ZE SWIATA NAUKI

Unikaj stresu

Jak wykazaly badania TNS
OBOP przeprowadzone

w 2006 r. tylko jeden na
pieciu Polakdw uwaza, ze
wszyscy powinni poddac

sie kuracji oczyszczajgce)
organizm z toksyn. Wiekszos¢
badanych wskazuje na
konieczno$é oczyszczania
organizmu ze szkodliwych
zwigzkow chemicznych wérad
palaczy (42% odpowiedzi)

| mieszkaicow najbardziej
zanieczyszczonych regiondw
(37% wskazan).

Problemn zanieczyszcZenia organizmi
taksynami dotyczy kazdego z nas. To, co
naprawde nas truje i nam zagraza, to
zwigzki obecne w Srodowisku | Zywnosci
w matym stezeniu, ktdre oddzialujg na
ludzki organizm przez wiele lat. Dodatko-
wio wirad Zrddet toksyn mozna wyrmienic:
— niewtasciwg diete z wysoka Zawar-
toscig tuszczdw nasyconych, cukrow,
konsensvantow | banwnikow,

- naduzywanie lekdw,

— codzienny stres,

— N3 wsi grozne s3 pestycydy i herbicydy,
ktdre z nawozdw sztucznych prze-
nikajg do zywnosci oraz skladowiska
przeterminowanych frodkéw ochrony
roslin | odpaddw chemicznych.

Dlatego na addzialywanie szkadliwych

zwigzkdw chemicznych narazeni sg nie

tylko palacze czy mieszkancy Slaska, ale
kazdy z nas.

Toksyny a uroda
Toksyczne substancje, szczegdlnie metale
ciezkie, odkladajg sie nie tylko w naszych
narzadach wewnetrznych, ale takze

we wiosach | paznokciach, wplywajgc
niekorzystnie na ich wyglad. tamliwa lub
rozdwojona plytka paznokciowa, szara
cera, matowe wiosy i cellulit Swiadcza

o tyrn, 2e organizm nie radzi sobie z usu-
waniem nadmiaru toksyn i Ze trzeba mu
w tym pomac. Toksycznie dziafajg rdw-
niez wolne radniki tlenowe, ktdre m.in.
uszkadzajg kolagen i powodujg szybsze
starzenie sig skary. Czasteczki te znajduja
sig w skazonym powietrzu, pestycydach,
promieniowaniu stonecznym,

dymie papierosowym, wystepujg w zjo-
nizowanym powietrzu, lekach, wysoko
przetwarzone] lub zepsute] Zywnosc,

W naszym crganizmie znajduje sie
LUkiad antyoksydantdw", ktdre unie-
czynniajg wolne rodniki tlenowe (WRT).
Z wiekiem pojawia sie niedobdr substan-
gji neutralizujgcych WRT, dlatego nalezy
je uzupetniac, stosujgc preparaty bogate
w antyoksydanty.

Zmiana nawykow
Zywieniowyc

Dzialania zmierzajace do oczyszczenia
organizmu z toksyn wplyng na poprawe
zdrowia, kondydji | samopoczucia. Kiedy
do organizmu przedostaje sie zbyt wiele
toksyn, 53 one kumulowane | prowadzg
do takich objawdw, jak: ogdlne przeme-
czenie, obnizenie sprawnoic fizyczne|

i psychicznej, obnizony nastrdj, zabu-
rzenia koncentracii, bole glowy, choraby
skiry, obnizenie odpornosc, alergie,

W oczyszezaniu organizmu z toksyn po-
mocna jest zmiana stylu zycia, a w szcze-
gdlnoicl nawykow zywieniowych.
Whprowadzenie do codziennego jadtospi-
su warzyw, owocdw, wzbogacenie diety
o ryby, produkty zbozowe | te z duza za-
wartodcia blonnika (jak kasze czy platki),
picie sfermentowanych napojdw mlecz-
nych poprawi prace przewoadu pokarmo-
wego | wspomoze nas w walce z toksyna-
mi. Pomacne w oczyszczaniu organizml
z toksyn sa rdwniez ziota — warto siegnagd
po gotowe, naturalne preparaly ziotowe,
dostepne w aptekach. Dobrej jakosd
preparaty, w sposob delikatny, a zarazem
skuteczny, usprawniajg prace organow
wewnetrznych, oczyszczajg skore, popra-
wiajac je| wyglad i wzmacniajg ogdoing
kondycje organizmu.

Uwaga na uzywki

Wzyscy powinnismy 2wracad uwage na
to, co jemy i unikad uzywek takich, jak
kawa, papierosy oy alkohol, aby nie zanie-
cryszczal swojego organizmu. Zmiana try-
bu zyda i diety pomoze nie tylko palaczom,
ale tez kazdemu z nas w zachowaniu
dobrego samopoczucia, lepsze) koncentra-
dji i ogdlne poprawie odpornodd.
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