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Oczyszczajmy

loksyny

organizm

Prawie 90% Polakéw
nie stosowato w ciggu
ostatnich kilku lat zadnej
kuracji oczyszczajgce]
ich organizm z toksyn.
Co to znaczy?

Ze zaledwie 10%

z nas jest swiadomych
zagrozen, jakie niosg za
sobg te niebezpieczne
zwiazki, wystepujace

w powietrzu, glebie,
wodzie oraz... w nas
samych.

Na to szczegdlnie uwaiaj!
Wedlug badar TNS DBOP

59 wszedzie — co do tego nie ma
zadnyech watpliwoscl, W zasadzie nie
mozna zrobié kroku, by gdzies na nie sig
nie natknac. 53 podstepne — nie widad
ich i nie czug. Majg rozne pochodze-
nie, ca utrudnia ich rozpoznanie, 53
trucizng, ktdra po dostaniu sig do na
szego organizmu potrafi zaburzyd jego
funkcjonowanie, nawet doprowadzajac
do smierci! Juz ta krétka charakterystyka
toksyn, bo o nich mowa, powinna dac
duzo do myslenia. Czy daje?

Wedtug badan przeprowadzonych

w 2006 roku przez TNS OBOP 40%
Polakéw nie zdaje sobie sprawy z wy
stepowania toksyn w naszym organi-
zmie. Az 60% z nas nie ma pojecia,

ze niebezpieczne toksyczne substancje
53 w domu, w migjscu pracy, w szkole
itp. Jesli stezenie toksyn nie jest wysokie,
wiedy nNasz organizim usuwa je samo-
dzielnie, wykorzystujac do tego swoje
mechanizmy obronne. Gorzej, jesli

do organizmu dostaje sie wiece] toksyn,
niz jest w stanie sam usungd. Wedy
zaczynaja sie klopoty, z jakich nawet

nie zdajemy sobie sprawy. Stajemy sie
tatwym celem zmasowanego ataku roz-
nych chordb, nie podejrzewajac, 2e swij
poczgtek wziely od zbagatelizowanych
przez nas toksyn.

Zgubny rozwqj przemysiu?
Wyrdzniamy dwa podstawowe rodzaje
toksyn. Pienwsze to tzw. homotoksyny
egzogenne, czyli takie, ktore dostaja
sie do organizmu z zewngtrz. Drugie

- homotoksyny endogenne, pochodzg
7 wewngtrz organizmu. Jak to mozli
we, ze sami takze jestesmy nosicielami
toksyn? Otdz Zrddiem toksyn moze by
kazda nasza komdrka, mega pochodzid
od drobnoustrojiw lub pasozytow,
ktdre zyjg w naszym organizmie, mog3
takze tworzyc sie jako niewydalone
produkty przemiany materii. Co cieka-
we, wediug naukowcdw zajmujacych sie
problerem toksyn, nawet nietoksyczne
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Lrog, ketorego mozesz bokonac!
wrog, ktdrego mic kona




substangje moga nam zagrazac, jesl arganizmu. Wymieniajg glebe, wode,

organizm nie nada#a z ich wydalaniem, powietrze. W zasadzie nie mozna Maﬂ“ﬂ kontra toksyny
przez ca mamy ich zhyt duzo. Specjalidc wskazad migjsca, gdzie moglaby ich
wyrdzniaja dwa podstawowe rodzaje nie byc... Toksyny znajduja sie nawet
toksyn endogennych: histaming oraz w pomieszczeniach zamknietych!
kreatyne. Histamina odpowiedzialna jest  Majwisce] toksyn, nie tylko metal, takich
np. za wigkszosd alergii, z ktdrymi ma jak np. glin, kadm i oldw, wytwarza
problem coraz wigcejludzi, Kreatyna przemysl. Nic wiec dziwnego, ze wraz
powstaje w wyniku pregmiany materii 7 jega rozwajem po | wojnie swiatowe|
i jest wydalana z organizmu przez nerki prablem toksyn stat sie zmarg niemal
w postaci kreatyniny. calego Swiata. MajgroZnigjsze 53 te tok-
Wedlug badan TNS OBOP Palacy syny, ktore powstaja wowyniku spalania
trafnie wskazujg zrodia toksyn, kidre smieci, odpady przemysiu metalowe-
7 zewwnigtrz dostaja sie do naszego go, chemicznega, samochodowego,
Ll
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ZE SWIATA NAUKI  Toksyny — wrég, ktorego mozesz pokonac!

skérzanego. Zradlem toksyn s takze
pralnie chemiczne oraz ruch uliczny!
Nyli sie jednak ten, kto uwaza, e najle-
piej majg mieszkancy wsi, poniewaz tam
nie ma przemysiu czy wielu samocho-
dow pedzacych po ulicach, jest zdrowe
powietrze, Owszem, moze akurat nie
ma tych Zrodel toksyn, jakie wystepuja
w miastach, 53 za to inne, rownie groi-
ne. Zradtern wiejskich zanieczyszezen sa
np. nawozy sztuczne | srodki ochrony
roslin (chwastobdjcze | owadobdjcze),
Dlaczego zastosowane w nich np.
pestycydy <3 tak grozne dla zdrowia?
Ponigwaz trudno sie rozktadaja | diugo
pozastajg w srodowisku, unoszone
przez prady powietrzne opadajg tysigee
kilometrdw od migjsca amisji, szkodza
nawet w minimalnych stezeniach! Toksy-
ny sa preyswajane przez rosling jadalne.
Odkladajz sie w lisciach, korzeniach,

a takze owocach. Wedtug specjalistéw
najbardziej narazone na niebezpieczne
zwigzki 55 m.in. marchew, pietruszka,
satata, buraki oraz nasiona zboz,

Kto byt pierwszy?
Twire ot

s Szkodliwa szminka. i lakier
do wlosdw
Miebezpieczne dla nas mogg byt takze:
kosmetyki, dodatki do Zywnosd, przed-
micty codziennego uzytku oraz... leki!
W przypadku tych ostatnich lekarze
wcigz zachodza w gtowe, na ile laki,
po ktore siggamy, by pokonad bal luk
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chorobe, moga okazad sie niebezpiecz-
ne. Pod lupe wzieli zardwno sklad, jzk

i ilosc 7 takq fatwoscia branych przez nas
medykamentow. Badania nie pozosta-
wiajq zludzen — Polacy chetnie s sami
dla siebie lekarzami. Gdy boli nas gtowa,
strzyka w plecach, zranimy sie lub Zle
czujerny, pedzimy do apteki po lekar-
stwo, jakie wezesniej sami sobie wybie-
rzemy, po rade siegajac do... Internetu.
Wystarczy do wyszukiwarki intermnetowe
wrzucit hasto:  bdl glowy”, a po kilku
sekundach wyskocza nazwy sugerowa-
nych lekdw. Zardwno tych bez recepty,
jak i tych przepisywanych na recepta
Weediug specjalistow rdine leki, brane
bez kansultacji z lekarzem, mogg weho-
dzi¢ ze sobg w interakgje, przez co stajg
sie Zrodiemn toksyn. GroZna moze by
takze zbyt czesto przepisywana duza
ilodd antybiotykdw. To whasnie z tego
powoadu rodnie liczba infekgji, na ktdre
weigz trudne znalezé lekarstwo, ponie-
waz naduzywa sie antybiotykéw o zbyt
duzym spektrum dzialania.

Nigjedng kobiete zaskoczy informacgja

o toksynach, ktdrych Zrodiem sa ko-
smetyki. Niestety, réwniez kremy, lakiery
do wiosow czy paznokd, balsamy itp.
nie s3 wolne od niebezpiecznych zwigz-
kowy chemicznych, lesh przedostang sie
do arganizmu, mogg prowadzic np.

do zaburzen miesigczkowania, kopo-
ty objawiajg sie alergig, wypadaniem
wilosdw, tradzikiem. Ostroznie powinny
stosowac kosmetyki przyszie matki

I kobiety, ktdre karmia piersig swoje
malenstwa, Plod, a poznie) dziecko, jest
narazone na zgubne dzialanie toksyn!
Farby do scian, folia aluminiowa, w ktdra
owijarmy Zywnosc, czy w ktdrej piecze-

vy mrileke, gamki aluminiowe — w tych
przypadkach takze powinnismy zachowad
czujnose, Toksyny zawarte w farbach,
lakierach czy rozpuszezalnikach s tak
grozne, e mowi sie nawet o , chorobie
malarzy™! Co do szkodlivwosa aluminium
nie ma dzis watpliwodd, chod jeszcze 100
lat ternu uwazano ten pienwiastek za obo-
Ietny dia naszego zdrowia. Zdanie zmie-
niona — udowadniona, #e istnigje zwigzek
duzego stezenia aluminium ze wzrostem
przypadkiw choroby Alzheimera!

Czyms, czego nigdy bysmy nie brali pod
uwage, myslac o toksynach jest... stres.
A jednak on takze moze berpoirednio

i posrednio by ich Zradiem. Kazda sytu
acja stresujgca zaburza funkejonowanie
organizmu i przebieg raznych procesdw,
Jakie w nim zachodza, np. oddychania
romdarek czy przemiany materil, Wiadnie
witedy znacznie wrasta ilodd toksyn,
ktore sami sobie dostarczamy! Stres

= Akuna



wigze sie Z jeszcze innym niebezpieczer-
stwem — zestresowani szybaoig | chetnigj
niz w normalnych warunkach siegamy
po uZywki, Tymczasem np. w dymie
papierosowym jest tak wiele toksyn,

ze palacze 53 w grupie ryzyka, jesh cho-
dzi o niebezpieczne dziatanie groznych
zwigzkow chemicznyih,

Wdychamy je'badz... zjadamy
W jaki sposdh toksyny dostaja sie do na-
szego organizmu? Jak na niego dzialajg?
To, ze ich nie widzimy, nie pozwala nam
sobie wyobrazic ich niszczace] sity. Toksy-
ny najczedcie] gromadza sie w stawach,
tkankach, watrobie, nerkach, ptucach,
sercl | madzgu. 5q takze na zewnatrz,
czyli np. we wiosach, skarze | paznok-
ciach! Wnikajg do organizmu przez
skare, pluca oraz ukdad pokarmowy. 53
podstepne, poniewaz nie od razu daja

i sobie znac! Nieraz musi minge wiele
lat, zanim zainicjuja proces chorobowy.,
W zwiagzku z uplywem czasu rzadko kio
tgczy zachorowanie na np. nowotwar

z toksynami. Tymezasem to wiadnie
toksyny przyczyniaja sie diugotermi-
nowe do min. nowotwordw, chordb
uktadu nerwoweqo, alergii, klopotdw
hormonalnych. Co wiece], pojawiajac sie
W NAsZym organizmie, zmisniaja korzyst-
ne zvwigzki w szkodliwe, doprowadzajac
do trwatego uszkodzenia tkanek.

Weiaz specjalisci zastanawiaja sie, jaka
ilose toksyn w arganizmie powinna
zaczad nas niepokoic. O tyle trudne

|est to do okredlenia, ze wiele zalezy

od tego, jak silny | zdrowy [est nasz
organizm. Jesli mamy sprawng watrobe,
serce czy pluca — potrafimy samoistnie
odtruc sie z toksyn. Odbywa sie to ghdw-
nie przez ukiad pokarmowy, moczowy,
skare i pluca. Np. skéra usuwa toksyny
wWraz z potem, a przez uklad moczowy
usuwane 53 niektére leki oraz metale
ciezkie. Niestety jestesmy atakowani

tak duzg i réznorodng iloscia toksyn,

7e w 73sadzie o sprawnym samooczysz-
czaniu organizmu trudno mdwic, W do-
dathku istniejg taksyny, ktdre kumulujg
sie ciggle w tych samych narzgdach, np.
w ukladzie kostnym,

Specjalisci pewni 53 jednego — naj-
grozniejsze 53 te toksyny, ktdre wpty-
wajg na uposledzenie funkoonowania
weszystkich komarek ustroju. To np,
cyjanki, siarkowoddr, tlenek wegla.

Gdy toksyn jest za duzo, zawodzi
naturalny system obronny arganizmu
Zaczynamy powaznie chorowad,
Obserwujge nasz organizm, jestedmy

w stanie sami powiedzied, czy mamy
powody do niepokoju. Do podsta-
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wowych objawdw, wysylanych przez
uklad pokarmowy, naleza; zaparcia,
biegunki, kolor i konsystencja stalca,
wymioty. Ukiad oddechowy , prosi

nas o zainteresowanie”, kiedy nagle
zaczynamy kaszled, mamy dreszeze,
uczucie zimna, boli nas gardto. Powinny
nas takze zaniepokoid: wysypka, tradzik
ikfopoty z toksynami ma skdra), czeste
(powyzej 5 razy dziennie) oddawanie
maoczu o kolarze 24itym lub przezro-
czystym (problemy ma uklad moczowy
lukr nerkil, gorzki smak w jamie ustnej,
jezyk pokryty biatym nalotem (toksyny
atakuja watrobe). Takze nasze samopo-
czucie odzwierciedla zatrucie toksynami.
Depresja, nagle wybuchy placzu lub
gniewu, rozbice emocjonalne to wysy-
fane sygnaty przez nasz organizm, kiory
potrzebuje pomocy,

Gtoddweki, zmiana diety,
kuracje oczyszczajace

Choé toksyny 53 trudnym wrogiem

do pokonania, nie oznacza to weale,

Ze jestedmy w walce z nimi bezsilni.
Jednym ze sposobdw, skuteczne] walki

z nighezpiecznymi zwigzkami i sub-
stancjami jest oczyszczanie arganizmu.
Powinien to robid kazdy, bez wegledu
na wisk, poniewaz im jestesmy starsi,
tyrn trudnie] nasz organizm radzi sobie
sam z pozbywaniem sie toksyn.

lle razy nalezy stosowacd kuracje oczysz-
czajace? Specjalisci radza, aby wslu-
chad sie w organizm, on nam najlepigj
podpowie... Sugerujg jednak, aby nie
byla to mnig niz cztery razy na rok, przy
kazde] zrmianie paory roku,

lak oczyszezad organizm? Mamy do wy-
boru kilka sposobdw eliminacji toksyn.
Jedng z nich jest np. zmiana diety

na owocowo-warzywng, kidra dodat-
kowen warto wzbogacic ziofows kuracja
aczyszczajgeg. Taka kuracja jest fwietng
metoda na usprawnienie CZynnosc
narzaddw wewnetrznych, eliminujgcych
toksyczne zwigzki. Gotowe suplementy
zawieraja zwykle tak dobrane ziola,

ze zapewniajg kompleksowe odtruwanie
organizmu. Dista owocowo-warzywna,
aby byta skuteczna, powinna trwad ok
10-20 dni, W tym czasie nalezy zrezy-
gnowac ze wszystkich uzywek (kawa,
alkohol, papierosy).

Infym sposobem jest stosowanie
oczyszezajacych gloddwek. lednak nie
jest wskazane stosowanie ich bez kon-
sultaci z lekarzem. Ostabiony gloddwka
grganizm moze weale nie byd nam za
nig wdzieczny, jedli nie jestesmy wiadci-
wie do niej przygotowanil

Lekarze podkreslaja, ze niszwykle po-

Mocna pry oczyszczaniu organizmu jest
takze zielona herbata, 2rddia polifenoli,
pozbywajgcych sie taksycznych walnych
rodnikdw tlenowych,

Tak, jak we wszystkim, tak?e w oczysz-
czaniu organizmu wymagana jest
wytrwalose, Warto jednak zacisngc zeby
i wytrwad w postanowieniu. Bo zyska-
my za to nagrode, ktdra jest bezcenna,
Masze zdrowie

B Beata Rayzacher

* Fot. B, M. Knsifscy, Katerzyna Piotrowska
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