





POCAC SIE, USUWAMY
TOKSYNY



ochtadza. Po
elektrolitow.




METABOLISM METABOLISM

\Zil LEVEL
Low HIGH ™ LOW HIGH

LUDZIE GRUBI MAJA GORSZY
METABOLIZM NIZ LUDZIE SZCZUPLI x






X ?
%

BOLI GARDLO?

STOPY,



naczynia

wody do Sluzowki gar

Czego Sluzdwka schnie. Sluz w gardle
to pierwsza linia obrony przed

wirusami — stanowi mechaniczng
zapore przed ich dalszg penetracjg w /

gtgb gardta. Gdy go brakuje, wirusy
dopadajg do komorek

nabtonkowych, ktdre wyscietajg
gardto.




BRODAWCZAKA LUDZk ﬁsGo,
CO OINACIA, ZE ISTNIEJE
RYZYKO ROZWOJU RAKA
SZYJKI MACICY?



MACICy WYS

nosicielami jednego z on
typow wirusa. Jednakze nalezy
pamietac o profilaktyce przeciw
wirusowi, fzn. uzywac srodkow

antykoncepcji o charakterze

mechanicznym, uzywac osobnych

przybordw higieny osobistej, unikac
przygodnych kontaktdw seksualnych
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DLACZEGO'OSOBY STAR
OSLABIONA ODPORNOSC?



odpowiedzi na szcze

Na razie poprawa funkcjonowania
uktadu odpornosciowego cztowieka
odnosi sie jedynie do aspektu
przyjmowania szczepionek, ale

badacze wierzg, ze kiedys bedg w

stanie catkowicie zatrzymac

powstawanie niekorzystnych zmian w

systemie immunologicznym cztowiek
na skutek starzenia sie.




BRODAWKI SKORNE WYSTEPUJA
RAZEM ZE ZMNIEJSZENIEM
OGOLNEJ ODPORNOSCI
ORGANIZMU.




indywidualna odpo
Organizm zdrowy jest w stanie szy
zwalczyC wirus HPV, skracajgc czas

leczenia zmian na skorze. Jesli jednak
nasz uktad immunologiczny z jakiegos

powodu jest ostabiony, wirus nie chce
opusciC organizmu, d leczenie sie
wydtuza.



CIY MOINA W DOMU ZROBIC , %4
KONSERWY JAK ZE SKLEPU? X/



wtedy, g

zachowad, jest wrazliw
cisnienie.
Ale, zeby pozbyc sie drobnoustrojow,
aktualnie preferowang metodq jest
autoklawowanie, czyli podgrzewanie
substancji do 121 °C pod cisnieniem.

W zwigzku z powyzszym, domowych
przetwordw nie mozemy
przechowywac zbyt dtugo.
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NOSNIKAMI WSCIEKLIZNY
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Cierpig na
kuny, tasice, dziki, nietoperze,
koty, matpy, a nawet ptaki), ktore
mogq przenosic tg chorobe i
cztowiek, ktéry moze sie od tych

zwierzgt zarazi€ przy ukgszeniu. Trzeba

uwazac tez, na przyktad, podnoszgc
lezgcego na ziemi nietoperza, ktory
najczesciej fraci zdolnos¢ latania
poprzez chorobe.




CZY JESLI DOTKNIESZ ROPUCHY

TO WYROSNA CI BRODAWKI x/’?
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Paracetamol
500mg

CZY PARACETAMOL MOZE BYC .

SMIERTELNY? /



Do przedawkowa
najczesciej dochodzi przypadkowo,
poniewaz na rynku jest wiele dostepnych
lekéw, w ktérych w sktad wechodzi
paracetamol. Za dawke smiertelng

natomiast uznane zostaty 24 g w ciggu 24
godzin. /

Bardziej szkodliwe jest state przyjmowani
nawet niewiele wieksze| od dopuszczal
dawki leku niz jednej] duzej na raz. Trz
podkreslic, ze wypity alkohol wielo
zwieksza toksyczne dziatanie
paracetamolu.
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CZY PRERIOTYKI POMOGA PO
ANTYBIOTYKOTERAPII?



spPOsoOb na
Probiotyki — to kultury ba
drozdzy, najczescie] bakterie kwasu
mlekowego, ktorych zadaniem jest
zachowywanie prawidtowej flory
fizjologiczney.

Po zakonczeniu terapii w okresie

ostabionej odpornosci, zeby zapobiec
chorobom, zwigzanym z pracq jelit i
przyspieszyC proces regeneracii
oprocz probiotykow zazywa sie
prebiotyki.




NOWSLZE LEKI SA BEZPIECZNIEJSZE
| BARDZIEJ SKUTECZNE

NIZ STARE



nie zawsze uja
ktore pojawiqjg sie, gdy juz m
zaczynajq przyjmowac lek.
Farmakologowie kliniczni uwazajq, ze
kazdy nowy lek moze stac sie

talidomidem (lek na bezsennos$¢, ktdry /
byt zalecany kobietom w cigzy, a

ktory przyjmowany w pierwszym
trymestrze cigzy mogt wywotywac
wady rozwojowe ptodu).
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IM WIECEJ LEKOW ZAZYJESZ, /
TYM SZYBCIEJ WYZDROWIEJESZ
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IM MNIEJ SKUTKOW UBOCINYCH
| PRZEECIWWSKAZAN, TYM LEPIE)



tutq] juz
Ponadto skutki uboczne
objawiqjg - wiec nie martw sie o to na

zapas ©. /
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STAWIANIE BANIEK POMAGA W
PRZEZIEBIENIACH x ),

/



trudn
moze nawet dojsc
ptuc.



AKUPUNKTURA



Swiece, relaks

seansu akupunktury pacjen
poswieca sie tez znacznie wiecej uwagi
niz w zwyktej klinice. Nawet sceptycy
zaczng oczekiwac poprawy. Wedtug
najnowszych statystyk w Wielkiej Brytanii

325 0sOb zostato rannych przez

akupunkture w ciggu dwoch lat. A to
tylko zarejestrowane przypadki. W 100
przypadkach igty pozostaty w ciele,

pacjentow odnotowano utrate
przytomnosci.
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CHINSKIE JEDZENIE JEST STRASZNIE
NIEZDROWE, PONIEWAZ ZAWIERA
GLUTAMINIAN % ’,



objawodw, w tym dretwi

0golnego ostabienia. Lekarz przypis
rozwoj fych objawow glutaminianowi
sodu, ale badania nie wykazaty tu
zadnego zwiqgzkuv.

Absorpcja ton jedzenia | petnych
tyzek nawet zwykte| soli moze
powodowac zte samopoczucie, ktdre
najtatwiej przypisac ,,szkodliwemu
wzmachiaczowi smaku™.

/



CZY JEDZENIE IWIERZECYCH.
MOZGOW JEST NIEBEZPIECZNE?



problemy. Spozywajg
ryzykujemy tez zarazeniem prionami.
Zjadanie matpiego moézgu moze
powodowac chorobe Creutzfelda-
Jakoba lub nieuleczalne schorzenia
neurologiczne. Konsekwencje
spozywania mozgow mogg byc
tragicznel
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CZY AzoﬁNY POWODUJA X
RAKA? .



jako
odpowiedzialne z
czerwono-rozowej barwy. Po
oraz utrwalajg smak i zapach, a takze
przed’ruzogq frwatosc produktu poprzez
dziatanie bakteriobdjcze. Dodatek

azotanow hamuje wzrost bakterii jadu
kietbasianego. Wedtug opinii WHO /

(Swiatowej Organizaciji Zdrowia) jednak
tylko spore dawki azotanow i azotynow
w zywnosci, przekraczajace

dopuszczalne normy, stanowiq
zagrozenie dla zdrowia.



CZY CHOROBE ALZHEIMERA
POWODUJA OLOW | GLIN
ZNAJDUJACE SIE W HERBACIE?



dobrze wchtani
/daniem naukowcow cytryni
dla nas szkodliwy, poniewaz moze osadzac
sie w tkankach i oddziatywac negatywnie —
jego obeznosc wigze sie m.in. ze
zwiekszonym ryzykiem zachorowania na
Alzheimera. Trzeba jednak pamietac, ze
szkodliwy zwigzek powstaje wytgcznie, jeV
sok z cytryny dodamy do naczynia, w

ktorym znajdujqg sie fusy, a wiec przed
wyjeciem torebki lub zaparzacza. Jes);
dodamy go do naparu bez fusow, a
nie zajdzie, a co za tym idzie przepiKkniecie
szkodliwych zwigzkdw do organizmu nam
nie grozi.
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CZY TO PRAWDA, ZE DO PRODUKC IV <
COCA-COLI UZYWA SIE PROSZKU (9¢ # &/
POZYSKIWANEGO Z OWADOW? *




natomiast p
zawarta w pojedynczej pusz
NApOoju, zmusza frzustke do

produkowania ogromnej ilosci insuliny,
a kofeina podnosi poziom cisnienia

krwi.
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spozywanego jedze

warzywa, owoce, chleb, ttuszcze
roSlinne) zawierajg w sobie te
szkodliwg substancije. Ale, jak ze
wszystkim, wazne jest nie

przekroczenie dopuszczalne] dawki.

Na przyktad ogranicz spozywanie

grillowanych produktow, ale jesli juz to
robisz nie ktadz ich bezposrednio na

ruszt. Uzywaqj jednorazowych tacek |
foli aluminiowe]
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JEDZENIE SKOREK OD CHLEBA
WLOSOW

POWODUJE KRECENIE SIE



Wszystkie te informacje
obietnice cech i stanow pozgdanyc

przez wielu.

Prawdopodobnie przypisywanie
skorkom chleba magicznych
wtasciwosci miato zachecic do ich
jedzenia.



,<Jedno jabtko dziennie
trzyma lekarza z daleka ode mnie”

Badania pok: l.u|'§ ze w ¢k i polifenoli, pektyn, witaminy

- wspomaga odchudzanie pomimo kalorycznosd 52 keal /100q dzieki blonnikowi daje poczucie sytosci
- usprawnia pracg jelit, duszone jabtko na biegunki, surowe jabtko na zaparcia
- uszczelnia naczynia krwionosne i fagodzi objawy alergii dzieki kwercetynie
- Usuwa z organizmu trujace substancje (detoks)
- przeciwdziata przedwezesnemu starzeniu sig
- normalizuje poziom cholesterolu
- poprawia apetyt

Pekt

to blonnik rozpuszczalny w wodzie.
Woda z gotowanych obierek, nasiennych
gniazd i wythoczyn daje nam pektyne jabt-
kowa (2el) idealna do zaggsaczania dze-
mow.

e hn. ped wia znajduje
L4 1, b

{1 mineri
wrtauln i pekfym.

Pestki
Zawieraj jod oraz amigda-
ling (zw. witaming B17)
obeng réwniez w pestkach

moreli gorzkie].

Mk,g{f‘)m,,z"x Bezpiecznie i zdrowo jest
jabiko surowe, jesc jabtko z pestkami,
duszone, a nie pestki bez jabka.
pieczone = 35
sok jablkowy = 50

Nie mozesz jes¢

o suroweqo jabtka?
Jedzenie surowych jablek  poprawia_kondy- Sprdbu j upiec ub ugotowat,
de diasel mase Je | uawa: 2ol phtk 12 moze w takiej postadi nie bedzie

zebnej (nie zastepuje jednak myca zebéw 7e Gie dratnic.
wzqledu na kwasy i cukry zawarte w jabiku).

JEDNO JABLKO DZIENNIE CZYNI
CIE ZDROWSZYM. %



przez doros
przynajmniej jednego ja
moze zapobiec lub opdzniC Smierc z

powodu zawatu serca i udaru mozgu. /
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ze tylko kietbas

mogg zawierac tg toksyne, a
niebezpieczne jest spozywanie
wedzonych ryb | przetwordw z grzybow

(pochodzgcych z niesprawdzonych

zrodet). Jesli mamy obawy —

powinnismy gotowac otwarte puszki w
temperaturze 100 ° C przez 30 minut.



SA NAJLEPSZYMI ZAMIENNIKAMI -
MIESA



metioniny,

tryptofanu. Same sirqg

jednak w stanie catkowicie zastqgpi
miesa w diecie.
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PIKANTNE POTRAWY POMOGA
Cl SCHUDNAC .



ciele, a to moze
spalania ttuszczu.
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ALKOHOL JEST Bosrvm T
$RODKIEM NASENNYM P ¢




uzywki sptyc
alkoholu sie spozyje sie tym
zmeczonym obudzi sie nastepnego

dniaq. /




SOL POWODUJE ZAWALY SERCA
| WYSOKIE CISNIENIE KRWI EES
X7«

¥
s
b o

/ -



niebezpiecz
nadmiarem soli na catym s
mozna policzy¢ na palcach.

Jednak zmniejszenie spozycia soli
moze obnizy¢ cisnienie krwi o 1-5 mm
stupa rteci.
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