicznego rozpadu toksyn czesto znajdowanych we krwi™

TOKSYNY CZAS POLOWICZNEGO ROZPADU
Arszenik 2-4dni (CDC)

Benzen 0,5-1dzief

Chlordan 3-4 dni

DDT 6-10 lat

Dieldryna 2-12 miesiecy

Etanol 15 procent/godzina

* Tabela 1.2. zrédlo: M. J. Vimy i E L. Lorscheider, Dental amalgam mercury daily dose
estimated from intra-oral vapor measurements: A predictor of mercury accumulation in
human tissues, Journal of Trace Elements in Experimental Medicine 3 (1990): 111-23.
** Tabela 1.3. Zrédto: M. Schulz, S. Iwersen-Bergmann, H. Andresen i A. Schmoldt,
Therapeutic andtoxic blood concentrations of nearly 1,000 drugs and other xenobiotics,

Ciritical Care 16, nr. 4 (2012):R136.
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TOKSYNY CZAS POLOWICZNEGO ROZPADU
Kadm 16 lat

Oféw 1-1,5 roku (2-30 lat w kosciach)
PCB 2-30 lat!

Rte¢ 2 miesigce (CDC)

Toluen 0,5-3 dni

Niestety to nie koniec ztych wiadomosci. Ree¢, ktéra wnik-
n¢la do organizmu cigzarnych i karmiacych kobiet, przenika do
ciata dziecka. Co gorsza, u plodu st¢zenie tego pierwiastka jest
wyzsze niz u matki — w poréwnaniu do jej mézgu dziecigcy na-
rzad zawiera az 0 40 procent wigcej rtgci, co zaburza rozwdj ukla-
du nerwowego. W jaki spos6b ten toksyczny pierwiastek dostaje
si¢ do ciata dziecka? Rt¢é przesacza si¢ z wypelnien dentystycz-
nych matki'®. Niestety trucizny potrafig przenikaé réwniez do
mleka karmiacej kobiety. Jesli planujesz zaj$¢ w ciazg, jednym
z najwickszych daréw, jakie mozesz sprezentowaé swojemu przy-
sztemu dziecku, jest usunigcie z organizmu nadmiaru niebez-
piecznych toksyn.

Przyjrzyjmy si¢ sposobom, w jakie rt¢é ostabia nasza wro-
dzong zdolnos¢ do detoksykacji. Lekarze badajacy stezenie tego
pierwiastka w mézgu os6b posiadajacych wypelnienia amalga-
matowe czgsto stwierdzaja, ze ludzie noszacy w z¢bach dwana-
$cie lub wigcej plomb tego typu sa nieproporcjonalnie bardziej
zatruci. Dlaczego tak si¢ dzieje? Powodem wystgpowania tego
zjawiska jest fakt, ze tempo usuwania rt¢ci z mézgu ulega spo-
wolnieniu wraz ze zwigkszeniem iloéci trucizn w barierze krew-
moézg". Innymi stowy, nasza zdolnos¢ do wydalania tej toksyny
z mdzgu jest ograniczona. Po przekroczeniu pewnego poziomu
zatrucia tracimy mozliwo$¢ usuwania rteci, ktérej namiar zostaje
W mozgu.
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Na przyktadzie rteci widzimy, ze prawie kazda toksyna osta-
bia zdolno$¢ organizmu do przeprowadzania procesu detoksyka-
¢ji. Kiedy stezenie niebezpiecznych substancji osigga okreslony
poziom, pozbycie si¢ ich z organizmu nastregcza coraz wigkszych
trudnosci. Zaufaj mi — weale nie chcesz znalez¢ si¢ w takiej sy-
tuacji. Najgorsze jest to, ze oprécz obserwowania pojawiajacych
si¢ objawéw nie spos6b oceni¢ zagrozenia zwiazanego z obecno-
$cia toksyn, a zwolennicy medycyny konwencjonalnej zwyczaj-
nie ignoruja ryzyko zatrucia i potrzebg przeprowadzenia procesu

detoksykacji.

Co powinnismy robi¢

Co robi¢, by dowiedzie¢ si¢ o wplywie toksyn na nasze zdrowie?
Naszym obowiazkiem jest wykonanie wszystkich nast¢pujacych
czynnosci.

Ocena stezenia wszystkich toksyn

Cho¢ powinni§my zrozumie¢ oddziatywanie wszystkich rodzajéw
toksyn — zaréwno tych stosunkowo tagodnych, jak i $miertelnie
niebezpiecznych — wigkszo$¢ badan naukowych koncentruje si¢
na ostrych przypadkach zatru¢ badz przewleklym gromadzeniu
si¢ niebezpiecznych substancji u 0séb wykonujacych konkretny
zaw6d. Autor pierwszego podrecznika toksykologii, ktéry prze-
czytalem, twierdzil, ze nawet jesli pestycydy i herbicydy narazaja
rolnikéw na rozwéj choréb, osoby spozywajace zywno$¢ produ-
kowana przy uzyciu tych samych substancji nie majg si¢ czego
obawia¢. W tamtym okresie byl to powszechnie panujacy poglad,
wedlug ktérego w przypadku zwyklego zjadacza chleba niebez-

pieczefistwo ma wymiar znikomy.
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Dawniej nikt nie kwestionowat prawdziwosci opinii tego typu.
W tamtym okresie wigkszo$¢ badar koncentrowata si¢ niemal wy-
tacznie na krétkotrwatym kontakeie z jednym rodzajem toksyn.
Nikt nie zadawat sobie trudu przeanalizowania dlugotrwatych
konsekwencji obecnosci chemikaliéw, dziatania czynnikéw gene-
tycznych badZ wplywu niedoboréw sktadnikéw odzywezych na
aktywno$¢ enzyméw detoksykacyjnych. Sam zainteresowatem si¢
tymi kwestiami okolo czterdziesci lat temu. Wiedziatem, czego
szukad i na biezaco §ledzitlem dziatanie toksyn pogarszajacych stan
moich najbardziej wrazliwych pacjentéw, ktérych nazywatem ka-
narkami. (Gérnicy, ktérzy obawiali si¢ zatrucia tlenkiem wegla,
tapali kiedys te ptaki i zabierali je do kopalni. Kiedy kanarki za-
czynaty mdle¢, ludzie wiedzieli, ze grozi im niebezpieczeristwo).
Obecnie sytuacja jest o wiele gorsza. Problem wszechobecnosci
toksyn dotyczy kazdego z nas. Doszto do tego, ze ,norma’ nazy-
wamy nawet silnie narazenie na dziatanie toksyn.

Okoto dziesi¢¢ lat temu naukowcy w konicu zaczeli zada-
waé wlasciwe pytania i przygladad si¢ najbardziej niepokojacym
zjawiskom. Pomimo konfrontacyjnej postawy przedstawicieli
medycyny konwencjonalnej i przemystu spozywczego (oraz po-
litykéw, ktdrzy chetnie przyjmuja sowite datki na kampanie),
odwazni badacze przez caly czas dokumentujg efekty dziatania
toksyn na nasze zdrowie.

Przeprowadzenie wiekszej ilodci dtugoterminowych badah

Niemal wszystkie przeprowadzone do tej pory badania kon-
centrujg si¢ na zagrozeniu wynikajacym z kontaktu z wysokimi
stezeniami szkodliwych chemikaliéw. Stosunkowo niewiele prac
naukowych zajmuje si¢ narazeniem na dtugoterminowe dziatanie
niewielkich ilo$ci toksyn. Na szcz¢$cie uwaga badaczy zdaje sig
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powoli przesuwaé we wlasciwg strong. Niestety najnowsze odkry-
cia nie napawaja optymizmem.

dentyfikacja indywidualnych typdw wrazliwosci na toksyny

Jedna z najwigkszych trudnosci dotyczacych badania zwiazku
migdzy dzialaniem toksyn a pojawiajacymi si¢ objawami cho-
robowymi jest to, ze kazdy z nas jest wyjatkowy pod wzgledem
fizjologicznym. Oznacza to, ze w poréwnaniu ze statystyczng
norma, konkretny cztowiek moze reagowa¢ zupelnie inaczej na
obecno$¢ niebezpiecznych substancji. Przyktadowo enzymy de-
toksykacyjne watroby moga funkcjonowaé na tysiace réznych
sposobdw. Wtasnie dlatego jedna osoba moze lepiej znosi¢ kon-
takt z dang substancja w poréwnaniu z kim$ obdarzonym zupet-
nie innym materialem genetycznym.

Niektdrzy ludzie sa bardziej podatni na uszkodzenia ukfa-
du odpornosciowego. Takie osoby czgsto padaja ofiarg alergii
i choréb autoimmunologicznych. W przypadku innych pacjen-
téw ostabieniu mogg ulec zatrute toksynami mitochondria. Tym
niemniej, jesli twdj stan zdrowia pozostawia wiele do zyczenia,
po przeczytaniu niniejszej ksiazki zaczniesz zdawad sobie sprawe
z dziatania konkretnych rodzajéw toksyn, kt6rych wplyw zacznie
ci si¢ kojarzy¢ z do§wiadczanymi objawami. Nie oczekuj jednak
doktadnego opisu wlasnych dolegliwosci i pamietaj, ze dana tok-
syna nie zawsze wywotuje rozwdj jednego, wyraznie identyfiko-
walnego objawu.

Zbadanie efektu synergii

Naukowcy chcacy wyizolowac i zbada¢ pojedyncze czynniki
chorobotwdrcze musza si¢ naprawdg napracowaé. Tego typu eks-
perymenty stanowig dobry poczatek. Tym niemniej nie mozemy
zatrzymac sie w pét drogi. Zaden cztowiek nie jest narazony na
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dziatanie tylko jednej substancji. Izolowanie pojedynczej toksy-

ny nie odzwierciedla faktycznej sytuacji. Przecigtny mieszkaniec

naszej planety musi zmaga¢ si¢ z obecnoscia dziesigtkéw tysiecy

réznych chemikaliéw. Toksyny moga réwniez potegowaé swoje

dziatanie poprzez interakcje z innymi substancjami. W rezultacie:

* Powoduja powstanie uszkodzen zwigzanych z podstawowym
mechanizmem ich dziatania.

* Zwigkszaja ryzyko rozwoju choroby, szkodzac organizmowi
w inny sposéb.

* Wchodza w synergiczna relacjg, a w rezultacie powoduja do-
datkowe zniszczenia.

*  Wyczerpuja zapasy glutationu — najwazniejszego przeciwu-
tleniacza chroniacego przez toksynami wywotujacymi uszko-
dzenia oksydacyjne.

Przyktadowo, pestycydy organochlorowe blokujg receptory
insulinowe oraz zaostrzajg objawy zespotu metabolicznego i cu-
krzycy'®. Co ciekawe, jesli w organizmie zatrutej osoby znajdu-
je si¢ rowniez arszenik, niekorzystny efekt jest znacznie gorszy.
W takiej sytuacji dochodzi do uszkodzenia trzustki i uposledze-
nia jej zdolnosci do produkcji insuliny®. Mechanizm regulacji
poziomu cukru we krwi takiego pacjenta bedzie zaburzany przez
dwa czynniki, z ktérych kazdy dziata na inny sposéb. Rezulta-
tem wielu lat wnikania do organizmu wymienionych toksyn jest
rozw6j cukrzycy.

Wykres 1.2. pokazuje konsekwencje wejscia pestycydéw
i toksycznego glinu w relacje synergii.
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Wykres 1.2. Synergia pestycydow i glinu*
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Wymagajace przeprowadzenia wielu badan sporzadzenie
wykresu 1.2. stanowi zaledwie poczatek procesu oceny niebez-
pieczenistwa zwigzanego z aktywnoscig szkodliwych toksyn. Powi-
niene$ zapamictad, ze chemikalia nie dziataja w izolacji. Wszyscy
jeste$my narazeni na kontakt z wieloma réznymi substancjami.
Niektérych z nich pozbywamy si¢ stosunkowo szybko. Inne po-
zostaja w naszym organizmie na dtugie lata. Wiasnie dlatego kaz-
dy z nas nosi w sobie prawdziwy tygiel toksyn. Dzigki niniejszej

* Wykres 1.2. zrédlo: V. N. Uversky, J. Li, K. Bower i A. L. Fink, Synergistic effects of
pesticides and metals on the fibrillation of alpha-synuclein:Implications for Parkinson’s
disease, Neurotoxicology 23, nos. 4-5 (2002): 527-36.
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ksigzce uda ci si¢ jednak zmniejszy¢ catkowita ilos¢ szkodliwych
zwiazkéw, ze szczegblnym uwzglednieniem najbardziej niebez-
piecznych chemikaliéw.

By¢ moze zastanawiasz sig, czy toksyny rzeczywiscie stanowia
tak powazny problem. Czy dotyczy on réwniez ciebie? Jesli wy-
brates t¢ ksiazke, podejrzewam, ze nie palisz tytoniu. Od dawna
wiadomo, ze palenie jest naprawdg niezdrowe i znacznie zwigksza
zachorowalno$¢ na raka ptuc. Ale czy zdajesz sobie sprawg, ze
niektdre rodzaje toksyn poteguja ryzyko wystapienia probleméw
zdrowotnych w takim samym stopniu jak tytori? Palenie papiero-
séw podwaja ryzyko zachorowalnosci na raka ptuc. Jak ilustruje
ponizsza tabela, w organizmie niemal kazdego z nas znajduje si¢
ilo$¢ toksyn, ktéra dwukrotnie zwigksza ryzyko rozwoju wielu
schorzen i dolegliwosci. Po zapoznaniu si¢ z wieloma badaniami
uwazam, ze chemikalia stanowig znacznie powazniejszy proble-
mem niz tytoi. Cho¢ do palenia przyznaje si¢ 17,9 procent Ame-
rykanéw?, o wiele wigksza czg$¢ populagji tego kraju wykazuje
podwyzszony poziom niebezpiecznych toksyn.

Tabela 1.4. Odsetek populacji charakteryzujacy sie podwojonym ryzykiem zachorowania
na schorzenie zwigzane z obecnoscig toksyn™

TOKSYNA CHOROBA % POPULACII WYKAZUJACY
PODWOJONE RYZYKO
ZACHOROWANIA

PAH Astma 94

PCB 187 Rak piersi 60

Ftalany Cukrzyca 55

Ofow Stwardnienie zanikowe boczne 33

DDT ADHD 25

* Tabela 1.4. zrédlo: htep://www.cdc.gov/tobacco/data_statistics/fact_sheets/
adult_data/cig_smoking.
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TOKSYNA CHOROBA % POPULACII WYKAZUJACY
PODWOJONE RYZYKO
ZACHOROWANIA

PCB Cukrzyca 25

Dioksyny takie jak PCB Reumatoidalne zapalenie stawéw 25

Arszenik Dna moczanowa 23

BPA Cukrzyca 2

Palenie tytoniu Rak ptuc 2

Arszenik Cukrzyca 20

PAH Cukrzyca 20

Nawet jesli powiazania taczace toksyny i rozwdj chordb nie
zostaly jeszcze doktadnie zbadane, wyniki najnowszych prac na-
ukowych sugeruja, ze lekarze powinni bra¢ pod uwagg stezenia
wszystkich rodzajéw chemikaliéw. Ty réwniez musisz by¢ $wia-
domy dziatania zwigzkéw, kedre dostajg si¢ wngtrza twojego ciata
wraz ze spozywanym jedzeniem, uzywanymi kosmetykami, pitg
woda i wdychanym powietrzem. Nie zapomnij o zagrozeniach
zwigzanych ze $rodowiskiem, w ktérym odpoczywasz i pracujesz.
Zwiazek laczacy toksyny z rozwojem probleméw zdrowotnych
jest tak silny, ze nie moze im si¢ réwna¢ zaden znany czynnik
chorobotworczy.

Aby lepiej zrozumieé sposéb, w jaki toksyny zmieniaja — i po-
garszajg — dzialanie innych czynnikéw ryzyka, przyjrzyjmy si¢ ich
roli w rozwoju cukrzycy.

Co odpowiada za wybuch epidemii cukrzycy: cukier czy toksyny?
Kiedy po raz pierwszy zaczatlem przyjmowa¢d chorych, cukrzy-

c¢ diagnozowano stosunkowo rzadko. W péznych latach 70.
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rocznie odwiedzalo mnie tylko kilku pacjentéw cierpiacych na
cukrzyce typu 1 lub 2. Ta grozna choroba stata si¢ obecnie jed-
na z najczesciej wystepujacych dolegliwosci, a lekarze stykajq si¢
z nig na co dzied. W 2012 roku roczne koszty leczenia cukrzycy
typu 2 wynosily 245 miliardéw dolaréw. Co gorsza, w ciagu pig-
ciu lat (od 2007 roku) zaobserwowano 41-procentowy wzrost
tych wydatkéw?'. Wymienione liczby moga poméc uzmystowi¢
ci skale problemu i dynamike zagrazajacej nam epidemii.

Wykres 1.3. Epidemia cukrzycy typu 2: Procentowy udziat diabetykow
w populagji Stanéw Zjednoczonych, 1958-2009"
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Zwrb¢ uwagg, ze przy opracowywaniu wykresu 1.3. stosowa-
no te same kryteria diagnostyczne obowiazujace przez pigédzie-
sigt jeden lat. (Zmieniono je w 2013 roku, co spowodowato, ze
obecnie cukrzyce diagnozuje si¢ u jeszcze wigkszej liczby oséb).

Po zapoznaniu si¢ z wyzej wymienionymi informacjami
mozesz pomysle¢: Zachorowalno$é¢ na cukrzycg rosnie, gdyz
jemy coraz wigcej cukru! Kiedy jednak spojrzymy na wykres

* Wykres 1.3. zrédlo: CDC’s Division of Diabetes Translation, National Diabetes
Surveillance System http://www.cdc.gov/diabetes/statistics.
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przedstawiajacy spozycie cukru na przestrzeni ostatnich dwustu
lat (patrz: wykres 1.4.), zauwazymy, ze cho¢ §rednia konsumpcja
tego produktu koreluje z zachorowalnoscig na cukrzyce, wzrost
liczby przypadkéw tej choroby nie moze mie¢ zwiazku z naszym
rosnacym apetytem na stodkosci. Jak wyjasni¢ to zjawisko?

Wykres 1.4. Wzrost spozycia cukru, 1822-2005
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Spéjrzmy teraz na wykres przedstawiajacy wzrost produkgji che-
mikaliéw przemystowych, rolniczych i konsumenckich (patrz: wy-
kres 1.5.) Czy nie jest to mocny dowdd? Oczywiscie nawet tak silna
korelacja nie dowodzi istnienia zwiagzku przyczynowego. Jednakze

* Wykres 1.4. zrédio: hetp://wholehealthsource.blogspot.com/2012/02/by-2606-us-
diet-will-be-100-percent.html.
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w tym przypadku statystyka zgadza si¢ z ustaleniami badaczy, kt6-
rzy wyjasnili dziatanie mechanizméw odpowiadajacych za wzrost
zachorowan na cukrzycg: wiele rodzajéw zanieczyszczen blokuje re-
ceptory insulinowe naszych komérek. Wiasnie te struktury reguluja
przeplyw insuliny, ktéra dostarcza petniacy role paliwa cukier. Ich
poprawne dziatanie chroni nas przed rozwojem cukrzycy.

Wykres 1.5. Korelacja wystepujaca pomiedzy wzrostem produkcji chemikaliow
a zachorowalnoscia na cukrzyce typu 2*
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Czy nadal nie jeste$ przekonany? Przedstawiam ci pomiar
stezenia substancji chemicznych w organizmie cztowieka, ktéry

* Wykres 1.5. zrodto: Brian A. Neel i Robert M. Sargis, The paradox of progress:
Environmental disruption of metabolism and the diabetes epidemic, Diabetes 60,
nr7 (2011): 1838-48.
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koreluje z czgstoscig wystgpowania zespotu metabolicznego (stanu
przedcukrzycowego). Jak wida¢ na wykresie 1.6., krzywa ilustru-
jaca poziom kazdego zwiazku nie tylko pokrywa si¢ z zachorowal-
noscia na to schorzenie, ale dowodzi tez istnienia efektu synergii.

Naukowcy znajduja tak wiele przestanek pozwalajacych im
powiazaé wzrost produkcji chemikaliéw z rozpowszechnieniem
cukrzycy i otylosci, ze toksyny nazywa si¢ czasem diabetogenami
lub otylogenami.

Wykres 1.6. Obecnos¢ toksyn korelujaca z wystepowaniem zespotu metabolicznego™
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Dtugos¢ kontaktu z toksynami

Oczywidcie jest to tylko jeden z przyktadéw zwigkszania
przez toksyny ryzyka zachorowania na konkretna dolegliwos¢.
Cukrzyca nie jest jednak jedynym schorzeniem, ktérego rozwoj
wigze si¢ z obecnoscig niebezpiecznych substangji.

Jesli nadal nie jeste$ przekonany, zobacz, jak obecnos¢ toksyn
w organizmie koreluje z ryzykiem rozwoju cukrzycy. Na wykre-
sie 1.7. wida¢, ze wraz ze wzrostem liczby chemikaliéw wzrasta

* Wykres 1.6. zrédlo: J. Ukropec, Z. Radikova, M. Huckova, et al., High prevalence
of prediabetes and diabetes in a population exposed to high levels of an organochlorine

cocktail, Diabetologia 53, nr. 5 (2010): 899-906.
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réwniez zachorowalno$¢ na to grozne schorzenie. Zauwaz, ze
u 0s6b znajdujacych si¢ w grupie 10 procent najbardziej zagro-
zonych ryzyko to zwigksza si¢ dwunastokrotnie — mowa tylko
o jednym rodzaju substancji!

Wykres 1.7. Obecnos¢ toksyn korelujgca z wystepowaniem cukrzycy*
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Dlaczego twdj lekarz tego nie wie?

Pod wieloma wzgledami medycyna konwencjonalna padta ofiarg
wlasnego sukcesu. Zrozumienie dziatania zewnetrznych czyn-
nikéw odpowiadajacych za rozwdj wielu choréb — takich jak
szkodliwe mikroorganizmy i urazy mechaniczne — pomoglo
milionom pacjentéw. Jednakze skoncentrowanie si¢ wylacznie
na tego rodzaju zjawiskach uniemozliwia lekarzom ujrzenie pet-
nej listy zagrazajacych nam czynnikéw chorobotwérczych. Nie
zdaja oni sobie réwniez sprawy z tego, jak bardzo wyjatkowos¢

* Wykres 1.7. zrédto: D. H. Lee, I. K. Lee, K. Song, et al., A strong dose-response-
relation between serum concentrations of persistent organic pollutants and diabetes:
Results from the National Health and Examination Survey 1999-2002, Diabetes Care
29, nr. 7 (2006): 1638—44.
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64 Wolni od toksyn

kazdego z nas wplywa na zréznicowanie przebiegu choréb. Wta-
$nie z tych powodéw konwencjonalny model medycyny jest bez-
radny w walce z dolegliwosciami o charakterze przewlektym, za
ktérych rozwéj odpowiada obecnosé¢ toksyn.

Wystapienie cukrzycy typu 2 jest wynikiem koegzystencji
wielu réznych czynnikéw i mechanizméw — przede wszystkim
utraty komérkowej wrazliwosci na insuling i spowolnienia pro-
dukeji tego wytwarzanego przez trzustk¢ hormonu. Waznymi
elementami odpowiadajacymi za geneze¢ opisywanej choroby sa:
otylo$¢?, brak ruchu®, konsumpcja duzych ilosci przetworzo-
nych weglowodanéw?, niedostateczne spozywanie blonnika®,
przyjmowanie nadmiernych iloéci ttuszczéw nasyconych lub
uwodornionych? oraz niedobdr chromu?. Do powyzszej listy
nalezy doda¢ uodpornienie si¢ na dziatanie insuliny spowodo-
wane obecnoscia réznego rodzaju zanieczyszczen organicznych,
ktérych nadmiar gromadzi si¢ we wngetrzu naszego ciata®®. Obec-
nie wlasnie to zjawisko jest najwazniejszym czynnikiem ryzyka.
Warto wiedzie¢, ze cho¢ otytos¢ znajduje si¢ na pierwszym miej-
scu powyzszej listy (nie od dzisiaj wiadomo, ze osoby z powazna
nadwaga prawie zawsze chorujg na cukrzycg), 10 procent ludzi
otylych i najmniej narazonych na dzialanie toksyn nie wykazu-
je zwigkszonego ryzyka zachorowania na cukrzyce! Oczywiscie
utrzymywanie niezdrowej masy ciata nie jest niczym dobrym,
ale w poréwnaniu do poziomu spozycia thuszczéw toksyny maja
zdecydowanie wigkszy wplyw na rozwéj omawianej choroby.

Dlaczego detoksykacja jest taka wazna
Wiele probleméw zdrowotnych uznawanych za co§ normalnego

to w rzeczywistoéci stany chorobowe, ktérych mozna uniknaé.
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Do tej grupy schorzed nalezg dysfunkcje i dolegliwosci zwiaza-
ne z wiekiem. Badania pokazuja, ze uposledzenia odpornosci,
rozwdj alergii, choréb autoimmunologicznych, schorzed neu-
rologicznych o charakterze zwyrodnieniowym, cukrzycy i po-
wszechnie wystepujacych nowotworéw wykazuje silny zwiazek
z niedoborem sktadnikéw odzywczych i stale rosnacym zagro-
zeniem wywolanym obecnoscig toksyn. Te negatywne zjawiska
nie powinny by¢ uwazane za co§ normalnego. Co ciekawe, kon-
wencjonalne testy laboratoryjne stuzace do wykrywania choréb
sa obecnie tak skonstruowane, ze otrzymanie po ich wykonaniu
negatywnego wyniku wcale nie oznacza, ze z naszym zdrowiem
jest wszystko w porzadku.

Niniejsza ksigzka zawiera opisy wielu przypadkéw ilustru-
jacych skuteczno$¢ leczenia polegajacego na unikaniu i elimi-
nowaniu toksyn. Bardzo duza liczba 0séb skorzystata na takim
podejsciu do sprawy.

Dzigki zrozumieniu wplywu toksyn na nasze zdrowie — obec-
ne i przyszte — mozemy uporaé si¢ z czyhajacymi na nas zagro-
zeniami poprzez realizacj¢ mojego kompleksowego programu
detoksykacji. Informacje zawarte w ksiazce Wolni od toksyn nie
tylko pomogg ci wyleczy¢ si¢ z dreczacych cig dolegliwosci, ale,
co najwazniejsze, moga zapobiec rozwojowi réznego rodzaju
choréb. Po doglebnym zbadaniu tego niezwykle waznego tema-
tu $miem twierdzi¢, ze uchwycenie podstaw i zrozumienie me-
chanizméw powstawania schorzen, ktére — na nasze nieszczesécie
— do tej pory ignorowalismy, zmotywuje ci¢ do dbania o wlasne
zdrowie.
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Dr Joseph Pizzorno - lekarz, naturopata, pedagog, jeden
z wiodgcych na swiecie autorytetéw w dziedzinie medycy-
ny naturalne| opartej na nauce. Jest jednym z zatozycieli
i cztonkiem rady Instytutu Medycyny Funkcjonalnej, a takze
wspotzatozycielem Uniwersytetu Bastyr, ktdry skupia kierunki
zwigzane z medycynq alternatywngq, takie jak: naturopatia,
ziotolecznictwo, ajurweda, akupunktura. Wspdtautor mie-
dzynarodowych bestselleréw dotyczgeych medycyny natu-
ralnej, laureat wielu nagréd i wyrdznien.

Toksyczny otéw w szminkach, zaburzajgce prace hormonéw ftalany
w perfumach, antyperspiranty z glinem, rakotwérczy glifosat stoso-
wany w rolnictwie, ryby skazone rteciq...

Kazdego dnia jestes narazony
na dziatanie niebezpiecznych dla zdrowia substancji!

Trucizny, ktére rujnujg Twoje zdrowie, ukryte sq we wszystkim, co Cie
otacza. Zjadasz |e, oddychasz nimi, przenikajg do Twojego organi-
zmu wraz z kosmetykami czy srodkami chemicznymi, ktére stosujesz
w domu. Autor, ceniony naturopata i pionier medycyny integracyjne;j,
pomoze Ci rozpoznaé dolegliwosci i objawy powstate w wyniku dzia-
tania toksyn. Przekaze Ci skuteczne wskazéwki, dzieki ktérym popra-
wisz swoje zdrowie i nauczysz sie, jak unikaé toksyn ze srodowiska.

Nie pozwél, by powszechne toksyny zrujnowaty Twoje zdrowie!
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