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Niepowtarzalny poradnik o zdrowiu serca, ktory taczy aktualna
wiedze naukowa z praktyka kliniczna i doswiadczeniem ekspertow.
To publikacja tworzona w formule tekstow autorskich, pisanych
przystepnym, popularnonaukowym jezykiem - bez hermetycznych
pojec, za to z realnymi wnioskami dla czytelnika. -
Kazdy tekst oparty jest na badaniach, obserwacjach z praktyki NATURALNA PROFILAKTYK A SERC

L 3 =4 by AR I UKLADU K A

i odwaznym podejsciu do tematow, ktore przez lata byty traktowane RAZENIA w i
schematycznie lub pobieznie. Autorzy obalaja mity, pokazuja o o
nowe spojrzenie i ttumacza mechanizmy, ktére naprawde stoja

za chorobami uktadu krazenia.

Publikacje tworzy

zespét LEKARZY, k- eyl ol €Y
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I PRAKTYKOW BARBARA  PROF.DRHAB.  LEK.MICHAt  DRMAREK  DRKRZYSZTOF

NI A LT 4 KAZANA  GRAZYNACICHOSZ MULARCZYK  SKOCZVLAS KRUPKA

wiedze akademickqg a ' i~ .

z doswiadczeniem . ray

nabytym w pracy e/ -

z pacjentami. ANDRZE]  PROF.ANDRZE]  DRN.MED.  JACEKSAFUTA  INZ.KLAUDIA
KAWKA  FRYDRYCHOWSKI PIOTR WITCZAK ) CWAINA

To nie jest kolejna ksigzka z powielanymi zaleceniami sprzed 30 lat.

To aktualny, merytoryczny i momentami kontrowersyjny przewodnik, ktéry odpowiada na pytania:
=» Dlaczego zawat nie zaczyna si¢ w dniu zawatu, tylko wiele lat wczesniej?

=» Czy cholesterol rzeczywiscie jest gtownym winowajca? ILAKTYKA
=» Dlaczego statyny nie sa odpowiedzia na wszystko? CZYNA
=» Czym jest stan zapalny i dlaczego to on jest kluczem do zrozumienia choréb serca? DZIS, NIE
=» Dlaczego mtodzi ludzie coraz czgsciej trafiaja na oddziaty kardiologiczne? RGNOZIE!

=» Jak stres, kortyzol i styl zycia wptywaja na uktad krazenia?
=» Co naprawde méwi dzi$ nauka o diecie dla serca?

w I.(s.lq.zce znc3|d1|esz. rozdziaty poswiecone m.in.: e p T cnemor ol o
® miazdzycy u osob z prawidtowym cholesterolem, Cig zmobilizowaé do dziatania na korzysé™
® niedoborom magnezu i potasu, o ktérych si¢ nie mowi, swojego serca i zdrowia. Bez straszenia, bez

® nowym spojrzeniom na profilaktyke sercowo-naczyniowa, moralizowania, za to z jasnym przekazem.
® temu, co faktycznie wynika z najnowszych badan naukowych. '
JESZCZE NIE JEST ZA POZNO. TWOJE SERCE, TWOJ RUCH!
TO PORADNIK, DO KTOREGO SIE WRACA. NIE PO TO, BY SIE BAC - ALE PO.TO,
BY WIEDZIEC, CO ROBIC!

E.I:‘-EE KUP TERAZ! www.zdrowiebezlekow.pl ity

’L 1{ porady medycznej ani diagnozy. W przypadku

E|:|-"' | tel.724 467 969 - 601707 188 » 722 188 840 « 663 849 520 e

2 lekarzem lub specjalista.




Szanowhni Panstwo,

oddajemy w Panstwa rece katalog trzeciej edycji Festiwalu Kultury Zdrowia PELNIA ZDROWIA
BEZ LEKOW - wydarzenia, ktére konsekwentnie umacnia swojg pozycje jako jedno z kluczowych
spotkan poswieconych kulturze zdrowia w Polsce. Festiwal stanowi przestrzen dialogu pomiedzy
Srodowiskami naukowymi, praktykami, liderami rynku, Swiatem biznesu oraz Swiadomymi
uczestnikami, ktorych taczy wspdlna odpowiedzialnosc za jakos¢ zycia, zdrowie oraz rozwoj
nowoczesnego podejscia do profilaktyki.

Wydarzenie wspottworza uznani prelegenci, eksperci, autorytety i liderzy opinii, prezentujacy
wiedze oparta na badaniach, doswiadczeniu oraz praktyce zawodowej. Program festiwalu
obejmuje prelekcje, panele dyskusyjne i spotkania eksperckie, tworzac merytoryczng przestrzen
wymiany idei, pogladdw i rozwigzan w obszarach zdrowia, medycyny naturalnej, holistycznego
podejscia do cztowieka, rozwoju osobistego oraz Swiadomego stylu zycia.

Istotnym filarem festiwalu sa wystawcy i partnerzy, reprezentujacy wysoki standard jakosci,
innowacyjnosc¢ oraz odpowiedzialno$¢ rynkowa. Strefa targowa stanowi profesjonalna przestrzen
prezentacji produktow, ustug i rozwiazan, ktére odpowiadaja na realne potrzeby wspdtczesnego
rynku zdrowia, wspierajg Swiadome wybory konsumenckie oraz sprzyjaja budowaniu
dtugofalowych relacji opartych na zaufaniu, transparentnosci i wspoélnych wartosciach.

Katalog, ktdry przekazujemy Panstwu, stanowi oficjalna wizytowke Ill edyc;ji festiwalu
oraz spotecznosci, ktdra go wspdttworzy - organizatorow, partnerdw, ekspertdw i firm
zaangazowanych w rozwdj kultury zdrowia w Polsce.

Niech trzecia edycja Festiwalu Kultury Zdrowia - PEENIA ZDROWIA BEZ LEKOW, stanie sie
zrédtem inspiracji, wartosciowych relacji oraz impulséw do trwatych zmian - osobistych,
spotecznych i biznesowych.

Dziekujemy za obecnos¢ i wspottworzenie tego wydarzenia.

Organizatorzy Festiwalu Kultury Zdrowia -
PELNIA ZDROWIA BEZ LEKOW ZDRQ
e
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AUDORYTORIUM

Prowadzenie i moderacja debat : JAN POSPIESZALSKI

OTWARCIE FESTIWALU 09:00 - 09:15
JOEL SALATIN: Dochodowe gospodarstwo regeneratywne w epoce globalizacji 09:15 - 10:45
PROF. DR HAB. INZ. GRAZYNA CICHOSZ: Nie wiesz, co jesz - soja genetycznie zmodyfikowana czy tradycyjna? 11:00 - 12:30
DEBATA: BEZPIECZENSTWO ZYWNOSCIOWE

Prowadzenie: JAN POSPIESZALSKI 12:30 - 14:00
PROF. DR HAB. INZ. GRAZYNA CICHOSZ, PROF. DR HAB. JOANNA KULCZYCKA, JOEL SALATIN

PRZERWA 14:00 - 14:30
PROF. IGOR BONDARENKO: Wstep do debaty 14:30 - 15:30
DEBATA: ODWROCONA PIRAMIDA ZYWIENIOWA

Prowadzenie: JAN POSPIESZALSKI 15:30 - 17:00
PROF. IGOR BONDARENKO, DR N. MED. PIOTR WITCZAK, LEK. MICHAL MULARCZYK

PRZERWA 17:00 - 18:00
DEBATA: OTWORZ OCZY

Prowadzenie: JAN POSPIESZALSKI 18:00 - 19:30

WITOLD GADOWSKI, RADOStAW POGODA, JACEK SAFUTA - NEO

SALA BALOWA A
Prowadzenie: VIOLETA KAZMIERSKA

OTWARCIE SALI 09:15 - 09:25

DR ANNA BOCHENEK-MULARCZYK, LEK. MICHAt MULARCZYK: Jelito jako zrodto stanu zapalnego - cichy 09:25 - 10:10
poczatek chordb cywilizacyjnych

MICHAL STERNAK: Ciato pamigta wszystko. Jak pozby¢ sie uwiezionego stresu i odzyskac zdrowie dzieki 11:50 - 12:35
B ey ==
Mb(.?R HALINA JURKOWSKA: Adaptogeny w menopauzie: naturalne wsparcie réwnowagi hormonalnej i tagodzenie 12:40 - 13:25
objawéw
ANNA FRANKIEWICZ | MAR_IUSZ_LISQN: Metale cigzkie - niewidzialny problem wspotczesnego cztowieka. Jak 14:20 - 15:05
 naturalnie usuwac toksyny i wspierac barierg jelitowa e
 SEBASTIAN ZACHARA - ICE TIGER: Uklad pokarmowy jako system, nie lista objawdw 15:10 - 18:88 .|
DR N. FARM. WOJCIECH KRZYCZKOWSKI: Sopléwka jezowata w leczeniu chordb uktadu nerwowego 16:50 - 17:35
PR O 0 e e
. LEK. MARCIN SOWINSKI: Sekret zdrowia | dtugowiecznose. Synergia glutationu i technologit 17:40 - 18:28 |
ALEKSANDRA SULEWSKA: tysienie plackowate nie zaczyna sig od utraty wtoséw. O roli emocji w chorobach 19:10 - 19:55
B OO T R e e
GLOS EKSPERTOW - SPOTKANIE Z AUTORAMI ZDROWIA BEZ LEKOW. Prowadzenie: MAREK WAWRZENCZYK 20:00 - 21:00
e
| JACEK SAFUTA - NEO: Im NIZSZV CHOLESTEROL tym... WYZSZE RYZYIKO zawatulse i co R 09:30 - 111:00 59
| DR KRZVSZTOF KRUPKA: Diugowiecznosé kobiet vs dtugowiecznosémezezyan | S0 11:00 - 1218 |
| DR BOZENA KILARSKI: Zindywidualizowane podejScie/donowatworow piereilc ik 1218 - 13200
PRZERWA 13:30 - 14:00
| MAGDALENA NICOTRA M.SC.; Tarczyca - jak odczytywat i optymalizowad wiasne wyniki badariaboratoryjnye i SSSTEEOR S LS
LEK. ANDRZEJ WIECKOWSKI: Hashimoto w epoce toksyn - czy Srodowisko zmienia nasza tarczyce? Cicha 15:15 - 16:30
| Spidemia Has i ot e 2 e i st U o
| DR DOROTA WISNIEWSKA: Diaczego chotuje Twoa tarczyca? Biologla practivia el ebe I 16:30 - N7 .
PRZERWA 17:45 - 18:15
DR N. MED. DANUTA MYEK: Mitochondria: tajemnica mtodosci i dtugowiecznoéci 18:15 - 19:30

AGATA JURKOWSKA: Dlaczego kobieta potrzebuje miesa, by w petni rozkwitnaé 19:30 - 20:30
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LESZEK ZABROCKI: Jak pozby¢ sie metali ciezkich i toksyn z organizmu 09:30 - 11:00
DR N. MED. PIOTR WITCZAK: Ratowanie ;drovyia We_wspc_'>{czesnym $wiecie - decydujaca rola diety 11:00 - 12:30
i elementac)iiobecatilel el L S T
| SEBASTIAN KILICHOWSKI; Jak budzic sigwyspanymiimiscwieeienemil i 0 200 st
PKAMICAUGUSTYN:Rutepkasuplementzaifhak ciuplisienh il E e ek icini feaye 15:30 81150 0
R. PR. KATARZYNA TARNAWA-GWOZDZ: Reklama produktéw leczniczych a rzetelna informacja, Swiadoma 14:30 - 16:00
i 0T o a0 o NN S St S
| ANDRZE. KAWKA; Sekret dugowiecznodeil | W i i Lk bt
R e s Soeel
ittt o S U e s
DR GENNADIJ AKSIONOW: Czy istnieje lek na raka? 19:45 - 21:00
. ZUZARYBARCZYK: Holistyczne podejicie do pracy z psami kotami lekowymiiagresywnymi 10:00=01:30
LEK. WET. MIROSAW TARKA: Zastosowanie metod biofizycznych i naturalnych w diagnostyce i terapii 11:30 - 13:00
| 2WierZattowarzyszacyeh o e e TR
e OOy e e ALY
| ROBERT WAGNER: Aronia topinar b 1o o N e b
| TADEUSZ ROLNIG Kuryjako Zi6cio zd owia  sameony et ceal oSl 2y cr D e L o
| EDYTAL JOACHIM MARCZINSCY Kerka e o e ol N i b o
StAWOMIR CHMIEL: Zen-szen - uprawa, wtaéciwosci, stosowanie, dziatanie. Zywno$¢ lekarstwem - 17:00 - 18:00
ekt e e
| EWELINA I MAREK PIELASZIEWICZOWIE: Japoda kameae o onsit s rioc - Y Lo
JAN BORZECKI: Apiterapia na strazy zdrowia 19:00 - 20:00

SALA 2 - Q&A - ZADAJ PYTANIE

Prowadzenie: ALEKSANDRA STASIAK

_BOZENAKROPKA: Zapytajo...alergie DU R

MICHA STERNAK: Dlaczego mnie TO boli? Comoge zrobi¢ ztymbdlem? 50

 KATARZYNA GODAWA: Dziecko blisko Natury - alternatywna edukacja Montessori, edukacjadomowa SOl 0:30
PRZERWA 15:30-16:30
SEBASTIAN ZACHARA - ICE TIGER: Nie starzejesz sie. Jeste$ systematycznie niszczony 16:30 - 18:00

LEK. ANDRZEJ WIECKOWSKI: Zapytaj o... tarczyce i nie tylko 18:00 - 19:30

SALA 3 - TOWARZYSTWO KLAWITERAPII

Prowadzenie: LEK. JANUSZ KO£ODZIEJCZYK | JACEK KOSCIOLEK

LEK. JANUSZ KO£ODZIEJCZYK | JACEK KOSCIOLEK: Powitanie 10:00 - 10:30

§ = - TN L " =
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e e e e e ey l6:30 N7

RRARLEACZYC Reflekeologia teczbwkd ok - (o log o) S b e

= URSZULAKORCZAK: Refleksologia - dofwiadczenta ks ot e AU B et

e SN NCOEDOWSKI: 2 zdrowo - e doS i e e B 2
PODSUMOWANIE | PANEL DYSKUSYJNY 19:00 - 2030 ....

SALA 4 - STREFA DZIECI (BILET DLA DZIECI)

Prowadzenie: DOROTA BANAS

Prowadzenie: BOGDAN TKOCZ

OTWARCIE SALI 09:45 - 10:00
LEK. MALGORZATA GUZIKIEWICZ: Dieta niskoweglowodanowa - dieta optymalna dr. Jana Kwasniewskiego. 10:00 - 11:00
Polska koncepcja i praktyka kliniczna, Swiatowe potwierdzenie ' ’

LEK. EWA EUKASZEK-GWOZDZ: Wlej energie w swoje serce - jak wzmacniac serce w nadcisnieniu, chorobie 11:00 - 12:00
wiericowej, arytmiach i innych schorzeniach ' ’

ZUZANNA RZEPECKA: Zdrowie na talerzu. ,Z potraw, ktére sie zjada powstaja wszystkie choroby ludzkie” 12:00 - 12:45
DOMINIKA SAMSON: Dieta optymalna w leczeniu atopowego zapalenia skéry 12:45 - 13:15

DR HAB. N. FARM. IZABELA BOLESEAWSKA: Zywienie a elastyczno$é metaboliczna - gdzie w aktualnych normach 13:15 - 14:15
miesci sie dieta niskoweglowodanowa/ketogeniczna ' )

TERESA SZCZEPANEK: Czy amerykariska odwrécona propozycja piramidy zywieniowej przyniesie nam optymalny 14:15 - 15:00
sukces ) '
PRZERWA 15:00 - 16:00
PROF. DR HAB. INZ. GRAZYNA CICHOSZ: Ktamstwa na temat ttuszczéw jadalnych i rzekomo zdrowych olejéw 16:00 - 17:30
i margaryn

PROF. DR HAB. JOANNA KULCZYCKA: Gospodarka o obiegu zamknietym, biogospodarka a jako$¢ zywnosci 17:30 - 18:45
TOMASZ JAKIEL: Rolnictwo regeneratywne i zywienie optymalne awersem i rewersem jednej monety 18:45 - 19:30
JACEK KRUSZYNSKI: Metoda elektroterapii pradami selektywnymi na uktad wegetatywny cztowieka w zywieniu 19:30 - 20:15
optymalnym - )
BOZENA BORZECKA-PODGORSKA: Najczestsze choroby cywilizacyjne i ziota - jak sobie poméc? 20:15 - 21:00

SALA 9 - PAMIECI KS. PROF. SEDLAKA

Prowadzenie: BOGDAN TKOCZ | MILENA MICHALAK

(OTWARCIESALI oo bl
| JOANNA KALISZ-POLTORAK: K. prof.dr hab. Wiodzimierz Sedlak - drogizycla . bisclaaloll)
. DRADAM ADAMSKI: Medycyna i psychologia w Swietle paradygmatu bioelektrycznegoiinformatycznego TSN el
. JANUSZZUREK: Prady selektyvwne - w czym mote pomdc eleklIOerapia | .ovvoeeeeereeevenscoeessc e X e
GRZEGORZ £UCZYNSKI: Praktyczne zastosowanie pradéw selektywnych wraz z magnetoterapia 13:15 - 14:15
ywieniem oDty malnym
 PIOTR KRAUS: Trzy etapy rozumienia zycia i zdrowia: Staszic - Sedlak - Kwadniewski 1451 S it
pRzRWA 15:15 - 16:00
. DRN. MED. DANUTA MYLEK, MILENA MICHALAK, MARIUSZ ROWINSKI: Tajemnica mtododcii dtugowiecznosci  16:00 = 17:15
_DRN. MED. BARBARA MAJKOWSKA-WOJCIECHOWSKA: Nasz genialny uktad odpornoscil Czy jest doskonaty? 1208 s
DR N. MED. ANDRZEJ ZYTKOWSKI: Kregostup zdrowy bez lekéw 18:00 - 18:45

DR N. MED. BEATA WRODYCKA-ZYTKOWSKA: Jak zy¢ zdrowo? 18:45 - 19:30
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SALA 10 - W TROSCE O DZIECI

Prowadzenie: PAULINA | KAMIL KWIATOSINSCY - MAMA | TATA NATUROPATA

. BOZENA KROPKA: Dziecko bezalergii LR )
DOROTA PACHNIK: Nowa $wiadomos¢ kobiet - dzietnos¢ w przemianach energetyczno-spotecznych- 11:00 - 12:00
Bl Oy o
. MONIKA PATKOWSKA: Analiza, jak do$wiadczenia z dzieciristwa wptywaja na doroste zycie emocjonalneirelacje 1200 = 13:00
. DAMIAN SAPINSKI: Jak czynniki $rodowiskowe wptywajg na rozwdj mozgu dziecka od momentu poczecia Leaogllo )
R R A WLy = UeAL)
. DRHAB. ANNA GEOWACKA: Swiadomi rodzice ~zdrowedzieci Lk e
g;gé.thA | KAMIL KWIATOSINSCY MAMA | TATA NATUROPATA: Jak korzystaé ze sztucznej inteligencji dla zdrowia 16:00 - 17:00
|
. ALEKSANDRA DZIADEK: Jak przygotowa si¢ do ciazy, by zmniejszy¢ ryzyko autyzmu i ADHD u dziecka Lt b
AGNIESZKA WILK: Cz.y.skréqone wedzidetko jezyka opdZnia rozwdj mowy? Perspektywa neurologopedyczna 18:00 - 19:00
el el e e L
| TOMASZ CHODKOWSK Ko Snie Pt iaskazana prefllaktyke zdrowta o e
KAROLINA SZYMANSKA: Medycyna informacyjna jako skuteczna i catkowicie bezpieczna metoda budowania 20:00 - 21:00

odpornosci naszych dzieci

SALA 11-12 - INSTYTUT ZIELARSTWA POLSKIEGO
Prowadzenie: JOANNA NESTOROWICZ

_ MARCIN SKRZYNIARZ: Delikatnos¢ jako sita - o tym, jak czutos leczy A= ULELY
 EUKASZ JAROSEAW DRAJKOWSKI: Renesans produktéw pszczelich P
_ MONIKA CISZEK-SKWIERCZYNSKA: Dzika kuchniaiziota w codziennymzyciu ety = s
R U 13:30 = 14:30
_DRN. MED. EWA KUCHOWICZ: Jak dawniej leczono ziotami - receptury popularne dodzis Ve R
_KAMIL CZEPIEL: Skuteczne ziota w awaryjnym opatrywaniuran LR TGRS
_ADRIAN GALAZKA: Ziotolecznictwo ludowe jako dziedzictwo niematerialne Wl

NATALIA DABROWSKA: Naturalne metody konserwacji zywnosci 17:45 - 19:00

JOANNA NESTOROWICZ: Od szeptuchy do fitoterapeuty - zielarstwo wczoraj i dzi$ 19:15 - 20:30

PANEL DYSKUSYJNY Z UDZIALEM WYK£ADOWCOW: Lex szarlatan a praca zielarza fitoterapeuty 20:30 - 21:00
| WIOLETTA URBARSKA: Depresiallow | deea i A p2 e RS ROl b=
SRALYNA Wz Medycyma . idegardyimanizvazystide 11:00-12:00
| JZABELLAMICHALCZVIC il e S SRR ek apomniana dietapraodkW e bortut: =
| MACDAMILDNERS Wiz Bl Top oo wmrenowych bolachiglowy L. Pt
| 0-0sKARRL S BURMISER Rl e stuteanc lanstwo e
| EUIASZ MR I e o e e nervOw | praecizonego wspdlczesniego catowicka bty =
ez I e 16:00-17:00
LEK.ARKADIUSZ UZNARSKS Konopie fkyimity 17:00-18:15
T e s lenert - AT e (B "= heniint B B B 'I 8'|5 -1930 =

j e
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SALA 15-16 - PROGRAM EDUKACJI NARODOWEJ

Moderator rozméw: BARTOSZ KOPCZYNSKI

Rozmowa z R. PR. KATARZYNA TARNAWA-GWGZDZ 10:30 - 12:00
I PR ZERWA ............................................................................................................................ B
I Rozmowa Z : JACKI EM SAFUTA _NEO .............................................................................................. T Sk
I PR ZERWA ............................................................................................................................ G T
I Rozmowa Z . w| TOLDEMGADOWSK ||v| ............................................................................................. e
I PR ZERWA ............................................................................................................................ s
Rozmowa zTOMASZEMJAKIELEM ...................................................................... R

e e Rt

SALA 18 - Z KULTURA PO ZDROWIE

Prowadzenie: JOLANTA FLAK

PIOTR LARYSZ | ARKADIUSZ TRZESNIOWSKI: W $wiecie dzwiekéw i wibracji — koncert. Czeé¢ 1: Synchronizacja 10:00 - 11:00
mézgu i ciata - kamertony ' ’
PROF. DR HAB. KATARZYNA KWAPISZ-OSADNIK, DR JACEK KUREK | OLGA NALIWAJKO: Rozmowa z Manekinem. 11:00 - 12:15
0 zdrowiu w ozywczym horyzoncie sztuki ' ’

PROF. DR HAB. KATARZYNA KWAPISZ-OSADNIK: Ktamstwo a nasz dobrostan, czyli o kosztach nieprawdy 12:15 - 13:30
dla psychiki i relacji - '
PIOTR LARYSZ | ARKADIUSZ TRZESNIOWSKI: W $wiecie dzwiekéw i wibracji - koncert. Cze$¢ 2: Wibracje mis 13:30 - 14:30
tybetanskich w spektrum autyzmu ' ’
PRZERWA 14:30 - 15:30
PAULA GLASER | MAREK WINICJUSZ WYSOCKI: Idea prometejska w przekazach hermetycznych w czasie 15:30 - 17:15
wspdtczesnym ) '
PIOTR LARYSZ | ARKADIUSZ TRZESNIOWSKI: W $wiecie dZwiekéw i wibracji - koncert. Cze$é 3: Podejécie 17:15 - 18:00
muzykoterapii wibracyjnej w leczeniu ciata i ducha ' ’
PRZERWA 18:00 - 18:30
MAGDALENA KRZEPISZ: Hologram ciata. Jak czyta¢ cztowieka przed rozmowa 18:30 - 19:30
BEATA SEAWEK: Akupunktura mentalna. Naukowe podstawy i efekty stosowania EFT 19:30 - 20:30

SALA 19-25 - SEKRET DLUGOWIECZNOSCI WG RONINA

Prowadzenie: ROBERT WASILEWSKI - HEMP RONIN

_ROBERT WASILEWSKI - HEMP RONIN: Leczy¢ czy uzdrawiac? 10:-005AII90
 KRYSTIAN WASILEWSKI: Zywa woda jako sposéb na uzdrowienie organizmu TI:00512.90
 ROBERT KREFT: Hydriatyka jako biblijny przekaz dla medycyny Klasztornej 1200l
 SZYMON LATOCHA: Terapia wiscelama, czyli starostowiariski masazorgandw 13:00 Lo
 BARTEOMIEJ SWIATEOWSKI: Technologia plazmatyczna jako przyszios¢ nowoczesnej medycyny 1400 SIS oM
 ELWIRA BEATA DABROWA: Réwnowaga kwasowo-zasadowa kluczem do zdrowia i homeostazy organizmu 180
ROMAN SZEWCZYK: Adaptogeny - Twoja strona mocy 16:00 - 17:00

ARKADIUSZ MANKOWSKI: Pasozyty cztowieka i najskuteczniejsze metody ich zwalczania 17:00 - 18:00
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SALA 20
Prowadzenie: ANNA BULA

ANNA FRANKIEWICZ | MARIUSZ LISON: Zdrowe jelita, zdrowy cztowiek. Detoksykacja jako fundament zdrowia 10:00 - 11:00
OO OlEgD s eees e e S et et n s e s S
_ BOGUSEAW BIENIAS: Twd) organizm nie chee chorowac - on prébuje przetrwad - ool 2. OO
PIOTRPALUCKS Ecktywnasuplementaa 12:00-13:00
. LEK. MARCIN SOWINSKI: Czestotliwosci i pola kwantowe jako narzedzia medycyny XX wieku b o)

. DR JERZY PESZKE: Propolis okiem biochemika. Naturalny lek czy przereklamowany suplement? 14:00 - 15:00
BREERNA 15:00 - 16:00
DR HAB. EWA KEODZINSKA: Serce nie choruje samo. Choruje caty uktad komérkowy 1S O0IZA00
 BOZENA SCHLEICHER: Potega pozywienia - dtugowieczno$¢ wzdrowiu WAL S
. KARINA STEPIER: Substancje humusowe - czym s jaki jest ich wptyw na organizm cztowieka - L OORIC0
_ DRANNA MALWINA KAMELSKA-SADOWSKA: Psychosomatyka w praktyce medycznego wywiadu holistycznego el

ALEKSANDRA KOST: Biohacking - jak $wiadome nawyki optymalizuja metabolizm i polepszaja jako$¢ zycia 20:00 - 21:00

DR N. MED. MARIA BORTEL-BADURA: Réznice w przebiegu boreliozy u dzieci, mtodziezy i dorostych - 10:00 - 12:00
obserwadewtasne
DR HAB. DANUTA KRUSZEWSKA: Precyzyjne wsparcie osi jelito-mozg, Dlaczego postbiotykito przysztos¢ LPRLID et
 MICHAL TOCZYEOWSKI: Dolegliwodci zotadkowe - jak wptywajg na organizm? LEHLY= Tl AL

MGR HALINA JURKOWSKA: Architekci Energii: Strategie gwarantujace przetrwanie i regeneracje mitochondridéw 14:00 - 15:00
dlamaksymalngj witalnodci
B ooonssoom s000mas000t st smsms s o oo U= ALY
LEK. MAREK SLUSARSKI: Obfednynerwbledny 16:00 - 17:00
. LEK. WITOLD KOWALEWSKI: Mechanizmy dziatania witaminy D w chorobach nowotworowych 200
 RINALDO BETKIEWICZ: Terapia oddechem w stanach zapalnych. Uktad limfatyczny - S0 .00

DR MAREK ROLAND: Dieta Niskiej Entropii — Jak unikna¢ choréb i spowolnié proces starzenia 19:00 - 20:30
| MARTYNA MAJEWSKR; Niebezplecine stadhill it S s 00
A2 WO TAROWICZ: St el oo R el 11:00-1200
MALGORZATA IASKOEKOWSKA-PEUZEK: Zolowe podpasdwhiedd 12:00-13:00 |
| CRZEGORZ BRATEK S AN TR R ™. s = e
rzzen | 14:00-15:00 |
| ALEKSANDRA SHIECERII L 0= 2 ovo e wiiezdiowyn Swiecle | bt
| JOMNNATMIRC SNBSS - v eeeoech e~ £
e s enalobecemory 17:00-18:00 |
[ KLAUDIA WA R e Rl i 2 22 poroca plawek - 2y inudoreflekeologiacd Ado 7 bt =

DOMINIKWEGORER I i e e B0 '| 900 -2000 ....
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" PRELEGENCI

B DR ADAM ADAMSKI

Temat: Medycyna i psychologia w Swietle paradygmatu
bioelekironicznego i informatycznego

Absolwent Katolickiego Uniwersytetu Lubelskiego w Lublinie. Przewdd doktorski rozpoczat e '

u ksiedza prof. Wtodzimierza Sedlaka, po jego $mierci u ks. Zenona Uchnasta na Wydziale ©11:15-12:15
Nauk Spotecznych KUL. Funkcjonowanie uktadu biologicznego cztowieka rozpatruje w 4 para- Sala9
dygmatach: biochemicznym, bioelektronicznym, informatycznym i cybernetycznym.

JI DR GENNADIJ AKSIONOV

Temat: Czy istnieje lek na raka?

Urodzony w Taszkiencie naukowiec zdwoma doktoratami. Kariere rozpoczynat w armii, gdzie L
dostuzyt sie stopnia putkownika. Na uczelniach wojskowych byt kierownikiem katedry i kierow- o N

nikiem laboratorium badawczo-rozwojowego. Od 2002 roku zajmuje sie tworzeniem preparatéw ®© 19:45 -21:00
do terapii antynowotworowych na bazie korzenia tojadomarki dzungarskiej. Twdrca oryginalnej Sala balowa C
koncepcji ,,cykl 360°”.

J MARIOLA AMBROZIK
Temat: Refleksologia skéry gtowy (kranioterapia)

Cztonkini Towarzystwa Klawiterapii, refleksolozka (klawiteraupeutka), dyplomowana naturopat-
ka, ktora taczy rozne metody w procesie wspierania zdrowia. W pracy z klientami wykorzystuje ©11:30 - 12:30
mozliwosci medycyny naturalnej i wiedze z zakresu dietetyki i apiterapii. sala3

I KAMIL AUGUSTYN

Temat: Putapka suplementaciji - jakich suplementéw uzywaé, jakich
nie uzywagé i jak ich nie tqczyé

Promotor zdrowia, entuzjasta naturalnych metod leczenia oraz biohackingu. Jako nastolatek zacho-
rowat na najciezsze stadium cukrzycy (typu 1). Od tamtej pory ksztatcit sie i szukat niekonwencjonal- ©13:30-14:30
nych metod leczenia nie tylko cukrzycy, ale tez innych chordb przewlektych, oraz sposobéw na pod- Sala balowa C
niesienie sprawnosci swojego ciata i umystu. Byty wtasciciel centrum leczenia tlenem z komorami

hiperbarycznymi oraz normobarycznymi. Zapalony analityk badan naukowych. Mitoénik kreatywnego

i produktywnego spedzania kazdej minuty zycia, co pchato go w strone edukacji nad optymalizacja

hormondw, zwiekszenia poziomu energii w ciggu dnia oraz zachowania zdrowia i dtugowiecznosci.

BB DOROTA BANAS
Strefa dzieci

Skrzypek Filharmonii Zabrzanskiej, wokalistka, animator kultury, autorka tekstéw i muzyki

dla dzieci. Prowadzenie:

Salad

JD RINALDO BETKIEWICZ

Temat: Terapia oddechem w stanach zapalnych. Uktad limfatyczny

Mistrz Naturopatii z wieloletnim doswiadczeniem, zatozyciel Akademii Oddechu i Terapii 4

Oddechem. ©18:00 - 19:00
Sala 21-23
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D WIOLETTA BEYGA

1. Temat: Refleksologia skoéry stop i dtoni
2. Temat: Skoliozy - inny punkt widzenia

Cztonkini Towarzystwa Klawiterapii. Jest fizjoterapeutka, ale od 20 lat zajmuje sie tez
refleksologia, gtéwnie stop - przepracowata ich tysigce. Od kilku lat zajmuje sie tez reflekso-
terapia CC (catego ciata), gdzie taczy ze soba refleksoterapie stdp z klawiterapia i aurikulo-
terapig. Utworzyta Akademie Refleksoterapii, ktdra pomaga rozwijac sie kazdemu, kto chce
pomagac poprzez refleksoterapie CC.

J BOGUSLAW BIENIAS

Temat: Twéj organizm nie chce chorowaé - on probuje przetrwaé

Specjalista medycyny komplementarnej, Master Naturopath, specjalista medycyny zywie-

nia, cztonek Towarzystwa Lekarzy Medycyny Zintegrowanej. ©11:00 -12:00

Sala 20

J DR ANNA BOCHENEK-MULARCZYK

Temat: Jelito jako zrédio stanu zapalnego - cichy poczgtek choréb
cywilizacyjnych

W 1994 r. ukonczyta Warszawska Akademie Medyczng (obecnie Warszawski Uniwersytet Medycz-
ny). Do 2005 r. pracowata na stanowisku starszego asystenta w Klinice Gastroenterologii i Chordb
Metabolicznych Instytutu Zywnosci i Zywienia. W latach 2002-2005 byta kierownikiem Sekcji Ba-
dan Klinicznych w Centrum Leczenia Chordb Cywilizacyjnych. Od 2005 r. jest dyrektorem Centrum
Badawczego Wspdtczesnej Terapii - osrodka, ktdrego celem jest rozpowszechnianie nowych form
terapii z naciskiem na dietetyczne leczenie chordb cywilizacyjnych (gtéwnie autoimmunologicznych
i metabolicznych).

® 09:25-10:10
Sala balowa A

I DR HAB. N. FARM. IZABELA BOLESLAWSKA

Temat: Zywienie a elastycznosé metaboliczna -
gdzie w aktualnych normach miesci sie dieta niskoweglowodanowa/ , - ﬁ
ketogeniczna 7 D= ¥

©13:15-14:15
Absolwentka Technologii Zywno$ci Wydziatu Nauk o Zywnosci Uniwersytetu Przyrodniczego Sala 8
w Poznaniu. Pracuje w Katedrze i Zaktadzie Bromatologii Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu
oraz jako dietetyk w fundacji ,Astra dla zotadka”. W pracy naukowej kieruje wieloma badaniami
dotyczacymi wptywu interwencji zywieniowej prowadzonymi z udziatem sportowcéw, oséb oty-
tych i chorujacych na choroby metaboliczne.

JD DR N. MED. MARIA BORTEL-BADURA

Temat: Réznice w przebiegu boreliozy u dzieci, mtodziezy i dorostych -
obserwacje wiasne

Specjalista farmakologii klinicznej oraz lekarz choréb wewnetrznych Wydziatu Lekarskie- :00 - 12:00
go Slaskiej Akademii Medyczr)ej w Katowicach. Posiada réwniez dyplom Wydziatu Prawa Sala 21-23
i Administracji Uniwersytetu Slaskiego w Katowicach w zakresie prawa w ochronie zdrowia.
Przez wiele lat zdobywata doswiadczenie, pracujac jako specjalista ds. badarn klinicznych,
koordynator badan klinicznych oraz dyrektor medyczny w najwiekszych miedzynarodo-
wych koncernach farmaceutycznych.

B e L —— : [ Jld
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BB BOZENA BORZECKA-PODGORSKA

Temat: Najczestsze choroby cywilizacyjne i ziota - jak sobie poméc?

Dziennikarka, ktora od lat zajmuje sie tematyka wzajemnych powigzan pomiedzy sfera emocjonalna
cztowieka a odzywianiem. Jest dyplomowana bioterapeutka, ktéra w swojej praktyce wykorzysty-
wata chromoterapie (leczenie kolorami). Jest takze autorka wielu artykutéw o tematyce zdrowot-
nej, wydata ksigzke Czy cukrzyca zabije wszystkich? oraz Zielnik 101 ziét na 101 dolegliwosci.

B JAN BORZECKI
Temat: Apiterapia na sirazy zdrowia

Mistrz pszczelarski, rzeczoznawca choréb pszczot, prezes Stowarzyszenia Pszczelarzy UL,
apiterapeuta. Prowadzi rodzinng pasieke (ok. 200 rodzin pszczelich) oraz pasieke edukacyj-
na. Apiterapiag zajmuje sie od 2014 r., wytwarza rozne apiterapeutyki.

J PROF. IGOR BONDARENKO

1. Temat: Wstep do debaty: Odwrécona piramida zywieniowa
2. Debata: Odwrécona piramida zywieniowa

©14:30 - 15:30
Absolwent Wojskowej Akademii Medycznej (St. Petersburg, 1982). Specjalizuje sie w bioche- Audytorium
mii funkcjonalnej/zywieniowej, immunodiagnostyce, kinezjologii stosowanej oraz Klinicznej
Medycynie Laboratoryjnej. Dyplomowany specjalista Association of Systematic Kinesiology.
Cztonek Europejskiej Federacji Parazytologéw. Autor ponad 60 publikacji naukowych.

M GRZEGORZ BRATEK - KARNI TRENER

Temat: Cata prawda o jelitach

-

©13:00 - 14:00
Sala 24

Naturopata, ekspert diagnostyki zajmujacy sie m.in. szkoleniami diagnostéw So/check
i biorezonansu. Praktyk doswiadczony w chorobach autoimmunizacyjnych.

HB DOMINIKA BUDZAN

Temat: Ziotowe nasiadowki - petnia kobiecej mocy

Zielarka, fitoterapeutka, pedagog, animator. Tworzy autorskie mieszanki ziotowych herbat, _
ziét do nasiadéwek i kapieli, kadzidta, $wiece pod marka NATURIKA. Jej misja jest przywrdce- p =t

nie naturalnych sposobdw uzdrawiania, potaczenia z Naturg oraz zycia w harmonii i zgodnie ©17:00 - 18:00
z cyklami Natury. Sala 24

B SLAWOMIR CHMIEL

Temat: Zeh-szeh - uprawa, wiasciwosci, stosowanie, dziatanie. Zywnosé
lekarstwem - lekarstwo jedzeniem.

Prowadzi rodzinne ekogospodarstwo, ktére w latach 90. rozpoczeto pierwsza polska upra-
we zen-szenia. Uprawia takze orkisz, samopsze i topinambur. Od 2000 roku plantacja pro-
wadzona jest w sposdb ekologiczny. Obecnie doradza i zaopatruje dziatkowcéw i rolnikow
w proekologiczne $rodki do produkgji.

©17:00 - 18:00
Salal
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JD TOMASZ CHODKOWSKI

Temat: Karmienie piersiq - zakazana profilaktyka zdrowia

Przedsiebiorca, dziatacz spoteczny, trener, edukator, ekspert z zakresu laktotechnologii.
Ojciec 3 synéw wykarmionych piersia, wieloletni cztonek Komitetu Upowszechniania
Karmienia Piersia, fundator Fundacji Mleko Mamy, fundator Fundacji Twdrczych Kobiet.

©19:00 - 20:00
Sala 10

B PROF. DR HAB. INZ. GRAZYNA CICHOSZ

1. Temat: Nie wiesz, co jesz - soja genetycznie zmodyfikowana
czy tradycyjna?
2. Debata: Bezpieczenstwo zywnosciowe

3. Temat: Ktamstwa na temat ttuszczéw jadalnych i rzekomo
zdrowych olejéow i margaryn

©11:00-12:30
Audytorium

Specjalistka w zakresie technologii mleczarskiej oraz bezpieczeristwa zdrowotnego zywno- Audytorium
$ci. Jest autorka i wspdtautorka ponad 500 opracowan naukowych, kilkunastu projektéw
naukowo-badawczych i wdrozeniowych oraz 4 patentéw. Ponadto jest wspotautorka ksigzki

Zywieniowy fenomen mleka, a takze autorka kilkunastu ekspertyz, m.in. dla sagdéw oraz sala 8
Biura Analiz Sejmowych.

I MONIKA CISZEK-SKWIERCZYNSKA

Temat: Dzika kuchnia i ziota w codziennym zyciu

Psychoterapeutka, zielarka i dietoterapeutka z ponad 25-letnim do$wiadczeniem w pracy.
Specjalizuje sie w podejsciu holistycznym, tgczac psychoterapie z fitoterapia, dietoterapia
i pracg z ciatem. Absolwentka pedagogiki specjalnej (resocjalizacja i profilaktyka zdrowia) ©12:30 - 13:30
oraz zdrowia publicznego i miedzynarodowego. Wyktadowczyni Instytutu Zielarstwa Polskie- sala11-12
go i Terapii Naturalnych, cywilizacyjnych (gtéwnie autoimmunologicznych i metabolicznych).

J KLAUDIA CWAJNA

Temat: Punkty przywracania zdrowia za pomocq pijawek - czyli
hirudorefleksologia od A do Z

Inzynier, technolog roslin leczniczych i prozdrowotnych, zielarka, hirudoterapeuta, motywa- ' ©18:00 - i9:00
tor zywieniowy, dietetyk kliniczny, autorka produktéw Kopiec zdrowia. sala 24

I KAMIL CZEPIEL

Temat: Skuteczne ziota w awaryjnym opaitrywaniu ran

Magister ochrony srodowiska, dyplomowany zielarz-fitoterapeuta i certyfikowany instruktor

bushcraftu i survivalu z wieloletnim doswiadczeniem. Wieloletni wyktadowca Instytutu Zielarstwa
Polskiego i Terapii Naturalnych. Prowadzi wtasng dziatalno$¢ outdoorowa: DRZEWIEJ - Sztuka Trwa- ©15:15 - 16:15
nia w Naturze, w ramach ktdrej spedza wiele dnii nocy w lesie, praktykujac, weryfikujac i przekazujac Sala11-12
nabyta wiedze i umiejetnosci na temat tradycyjnego i awaryjnego wykorzystania roslin w terenie.

I KATARZYNA CMIEL
Temat: Refleksologia skéry gtowy (kranioterapia)

Cztonkini Towarzystwa Klawiterapii, refleksolozka (klawiteraupeutka), dyplomowana natu- :
ropatka. Entuzjastka zdrowego i aktywnego stylu zycia. Propagatorka zrbwnowazonej diety. @ 11:30 - 12:30
Posiada wiedze z zakresu tradycyjnej medycyny chinskiej oraz innych naturalnych terapii. sala3

- B—— . . =
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B ELWIRA BEATA DABROWA

Temat: Rownowaga kwasowo-zasadowa kluczem do zdrowia
i homeostazy organizmu

Jatrosa Medycyny Klasztornej przy Zakonie Avis. Kosmetolog, naturopata.

©15:00 - 16:00
Sala 19-25

D NATALIA DABROWSKA
Temat: Naturalne metody konserwacji zywnosci

Znana jako Ekosmos, zielarka, szefowa kuchni, znawczyni flory i przylegtosci. Posiada wielo- ;) :
letnie doswiadczenie w pracy ze $wiadomym odzywianiem. Warsztatowo rozwija i dokumen- '

tuje praktyki dotyczace kuchni roslinnej, dzikiej kuchni oraz sztuki fermentacji, w tym octéw, ©17:45 - 19:00
kiszonek i kombuchy. Sala11-12

I tUKASZ JAROSLAW DRAJKOWSKI
Temat: Renesans produktow pszczelich

Dyplomowany pszczelarz, kontynuator rodzinnych tradycji zwigzanych z posiadaniem
pszczot. Spotecznik i Prezes Kota Pszczelarzy w Bielsku. Rzeczoznawca choréb pszczét. @ 11:15-12:15
Pasjonat zielarstwa i terapii naturalnych. sala11-12

M ALEKSANDRA DZIADEK

Temat: Jak przygotowaé sie do ciqzy, by zmniejszyé ryzyko autyzmu
i ADHD u dziecka

Magister farmacji, homeopatka, coach, nutrigenomik, dietoterapeuta. Zajmuje sie holistycz- SRl
nym podej$ciem do zaburzen u dzieci - autyzm, ADHD, HNB, wspiera terapiami naturalnymi, ©17:00 - 18:00
homeopatia, ustala indywidualng suplementacje, czuwa nad bezpieczerstwem leczenia. Sala 10

1B JAN FIJOR

Publicysta ekonomiczny, wydawca ksigzek o tematyce wolnorynkowej i antyglobalistycznej

[Fijor Podolski Press]. Bloger YT (milionerstwo by Jan Fijor): tematyka ratowania majatku

i inwestycje w metale szlachetne. Zajmuje sie krytyka deformacji piramidy zywieniowej, CBDC

i Davos. Popularyzuje ksigzki i prace Joela Salatina i jego metode rolnictwa regeneratywnego. Prowadzenie spo-
tkania z J. Salatinem

HB ANNA FRANKIEWICZ | MARIUSZ LISON

1. Temat: Zdrowe jelita, zdrowy cztowiek. Detoksykacja jako fundament

zdrowia komérkowego
2. Temat: Metale ciezkie - niewidzialny problem wspétczesnego cztowieka.
Jak naturalnie usuwaé toksyny i wspiera¢ bariere jelitowq @ 10:00 - 11:00
Sala 20

Zgrany duet tworzacy marke BodyNatural taczy wiedze, doswiadczenie i pasje do natu-

ralnego zdrowia. Anna, doswiadczona naturopatka, pracuje z jelitami i mitochondriami,
a Mariusz - biohacker i przedsiebiorca - skupia si¢ na mineratach, detoksykacji i medycynie Sala balowa A
regulacyjnej. Razem pomagaja ludziom wracac do réwnowagi w prosty i Swiadomy sposéb,

czego wyrazem jest ich flagowy produkt DetoxPure.
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I WITOLD GADOWSKI

1. Rozmowa w ramach Programu Edukacji Narodowej
2. Debata: Otwérz oczy

©14:30 - 15:45
Sala 15-16

2
©18:00 - 19:30
Audytorium

I ADRIAN GALAZKA

Temat: Ziotolecznictwo ludowe jako dziedziciwo niematerialne

Dziennikarz, publicysta, poeta i filmowiec. Reporter wojenny w czasie wojny na Batkanach.
Dziennikarz niezalezny i nie do kupienia. Urodzony w Zakopanem mito$nik kawy. Laureat
wielu dziennikarskich nagréd. Od wielu lat prowadzi wtasne wydawnictwo i ksiegarnie, gdzie
promuje zdrowie i dobrg literature.

Inzynier zielarstwa, technolog produkgji, absolwent licznych kurséw z zakresu fitoterapii oraz
zielarstwa. Przede wszystkim edukator przyrodniczy, pasjonat ziét i mitosnik przyrody, ktéry -
od lat zgtebia tajniki medycyny naturalnej. Na co dzief prowadzi zielarskie spacery eduka- ©16:30-17:30
cyjne, dzielac sie swoja pasja z innymi. Zielarstwo to jego misja, a kazda roslina to opowies¢, Sala11-12
ktdra warto ustyszec. Wyktadowca w Instytucie Zielarstwa Polskiego i Terapii Naturalnych.

JD PAULA GLASER

Temat: Idea Prometejska w przekazach hermetycznych w czasie
wspotczesnym

Mistrz naturopata, od 15 lat prowadzi gabinet Vollmedica. © 15:30; 117‘12
ala

JD DR HAB. ANNA GLOWACKA

Temat: Swiadomi rodzice - zdrowe dzieci

Emerytowany profesor Uniwersytetu Medycznego w todzi. Prowadzi wyktady w Instytucie Zielarstwa
Polskiego i Terapii Naturalnych z bezpieczeristwa zywienia i zywnosci oraz wybranych zagadnien medy-
cyny ekologicznej. Wspdtpracuje réwniez z Fundacja Zdrowia dr. Ratha, prowadzac akcje edukacyjne

w szkotach, przedszkolach, uniwersytetach trzeciego wieku na temat zagrozen ukrytych w zywnosci.

- &
15:00 - 16:00
Sala 10

I KATARZYNA GODAWA

Temat: Dzieci blisko Natury - alternatywna edukacja Montessori,
edukacja domowa

sLesna Niania”. Nauczyciel wychowania przedszkolnego i edukacji wczesnoszkolnej, propaga-
torka edukacji alternatywnej blisko natury, edukacji outdoorowej, le$nej, pedagogiki ukierunko-
wanej na podmiotowe podejscie do dziecka, wspieranie go w jego harmonijnym rozwoju juz od
pierwszych chwil zycia - krzewicielka i réwniez reprezentantka porodéw domowych, lotosowych,
inicjatorka projektu lesnych zaje¢ edukacyjnych pt. ,,Czas na las!”, majacego na celu przeciwdzia-
tanie syndromowi deficytu natury u dzieci.

>

©14:30-15:30

J DR ANNA GOZDOWSKI
Temat: iyj zdrowo - ,inne” doswiadczenia lekarza rodzinnego

Cztonkini Towarzystwa Klawiterapii, dr n. przyr. (Wroctaw) i dr n. med. (Wieden). Mikrobiolog kli-

niczny i lekarz rodzinny z priorytetem stosowania Medycyny Naturalnej - jak np.: mikroimmunote-

rapia, biorezonans, kinezjologia, moxa, pole magnetyczne, preparaty homeopatyczne, aurikulote- ©18:30-19:00

rapia, kranioterapia, klawiterapia i inne. Waznym punktem terapii jest detoksykacja i dostarczanie Sala3

ciatu wszystkich niezbednych substancji w celu poprawy zdrowia i dalszego prawidtowego funk-

cjonowania organizmu. Leczy przypadki najciezszych chordb. Pracuje we Wroctawiu i Wiedniu.
e e e 2 8 '8 = |}
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JD ANDRZEJ GRABARZ
Temat: Refleksologia skory twarzy (Dien Chan)

Cztonek Towarzystwa Klawiterapii, od ponad 20 lat praktyk i teoretyk leczenia. taczy rézne

systemy medyczne, gtéwnie bazujac na Medycynie Chinskiej (ziotolecznictwo, akupunktura,

dietetyka, gigong itd), Japonskiej (shiatsu, reiki), Wietnamskiej (Dien Chan), refleksoterapii,
aurikuloterpii, kranioterapii i wspétczesnych badaniach z zakresu neurobiologii. Edukacje

zdobywat w Szwajcarii, Holandii, Wtoszech i Polsce. Aktualnie pracuje nad stworzeniem me-
tody taczacej rézne tradycje medyczne. W diagnozie bierze pod uwage: ciato, emocje, umyst

i duchowy wymiar cztowieka.

D LEK. MALGORZATA GUZIKIEWICZ

Temat: Dieta niskoweglowodanowa - dieta optymalna dr. Jana
Kwasniewskiego. Polska koncepcja i praktyka kliniczna, Swiatowe
potwierdzenie

Jest lekarzem rodzinnym, pracowata w Polsce i Wielkiej Brytanii. Dieta niskoweglowodanowa

www.zdrowiebezlekow.pl

©14:30 - 15:30
Sala3

©10:00 - 11:00
Sala 8

jest stosowana w NHS, odpowiedniku NFZ, pomaga redukowad wage i zmniejsza ilos¢ lekéw. Od

4 lat stosuje polski odpowiednik - diete dr. Kwasniewskiego. Wyktadowca Dietetyki Klinicznej

w Wyzszej Szkole Biznesu.

H TOMASZ JAKIEL

1. Rozmowa w ramach Programu Edukacji Narodowej

2. Temat: Rolnictiwo regeneratywne i zywienie optymalne awersem
i rewersem jednej monety

Hodowca, praktyk prowadzacy gospodarstwo rolne w duchu rolnictwa regeneratywnego.
Wszystkie zwierzeta hodowane s3 na pastwisku, w ciagtym ruchu, aby utrzymywac je w spo-
sOb zblizony jak najbardziej do natury.

I MALGORZATA JASKOLKOWSKA-PLUZEK
Temat: Ziotowe podpaski i wkitadki

Kobieta o wielu zainteresowaniach. Zycie zawodowe zwigzata z marketingiem i reklama.
Pasje dotyczaca zdrowego trybu zycia i biotrendéw odnalazta we wspétpracy z marka Tian-
De, czyli starozytne receptury medycyny wschodniej w nowoczesnym wydaniu. Od zawsze
interesuje ja cztowiek w ujeciu holistycznym, czyli jego historie, nie tylko zdrowotne.

J AGATA JURKOWSKA
Temat: Dlaczego kobieta potrzebuje miesa, by w petni rozkwitngé

Dietetyk, psychodietetyk, trener personalny, pasjonatka chronobiologii i zycia zgodnego
z natura cztowieka. Zatozycielka kanatu na YT ,Ttusta Agata”, oraz grupy na facebooku zrze-

szajaca osoby bedace na diecie Carnivore, a przede wszystkim pomaga ludziom w ich drodze

do osiagniecia optymalnego zdrowia.

6:00-17:00
Sala 15-16

2
©18:45 - 19:30
Sala 8

©12:00 - 13:00
Sala24

DS

—

©19:30 - 20:30
Sala balowa B
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J MGR HALINA JURKOWSKA

1. Temat: Adaptogeny w menopauzie: naturalne wsparcie rownowagi
hormonailnej i tagodzenie objawow

2. Temat: Architekci Energii: sirategie gwarantujgce przetrwanie

i regeneracje mitochondriow dla maksymailnej witalnosci
©12:40 - 13:25

Certyfikowany specjalista terapii anti-age pod kierownictwem prof. Larisy Sotnikovej. Wykta- calabsional

dowca na kursach w Instytucie Zielarstwa Polskiego i Terapii Naturalnych w Warszawie i todzi.
Wspotorganizator kursu specjalista terapii anti-age z prawem wykonywania zawodu w RP.

W 2016 r. nagrodzona przez Stowarzyszenie Diabetykdw Polskich Zarzad Gtéwny odznacze-
niem Ministerstwa Zdrowia RP za szczegdlne zastugi w rozwoju stowarzyszenia oraz niesienie
szczytnej idei pomocy ludziom chorym na cukrzyce w Polsce. Autor wielu artykutéw publicy-
stycznych i informacyjnych oraz przektadéw badan nad adaptogenami Instytutu Biolit.

I JOANNA KALISZ-POLTORAK
Temat: Ks. prof. dr hab. Wiodzimierz Sedlak - drogi zycia

Pochodzi z Pinczowa, studiowata w Lublinie na KUL-u na wydziale Filozofii chrzescijariskiej, y
specjalizacja Filozofii Przyrody Ozywionej. Studia ukoniczyta w 1975 roku ze stopniem magi- ©10:15-11:15
stra na podstawie pracy pisanej pod kierownictwem ks. prof. dr hab. Wtodzimierza Sedlaka. sala9
Mieszkajac w Lublinie, a od 1980 roku w Radomiu, pracowata jako pomoc naukowa ks. prof.
W. Sedlaka, ktéra wykonywata do jego $mierci. Jako spadkobierczyni ks. prof. W. Sedlaka
zatozyta wydawnictwo Continuo, ktdre prowadzita 20 lat. W tym czasie wydata 19 pozycji
ksigzkowych autorstwa ks. W. Sedlaka.

J DR ANNA MALWINA KAMELSKA-SADOWSKA

Temat: Psychosomatyka w prakityce medycznego wywiadu

holistycznego

Adiunkt Wydziatu Lekarskiego Uniwersytetu Warmirisko-Mazurskiego w Olsztynie. Prezes Sto-

warzyszenia Rozwdj i Nauka. Przekazuje wiedze opartg na najnowszych badaniach naukowych, ©19:00 - 20:00
doswiadczeniach oraz praktyce z pacjentem. Fizjoterapeuta z twarda reka. Jej motto zyciowe: Sala 20

~Zdrowy tryb zycia i spos6b odzywiania zalecat bede wedle swoich siti osadu, majac na wzgledzie
pozytek cierpiacych, chroniac ich za$ przed szkoda i krzywda” - z przysiegi Hipokratesa.

H ANDRZEJ KAWKA

Temat: Sekret dtugowiecznosci

Dietetyk kliniczny, naturoterapeuta. Kierownik zespotu terapeutycznego w Klinice KawkaJe.
Specjalizuje sie w holistycznym podejsciu do zdrowia, taczac dietetyke kliniczna z naturalnymi RN
metodami wspierania organizmu. W swojej pracy koncentruje sie na identyfikowaniu przyczyn ©16:00 - 17:30
problemdw zdrowotnych oraz indywidualnym podejsciu do pacjenta. Promotor diet karniwor Sala balowa C
i keto. Cztonek Rady Naukowej firmy Aliness oraz wspéttwérca kanatu Bez Recepty na YouTube,
gdzie popularyzuje Swiadome podejscie do zdrowia, profilaktyki i stylu zycia. Prywatnie mito-
$nik aktywnosci fizycznej - w sezonie zimowym instruktor i pasjonat snowboardu.

B ROKSANA KAWKA

Naturoterapeutka, dietetyk, dyplomowana fitoterapeutka. Cztonek PZt i terapeuta w Klinice

KawkaJe.
i’.

Prowadzenie:

Sala 24

J e e e i ||| [ = -l
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D VIOLETA KAZMIERSKA

Menedzer projektu z analitycznym umystem i wyksztatceniem matematycznym. Prywatnie -
pasjonatka zdrowego stylu zycia. Absolwentka naturoterapii, ukoriczyta kursy refleksologii,
dietetyki wg TCM oraz MHBB. Swoim przyktadem inspiruje do Swiadomych wyboréw oraz
wprowadzania trwatych i zdrowych nawykdw.

B DR BOZENA KILARSKI
Temat: Zindywidualizowane podejscie do nowotworow piersi i jajnikow

Absolwentka Slaskiej Akademii Medycznej. Pracowata na uniwersytecie w Diisseldorfie jako
anestezjolog, gdzie zrobita doktorat i specjalizacje. W 1986 r. zostata zastepca ordynatora oddziatu In-
tensywnej Terapii i Anestezjologii. Pod koniec lat 90. zmuszona sytuacja zaczeta szukaé dodatkowych
alternatywnych metod leczenia. Réwnolegle do pracy w szpitalu otworzyta prywatna praktyke kom-
plementarnej biologicznej terapii nowotworéw w Rheine. Caty czas rozwija swoja dziatalnos¢, dalej
sie szkolac w najnowszych terapiach i trendach komplementarnej biologicznej terapii nowotworéw.

B SEBASTIAN KILICHOWSKI

Temat: Jak budzi¢ sie wyspanym i mieé wiecej energii

Ekspert w dziedzinie biohackingu oraz twdrca marki EyeShield. Od ponad 8 lat dzieli sie
swoja wiedzg, pomagajac innym poprawic jakos$¢ snu i zwiekszy¢ poziom energii.

B DR HAB. EWA KLODZINSKA

Temat: Serce nie choruje samo. Choruje caty uktad komérkowy

Specjalista chemii analitycznej, technik chromatograficznych i elektroforetycznych z wy-
korzystaniem ich w diagnostyce medycznej. Biegty sadowy z zakresu badan chemicznych
i kryminalistycznych przy SO w Warszawie, Ambasadorka Fundacji WHLF.

M LEK. JANUSZ KOtODZIEJCZYK

1. Temat: Akupunktura, klawiterapia, refleksologia catego
ciata (RCC)

2. Temat: Reflieksologia skéry ucha (aurikuloterapia)
3. Temat: Skoliozy - inny punkt widzenia

Lekarz rodzinny - taczacy medycyne akademicka z naturalna. Nauczyciel
refleksologii CC (catego ciata). Honorowy Patron Towarzystwa Klawiterapii.

Prowadzenie: ©16:30-17:30
Sala3 Sala3

HB BARTOSZ KOPCZYNSKI

Temat: Zdrowy duch dla zdrowego ciata

Z wyksztatcenia prawnik, z zawodu przedsiebiorca, z zamitowania erudyta. Badacz wspoétcze-
snych pradéw ideologicznych w edukacji. Prezes Towarzystwa Wiedzy Spotecznej w Toruniu
oraz cztonek Ruchu Ochrony Szkoty. Wspétzatozyciel Instytutu Wiedzy Spotecznej im. Krzysz-
tofa Karonia. Autor ksigzek z serii ,Poradnik Swiadomego narodu”.

Prowadzenie:
Sala balowa A

’ ©12:15-13:30
Sala balowa B

©12:30 -13:30
Sala balowa C

©16:00 - 17:00
Sala 20

=

:30-11:30
Sala3

2
© 15:30 - 16:30
Sala3

3

©17:00 - 18:00
Sala 15-16

Moderator rozmow:
Sala 15-16
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I LEK. URSZULA KORCZAK

Temat: Refleksologia - doswiadczenia lekarza rodzinnego

Cztonkini Towarzystwa Klawiterapii. Jest lekarzem rodzinnym i internistka, ale zajmuje sie
tez refleksologia. Praktykuje we wtasnej przychodni POZ w Biatobrzegach pod Radomiem.
0d lat interesuje sie refleksologia i ¢wiczeniami gimnastycznymi - co wiaze sie z problemami
z chodzeniem, ktére ma od dziecifistwa.

HD ALEKSANDRA KOST

Temat: Biohacking - jak Swiadome nawyki optymalizujg metabolizm
i polepszajq jakosé zycia

Nauczyciel wychowania fizycznego, instruktor m.in. nordic walkingu, joggingu, trener,
dietetyk, dietetyk sportowy. Promotorka zdrowia i aktywnosci fizycznej. W ramach swojej
dziatalno$ci prowadzi Akademie Zdrowia, podkreslajgce prozdrowotne dziatanie aloesu.
Biega codziennie min. 5 km od ponad 4 lat.

I JACEK KOSCIOLEK

Pomystodawca i zatozyciel Towarzystwa Klawiterapii. Ukonczyt renomowane szkoty:
BNR Petera Winklera, Polska Szkote Refleksoterapii Janusza Kotodziejczyka oraz Szkote
Funkcjonalnej Terapii Trzewi i Koherencji Serca Wtadystawa Batkiewicza.

M LEK. WITOLD KOWALEWSKI

Temat: Mechanizmy dziatania witaminy D w chorobach
nowotworowych

Specjalizacja | st. z chordb dzieciecych, specjalizacja | st. z medycyny spotecznej, specjali-
zacja |l st. z organizacji ochrony zdrowia, specjalista Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)
w zakresie medycyny spotecznej i zdrowia publicznego (WHO Master In Social Medicine and
Public Health). Specjalista terapii uzaleznien - w trakcie certyfikacji. Konsultant ozonotera-
pii i chelatacji. Zatozyciel i prowadzacy Centrum Terapii i Promocji Zdrowia.

HB PIOTR KRAUS

Temat: Trzy etapy rozumienia zycia i zdrowia: Staszic - Sedlak -
Kwasniewski

Geolog, pisarz, doradca zywienia optymalnego nr 56/2002, dietetyk-specjalista, masazysta i chi-
ropraktyk. Specjalizuje sie w terapii schorzen kregostupa oraz przyczynowym podejsciu do chordb
cywilizacyjnych. Wspotprowadzi Akademie Zdrowia Arkadia Kraus-SYSTEM w Bielsku-Biatej.

JB PIOTR KRAWCZYK

Temat: Refleksologia teczéwki oka (irydologia)

36 lat pracy w zakresie nauk medycznych i pokrewnych: 1990 AWF Wroctaw, 1991 Kijowski Insty-
tut Medyczny - dyplom z homeopatii, irydologii i medycyny tradycyjnej, 2004 Medyczne Szko-
lenie Podyplomowe - Terapia Manualna, 2010 Szwajcaria - Medycyna Antropozoficzna, 2016
Poznan Terapia Powieziowa, 2018 roczne studia Ziota w Medycynie Chirskiej, 2018 Uniwersytet
Medyczny Poznan (studia podyplomowe) - Ziota w Profilaktyce i Terapii, 2022 TCM Akupunktura.

y [T = 7 e - | B = ,__
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©18:00 - 18:30
Sala3

© 20:00 - 21:00
Sala 20

©17:00 - 18:00
Sala 21-23

©14:15 - 15:15

v

©17:30-18:00
Sala3
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B ROBERT KREFT
Temat: Hydriatyka jako biblijny przekaz dla medycyny klasziornej
Mistrz Hydriatyki. Earth Healthcare Organization EHO. Opat generalny Pryncypium Port Royal.

©12:00 -13:00
Sala 19-25

BB BOZENA KROPKA

1. Temat: Dziecko bez alergii
2. Temat: Zapytaj o... alergie
Ekspertka w dziedzinie zywienia i dietetyki, ale takze pionierka w odkrywaniu nowych sposobéw

radzenia sobie z chorobami dietozaleznymi, alergiami oraz chorobami autoimmunologicznymi. Jej ©10:00 - 11:00
autorski program 6 Krokéw Wyjscia z Alergii okazat sie niezwykle skuteczny w walce z najbardziej Sala10

uciazliwymi schorzeniami. W trakcie wyktadu zabierze nas w fascynujacg podréz przez Swiat zdrowe- 2
go odzywiania i leczenia. Przedstawi nie tylko teoretyczne podstawy, ale przede wszystkim praktycz- ©11:30- 5131:0(2)
ala

ne narzedzia, ktére kazdy moze zastosowad, aby poprawic jakos¢ zycia i zdrowia swojego organizmu.

I DR KRZYSZTOF KRUPKA

Temat: Dtugowiecznosci kobiet vs diugowieczno§¢ mezczyzn

Specjalista choréb wewnetrznych, neurologii i rehabilitacji. Ordynator oddziatu rehabili- : :
tacji w szpitalu w Krakowie. Nauczyciel akademicki. Ma 30-letnie doswiadczenie w medy- © 11:00 - 12:15

cynie chinskiej i ziotolecznictwie. Sl E

JD DR HAB. DANUTA KRUSZEWSKA

Temat: Precyzyjne wsparcie osi jelito-mézg. Dlaczego postbiotyki
to przysztosé

Habilitacja w zakresie mikrobiologii farmaceutycznej, lek. wet., ekspertka z ponad 25-letnim
doswiadczeniem w obszarze probiotykéw, postbiotykéw i mikrobiomu jelitowego. Naukowiec-
-praktyk, taczaca badania biomedyczne z wdrazaniem wtasnych rozwigzan w obszarze zdrowia
ludzi i zwierzat, a takze w sektorze nowoczesnego rolnictwa. Twdrca wynalazkéw i wtascicielka
22 przyznanych patentéw.

©12:00 - 13:00
Sala 21-23

B JACEK KRUSZYNSKI

Temat: Metoda elekiroterapii prgdami selektywnymi na uktad
wegetatywny cztowieka w zywieniu optymalnym

Terapeuta rehabilitacji spotecznej i fizjoterapii, od 25 lat zajmuje sie elektroterapia pradami
selektywnymi dziatajgcymi na uktad nerwowy autonomiczny w zywieniu optymalnym nisko- ©19:30 - 20:15
weglowodanowym a wysokottuszczowym.

J MAGDALENA KRZEPISZ
Temat: Hologram ciata? Jak czytaé cztowieka przed rozmowqg
Terapeutka TCK, Absolwentka Naturoterapii w GWSP. W pracy terapeutycznej uruchamia samo-

naprawcze procesy organizmu, integrujac ciato, umyst i ducha. Zgtebia z pasja tajniki psychoge-
nealogii, psychobiologii i epigenetyki, wykorzystujac w tym wielki zasob swoich doswiadczen.

©18:30-19:30
Salal8
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HB DR N. FARM. WOJCIECH KRZYCZKOWSKI

Temat: Sopléwka jezowata w leczeniu choréb uktadu nerwowego
i pokarmowego

Absolwent Wydziatu Farmaceutycznego na WUM oraz studiéw podyplomowych na Uniwersyte-
cie im. Adama Mickiewicza w Poznaniu. Specjalizuje sie w biotechnologii grzybéw leczniczych
oraz izolacji i analizie zwigzkdw naturalnych technikami chromatograficznymi. Wspétautor
licznych publikacji naukowych i wynalazkéw z dziedziny fitochemii i biotechnologii.

© 16:50-17:35
Sala balowa A

HD DR N. MED. EWA KUCHOWICZ

Temat: Jak dawniej leczono ziotami - receptury popularne do dzis

Jest absolwentka Uniwersytetu £6dzkiego, naukowo zajmowata sie toksykologia w Instytucie
Medycyny Pracy w kodzi, nauczata na tddzkich uczelniach, na kierunkach: dietetyka, kosmeto- _
logia, BHP. Obecnie nauczyciel akademicki Politechniki £ddzkiej oraz Akademii Humanistycz- ©14:30 - 15:00
no-Ekonomicznej w todzi, wyktadowca w Instytucie Zielarstwa Polskiego i Terapii Naturalnych. sala11-12
Dietetyk, zielarz-fitoterapeuta. Wspotpracuje z uniwersytetami trzeciego wieku, upowszechniajac
naturalne metody leczenia i dietoterapie.

H PROF. DR HAB. JOANNA KULCZYCKA

1. Debata: Bezpieczenstwo zywnosciowe
2. Temat: Gospodarka o obiegu zamknietym, biogospodarka
a jakos¢ zywnosci
©12:30 - 14:00
Prodziekan ds. Wspétpracy i Rozwoju Wydziatu Zarzadzania AGH oraz kierownik Audytorium
Zaktadu Gospodarki o Obiegu Zamknietym w Instytucie Gospodarki Surowcami
Mineralnymi i Energia, Polskiej Akademii Nauk. Autor ponad 250 publikacji.

M DR JACEK KUREK

Temat: Rozmowa z Manekinem. O zdrowiu w ozywczym horyzoncie sztuki

Historyk, animator kultury. Zainteresowania badawcze skupia wokét historii kultury, zwtasz-

cza zwigzanej z szeroko rozumiang muzyka rockowa i jej pograniczami. Zwolennik interdyscy-
plinarnego podejscia do nauki. Wyktady prowadzi autorska metoda nauczania przez zachwyt, ©11:00 - 12:15
taczac nauke i sztuke. W 2019 r. otrzymat odznake Zastuzony dla Kultury Polskiej. Sala18

J PROF. DR HAB. KATARZYNA KWAPISZ-OSADNIK

1. Temat: Rozmowa z Manekinem. O zdrowiu w ozywczym horyzoncie sztuki

2. Temat: Ktamstwo a nasz dobrostan, czyli o kosztach nieprawdy
dla psychiki i relacji

'Y © 11:00-12:15

Instytut Jezykoznawstwa, Uniwersytet Slaski. Specjalistka w zakresie jezykoznawstwa ogdl- Sala18
nego, romanskiego, kognitywnego oraz jezykoznawstwa stosowanego (psycholingwistyki,

neurolingwistyki i glottodydaktyki). Autorka kilku monografii, ok. 100 artykutéw naukowych @ © 12:15-13:30
opublikowanych w renomowanych czasopismach polskich i zagranicznych oraz podrecznikow Sala18

do nauki jezyka francuskiego i wtoskiego.

TR T e e — 5= 1
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D PAULINA | KAMIL KWIATOSINSCY - MAMA | TATA NATUROPATA

Temat: Jak korzystaé ze sztucznej inteligencji dla zdrowia dzieci

Wspélnie rozwijaja platforme edukacyjna Akademia Na Zdrowie, gdzie

holistycznie wspieraja uczestnikéw w dbaniu o zdrowie oraz zapewniaja '
praktyczne narzedzia umozliwiajace poprawe jakosci zycia i odzyskanie Prowadzenie: ©16:00 - 17:00
wewnetrznej rownowagi. Sala 10 Sala 10

BB SZYMON LATOCHA

Temat: Terapia wiscelarna, czyli starostowianski masaz organéw

Jatros Medycyny Klasztornej - Misjonarz. Dom Klasztorny - Quantum Dream. @13:00 -14:00
Sala 19-25

I PIOTR LARYSZ

W Swiecie dzwiekoéw i wibracji - koncert:
Czesé 1: Synchronizacja moézgu i ciata - kamertony

Czes¢ 2: Wibracje mis tybetanskich w spektrum autyzmu ©10:00 - 1':00
Czes¢ 3: Podejscie muzykoterapii wibracyjnej w leczeniu ciata i ducha Sala18

©13:30-14:30
Z wyksztatcenia muzyk, muzykoterapeuta, dyrygent, instrumentalista, oligofrenopedagog. sala18
Posiada wieloletnie doswiadczenie i praktyke w pracy z dzie¢mi i mtodzieza o szczegdlnych

potrzebach rozwojowych. 3 ©17:15-18:00
Sala 18

I JOANNA | MIROSLAW LADA
Temat: Emocje - diabet tkwi w szczegétach

Naturoterapeuci, trenerzy Radykalnego Wybaczania, konsultanci Totalnej Biologii,

hirudoterapeuci. Preferuja indywidualne podejscie do klienta. W praktyce podkreslaja,
ze tym, co najbardziej przeszkadza nam w zyciu sa tajemnice, schematy i programy cze- © 16:00 - 17:00
sto bezwiednie przejete od naszych przodkdw. Sala 24

I JULIA LAMACZ

Studentka V roku Szkoty Filmowej im. Krzysztofa Kieslowskiego w Katowicach na kierunku
Organizacja Produkgji Filmowej i Telewizyjnej. Uczeszcza na 1 rok Pafistwowego Studium
wokalno-aktorskiego w Chorzowie. Wspétpracowata z Gliwickim Teatrem Muzycznym oraz

z Teatrem Step Tomasza Micha w Chorzowie. ' .
Prowadzenie:

Sala balowa B

I PRZEMYSLAW tAMACZ

Konferansjer, aktor, wokalista, tancerz, rezyser. Od ponad 20 lat wystepuje na deskach teatréw
$laskich i krakowskich w rolach teatralnych i musicalowych. Réwnoczesnie od kilku lat mozna
go zobaczy¢ na szklanym ekranie w produkcjach serialowych: Na sygna[e Szpital, W rytmie
serca, Lombard. Zycie pod zastaw, Pierwsza mitos$¢ czy Barwy szczescia.

Prowadzenie:
Sala balowa C
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BB GRZEGORZ tUCZYNSKI

Temat: Praktyczne zastosowanie prgdéw selektywnych wraz
z magnetoterapiq i zywieniem optymainym

Organizator turnuséw uzdrawiajacych w Polanicy-Zdroju, w ktérych programie znajdziemy: 3
prady selektywne z magnetoterapia (jest autorem tej terapii), zajecia z dietetyki: zywienie ©13:15-14:15
optymalne, dieta keto, dieta karniwora i inne sposoby odzywiania dietg niskoweglowoda- sala9
nowa, oraz zajecia z psychobiologii: poziomy $wiadomosci, uwalnianie emocji, radykalne
wybaczanie, kody polaryzacji zdrowia i zycia.

I LEK. EWA LUKASZEK-GWO2ZDZ

Temat: Wiej energie w swoje serce - jak wzmacniaé serce
w nadcisnieniu, chorobie wiencowej, arytmiach i innych schorzeniach

Absolwentka Slaskiej Akademii Medycznej, lekarz choréb wewnetrznych. Od 25 lat zajmuje sie ©11:00 - 12:00
leczeniem chordb cywilizacyjnych zywieniem optymalnym i pradami selektywnymi. Sala 8

D MARTYNA MAJEWSKA

Temat: Niebezpieczne sktadniki kosmetyczne

Zielarka, fitoterapeutka, dietetyczka i saunamistrzyni - od ponad 10 lat inspiruje na kur-
sach, warsztatach i eventach. Uczy, jak tworzy¢ naturalne kosmetyki, ktére dbaja o skére

i zdrowie, promujac proste receptury i Swiadoma pielegnacje. ® 10:00 - 11:00

Sala24

I DR N. MED. BARBARA MAJKOWSKA-WOJCIECHOWSKA

Temat: Nasz genialny uktad odpornosci! Czy jest doskonaty?
Jest adiunktem w Klinice Immunologii i Alergologii Uniwersytetu Medycznego w todzi, pro-
wadzi zajecia dydaktyczne dla studentdw oraz lekarzy specjalizujacych sie w alergologii. Jej

publikacje dotycza rowniez zrédet nowoczesnych zagrozen dla ludzkosci ze strony schemi- ©17:15 - 18:00
zowanej zywnosci, upraw GMO i nieuczciwych praktyk stosowanych w przemysle.

HB ARKADIUSZ MANKOWSKI
Temat: Pasozyty cziowieka i najskuteczniejsze metody ich zwalczania

Naturoterapeuta, zakonnik, zielarz, badacz, autor ksigzek i edukator w obszarze medycyny

naturalnej oraz biologicznych podstaw zdrowia. Specjalizuje sie w analizie mechanizméw
chordb przewlektych i nowotworowych, taczac podejscie oparte na dowodach naukowych @ 17:00- 18:00
z holistycznym rozumieniem funkcjonowania organizmu. Twérca autorskich koncepgiji tera- Sala 19-25

peutycznych, koncentrujacych sie na przyczynowym, a nie objawowym podejsciu do zdrowia.

B EDYTA | JOACHIM MARCZINSCY

Temat: K6zka w ogrédku... to nie takie proste

Razem prowadza Zagrode na Pograniczu. Achim najwiecej czasu poswieca kozom, ktérych
maj3a ponad sto, a Edyta z nauczycielki stata sie serowarem. Jej przetwory, ktére poczatko-
wo tylko urozmaicaty menu rodziny, teraz zdobywaja laury na licznych imprezach promuja-
cych zdrowie i tradycje.

J T e me— . [\ 13 . L
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B tUKASZ MAZUR

Temat: Serdecznik syberyjski - roslina dla serca, nerwéw
i przecigzonego wspétczesnego cztowieka

Naturoterapeuta, klasyfikator grzybow oraz wyktadowca i propagator naturalnych metod
wsparcia zdrowia.

©15:00 - 16:00
Sala13-14

B MILENA MICHALAK
Temat: Tajemnica mtodosci i dtugowiecznosci

Jest absolwentka biologii ze specjalnoscia genetyka (Uniwersytet Jagielloriski) oraz badan kli-
nicznych (Collegium Medicum UJ). Pracowata w laboratorium nad komdrkami macierzystymi,
a obecnie zajmuje sie naturalna terapia, ktdra jest ekstraktem z tych komoérek. Jest certyfiko- ©16:00-17:15
wanym naturoterapeutg i na co dzien towarzyszy ludziom, wspierajac ich zdrowienie. Pomaga Sala9

wzmocni¢ ciato, dobierajac odpowiednig diete, suplementacje oraz wskazuje mozliwe emocjo- .
: 2 Prowadzenie:
nalne przyczyny powstania choréb. sala9

I 1ZABELLA MICHALCZYK
Temat: Korzen, ktéry leczyt Stowian - mniszek i zapomniana dieta przodkéw

Specjalistka zdrowia naturalnego, zielarka i dietetyczka, ktéra taczy wiedze o roslinach z po-

dejsciem holistycznym do zdrowia. Jest wtascicielka sieci sklepdw Dobra Zielarka, studentka : .
naturoterapii oraz prezeska Fundacji Lignum Vitae, zajmujacej sie zdrowiem, natura, $wia- @ 12:00 - 13:00
domoscia i psychosomatyka. Prowadzi rdwniez indywidualne konsultacje w gabinecie. Jej Sala 13-14
szczegblnym obszarem zainteresowan jest parazytologia oraz praca z czestotliwo$ciami.

I KATARZYNA MICHEWICZ

Temat: Refleksologia skoéry stop i dioni

Cztonek Towarzystwa Klawiterapii. Od dziecka wychowana w klimacie naturalnych metod le-
czenia i profilaktyki zdrowotnej. Pasje do zdrowego stylu zycia i terapii przejeta od rodzicéw.

Studiowata architekture, pracowata w o$wiacie. Po porazeniu nerwu twarzowego przeszta ©12:30 - 13:30
przez rézne terapie naturalne i ukoriczyta szkolenia z masazu kobido, klawiterapii, kraniote- sala3
rapii i masazu transbukalnego.

J LUKASZ MICHEWICZ

Temat: Refleksologia skoéry stop i dioni

Cztonek Towarzystwa Klawiterapii, refleksolog, klawiterapeuta. Jest magistrem inzynierem
le$nictwa z pasja do naturalnych metod leczenia i zielarstwa. Od mtodosci interesuje sie
holistycznym podejsciem do zdrowia. Pracowat w réznych miejscach zwiazanych z przyroda,
rozwijajac terapie naturalng i rozumienie powigzan cztowieka z natura.

©12:30-13:30
Sala3

I MAGDALENA MILDNER

Temat: Migrena - ziota i dieta, naturalne wspomaganie
w migrenowych bélach gtowy

Dyplomowana fitoterapeutka, zielarka, naturoterapeutka, autorka publikacji i ksiazki Octy, y
wyktadowca AG oraz IROIA, go$¢ programoéw telewizyjnych oraz audycji Radia eM, terapeuta ©13:00 - 14:00
w Centrum Ziotolecznictwa Krasatina. Sala13-14
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HB GRAZYNA MIZIA
Temat: Medycyna $w. Hildegardy inna niz wszystkie

Z wyksztatcenia - lekarz medycyny, z zamitowania - terapeuta medycyny $w. Hildegardy. UkoA-
czyta roczny kurs naturoterapii organizowany przez PTP $w. Hildegardy oraz studia podyplomo-
we z dietetyki w Wyzszej Szkole Zdrowia w Gdansku. ©11:00 - 12:00

Sala13-14

M LEK. MICHAL MULARCZYK

1. Temat: Jelito jako Zrédto stanu zapalnego - cichy poczgtek choréb
cywilizacyjnych
2. Debata: Odwrécona piramida zywieniowa

© 09:25-10:10

Jest absolwentem Warszawskiej Akademii Medycznej. W Centrum Badawczym Wspotczesnej
Sala balowa A

Terapii kieruje sekcja zajmujaca sie wptywem czynnikdw cywilizacyjnych na rozwéj chordb uktadu
krazenia. Jest szefem Katedry ds. Edukacji Spotecznej Na Rzecz Zdrowia w Polskiej Akademii Zdro-
wia. Ma bogate doswiadczenie w leczeniu standw nagtych, ktére zdobywat w Klinikach Kardiologii
w wiodacych osrodkach medycznych (m.in.: w Centralnym Szpitalu Klinicznym MSWiA i Wojsko-
wym Instytucie Medycznym).

® 15:30-17:00
Audytorium

BB DR N. MED. DANUTA MYLEK

1. Temat: Tajemnica mtodosci i diugowiecznosci
2. Temat: Mitochondria: tajemnica mtodosci i dtugowiecznosci

Jest znanym specjalistg w zakresie alergologii i dermatologii. Byta pionierem w alergologii

na Podkarpaciu, kt6ra organizowata i doskonalita od ponad 30 lat. Przez 10 lat petnita funkcje
Konsultanta ds. Alergologii Wojewddztwa Podkarpackiego. Ponad 30 lat temu zaczeta populary-
zowaé podstawowa wiedze o profilaktyce alergii, poczatkowo wsrdd lekarzy i potoznych, a po-
tem wsrdd spoteczenstwa swojego miasta, okolic, wojewddztwa i kraju. Prowadzita szkolenia
personelu przedszkoli miasta i zorganizowata przedszkole dla alergikéw w Stalowej Woli. Czto-
nek Europejskiej Federacji Parazytologdw. Autor ponad 60 publikacji naukowych.

© 16:00-17:15
Sala9

JD OLGA NALIWAJKO
Temat: Rozmowa z Manekinem. O zdrowiu w ozywczym horyzoncie sztuki

Slaska artystka wspétczesna, siegajgca po rézne dyscypliny sztuki - od malarstwa,
obiektu i kostiumu, przez scenografie i teksty, az po muzyke. Dyplom obronita w Wyzszej

Szkole Artystycznej w Warszawie, w pracowni charakteryzacji. © 11:00-12:15

Sala18

J JOANNA NESTOROWICZ

1. Temat: Od szeptuchy do fitoterapeuty - zielarstwo wczoraqj i dzis

2. Panel dyskusyjny z udziatem wyktadowcow: lex szarlatan a praca
zielarza fitoterapeuty

Y ©19:15-20:30
Zatozycielka oraz dyrektor naczelny Instytutu Zielarstwa Polskiego i Terapii Natural- Sala11-12
nych, w ktérym prowadzone sg kursy zawodowe w zakresie zielarstwa i fitoterapii. Wyktadow-
ca z ponad 20-letnim do$wiadczeniem, autorka artykutéw z zakresu ziotolecznictwa i terapii
naturalnych, organizatorka warsztatéw prowadzonych na terenie Herbinarium - osrodka edu-
kacyjnego na Warmii. W trakcie doktoratu z psychologii zdrowia. Pasjonatka wszystkiego,

co wigze sie z natura. Jej motto zyciowe: ,choréb jest wiele, na kazda jest ziele”.

2 ©20:30 - 21:00
Sala11-12

Prowadzenie:
Sala11-12

B — g

—
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B MAGDALENA NICOTRA M.SC.

Temat: Tarczyca - jak odczytywaé i optymalizowaé wtasne wyniki
badan laboratoryjnych

Magister, absolwentka Uniwersytetu Fresenius w Niemczech w dziedzinie medycyny komplemen-
tarnej, gdzie uzyskata tytut Master of Science. Posiada 30-letnie doswiadczenie w stuzbie zdrowia.
Jest wyktadowca oraz naturoterapeutka z uprawnieniem do leczenia pacjentéw. Autorka ksigzki
pt. Hormony. Ciato ludzkie oczami terapeutki medycyny komplementarnej. Aktualnie uczestniczka
interdyscyplinarnego programu doktoranckiego na Uniwersytecie Witten/Herdecke w Niemczech.

J DOROTA PACHNIK

Temat: Nowa swiadomosé kobiet - dzietnosé w przemianach
energetyczno-spotecznych-mairiksowych

Pasjonatka ludzkiej natury utozonej i zakotwiczonej w przekazach pokoleniowych i epigene-
tyce. Zawodowy naturopata, bioterapeuta, klawiterapeuta oraz konsultant psychobiologii. ©11:00 - 12:00
Wtasnym ponad 20-letnim doswiadczeniem dzieli sie w swojej Placowce Oswiatowej ,,Szkota
Emocji” na zawodowych kursach oraz w codziennej praktyce z pacjentami.

LEIER )

JD PIOTR PALUCKI
Temat: Efektywna suplementacja

Specjalista ds. ekstrakcji scCO2 grzybdw i surowcow roslinnych oraz rynku suplementéw diety. i ;

Laureat i medalista licznych wystaw wynalazkdw, w tym ztotego medalu InnoWings 2024 za: NI

ekstrakt z sopléwki jezowatej (Hericium erinaceus) standaryzowany na zawarto$¢ hericenondw. ©12:00 - 13:00
Sala 20

J MONIKA PATKOWSKA

Temat: Analiza, jak doswiadczenia z dziecinstwa wptywajg na doroste
Zycie emocjonalne i relacje

Absolwentka Wyzszej Szkoty Oficerskiej Wojsk Ladowych we Wroctawiu (mgr Zarzadzania
Projektami). Magister psychologii - prowadzi czynna praktyke zawodowa, przyjmujac pa-
cjentéw w gabinecie w Bieszczadach i online. Aktualnie realizuje szkote doktorancka z nauk
o rodzinie, a takze szkote psychoterapii w nurcie integracyjnym. Jak sama moéwi: ,Jestem
psychologiem i managerem z wyksztatcenia oraz zielarka z pamiecig komérkowa przodkéw”.

©12:00 - 13:00
Sala 10

I DR JERZY PESZKE

Temat: Propolis okiem biochemika. Naturalny lek czy
przereklamowany suplement?

Naukowiec przyjmujacy kazde wyzwanie, doktor fizykochemii organicznej, posiadajacy ponad
20-letnie do$wiadczenie w pracy naukowej. Specjalista z zakresu nanotechnologii, biotechnolo- ©14:00 - 15:00
gii, biochemii i chemizacji rolnictwa. Pracowat w instytucjach naukowych i przemysle chemicz- sala20
nym na Tajwanie oraz przez wiele lat byt pracownikiem naukowo-dydaktycznym w Akademiiim.
Jana Dtugosza w Czestochowie i na Uniwersytecie Slaskim w Katowicach.

J EWELINA | MAREK PIELASZKIEWICZOWIE

Temat: Jagoda kamczacka - owoc wiecznej mtodosci

Witasciciele rodzinnej plantacji Jagodowe Pole, stawiajg na tradycyjne, ekologiczne metody /
upraw i przetwarzanie owocéw z dbatoscig o naturalne walory smakowe i zdrowotne. Orga- ©18:00 - 19:00
nizuja wydarzenia, pikniki i dni otwarte plantacji, podczas ktérych odwiedzajacy moga sami Salal
zbiera¢ owoce i poznawac jagode kamczacka.
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J ANNA POPEK

Urodzona w Bytomiu dziennikarka i prezenterka. Swoj debiut telewizyjny miata w TVP Kato-
wice. Ma w swoim portfolio tysigce programdw telewizyjnych i audycji radiowych, duze gale

i koncerty, a takze reportaze i filmy dokumentalne - ten dorobek sprawia, ze jest wszechstron-
na dziennikarka i osobowoscia telewizyjng o rozpoznawalnym stylu. Od lat propaguje zdrowy
styl zycia oparty na przemyslanej diecie, ruchu i pozytywnym nastawieniu do $wiata.

HB RADOStAW POGODA

Debata: Otwoérz oczy

Przedsiebiorca, youtuber i konsultant. Od blisko 30 lat aktywny w sprzedazy B2B i konsultingu. Praco-
wat z ponad 200 firmami - od jednoosobowych po Swiatowe koncerny. Ostatnie lata spedzit gtéwnie
na projektach sukcesji - przekazaniu firm z rak rodzicéw w rece mtodszego pokolenia oraz na tworze-
niu dziatow eksportu i strategii eksportowych. Biznesowy praktyk i wieczny optymista. Prywatnie -
maz tej samej (alez to niemodne) kobiety (to juz obciach) przez ponad 22 lata, ojciec dwdch wcho-
dzacych w dorosto$¢ corek i cztowiek zainteresowany Swiatem. Znany z dziatalno$ci publicystycznej
na kanale Pogodne Szorty na YouTube, a takze w sieciach spotecznosciowych - na Xi Linkedin.

J JAN POSPIESZALSKI

Muzyk, kompozytor i dziennikarz. Szerszej publicznosci dat sie juz poznac w latach 70. jako
basista Czerwonych Gitar. Jego dziennikarstwo szybko wyszto poza ramy samej muzyki,
dotykajac najwazniejszych spraw spotecznych. Zadajac bezkompromisowe pytania doty-
czace stuzby zdrowia, stracit autorski program ,Warto rozmawiac¢” w TVP. Obecnie prowadzi
podcast Jan Pospieszalski Rozmawia.

I O. OSKAR PUSZKIEWICZ

Temat: Grzyby - wartosciowy pokarm i skuteczne lekarstwo

Autor ksigzki OD-NOWA. DLA ZDROWIA. Ziota i grzyby, ktéra przenosi czytelnika w przyjazny
Swiat przyrody. Uczy, jak korzystac z niezliczonych bogactw natury, stworzonej przez Boga nie
tylko po to, aby cztowiek podziwiat jej piekno, ale takze po to, aby troszczyt sie o swoje zdrowie.
Autor dzieli sie doswiadczeniem z wielu lat zycia w nietatwych gérskich warunkach i swoim od-
krywaniem wtasciwosci zdrowotnych réznych roslin, grzybdw. Czyni to po to, aby nies¢ ludziom
nadzieje, ze w sytuacji réznych chordb i cierpien zawsze warto pomagac sobie samym poprzez
odpowiednia diete, uzywanie zi6t i korzystanie z niezwyktych wtasciwosci grzybéw leczniczych.

D MIKOLAJ REY

Smakosz i entuzjasta wyzwan gastronomicznych. Urodzit sie we Francji, ale jest mitosni-
kiem Polski. Finalista pierwszej edycji programu Masterchef. Autor cyklu reportazy kuli-
narnych, wielokrotnie goscit w programach telewizyjnych jako uczestnik, ekspert, prowa-
dzacy, ambasador marek, bywa tez jurorem na festiwalach kulinarnych czy konkursach.
Prowadzi warsztaty kulinarne i degustacje w kraju i za granica.

I DR MAREK ROLAND

Temat: Dieta Niskiej Entropii - jak unikngé choréb i spowolni¢ proces
starzenia

Tworca Diety Niskiej Entropii i Metody Niskiej Entropii, ktére sg niezwykle efektywne

i moga znacznie poprawic¢ zdrowie, wyglad, wage ciata, wytrzymatos¢, odpornosé na in-
fekcje, zwiekszy¢ 1Q 0 20 punktéw i spowolnic starzenie sie 0 40 proc. Moga tez zapobiec
i odwrdci¢ choroby zwyrodnieniowe - w tym: raka, migreny, cukrzyce, tuszczyce, zapale-
nie stawow, stwardnienie rozsiane, zaburzenia autoimmunologiczne i wiele innych.

E— o p—
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Prowadzenie:
Studio online

©18:00-19:30
Audytorium

Moderator debat
Audytorium

©14:00 - 15:00
Sala13-14

Prowadzenie:
Studio online

©19:00 - 20:30
Sala 21-23
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B TADEUSZ ROLNIK
Temat: Kury jako zrédto zdrowia i samowystarczalnosci zywieniowej

Wraz z zong Agnieszka prowadzi ekologiczne gospodarstwo rolno-pasieczne, wielokrotnie
nagradzane. Zajmuje sie uprawa prastarych odmian zb6z, takich jak: orkisz, zyto, ptaskurka
i samopsza. Prowadzi akcje ,Cata Polska piecze chleb”, ktéra budzi w Polakach che¢ do piecze- ©15:00 - 16:00
nia chleba z prastarych gatunkéw zb6z. Ich gospodarstwo jest takze organizatorem piknikow Salal
promujacych zdrowy tryb zycia - Majowka i Petne Zdrowia Dozynki.

I MARIUSZ ROWINSKI

Temat: Tajemnica mtodosci i dtugowiecznosci

0Od ponad 20 lat zajmuje sie szeroko rozumianym zdrowiem, wzmacnianiem organizmu od ——
strony ciata, umystu i ducha. Zaleca dobrg suplementacje i terapie dziatajaca na poziomie ©16:00-17:15
komorek macierzystych. W swojej pracy stosuje metody zaczerpniete z medycyny informa- sala9
cyjnej, fizyki kwantowej, totalnej biologii. Pracuje z pod$wiadomoscia w zakresie wiedzy
rodowej, energii meskiej i zeriskiej.

M ZUZA RYBARCZYK

Temat: Holistyczne podejscie do pracy z psami i kotami lekowymi
i agresywnymi

Holistyczna behawiorystka psow, fitoterapeutka psow, kotow i ludzi, zatozycielka projektu ©10:00 - 11:30
edukacyjnego Psiaki w Zen - Tu i Teraz. Absolwentka Instytutu Zielarstwa i Terapii Naturalnych Salal
w Warszawie oraz uczennica amerykanskiej zielarki pséw Rity Hogan. Wyktadowczyni w Polskiej
Akademii Zoopsychologii i Animaloterapii. Wspotzatozycielka Zakatka Transformaciji.

HD ZUZANNA RZEPECKA

Temat: Zdrowie na talerzu. ,,Z potraw, ktore sie zjada powstajqg wszystkie
choroby ludzkie”

Starszy doradca zywienia optymalnego z ponad 20-letnim stazem. Prowadzi gabinet
ARKADIA w Poznaniu, gdzie doradza pacjentom w zakresie zdrowego stylu zycia i zywienia ©12:00 - 12:45
optymalnego. Aktywnie angazuje sie w szkolenie przysztych doradcéw. Zawodowo zwigzana Sala8
rowniez z fizjoterapia, prowadzi szkolenia z metodyki obstugi aparatu do praddw selektyw-
nych oraz ich zastosowania w terapii. Wspétpracuje z Uniwersytetem Medycznym w Pozna-
niu, uczestniczac w badaniach nad dietami niskoweglowodowanymi (LCHF).

M JACEK SAFUTA - NEO

1. Temat: Im NIZSZY CHOLESTEROL tym... WYZSZE RYZYKO zawatu serca?
2. Rozmowa w ramach Programu Edukacji Narodowej

3. Debata: Otwérz oczy S

Sala balowa B

Autor ksigzek i publikacji w czasopismach zwigzanych ze zdrowym stylem zycia, wykta-
dowca, pasjonat zdrowia, w prawdziwym Swiecie prowadzi Warsztaty Zdrowia, a na Fa- ) ©12:30-14:00
cebooku strone i grupe ,Neo - mit chordb nieuleczalnych i wielki biznes”. Sala 15-16

k® ©18:00-19:30

Audytorium
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B JOEL SALATIN

1. Temat: Dochodowe gospodarsiwo regeneratywne w epoce globalizaciji
2. Debata: Bezpieczenstwo zywnosciowe

Amerykanski libertarianin, jeden z najbardziej znanych farmeréw w USA. Wyktadowca, autor
bestselleréw popularyzujgcych rolnictwo i hodowle naturalna. Jest bojownikiem o zdrowg
zywnos¢ i ostrym krytykiem regulacji panstwowych. Mowi wprost, ze rzad Standw Zjednoczo-
nych utrudnia utrzymywanie sie nieduzych gospodarstw wytacznie z pracy na roli.

©09:15 - 10:45
Audytorium

J DOMINIKA SAMSON
Temat: Dieta optymalna w leczeniu atopowego zapalenia skéry

Certyfikowany naturopata i doradca zywienia optymalnego wedtug zasad dr. Jana Kwasniew- ;
skiego. Od szesciu lat z powodzeniem praktykuje ten model zywienia, stajac sie propagatorem ©12:45 - 13:15
zdrowego stylu zycia opartego na naturalnych metodach. salas

HD DAMIAN SAPINSKI

Temat: Jak czynniki Srodowiskowe wptywajg na rozwéj mézgu dziecka
od momentu poczecia

Analityk danych, ktory pracuje na catym $wiecie. Do poznania podstaw zdrowia i przyczyn
jego braku zmusita go choroba zony i bezradno$¢ lekarzy. Teraz z ogromna satysfakcjg odkry- ©13:00 - 14:00
wa prawdy prowadzace do petni dobrostanu fizycznego i psychicznego. Sala 10

I DR DETLEF SCHIKORA

Temat: Swiatto podczerwieni - jak dziata na raka?

Profesor na Uniwersytecie w Paderborn (Niemcy), gdzie jest kierownikiem grupy badawczej

z biofizyki. Zdobyt doktorat z fizyki i medycyny. W tych dziedzinach opublikowat 144 oryginalne
prace naukowe. Wynalazca opatentowanej fotodynamicznej metody diagnostyki i leczenia: ©18:30-19:45
~Fotodynamiczna spektroskopia w podczerwieni”, PDIS, w 2017 . Sala balowa C

B BOZENA SCHLEICHER

Temat: Potega pozywienia - dtugowiecznosé w zdrowiu

Absolwentka Miedzynarodowego Instytutu Makrobiotycznego w Kiental w Szwajcarii. Specja-
listka w zakresie nauki o zywieniu, zdrowotnej, prowadzi autorskie kursy gotowania makro-
biotycznego, seminaria i wyktady z zakresu zdrowia oraz zdrowego odzywiania. Opracowata
nowatorski sposdb taczenia w praktyce zasad makrobiotyki i medycyny chinskiej z terapia
odkwaszania organizmu dr Renate Collier.

©17:00 - 18:00
Sala 20

I MARCIN SKRZYNIARZ

Temat: Delikatno$é jako sita - o tym, jak czutosé leczy

Zielarz-fitoterapeuta, naturopata (Instytut Zielarstwa Polskiego | Terapii Naturalnych) i dyplo-
mowany masazysta, mitosnik ogrodu i permakultury, tworca projektu Z zioforosli. taczy wiedze
zielarska z praktyka pracy z ciatem i emocjami. Prowadzi warsztaty, spacery zielarskie i spotkania,
podczas ktdrych przywraca znaczenie prostym rytuatom troski o siebie.

©10:00-11:00
Sala11-12
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B BEATA StAWEK

Temat: Akupunktura mentalna. Naukowe podstawy i efekty stosowania EFT

Trenerka mentalna, certyfikowana trenerka EFT oraz naturoterapeutka. Specjalizuje sie

w pracy z emocjami i budowaniu zdrowych nawykdéw myslowych. Prowadzi treningi w zakre-
sie pracy z ciatem i umystem, uczy poszerzania zasobéw mentalnych, redukgji stresu i utrzy-
mywania rownowagi emocjonalnej, przeprowadzajac swoich klientdw przez proces zmiany.

BB LEK. MARCIN SOWINSKI

1. Temat: Czestotliwosci i pola kwantowe jako narzedzia medycyny XXI w.
2. Temat: Sekret zdrowia i dtugowiecznosci. Synergia glutationu
i technologii

o . PR . . , . . ©13:00 - 14:00
Lekarz z wieloletnim doswiadczeniem w zakresie choréb wewnetrznych i medycyny rodzin- sala 20

nej. Cztonek Towarzystwa Internistow Polskich. Specjalizuje sie w leczeniu boreliozy oraz
koinfekcji odkleszczowych. Absolwent Wydziatu Lekarskiego Pomorskiej Akademii Medycz-
nej w Szczecinie. W swojej praktyce tagczy medycyne konwencjonalng z metodami medycy-
ny naturalnej, w tym terapiami czestotliwosciami.

BB MICHAL STERNAK

1. Temat: Ciato pamieta wszystko. Jak pozbyé sie uwiezionego stresu .
i odzyskaé zdrowie dzieki Swiadomej pracy z powieziq? _f - 9
2. Temat: Dlaczego mnie TO boli? Co moge zrobi¢ z tym bolem? ©11:50 - 12:35

Sala balowa A
Fizjoterapueta, wspotwtasciciel Holistic - Centrum Terapii Mie$niowo-Powieziowej i Akademii
Swiadomoéci Ciata.

HB KARINA STEPIEN

Temat: Substancje humusowe - czym sq i jaki jest ich wptyw
ha organizm cztowieka

Chemik, farmaceuta, irydolog, naturoterapeuta, podyplomowy psycholog i interwent kryzy-
sowy. Od 13 lat prowadzi Vite Centrum Promocji Zdrowia, w ktérej tylko indywidualne oraz ©18:00 - 19:00
holistyczne podejscie do cztowieka daje jej petna satysfakcje i spetnienie zawodowe. sala 20

B ALEKSANDRA SULEWSKA

Temat: tysienie plackowate nie zaczyna sie od utraty wtoséw. O roli
emocji w chorobach autoimmunologicznych

Pasjonatka zielarstwa i naturalnych metod leczenia. Zatozycielka Holistic Space w Swietochtowi- A M
cach - najwiekszego centrum holistycznego na Slasku, ktére taczy rézne dziedziny terapii alterna- ©19:10 - 19:55
tywnych w spéjnym modelu pracy z cztowiekiem. Sala balowa A

M TERESA SZCZEPANEK

Temat: Czy amerykainska odwrécona propozycja piramidy zywieniowej
przyniesie nam optymalny sukces

Starszy Doradca Zywienia Optymalnego. Prekursor szkoler z zakresu zywienia optymalnego
- niskoweglowodanowego i wysokottuszczowego zgodnego z zasadami Biochemii. Od 27 lat ®14:15 - 15:00
prowadzi wczasy zdrowotne z Z0, kursy i szkolenia dla doradcéw ZO, oraz konsultacje i indy- salas
widualne zalecenia w zakresie dietetyki optymalne;j.
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I ROMAN SZEWCZYK
Temat: Adaptogeny - Twoja strona mocy

Fitoterapeuta, zielarz prowadzacy od 2014 r. Siedlisko Edukacyjne Pradolina.

©16:00-17:00
Sala 19-25

D KAROLINA SZYMANSKA

Temat: Medycyna informacyjna jako skuteczna i catkowicie

bezpieczna metoda budowania odpornosci naszych dzieci -
Naturoterapeutka z ponad 10-letnim doswiadczeniem, prowadzi Gabinet Medycyny Natu-

ralnej w todzi. Konsultant Totalnej Biologii, Trener Radykalnego Wybaczania, studentka ho- ©20:00 - 21:00
meopatii w brytyjskiej szkole. Jej praca koncentruje sie na wspieraniu zdrowia i rbwnowagi Sala10
emocjonalnej poprzez medycyne informacyjna, akupunkture bezigtowa oraz nowoczesne

technologie.

B LEK. MAREK SLUSARSKI

Temat: Obtedny nerw btedny

Ginekolog-potoznik, endokrynolog, wieloletni nauczyciel akademicki. Propaguje naturalne

sposoby przywracania réwnowagi zdrowotne;j. ©16:00 - 17:00

Sala 21-23

I BARTLOMIEJ SWIATLOWSKI

Temat: Technologia plazmatyczna jako przyszto§¢ nowoczesnej
medycyny

©14:00-15:00
Sala 19-25

Jatros Medycyny Klasztornej-Misjonarz. Dom Klasztorny-Quantum Dream.

HD ALEKSANDRA SWIECZNIK

1. Temat: Mitochondria w nieréownowadze - biologiczne wsparcie przy \ -;?

niedoborach i nadmiarach . ’}{
2. Temat: Niedobory i nadmiary - jak zdrowo zyé w niezdrowym Swiecie i~ L

J ©10:15 - 11:00

Naturoterapeutka, autorka ksiazki Mumio - sita natury. Od ponad szesciu lat specjalizuje sie Sala balowa A
w temacie kwaséw humusowych, ich wptywem na $rodowisko oraz ludzki organizm. Autorka
licznych artykutéw w temacie zdrowia. Organizatorka warsztatéw zdrowia w Niemczech, ®15:00 - 16:00
gdzie mieszka i prowadzi swoja firme. Sala 24

B LEK. WET. MIROSLAW TARKA

Temat: Zastosowanie metod biofizycznych i naturalnych w diagnostyce
i terapii zwierzqgt towarzyszgcych

Absolwent Wydziatu Weterynarii SGGW w Warszawie. Od 1989 prywatna praktyka wetery-
naryjna w Opolu. Autor szeregu artykutdw i szkolen nt. biorezonansu, homeopatii, izopatii,
homeosiniatrii, TCM, akupunktury, Esencji Bacha, wiceprezes Polskiego Towarzystwa
Akupunktury Weterynaryjnej.

y [T = 7 e - | B = ,__




32 www.zdrowiebezlekow.pl

B R. PR. KATARZYNA TARNAWA-GWO2ZD2

1. Rozmowa w ramach Programu Edukacji Narodowej

2. Temat: Reklama produktéw leczniczych a rzetelna informacja,

swiadoma i dobrowolna zgoda
)  ©10:30 - 12:00

Zajmuje sie sprawami z zakresu prawa cywilnego i szeroko rozumianego prawa gospodarczego. W za- Sala 15-16
kresie dziatalnosci prospotecznej przeciwdziata ograniczeniom praw i wolnosci obywatelskich na grun- 2
cie prawa polskiego oraz miedzynarodowego. Wspétautorka Biatej Ksiegi Pandemii Koronawirusa.

©14:30 - 16:00
Sala balowa C

J BOGDAN TKOCZz

Prezes Ogolnopolskiego Stowarzyszenia Optymalnych im. Adama Jany.

Prowadzenie:
Sala8i9

J MICHAL TOCZYLOWSKI

Temat: Dolegliwosci zotgdkowe - jak wptywajg na organizm?

Naturopata, wtasciciel marki Narum, wspétuczestnik prac badawczych i rozwojowych Narine

Academy. Interesuje sie ziotolecznictwem oraz zywieniem organicznym. Do zdrowia podchodzi
holistycznie i szuka go w madrosci natury. Szczegélnie interesuje sie zagadnieniami zwigzanymi ©13:00 - 14:00
z mikroflora jelitowa oraz jej wptywem na funkcjonowanie cztowieka. Chetnie dzieli sie swoja Sala21-23
wiedza i doswiadczeniem. Prowadzi kanat na YouTube: Korzystajmy z Madrosci Natury.

I ARKADIUSZ TRZESNIOWSKI

W swiecie dzwiekow i wibracji - koncert:

Czesé 1: Synchronizacja mézgu i ciata - kamertony
Czesé 2: Wibracje mis tybetanskich w spekirum autyzmu T _"11:00
Czesé 3: Podejscie muzykoterapii wibracyjnej w leczeniu ciata i ducha sala18

Dyplomowany naturoterapeuta taczy w swej pracy najskuteczniejsze metody fizjo- i naturotera- ©13:30 - 14:30
pii. Posiada wieloletnig praktyke w zakresie likwidowania i usprawniania szeregu dolegliwosci, sala 18
m.in. znoszenie neuralgi i innych nerwobdléw, odbudowa odpornosci psychologicznej na sytu-
acje stresowe, regulacja uktadu trawiennego, odbudowa jakosci krwi, béle stawdw, dyskopatie,
kolano biegacza, tokiec tenisisty, migrenowe bdle gtowy, zespoty bolesnego barku oraz inne

D WIOLETTA URBANSKA

béle i dolegliwosci réznego pochodzenia.

Temat: Depresja i $w. Hildegarda - jak mozemy sobie poméc?
Pedagog, pasjonat kuchni i medycyny $w. Hildegardy, doradca medycyny

naturalnej, cztonek Stowarzyszenia Rekonstrukgji Historycznej Bractwa Prowadzenie:
Rycerzy Bozogrobcow. Sala 13-14

D LEK. ARKADIUSZ UZNANSKI

Temat: Konopie - fakty i mity

©10:00 - 11:00
Sala13-14

Chrzescijanin, lekarz specjalizujacy sie w psychiatrii, taczy medycyne klasyczna z naturalna -
ze szczegblnym uwzglednieniem konopi, grzybdw i enteogendw. ©®17:00 - 18:15
Sala13-14
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I ZOFIA VAHLBERG

Temat: Magia konopii - magia natury

Polska krélowa konopi. Pierwsza w Polsce rozpoczeta uprawe konopi na cele lecznicze,
stworzyta najwieksza plantacje w Europie, ktéra obejmuje 1500 ha. Skarbnica wiedzy
o konopiach, surowcach zielarskich i tworzeniu produktéw leczniczych. Co najwazniejsze,

tworzy z potrzeby.

©18:15 -19:30
Sala13-14

I ROBERT WAGNER

Temat: Aronia i topinambur w Twoim ogrédku

Wraz z zong Krystyna stworzyli kultowe miejsce - WAGNEROWKA, gdzie kilka razy w roku
odbywaja sie pikniki zdrowotne, jak Swieto Niezapominajki czy Aroniada. Koncentruja sie
na sprzedazy Swiezych owocow i warzyw i ich przetworéw. W sezonie letnim nadwyzki owo-
cOw i warzyw sa przetwarzane. Duzg cze$¢ przetwordw stanowia kiszonki i zakwasy: kiszone
ogorki, patisony, cukinia, satatki warzywne, zur z maki zytniej.

© 14:00 - 15:00
Salal

JD KRYSTIAN WASILEWSKI

Temat: iywa woda jako sposéb na uzdrowienie organizmu.

Jatros Medycyny Klasztornej Mnich-Misjonarz.

©11:00 - 12:00
Sala 19-25

HI ROBERT WASILEWSKI - HEMP RONIN

Temat: Leczy¢ czy uzdrawiaé?

Lekarz Medycyny Zakonnej, Komandor-Szpitalnik Naturoterapeuta, Pasjonat

Plazmy i poszukiwacz energii Tachionu.

Prowadzenie:
Sala 19-25

©10:00-11:00
Sala 19-25

J DOMINIK WEGOREK

Temat: Moc swiatta

Pasjonat odkrywania energii ciata, natury i fotobiomodulacji. Od 14 lat prowadzi szkolenia
0 mocy $wiatta. Jego misja jest przywracanie energii, otwieranie czakr i redukcja stresu, inspiru-
je innych do harmonii, rbwnowagi i zycia w ,tu i teraz”.

19:00 - 20:00
Sala 24

M LEK. ANDRZEJ WIECKOWSKI

1. Temat: Hashimoto w epoce toksyn - czy Srodowisko zmienia naszqg
tarczyce? Cicha epidemia Hashimoto - co zmienito sie w ostatnich

20 latach?

2. Temat: Zapytqj o... tarczyce i nie tylko

Praktyk z prawie 50-letnim doswiadczeniem zawodowym. kaczy w pracy wiedze z zakresu
medycyny akademickiej z tradycyjnymi metodami leczenia, konsultujgc w ramach Osrodka
Medycyny Zintegrowanej Holistic Vital.

[T

D) ©15:15-16:30
Sala balowa B

D) ©18:00-19:30
Sala 2
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D AGNIESZKA WILK

Temat: Czy skrocone wedzidetko jezyka opdéznia rozwdj mowy?
Perspektywa neurologopedyczna oparta na prakiyce klinicznej

Neurologopeda i oligofrenopedagog. Wykorzystujac zatozenia Metody Krakowskiej, prowadzi "

terapie w Gabinecie Terapii Mowy w Wodzistawiu Slaskim z dzie¢mi jakajacymi sie, niedo- ©18:00 - 19:00
styszacymi, autystycznymi, zagrozonymi dysleksja, z alalia, z afazja dziecieca, z zespotem Sala 10
Aspergera, z mbzgowym porazeniem dzieciecym. Przekazuje swoje doswiadczenie z wielolet-
niej pracy terapeutycznej z dzie¢mi i osobami dorostymi studentom podyplomowych studiéw
logopedycznych.

I DR DOROTA WISNIEWSKA

Temat: Dlaczego choruje Twoja tarczyca? Biologia przetrwania
w Swiecie stresu i nadmiaru

0d 2019 r. aktywnie wspiera osoby na diecie ketogenicznej, paleoketogenicznej oraz niskoweglo- :
oz . . . 2 1h : ©16:30 - 17:45
wodanowej, ktore maja kluczowe znaczenie w leczeniu zaburzen glikemicznych, hormonalnych,
a takze choréb autoimmunologicznych i nowotworowych. Jej holistyczne podejécie, wzbogaco- Sala balowa B
ne osobistymi doswiadczeniami z niedoczynnoscig tarczycy, chorobg Hashimoto, insulinoopor-

noscig i depresja, daje jej unikalna zdolnos¢ do gtebokiego rozumienia i skutecznego wspierania

pacjentéw na drodze ku zdrowiu.

I DR N. MED. PIOTR WITCZAK

1. Temat: Ratowanie zdrowia we wspotczesnym Swiecie - decydujgca _
rola diety i suplementacji wobec zatrucia toksynami cywilizacyjnymi 4%

2. Debata: Odwrécona piramida zywieniowa D  ©11:00-12:30
Sala balowa C

Biolog medyczny (specjalnos$é: immunologia), dietetyk, analityk technologii medycznych. 2 © 15:30 - 17:00
Konsultant ds. suplementacji i zywienia w chorobach przewlektych. A;ldy;ori;lm

I tUKASZ WOJTAROWICZ
Temat: Strefa komfortu w zywieniu i sporcie

Dietetyk kliniczny w Klinice KawkaJe od samego poczatku jej istnienia. Absolwent Slaskiej
Wyzszej Szkoty Medycznej w Katowicach na kierunku Dietetyka ze specjalizacja dietetyka kli- ©11:00 - 12:00
niczna. Ukonczyt takze kurs dietetyki sportowej oraz kurs trenera personalnego. Jest rowniez sala 24
trenerem sportéw walki.

1B DR N. MED. BEATA WRODYCKA-ZYTKOWSKA
Temat: Jak zyé zdrowo?

Absolwentka £ddzkiej Akademii Medycznej, specjalista neurolog z bogatym doswiadczeniem
w leczeniu chordb psychosomatycznych. Obronita prace doktorskg na temat depresji maskowa- ©18:45 - 19:30
nych u pacjentéw neurologicznych. Ukonczyta kursy akupunktury. Ma certyfikat Coacha miedzy- Sala9
narodowego oraz Praktyka i Mastera NLP. Jest rowniez naturoterapeuta.
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H MAREK WINICJUSZ WYSOCKI

Temat: Idea Prometejska w przekazach hermetycznych w czasie
wspotczesnym

Prowadzi gabinet, w ktérym specjalizuje sie w pomaganiu potrzebujacym w procesie zapobie- —
gania chorobom, odzyskiwaniu zdrowia podczas choroby oraz po jej wystapieniu, przy jedno- ©15:30-17:15
czesnym zredukowaniu potrzebnych wydatkow. Istote ludzka traktuje jako catosciowy, dostoso- Sala18
wujacy sie, samoregulujacy, tworczy system biologiczny. Jego zadaniem jest niesienie pomocy

w mobilizacji i stymulacji zdolnosci samoregulacyjnych naszego organizmu.

I LESZEK ZABROCKI

Temat: Jak pozbyé sie metali ciezkich i toksyn z organizmu

Jest biologiem molekularnym, dietetykiem i naturoterapeuta. W swojej codziennej pracy wyko-
rzystuje wiedze praktykdw pozyskang ze studidw, szkolen, konferencji, najnowszych publikacji
naukowych i ksigzek. Stosuje tylko naukowo przebadane procedury leczenia zdrowym i odpo- ©09:30 - 11:00
wiednio zbilansowanym pozywieniem oraz wtasciwg, dostosowana do indywidualnych potrzeb Sala balowa C
suplementacja. Z powodzeniem wykorzystuje fakt, iz natura wyposazyta nas w genialny system
samoleczenia.

I SEBASTIAN ZACHARA - ICE TIGER

1. Temat: Uktad pokarmowy jako system, nie lista objawow
2. Temat: Nie starzejesz sie. Jestes systematycznie niszczony

Przedsiebiorca, sportowiec, dietetyk kliniczny, nauczyciel, trener, psycholog. Wielokrotny ©15:10 - 15:55
medalista MP, ME, tytutowany Krélem Lodu w Ice Swimmingu. Specjalista w zakresie zdro- Sala balowa A
wia, odzywiania, psychologii, sportu, technik oddechowych, medytacji, hipnozy, zimna,

suplementacji, rytmu okotodobowego, regeneracji, odnowy biologicznej, detoksu, postow ©16:30 - 18:00
wodnych, wycofywaniu choréb metabolicznych, twérca ITT.

I JANUSZ ZUREK
Temat: Prqdy Selektywne - w czym moze poméc elekiroterapia

Z zawodu elektronik i technik fizjoterapii. Od 20 lat zajmuje sie elektroterapia, a takze naprawa
i montazem aparatéw do elektroterapii. Dos¢ wczesnie zainteresowat sie Pradami Selektyw-
nymi i Zywieniem Optymalnym dr. Jana Kwasniewskiego. Odbyt szkolenie i praktyke z zakresu
zywienia optymalnego i metod stosowania pradéw selektywnych potwierdzone dyplomem
otrzymanym od dr. Kwasniewskiego.

©12:15-13:15

HD DR N. MED. ANDRZEJ ZYTKOWSKI
Temat: Kregostup zdrowy bez lekow

Jest absolwentem Wydziatu Lekarskiego Wojskowej Akademii Medycznej, adiunktem )
Uniwersytetu Medycznego w todzi. Jest specjalista anestezjologii, intensywnej terapii, =2 A
neurologii, balneologii i medycyny fizykalnej i od lat koncentruje sie na problematyce ©18:00 - 18:45
badania i leczenia bolu. W 1996 r. uzyskat certyfikat upowazniajacy do stosowania akupunk- Sala9
tury. Przez wiele lat byt Kierownikiem i Ordynatorem Klinicznego Oddziatu Rehabilitacji
Szpitala Klinicznego im. Wojskowej Akademii Medycznej Uniwersytetu Medycznego w todzi.
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Jak dziata pie¢ suplementow, ktore warto poznac

3 takie substancje bioaktywne,

ktére ujawniajg petnie swojego

dziatania dopierowtedy, gdy wyste-
puja razem i wzajemnie sie uzupetniaja.
Takich przyktadéw znamy wiele, choéby
wit.A, D, EiKczydobrze znany duet cyn-
kuiselenu. Naturalne sktadniki nie dziata-
jawizolacjiinajlepiej stuza organizmowi
wtedy, gdy sa madrze zestawione i odpo-
wiadaja na realne potrzeby organizmu.
Zatrzymajmy sie na chwile przy kolejnych
potaczeniach, ktére wspdlnie moga sku-
teczniej wspieraé nasze zdrowie.

Kolagen i flawonoidy

Kolagen wraz z flawonoidami roslinny-
mi wzmacniaja strukture i elastycznos$¢
tkanek oraz naczyn krwionosnych. Ko-
lagen jest podstawowym budulcem ské-
ry, chrzastek, sciegien czy scian naczyn
krwionosnychiznany jest ze swego wpty-
wu na ich wytrzymatosé i sprezystosé.
Z kolei naturalne flawonoidy obecne
wowocach, np. w gtogu, korzystnie wpty-
waja na kondycje naczyn krwionos$nych,
pomagaja chronic je przed dziataniem
stresu oksydacyjnego oraz sprzyjaja
["REKLAMA |

zachowaniu ich elastyczno-
sci. Razem te dwie substan-
cje wspomagaja prawidtowe
krazenie, odpornos$¢ naczyn
na codzienne obciazenia oraz
0gdblnag sprawnos¢ tkanek.

Czarny czosnek,
propolis i imbir

Czarny czosnek, propolis i imbir wspie-
raja naturalne mechanizmy ochronne
komoérek przed szkodliwym wptywem
stresu oksydacyjnego. Czarny czosnek,
powstajacy w wyniku fermentacji, jest
tagodniejszy w smaku niz jego biaty od-
powiednik. Jednoczes$nie wyrdznia sie
onwysoka zawartos$cig zwigzkéw bioak-
tywnych, przede wszystkim takich, ktére
wptywaja korzystnie na prace uktadu
sercowo-naczyniowego. Propolis (na-
turalna substancja wytwarzana przez
pszczoty) od wiekdw stosowany jest jako
wsparcie naturalnych mechanizméw
obronnych organizmu, z kolei imbir sprzy-
ja prawidtowemu krazeniu, wspomaga
procesy trawienne i wykazuje dziatanie

Opracowanie: Agata Majcher

rozgrzewajgce. Zwiazki te razem po-
budzajg mechanizmy odpornosciowe,
wspierajg mikrokrazenie i poprawiaja
0g6blna sprawnos$¢ organizmu.

Chmiel, koztek lekarski,
rumianek i melatonina

Chmiel, koztek lekarski, rumianek i mela-
toninasprzyjajg naturalnemu wyciszeniu
uktadu nerwowego, pomagajac stopnio-
wo przejsé z trybu aktywnosci w stan
odpoczynku. Ekstrakty ze wspomnianych
ziét pomagaja zredukowacé napiecie i we-
wnetrzny niepokdj, utatwiajac naturalne
przejscie w stan spokojnego snu. Mela-
tonina natomiast wspiera regulacje ryt-
mu dobowego, pomagajac skroci¢ czas
zasypiania i poprawi¢ jako$¢ nocnego
wypoczynku. A po nocnej regeneracji ta-
twiej bedzie rozpoczaé poranek zwieksza
energia i jasnoscig umystu.

| SRR AR AT |

SOMNIFAST
Ekstrakt z korzeni koztka
lekarskiego, w tym: kwas
walerenowy, ekstrakt

zszyszek chmielu,
ekstrakt z koszyczkow
kwmtowych rumianku.

CZARNY CZOSNEK

ARONOCARD
Ekstrakt z kwuatostanu Ekstrakt z czarnego 7
glogu ekstrakt zowocu czosnku (Allium 4
aronii. sativum) DER13:1,
: wtym polifenole.
—'?-

*najnizsza
cena

z ostatnich
30 dni

www.zdrowiebezlekow.pl

tel. 724 467 969 + 601 707 188
722 188 840 * 663 849 520

- —————————

NOVABIOL KOLAGEN
Kolagen, MSM, btonnik akacjowy,
ekstrakt z malin, L-lizyna, ™
ekstrakt z dzikiej rozy, w tym: s
witamina C, ekstrakt z granatu,

w tym: punikalagina.

Suplement diety. Produkt przeznaczony dla os6b dorostych. Nie nalezy przekraczac¢ zalecanej porql do spozycia
w ciagu dnia. Suplement dlety nie moze by¢ stosowany jako substytut (zamiennik) zr6znicowanej diety. Zalecany

jest zrownowazony sposéb zywienia i zdrowy tryb Zycia. Przechowywac w sposéb niedostepny dla matych dzieci.

Produkt nie posiada wtasciwosci leczniczych. Stosowac zgodnie z informacja zawarta na opakowaniu.
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Prawdziwe tto zgonow sercowych; o ktorymrzadko'siemow

Choroby sercowo-naczyniowe od lat sa jedng z gtéwnych przyczyn przedwczesnej $mierci oraz

niepetnosprawnosci na swiecie, odpowiadaja za miliony zgonéw rocznie.

chorzenia takie, jak nadcisnie-

nie tetnicze, miazdzyca naczyn,

zawat serca czy udar prowadza

do ograniczenia sprawnosci, ob-
nizenia jakosci zycia oraz dtugotrwate-
go wytaczenia z aktywnosci zawodowej
i spotecznej. Ich rozwdj zazwyczaj jest
procesem ztozonym, rozwijajgcym sie
powoli, latami, nierzadko bez wyraznych
objawow ostrzegawczych.

Zatkanie naczyn krwionosnych, ktére
moze prowadzi¢ do rozwoju miazdzy-
cy, nie jest efektem jednego btedu czy
jednego czynnika. Najczesciej wskazuje
sie na konsekwencje niezdrowego stylu
zycia: palenie tytoniu, wysokoprzetwo-
rzong diete, nadmiar cukru i ttuszczéow
trans, przewlekty stres, niedobér snu
oraz brak ruchu. Istotng role odgrywa-
ja rowniez predyspozycje genetyczne,
choroby towarzyszace, takie jak nad-
ci$nienie tetnicze, cukrzyca typu 2 czy
przewlekty stan zapalny sSrédbtonka na-
czyn. Znacznie rzadziej natomiast mowi
sie o innym, cichym wymiarze choréb
serca: zaburzeniach mitochondrialnych
i energetycznych, nadprodukcji reak-

Znacznie rzadziej natomiast
mowi si¢ o innym, cichym
wymiarze chorob serca:
zaburzeniach mitochondrialnych
i energetycznych, nadprodukc;ji
reaktywnych form tlenu,
deficycie energii w komorkach
naczyn czy przyspieszonej
degeneracji Srodbtonka.

tywnych form tlenu, deficycie energii
w komarkach naczyn czy przyspieszonej
degeneracji Srédbtonka.

Wspotczesna medycyna dysponuje
Lbtyskawicznymi” mechanicznymi me-
todami udrazniania zatkanych naczyn
krwionos$nych, jednak wyraznie widac,
ze metody te nie rozwigzuja sedna pro-
blemu, poniewaz statystyki zgonéw
sercowych od lat pozostajg niepokoja-
co wysokie. Tymczasem istniejg natu-
ralne sposoby, dzieki ktdrym mozliwe
jest wsparcie naszego uktadu sercowo-
-naczyniowego. W dzisiejszym artykule
ogranicze sie do oméwienia dwdch natu-

Agata Majcher

Absolwentka kurséw: zielarz-
fitoterapeuta, fitoterapia
szczegbtowa oraz polskie rosliny
w medycynie ekstremalnej

i w okresach gtodu w Instytucie
Medycyny Klasztornej

w Katowicach. Absolwentka
podyplomowych studiow

na Uniwersytecie Rolniczym

w Krakowie o kierunku:
Uprawa i wykorzystanie roslin
zielarskich i alternatywnych,
autorka ksiazki: ,Dieta roslinna
przepustka do zdrowia.
Nowotwory”. Autorka licznych
publikacji z zakresu medycyny
naturalnej i konwencjonalnej.



ralnych substancji, ktére mozna okreslic¢
mianem swoistych ,przedtuzaczy zycia”
komérek uktadu krazenia.

Natto i enzym nattokinaza

W ostatnich dekadach tradycyjny mo-
del zywienia w Japonii wzbudza coraz
wieksze zainteresowanie naukowcéw
i lekarzy, gtéwnie ze wzgledu na niska
czestosc¢ wystepowania choréb serco-
wo-naczyniowych oraz wyjatkowo wy-
soka srednig dtugosc zycia japonskiej
populacji.

Jednym z charakterystycznych ele-
mentow japonskiej diety jest natto - tra-
dycyjna potrawa otrzymywanaw wyniku
fermentacji ziaren soi. To wtasnie z niej
wyizolowano nattokinaze, enzym produ-
kowany przez bakterie Bacillus subtilis.
Badania wskazuja, ze nattokinaza wy-
kazuje tagodne dziatanie przeciwkrze-
pliwe i fibrynolityczne (rozpuszczajace
skrzepy krwi). Zwraca sie réwniez uwage
na jej potencjalny wptyw na procesy
miazdzycowe, gospodarke lipidowa oraz
regulacje cisnienia tetniczego.

Atutem nattokinazy jest mozliwosé jej
doustnego stosowania, gdyz wiekszos$¢
klasycznych lekéw fibrynolitycznych nie
dziata doustnie - muszg by¢ podawane
dozylnie, zwykle w warunkach szpital-
nych. Nattokinaza dziata ,w tle”, a nie
interwencyijnie, jak leki fibrynolityczne,

Bibliografia:

Serce jest narzadem

0 ogromnym zapotrzebowaniu
energetycznym, dlatego
zaburzenia pracy mitochondriow
bezposrednio przektadaja sie

na jego wydolnos¢.

ktore sg stosowane w ostrych stanach,
takich jak zawat czy udar. Nattokinaza
dziata tagodnie i dtugofalowo, wptywa
na uktad krzepniecia ostroznie, nie ob-
cigzajac organizmu.

Z tych powodow preparaty zawiera-
jace enzym nattokinaze sg coraz czesciej
wybierane jako element wsparcia uktadu
sercowo-naczyniowego w celu wzmoc-
nienia pracy serca po przebytym udarze,
ale tez po prostu profilaktycznie.

Koenzym Q10

Jednak drozno$¢ naczyn to tylko jedna
strona medalu. Réwnie istotne - cho¢
znacznie rzadziej omawiane - jest to, co
dzieje sie wewnatrz komérek, zwtaszcza
w mitochondriach, czyli w strukturach
odpowiedzialnych za produkcje ener-
gii. Serce jest narzadem o ogromnym
zapotrzebowaniu energetycznym, dla-
tego zaburzenia pracy mitochondriéw
bezposrednio przektadaja sie na jego
wydolnosé.

Katalog |11 Festiwalu Kultury Zdrowia - PEENIA ZDROWIA BEZ LEKOW 2026 .

Kluczowa role w tym procesie od-
grywa koenzym Q10. Ten niezbedny
zwigzek w organizmie cztowieka syntety-
zowany jest w wewnetrznej btonie mito-
chondrialnej. Jego specyficzna, lipofilna
budowa umozliwia sprawny transport
elektronéw w tancuchu oddechowym
i produkcje ATP (adenozynotréjfosfora-
nu), czyli uniwersalnego nosnika energii.
Koenzym Q10 wystepuje we wszystkich
uktadach narzadoéw, jednak najwyzsze
jego stezenie obserwuje sie w sercu,
watrobie, nerkach i w miesniach.

Coraz wiecej danych wskazuje, ze za-
burzenia sercowo-naczyniowe i metabo-
liczne czesto wspdtwystepuja z obnizo-
nym poziomem koenzymu Q10. Szacuje
sie, ze nawet u trzech naczterech pacjen-
téw z chorobami serca stwierdzasie jego
niedoboér. U oséb z chorobg niedokrwien-
nasercaczy kardiomiopatia rozstrzeniowg
stezenie koenzymu Q10 w osoczu bywa
wyraznie nizsze niz u oséb zdrowych.

Choroby sercowo-naczyniowe rozwi-
jaja sie nadwdch poziomach, manifestuja
sie w postaci zwezonych, zakrzepowych
naczyn, jako niedobory energii, w postaci
wzrostu stresu oksydacyjnego oraz dys-
funkcji mitochondriéw. Dlatego warto
dziata¢ prewencyjnie i wspiera¢ uktad
krazenia w sposéb znacznie bardziej
holistyczny, dbajac tez o kondycje mito-
chondrialnych komérek, ktére to serce
napedzaja.

1. Nattokinase Supplementation and Cardiovascular Risk Factors: A Systematic Review and Meta-Analysis of Randomized Controlled Trials,
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/39076715/, dostep: 15.08.2023.
2. Coenzyme Q10 in Cardiovascular and Metabolic Diseases: Current State of the Problem, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29663894/, dostep: 2018.
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Adaptogeny

Moc Natury dla Twojego Zdrowia

Herbs & Fungi to naturalne suplementy bazujace

na starannie wyselekcjonowanych adaptogenach,
Ziotach i grzybach leczniczych.

Oferujemy produkty najwyzszej jakosci, wspierajace
odpornosc, koncentracje i rownowage organizmu.

Suplement diety. Produkt przeznaczony dla 0sdb dorostych. Nie nalez
diety. Zalecany jest zréwnowazony sposdb zywienia i zdrowy tryb Z
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Serdecznik
Syberyjski

adaptogen dla

serca w realiach

wspolezesnego
przeciazenia

Wspotczesny cztowiek nie walczy

juz o przetrwanie w lesie, lecz
w kalendarzu. Presja czasu,

odpowiedzialno$¢ zawodowa, napigcia

rodzinne i nieustanny strumien

bodzcow utrzymuja uktad nerwowy
w stanie gotowosci. Organizm reaguje
przewlektym pobudzeniem, a jednym

z pierwszych narzadow, ktore
to odczuwaja, jest serce.

otatanie mimo prawidtowych
badan, uczucie ucisku w klatce
piersiowej, ptytki sen, nadreak-
tywnos$¢ emocjonalna czy brak
tolerancji nastres to czeste objawy prze-
cigzenia osi nerwowo-krazeniowe;j.

W takich sytuacjach warto spojrzec
szerzej nie tylko naserce, ale najego Scisty
zwigzek z uktadem nerwowym. W tym
miejscu swoje zastosowanie znajduje
serdecznik syberyjski (Leonurus sibiricus).

Surowcem zielarskim jest ziele zbiera-
ne w okresie kwitnienia. Zawiera leonu-
ryne, flawonoidy i inne zwigzki roslinne
wspierajgce réwnowage uktadu krazenia
oraz stabilnos$¢ napiecia nerwowego.

Serdecznik dziata
regulujaco, nie otepia i nie
wytacza aktywnosci
Pomagawyhamowac nadmierne pobudze-

nie, ktore przy przewlektymsstresie zaczyna
przektadac sie na objawy somatyczne.
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W praktyce zielarskiej znajduje za-
stosowanie przy czynnosciowych kota-
taniach serca, napieciu emocjonalnym,
stanach niepokoju, trudnosciach z za-
sypianiem zwigzanych ze stresem oraz
przy objawach towarzyszacych okre-
sowi okotomenopauzalnemu. Wspiera
organizm w momentach przecigzenia
psychicznego, dtugotrwatej odpowie-
dzialnosci i nadmiernej kontroli.

Moze by¢ pomocny u 0séb zyjacych
w statym napieciu, np. opiekunéw, me-
nedzerdéw, oséb nadodpowiedzialnych,
u ktorych emocje bezposrednio odbijajg
sie na pracy serca. Dziata tam, gdzie na-
piecie nerwowe wywotuje przyspieszone
tetno, uczucie wewnetrznego drzenia
czy trudnosci z wyciszeniem organizmu.

Rosline stosuje sie w postaci napa-
ru, nalewki lub standaryzowanych eks-
traktéw. Jak w kazdej terapii ziotowej,
kluczowe jest indywidualne podejscie
oraz ostroznos¢ przy jednoczesnym sto-
sowaniu lekéw nasercowych. Nie zaleca
sie jej w czasie cigzy.

Lukasz Mazur

Naturoterapeuta, klasyfikator grzybéw
oraz wyktadowca i propagator
naturalnych metod wsparcia zdrowia.

Serdecznik nie zastepuje leczenia
kardiologicznego w powaznych choro-
bachserca, a jego zastosowanie dotyczy
przede wszystkim zaburzen o charakte-
rze czynnosciowym.

Serdecznik syberyjskitgczy swiat emo-
cji i fizjologii. Wspiera serce poprzez re-
gulacje napiecia nerwowego. W realiach
wspotczesnego przecigzenia nie ttumiob-
jawow, lecz pomaga przywrdécié naturalny
rytm organizmu, a to czesto pierwszy krok
do odzyskania réwnowagi. x



Gorzrzobic

aby

zap()ble

il

mozeu? »

Udar mozgu to nagte zaburzenia w funkcjonowaniu naczyn

krwionosnych tego organu. Jest to powazny stan zagrozenia
zycia i niestety cechuje si¢ wysoka umieralnoscia, dlatego warto
wiedzie¢, jakie s jego objawy oraz w jaki sposob mozna sie przed

nim ustrzec.

Polsce zapadalnos¢

naudar mozgu wynosi

okoto 150 na 100 tys.

0s6b (okoto 90 tys.
osbb rocznie), przy czym mezczyznido-
znajg udaru czesciej niz kobiety. Co moz-
na zrobic, by obnizyc¢ ryzyko wystgpienia
udaru mézgu?

Skad sie bierze
udar mozgu?

Udar mézgu najczesciej wynika z za-
burzen doptywu krwi do tego waznego
narzadu - zamkniecia tetnicy/tetniczki,
ich pekniecia czy duzego zwezenia. Przez
to okreslony obszar mézgu nie otrzymuje
krwi, a w tym tlenu i substancji odzyw-
czych niezbednych do funkcjonowania.
W zaleznosci od rozmiaru uszkodzenia
i regionu mézgu nim objetego wskutek
udaru moga wystapic objawy neurologicz-
ne prowadzace nawet do Smierci.

Wyrdznia sie catg liste czynnikéw
ryzykaudaru moézgu. Dzielimy je na mo-
dyfikowalne, czyli zalezne od nasze-
go stylu zycia oraz metod leczenia,
i niemodyfikowalne - niezalezne od
profilaktyki.

Czynniki niemodyfikowalne udaru mézgu
to przede wszystkim:
® wiek powyzej 65 lat,
® pte¢ meska,
® predyspozycje genetyczne, dodatni
wywiad rodzinny w kierunku udaru
i innych zdarzen sercowo-naczynio-
wych,
® rasaczarna, latynoska.

Wsréd modyfikowalnych czynnikow ry-
zyka udaru moézgu nalezy wyréznic:
® stan zdrowia - w tym nadci$nienie
tetnicze (4-6 razy wyzsze jest ryzy-
ko udaru u oséb majacych cisnienie
tetnicze wyzsze niz 140/90 mmHg,
adodatkowo szacuje sie, Ze nieco po-
nad potowa przypadkéw udaru moézgu
wynika ze zbyt wysokiego ci$nienia
tetniczego krwi), cukrzyce, zaburze-
nia w profilu lipidowym oraz wysoki
poziom homocysteiny, migotanie
przedsionkow (5-7 razy wyzsze ryzyko
udaru niz u oséb bez tego zaburzenia!),
nadwage/otytosc (moga zwiekszac ry-
zyko wystgpieniaudaru mézgu nawet
030proc.!), przewlekte stany zapalne,
choroby przyzebia (obecno$é choréb
przyzebiazwieksza ryzyko udaru mé-

dr Bartosz
Kulezynski

Dletetyk wykfadowca na Wydziale
Nauk o Zywnosci i Zywieniu
Uniwersytetu Przyrodniczego

w Poznaniu. Prowadzi kanat

na YouTube o zdrowiu: Dr Bartek
Kulczynski. Wspétwtasciciel Fundacji
Dietoterapii i Promocji Zdrowia.

zgu o0 63 proc.!), obturacyjny bezdech
senny (nieleczony powoduje szereg
probleméw zdrowotnych na poziomie
uktadu krazenia);

@ palenie tytoniu (a takze bierny niko-

tynizm);

® naduzywanie alkoholu (powyzej

60gczystego alkoholu nadobe umez-
czyzn i powyzej 30 g u kobiet to ilosci
zwiekszajace ryzyko udaru nawet
dwukrotnie);

® brak regularnej aktywnosci fizycznej;
® przewlekty stres - zespdt brytyj-

skich uczonych dowiédt, ze odczu-
wanie stresu psychospotecznego jest
zwigzane ze zwiekszonym ryzykiem
wystgpienia udaru niedokrwienne-
g0 0 40 proc. i udaru krwotocznego
o 73 proc.
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Nikotyna szkodzi i zwieksza ryzyko

udaru na wiele sposobdw: przyczynia
sie do podwyzszenia wartosci ci$nienia
tetniczego, powoduje zwezenie naczyn
krwionos$nych, zaburza dostawe tlenu
do komorek ciata, uszkadza srédbtonek
wyscielajacy naczynia krwionos$ne. Lekkie
zawroty gtowy pojawiajace sie wskutek
wypalenia 1-2 papieroséw to skutek ob-
kurczenia naczyrn mézgowych! Dodat-
kowo, juz wspomniane 1-2 papierosy
powoduja przemijajacy wzrost ci$nienia
tetniczego o 5-20 mmHg.

Ostrzegawcze objawy
udaru mézgu

Nasza uwage powinny zwrdcic takie na-
gte symptomy wskazujace na udar, jak:

nagte zaburzenia czucia, dretwienie -
zwtaszczawystepujace tylko po jednej
stronie ciata,

porazenie (wykrzywienie) twarzy, np.
opadniecie kacika ust,

ostabienie koczyn, zwtaszcza po jed-
nej stronie ciata,

zaburzenia mowy, zaburzenia widze-
nia,

zawroty gtowy, trudnosci w utrzyma-
niu réwnowagi.

CIEKAWOSTKA: U sporego odsetka

pacjentéw, ktérzy zapadli naudar mézgu
z catym spektrum jego objawéw, wspo-
mniane wyzej symptomy moga pojawiaé
sie okresowo juz na wiele miesiecy przed

ilodci i jakosci aktywnosci fizyczne;j.
Zalecasie co najmniej 3-4 sesje wty-
godniu, o nasileniu umiarkowanym
doduzego (w zaleznosci od ogdlnego
stanu zdrowia i mozliwosci), trwajace
co najmniej po 40 minut. Uktad serco-
wo-naczyniowy bardzo ,lubi” takie ak-
tywnosci, jak: bieganie, marsz, szybki
spacer, jazda narowerze.

E Po drugie: wtaczenie odpowiedniej

sowanie sie do zasad diety zdrowej dla
sercaimézgu. Specjalisci podkreslaja,
ze szczegoblnie korzystna w tym kon-
tekscie jest dieta srodziemnomorska
orazdieta DASH (specjalnie stworzo-
naw celu redukgcji cisnienia tetniczego
krwi). Ponizej znajdziesz liste zasad
,dietydlasercaimoézgu” ktdra opraco-
watem na podstawie zalecen specjali-
stéw oraz wynikéw badan naukowych.

a Po trzecie (i niebywale wazne!): sto-

Do diety przeciwko udarowi
warto wiaczyc tez ziota

o wielokierunkowym, korzystnym
dziataniu wobec uktadu krazenia.
Beda to zwtaszcza napary

i odwary z: ruty zwyczajnej,
ruszczyka kolczastego czy
nostrzyka zéttego.
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Naukowcy zauwazyli,

ze osoby, ktore dostarczaty
wysokie iloci witaminy

K2 miaty nizsze ryzyko
kalcyfikacji naczyn
wiencowych az o 20 proc.

i magnezowe, woda kokosowa, pestki
dyni, migdaty, kakao, kasza gryczana,
kiwi, dynia, pomidory, awokado, szpi-
nak, brukselka, fasola biata, boczniaki
i dziki tosos.

CIEKAWOSTKA: Gdy mowa o za-
pobieganiu zwapnieniu naczyn krwio-
no$nych i usuwaniu nadmiaru z nich
wapnia, to nie sposdéb nie wspomniec
tez o witaminie K2 (K2-MK7). Naukowcy
zauwazyli, ze osoby, ktére dostarczaty
wysokie ilosci witaminy K2 miaty nizsze
ryzyko kalcyfikacji naczyn wiencowych
az o0 20 proc. Witamine K2 znajdziemy
przede wszystkim w serach, natto (fer-

mentowanej soi), wotowinie i miesie
drobiowym. Jesli wolimy wybraé suple-
mentacje, to najczesciej wykorzystuje sie
dawki 150-200 pg K2-MK7 na dobe.

® Produkty wspierajace profil lipidowy
izmniejszajace ryzyko utlenianiacho-
lesterolu LDL: jabtka, jarmuz, szpinak,
aronia, pistacje, soczewica, fasola,
a takze produkty bogate w karote-
noidy, takie jak: dynia, marchew, pa-

petnym epizodem udaru. Dlatego nie nale-
zy bagatelizowad nietypowych objawéw,
jak na przyktad zawroty gtowy, zaburzenia
czucia, dretwienie - zwtaszcza, kiedy po-
jawiaja sie po jednej stronie ciata. W razie
wystapienia takich symptoméw nalezy
udac sie na dalsza diagnostyke, na ktéra
moze nas skierowac nasz lekarz rodzinny.

Jak zapobiegaé
udarowi mozgu?

Wedtug mnie, istnieja trzy gtéwne zasady

dbania o uktad krwionosny i zmniejszania
ryzyka zapadniecia na udar mézgu.

Po pierwsze: dbanie o swéj ogdlny

n stan zdrowia. Warto okresowo kon-

trolowac przynajmniej takie parame-

try, jak: cisnienie tetnicze krwi, poziom

Zasady diety
~przeciwudarowej”

Wiekszos$¢ osdb wie, ze dla zdrowia ukta-
du krazenia warto jes¢ zdrowe ttuszcze,
ograniczac cukier i sél czy zwiekszaé spo-
zycie warzyw i owocéw. Ale péjde o krok
dalejiwyjasnie,dlaczego i ktére konkret-
nie sktadniki warto wtaczac regularnie
do diety, jesli chcemy zmniejszy¢ ryzyko
udaruiinnych zaburzen uktadu krazenia.
Beda to:
® produkty wspierajace produkcje
tlenku azotu (a przez to dziatajace
przeciwzakrzepowo, zapewniajace
odpowiednig elastycznosc i Srednice
naczyn krwionosnych): buraki, czo-
snek, rukola, szpinak, satata, rzod-
kiewka, kapusta pekinska, rzepa,

pryka, pomidory, morele, brzoskwinie,
cykoria satatowa, rukola, burak liscio-
wy. Ponadto wazne sg tu sktadniki
redukujace poziom triglicerydéw:
olej z wiesiotka, olej Iniany, siemie
Iniane, czarnuszka, migdaty, pistacje,
czosnek, imbir, kozieradka, kardamon,
cynamon, awokado, ocet jabtkowy,
ttuste ryby morskie (np. dziki tosos,
$ledz, pstrag, sardynki) oraz spirulina.
Sktadniki o wtasciwosciach prze-
ciwzakrzepowych: kakao, gorzka
czekolada, czosnek, kawa, zen-szen
koreanski, olej z zarodkéw pszen-
nych, orzechy laskowe, olej z pestek
winogron, nasiona stonecznikai pest-
ki dyni.

Do diety przeciwko udarowi warto

cukru we krwi, profil lipidowy (najle-
piej wraz z poziomem homocysteiny).
Dodatkowo warto unikac¢ alkoholu
i papierosow (takze biernego palenia)
i nie dopuszczac¢ do rozwoju otytosci.

por, cebuladymka, ogérek, marchew,
paprykaiarbuz;

® sktadnikizmniejszajace ryzyko zwap-

nienia naczyn krwionos$nych: bogate
w potas i magnez wody potasowe

wiaczyc tez ziota o wielokierunkowym,
korzystnym dziataniu wobec uktadu kra-
zenia.Beda to zwtaszczanaparyiodwary
z:ruty zwyczajnej, ruszczyka kolczastego
czy nostrzyka zéttego. x

Bibliografia dostepna u autora.
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Allicyna

wlasciwosel prozdrowotne
zamkniete w zabku czosnku

llicyna nie wystepuje w naturze

jako gotowy zwiazek. Powsta-

je ona dopiero po uszkodzeniu

abka czosnku, gdy enzym

alliinaza przeksztatca zwigzek alliine do

allicyny. Mozemy to poczué, poniewaz alli-

cynanadaje charakterystyczny, czosnkowy

zapach i smak. To dlatego caty zgbek nie

pachnie tak intensywnie, jak zmiazdzony.

Niedtugo po wytworzeniu allicyny zaczy-

na sie jej konwersja do siarczkéw diallilu,

ajoenu oraz merkaptanu allilowego. Aby

skorzystac z petnego potencjatu allicyny,

nalezy spozy¢ czosnek w okienku czaso-

wym: jak najszybciej po uptynieciu okoto
10 minut po rozgnieceniu.

Jakie korzysciniesie
ze sobg regularne
spozywanie czosnku?

Potencjat prozdrowotny czosnku i pozy-
skiwanej z niego allicyny jest ogromny.
Zostato przeprowadzonych wiele badan
in vitro, in vivo, a takze badan klinicznych
z wykorzystaniem czosnku i jego frakgji.
Badaniate pokazuja, ze allicyna korzystnie
wptywa nawiele funkcji organizmu, atakze
wykazuje silne dziatanie bakteriobdjcze
i przeciwwirusowe [1]. Jest to ,naturalny
antybiotyk” o szerokim spektrum dziata-
nia, ktérego stosowanie nie niesie ryzyka
lekoopornosci bakterii. Czosnek i zwigzki
siarkowe pozyskiwane z niego wywieraja
réwniez pozytywny wptyw nauktad odpor-
nosciowy poprzez stymulacje odpowiedzi
immunologicznej i dziatanie przeciwzapal-
ne,dlatego czosnek znajduje zastosowanie
w profilaktyce przeziebier[2]. Allicyna jest
skuteczna wobec grzybéw, wspomaga-
jac leczenie zakazen grzybami z rodzaju
Aspergillus i Candida.

\

Fundacja Naukowa dla Medycznych
Produktéw Roslinnych (ESCOP) opisata
wiasciwosci ekstraktéw z czosnku oraz
same;j allicyny, wskazujac na ich dziatanie
kardioprotekcyjne[3]. Allicyna:

® zmniejsza ryzyko miazdzycy,

® obnizapoziom,ztego” cholesterolu LDL
i trojglicerydow,

® wspomaga prawidtowg prace nerek,

® obniza ci$nienie krwiprzy nadcisnieniu
tetniczym,

® dziataantyagregacyjnie wobec ptytek
krwi poprzez regulacje aktywnosci biat-
ka enzymatycznego cyklooksygenazy
oraz posredni wptyw nastezenie tlenku

azotuNO [4].

W innych badaniach eksperymen-
talnych zwrécono uwage na korzystne
dziatanie allicyny na stan srédbtonka
naczyn wieficowych [5]. Metaanaliza da-
nychz 33 badanzudziatem ludzi wykazata,
ze spozywanie czosnku korzystnie wptywa
na poziom glukozy na czczo, obnizajacjego
poziomo 10,90 mg/dl. W tych samych bada-
niach zwrécono réwniez uwage na wptyw
czosnku na poziom cholesteroluitrojglice-
rydéw, poprzez spadek stezenia triglice-
rydéw oraz frakcji LDL cholesterolu oraz
wzrost cholesterolu HDL [6]. Obecnos¢
allicyny i jej pochodnych wptywa nainhibi-
cjeenzymu reduktazy HMG-CoA. Dlatego
dieta bogata w czosnek moze wspieraé
organizm przy leczeniu niealkoholowego
sttuszczeniawatroby, choroby wiencowej
i miazdzycy [7].

Wyniki badan przeprowadzonych
wostatnich latach sugerujg dziatanie prze-
ciwnowotworowe allicyny, w szczegblnosci
w raku jelita grubego i zotadka [8], a takze
neuroprotekcyjne i ochronne w chorobach
neurodegeneracyjnych, w tym chorobie
Alzhaimera. Allicynamoze przyczyniaé sie

B

www.zdrowiebezlekow.pl

Dr inz. Izabela
Cielecka

Od poczatku kariery naukowej zwigzana

z Politechnika £odzka, gdzie skupiata

swoje zainteresowania wokét celulozy
bakteryjnej. Tytut doktora z wyrdznieniem,
pod promotorstwem rektora Pk, uzyskata

w 2023 roku. Od 2018 r. zawodowo zwigzana
z firma Grupamediam.pl, gdzie wspoéttworzy
core naukowy dziatu badawczo-rozwojowego.
W ramach pracy dziatu opracowywata
naturalny konserwant na bazie zielonej kawy
oraz technologie pozyskiwania stabilnej
allicyny z czosnku.

Autorka wielu prac naukowych
publikowanych w renomowanych
czasopismach miedzynarodowych oraz
wspétautorka czterech patentow.

do tagodzenia dysfunkcji poznawczych
i zmniejszac¢ obumieranie neuronéw wy-
wotanych przez stres oksydacyjny, a takze
obniza¢ gromadzenie sie blaszek amyloido-
wych [9] poprzez regulacje ich ekspresji
na poziomie komoérkowym [10]. Wiele do-
niesien wskazuje naantagonistyczne dzia-
tanie allicyny wobec zmian neurologicznych
wywotanych jonami metaliitoksynami[11].

Podsumowujac, czosnek jest rezerwu-
arem zwigzkéw aktywnych, wtymallicyny,
ktére wykazuja szereg prozdrowotnych
wiasciwosci. Spozywany w okresie jesien-
no-zimowym bedzie zapobiegac infekcjom
i przeziebieniom. Natomiast spozywany
przez caty rok, pomoze zachowac zdro-
wie i funkcje catego organizmu, a tak-
ze bedzie zapobiegat wielu chorobom

cywilizacyjnym. x
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Jagoda kamczacka na zdrowie
Poznaj superowoc wiecznej mlodosci

Jagoda kamczacka, jak potwier-
dzaja to liczne badania, jest
prawdziwa bombg antyoksydan-
téw i skladnikéw wspierajacych
odpornos¢é, uklad krazenia, mozg
i watrobe. Nie bez przyczyny jest
zatem nazywana owocem dlu-
gowiecznosci. Jezeli jeszcze nie
slyszales$ o tym superowocu, czas
najwyzszy, by sie z nim zapoznac.

Jagoda kamczacka wykorzystywana
jest od wiekéw w medycynie pol-
nocnej Rosji, Chin oraz Japonii. Ten
bogaty w substancje czynne owoc
wykazuje m.in. pozytywne i wzmac-
niajace dziatanie na nasz organizm
oraz zapobiega wystepowaniu licz-
nych schorzen zaréwno u dzieci,
jak i dorostych, w tym miazdzycy,
cukrzycy i otyloéci. Obniza ci$nienie
tetnicze krwi, zmniejsza poziom zte-
go cholesterolu oraz wykazuje dzia-
tanie antyseptyczne, antywirusowe
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i antybakteryjne. Owoc wypelnia-
ja liczne witaminy, w tym z grup
A i B oraz witamina C. Owoce ja-
gody kamczackiej zawierajg rowniez
liczne mineraly oraz epikatechiny,
czyli zwigzki, ktére przeciwdziataja
rozwojowi cukrzycy, niewydolnosci
serca, udarom czy nowotworom.

Kolejng zaleta tego suplementu
zdrowia pochodzacego z natury
jest fakt, iz idealnie nadaje si¢ do
mrozenia i péZniejszego stosowania
w domowych przetworach i wypie-
kach, takich jak: dzemy, soki, musy,
jagodzianki, dodatki do ciast czy
nale$nikow.

Wigcej o walorach zdrowotnych oraz
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Moda na samozbiory jagody kamczackiej
Przyjedz, zerwij, posmakuyj i zabierz do domu

Czerwiec to okres owocowania jagody kamczackiej. W wielu
miejscach w Polsce organizowane sa wéwczas samozbiory,
ktére stanowig idealng okazje, by wraz z cala rodzing wyru-
szy¢ na wies, spotkac sie z natura i poobcowa¢ z tym wyjat-

onka KOWYmM owocem.

Przykladem plantacji, ktdéra na przetomie kilku lat sprawila,
ze samozbiory jagody kamczackiej urosty do rangi wyjat-
kowego wydarzenia jest Jagodowe Pole w Modliborzycach
(woj. swietokrzyskie). Szczegotowe informacje oraz relacje

z ubiegtych lat mozesz znalez¢ na www.jagodowepole.com
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Kompleks witamin z grupy B tworzy spdéjng
formute wspierajacg uktad nerwowy, metabolizm
o W energetyczny, odpornos¢ oraz kondycje skéry,
R N wloséw i paznokci. Witaminy z grupy B w dobrze
przyswajalnych formach wspierajq wiele kluczowych
R S proceséw zachodzacych w organizmie.
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a nowotwory -
balans miedzy ochrona a ryzykiem

itaminy zgrupy Btoroz-

puszczalne w wodzie

zwiazki, ktére aktywnie

uczestnicza w metabo-
lizmie weglowodandw, ttuszczéw, biatek
i kwasow nukleinowych. S3 niezbedne
dla prawidtowego funkcjonowania or-
ganizmu, gdyz wspierajg uktad nerwowy,
biorag udziat w produkcji energii, reguluja
metabolizm, dbajg o zdrowie skéry i nie
tylko, ich rola siega znacznie dalej - wpty-
waja na stabilnos$é naszego DNA, inicjujg
procesy naprawcze wewnatrz komérek
oraz uruchamiajg mechanizmy chronigce
przed rozwojem nowotworéw. Oprécz
niewatpliwych zalet warto postawi¢ py-
tanie: czy suplementacja tych witamin
zawsze jest bezpieczna, czy tez moze niesc¢
ze sobg pewne ryzyko?

Kompleks witamin B-
dlaczego razem?

Do kompleksuwitaminzgrupy B zaliczamy:
tiamine (B,), ryboflawine (B,), niacyne (B,),
kwas pantotenowy (B,), pirydoksyne (B,),
biotyne (B,), foliany (B,), kobalamine (B, ,).
Wszystkie te witaminy wspotdziatajg ze
sobg niczym zgrany zespo6t - wspierajg
produkcje energii, dbajg o prawidtowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego oraz
utrzymujg komérki w dobrej kondycji.
Trudno jest wskazac po objawach, ktorej
konkretnie witaminy z grupy B brakuje,
dlatego zaleca sie suplementacje catego
kompleksu, ze szczegdlnym uwzglednie-
niemwitamin B, B, i B,

Witaminy z grupy B wzajemnie sie
uzupetniajg i wzmacniajg swoje dziatanie.
Niedobdr jednej z nich moze obnizac sku-
tecznosc pozostatych, anawet zaburzacich
wchtanianie czy aktywnosc¢. Na przyktad
wit. B,, B, i B,, wsptpracuja w procesie

metabolizmu homocysteiny - brak kté-
rejkolwiek z nich prowadzi do zaktocen
izwieksza ryzyko choréb sercowo-naczy-
niowych czy nowotworowych. Podobnie
tiamina (B,) i ryboflawina (B,) odgrywaija
wspdIng role w przemianach energetycz-
nych, a niacyna (B,) bez odpowiedniego
wsparciainnychwitamin zgrupy B nie jest
w petni wykorzystywana przez organizm.

»
Dlatego zaleca si¢ przyjmowanie
witamin z grupy B w formie kompleksu,
anie pojedynczo. Tylko w takiej
postaci mozna w petni wykorzystaé ich
synergiczne dziatanie - wspierajace
metabolizm, odpornos¢, uktad nerwowy,
zdrowie skory i naturalne mechanizmy
regeneracyjne w komorkach.

Tiamina (B))

Witamina B, odpowiada za proces wy-
twarzania energii z glukozy, aminokwa-
sow i kwasow ttuszczowych - dostarcza
komérkom ATP (adenozyno-5-trifosforan),
gtéwne paliwo dla komérek. W swojej ak-
tywnej formie wspiera tez enzymy odpo-
wiedzialne za metabolizm, synteze i napra-
we DNA i RNA oraz chroni komérki przed
stresem oksydacyjnym. Innymistowy - dba
oto, by tkanki mogty sie sprawnie rozwijac¢
iregenerowac. Problemw tym, Zze te same
mechanizmy, ktére chronig i wzmacniajg
zdrowe komorki, mogg by¢ wykorzystywa-
ne takze przez komérki nowotworowe do
niekontrolowanego wzrostu. Tiamina jest
niezbedna do zyciai ochrony komaérek, jej
niedobdr zwieksza podatnosé nauszkodze-
nia DNA i zaburzenia metaboliczne, ktore
sprzyjaja nowotworzeniu, ale zaréwno jej
nadmiar jak i niedobdér moga w okreslo-
nych warunkach prowadzi¢ do rozwoju
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Agata Majcher

Absolwentka kursow: zielarz-fitoterapeuta,
fitoterapia szczegdtowa oraz polskie
rosliny w medycynie ekstremalnej

iw okresach gtodu w Instytucie
Medycyny Klasztornej w Katowicach,
absolwentka podyplomowych studiéw
na Uniwersytecie Rolniczym w Krakowie
o kierunku: Uprawa i wykorzystanie roslin
zZielarskich i alternatywnych, autorka
ksigzki: ,Dieta roslinna przepustka do
zdrowia. Nowotwory”. Autorka licznych
publikacji z zakresu medycyny naturalnej

i konwencjonalnej.

raka, dostarczajac guzom nowotworowym
dodatkowego ,paliwa” dorozrostu. Dlate-
go kluczowe jest zachowanie réwnowagi
iindywidualne podejscie do suplementaciji.

Ryboflawina (B,)

Witamina B, odgrywa wazna role w re-
akcjach utleniania i redukcji - procesach,
dzieki ktérym komérki wytwarzaja ener-
gieichronia przed stresem oksydacyjnym.
Ryboflawina reguluje poziom wolnych
rodnikéw, uczestniczy w metabolizmie in-
nychwitamin z grupy B, chroni DNA przed
uszkodzeniamioraz wspiera jego naprawe,
wptywa na odpornosc i procesy zapalne.
Niedobdr wit. B, nie tylko zwieksza podat-
nos$¢ na nowotwory, ale réwniez zaburza
dziatanie genu MTHFR, odpowiedzialnego
za metabolizm folianéw. Prowadzi to do
wzrostu poziomu homocysteiny - czynnika
ryzyka choréb sercowo-naczyniowychino-
wotworowych. W odpowiednichilosciach
ryboflawinawspiera apoptoze (programo-
wang $mier¢ komérek) i autofagie, czyli
naturalne mechanizmy obronne organizmu
przed rakiem. Jednak jej nadmiar wigzano
w badaniach ze zwiekszonym ryzykiem
raka trzustki, jelita grubego i prostaty.

Niacyna (B,)

Niacyna odpowiada za produkcje czaste-
czek dostarczajgcych energie komérkom,
uczestniczy w naprawie DNA i regulacji
metabolizmu komérek. Bez niej nie mo-
gtyby zachodzi¢ kluczowe procesy, takie
jak glikoliza, cykl Krebsa czy fosforylacja
oksydacyjna. Witamina B, chroni DNA



przed mutacjami,zmniejsza stany zapalne,
wptywanaenzymy, takie jak sirtuiny, ktére
kontroluja proces starzenia oraz rozwéj
nowotwordéw.

Niedobdr niacyny zaburza mechani-
zmy naprawy DNA, zwiekszajac ryzyko
uszkodzen genetycznych, szczegélnie
u 0séb narazonych na toksyny z dymu
papierosowego. B, petni rowniez wazna
funkcje w ochronie skéry przed szkodliwym
dziataniem promieniowania UV. Badania
kliniczne potwierdzaja, Zze odpowiednie
spozycie niacyny zmniejsza ryzyko no-
wotwordow skory, a wyzszy jej poziom
w diecie wigze sie z nizszym ryzykiemraka
jelita grubego i szyjki macicy. Co wiecej,
wyzsze spozycie B, obniza smiertelnosc
u oséb chorych naraka.

Kwas pantotenowy (B,)

Najwazniejszym zadaniem wit. B, jest
udziatw syntezie koenzymu A - czasteczki
niezbednejw wielu procesach metabolicz-
nych organizmu. Jej niedobdr, cho¢ rzadki,
moze prowadzi¢ do zaburzen we wzroscie
i regeneracji tkanek oraz do zwiekszonej
podatnosci komérek na uszkodzenia. Od-
kryto, ze B, moze aktywowac gen c-MYC,
jeden z gtéwnych regulatoréw wzrostu
nowotwordw. Rola tej witaminy nie jest
jednoznaczna. W okreslonych warun-
kach moze sprzyjac rozrostowi guzow,
alewinnych - wspiera¢ ochrone komérek
izwiekszac skutecznos$¢ terapii przeciwno-
wotworowych. Kluczowe znaczenie ma
wiec utrzymanie réwnowagi - zaréwno
niedobdr, jak i nadmiar wit. B, moga by¢
niekorzystne. Konieczne s3 jednak dalsze
badania, by doktadnie okresli¢, kiedy dziata
ona ochronnie, a kiedy jej nadmiar moze
promowac procesy nowotworowe.

Pirydoksyna (B,)

Wszechstronnawit. B, uczestniczy w ponad
140 reakcjach biochemicznych, petnigc
role regulatora proceséw metabolicznych
igenetycznych. Jej aktywnaforma, fosforan
pirydoksalu, wspiera metabolizm amino-
kwaséw, produkcje neuroprzekaznikéw
(m.in. serotoniny, adrenaliny i GABA) oraz
wzmacnia uktad odpornosciowy.

Brak wystarczajacejilosci B, moze pro-
wadzi¢ do zaburzen w syntezie DNA, zmian
w regulacji gendw, ostabienia enzyméw
detoksykacyjnych, co utrudnia neutrali-
zacje toksyn i zwigzkéw rakotwérczych,
a takze zwiekszonej wrazliwosci na hor-

mony steroidowe - istotnej w kontekscie
Bibliografia:

raka piersi, macicy i prostaty. W badaniach
laboratoryjnychinazwierzetach niedobér
wit. B, wigzano z czestszym wystepowa-
niem guzéw jelita grubego i trzustki.

Corazwiecejbadanwskazuje naochron-
narolewit. B, i tutaj ciekawostka - nadmiar
pirydoksyny moze okazac sie w niekté-
rych przypadkach zbawienny. Metaana-
liza obejmujaca blisko 2 min badanych
osob wykazata, ze wysokie spozycie
Bé6 obniza ryzyko wielu nowotworéw,
m.in. piersi, jelita grubego, jajnika, pro-
staty, ptuc, zotadka, watroby czy mézgu.
Wyzsze stezenie B, we krwi wigzano
Z mniejszym ryzykiem raka piersi po me-
nopauzieirakatrzustki. W przypadkuraka
jelita grubego wysokie poziomy B, obni-
zaty ryzyko zachorowania o 30-50 proc.,
natomiast u pacjentéw z rakiem jelita
grubego w stadium I-11l wyzsze stezenia
B, przed operacjq wiazaty sie z lepszym
przezyciem.

Biotyna (B,)

Biotyna petni role kofaktora enzyméw
odpowiedzialnych za procesy metabo-
liczne - bierze udziat w syntezie kwaséw
ttuszczowych, metabolizmie glukozy i ami-
nokwasoéw. Wspiera regulacje genéw oraz
procesy naprawy DNA, ktére sg niezbedne
dla zdrowia komorek i ochrony przed ich
niekontrolowanym podziatem.Maréwniez
duze znaczenie dla prawidtowego meta-
bolizmu, zdrowia skéry oraz stabilnosci
materiatu genetycznego. Choc¢ nie majed-
noznacznych dowodéw nato, ze niedobér
biotyny zwieksza ryzyko nowotworéw,
wiadomo, ze moze on ostabia¢ mechani-
zmy naprawy DNA oraz naturalne bariery
ochronne skéry.

Folian, kwas foliowy (B,)

Foliany sg niezbedne do prawidtowej syn-
tezy i naprawy DNA oraz regulacji genow.
Uczestnicza w przemianach homocyste-
iny w metionine, a ta dalej w S-adenozy-
lometionine (SAM) - czasteczke, ktora
dostarcza grup metylowych potrzebnych
do wielu proceséw w organizmie. Dzieki
temu foliany chronig materiat genetycz-
ny przed uszkodzeniami i mutacjami.
Niedobor wywotuje stres oksydacyjny
i przewlekty stan zapalny, sprzyjajacy roz-
wojowi nowotworéw. Badania wykazaty,
ze niski poziom folianéw zwieksza ryzyko
nowotworéw jelita grubego, ptuci piersi.
Podwyzszony poziom homocysteiny do-
datkowo nasila to ryzyko.
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Alejest tezdrugastronamedalu. Cho¢
foliany chronig przed powstawaniem no-
wotwordw, ich nadmiar moze wspierac
rozwdj juzistniejacych guzoéw. Zbyt duze
dawki suplementéw przyspieszaja podzia-
ty komérek nowotworowych - np. u oséb
po usunieciu polipow jelita grubego cze-
$ciej obserwowano ich nawrdét przy su-
plementacji wysokimi dawkami. Podobne
zjawisko dotyczyto raka piersi (u kobiet
przed menopauza) i raka prostaty. Dlatego
w onkologii istotna jest kwestia zachowa-
nia réwnowagi - obecnosc¢ folianow jest
pozadana, ale ich nadmiar moze przyniesé
efekt odwrotny do zamierzonego.

Kobalamina (B,))

Witamina B,, to najbardziej ztozona
pod wzgledem budowy witaminaijedyna,
ktdérazawierapierwiastek sladowy - kobalt.
Jejrolaw organizmie jest niezwykle szero-
ka: wspiera prace mézgu i uktadu nerwo-
wego, immunologicznego, pokarmowego
i moczowo-ptciowego. Jest niezbedna do
produkcji czerwonych krwinek i bierze
udziat w tworzeniu DNA. Nic dziwnego,
ze jej niedobdr odbija sie nafunkcjonowaniu
praktycznie catego organizmu. Braki B,,
moga zwiekszac ryzyko rozwoju nowotwo-
réw. Szczegolnie dobrze udokumentowany
jestjejzwigzek z rakiem zotadka, gdzie pro-
cesy autoimmunologiczne niszczg komérki
oktadzinowe odpowiedzialne zawchtania-
nie witaminy. Uszkodzone komorki nie tylko
blokuja metabolizm B, , ale same staja sie
podatne na zeztosliwienie.

Réwniez nadmiar B,, nie jest korzystny.
Zbytwysokie stezenie tej witaminy we krwi
obserwowano u wielu pacjentéw onko-
logicznych. Badania wskazuja, ze suple-
mentacja wysokimi dawkami - zwtaszcza
w potaczeniu z kwasem foliowym - moze
wzmagac ryzykoraka prostaty i ptuc. Osoby
z wysokim poziomem B, , czesciej miaty
diagnozowane nowotwory.

Witaminy z grupy B to podstawa zdro-
wia i naturalna tarcza ochronnadla orga-
nizmu. Ich rolaw prewencji nowotworéw
jest nie do przecenienia: wspieraja stabil-
nos$¢ DNA, regulujg metabolizm i chronig
komorki przed uszkodzeniami. Jednak tak
niedobdr, jak i nadmiar tych witamin moze
stac sie czynnikiem ryzyka. Pamietajmy
0 przyjmowaniu witamin z grupy B w for-
mie kompleksu, a nie pojedynczo. | dobrze
tez regularnie badac stezenie kwasu fo-
liowego i wit. B, ,we krwi. Najwazniejsze,
by zachowa¢ wywazone podejscie do su-
plementaciji. x

1. Recent Advances on the Role of B Vitamins in Cancer Prevention and Progression; dostep: luty 2025; https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11900642/?utm_source.

2. Uciec przed rakiem, wydanie specjalne ,Zdrowie bez lekow”, 2023.
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Coraz wiecej 0sob czuje sie wiecznie
zmeczonych, a badania lekarskie cze-
sto nic nie wykazuja. Czy to mozliwe,
ze u podstaw wiekszosci naszych pro-
blemoéw lezy po prostu stres?

Renata Stelmach: To niestety fakt biolo-
giczny. Przewlekty stres rzadko jest jedy-
na przyczyna chordb, ale niemal zawsze
stanowi ich ciche tto. Zyjemy w ciagtym
napieciu - pospiech, nadmiar bodzcéw.
Nawet jesli wydaje nam sie, Ze panujemy
nad sytuacja, nasz organizm pozostaje
w stanie ciggtej gotowosci, czyliw trybie
swalcz lub uciekaj”. Gdy taki stan trwa
latami, ciato wyczerpuje swoje zapasy
i przestaje sobie radzi¢ z naprawa.

Czesto styszymy ,wyniki mam w normie,
a czuje sie fatalnie”. Jak to wyjasnic¢?

W badaniach laboratoryjnych parametry
moga jeszcze miesci¢ sie w normach, ale
funkcjonalnie organizm jest juz skrajnie
wyczerpany. To sytuacja, w ktérej nasze
Lelektrownie komérkowe”, czyli mitochon-
dria, nie nadazaja z produkcja energii. Or-
ganizm przechodzi w tryb przetrwania
- wyniki na papierze sa poprawne, ale my
funkcjonujemy ,na oparach’.

Czy istnieje sposdb, aby obiektywnie
sprawdzi¢ ten poziom wyczerpania
i stresu?

Tak, istnieje taka metoda. Jest to STRD,
czyli diagnostyka termoregulacyjna pola
energetycznego cztowieka. Jej autorem
jest Polak, prof. Krzysztof Krupka, wy-
bitny wyktadowcai prelegent wydarzen
,Zdrowia bez lekéw”. Pozwala ona zoba-
czyc¢ to, czego standardowe badania nie
saw stanie ocenic¢ - realny stan energe-
tyczny organizmu.

Wspomniata Pani tez o nadmiarze bodz-
cow. Czy tzw. ,,przebodZcowanie” to re-
alny problem?

Ogromny. Szybkos¢ zycia, telefony, smog
elektromagnetyczny i zalew negatywnych
informacji sprawiaja, ze nie potrafimy sie
odcigc od napiecia. Nie pomoze najlepsza
dieta ani zabiegi, jesli nie odetniemy sie od
tych bodzcéw choé na chwile. Wytacz-

my telefon na noc, zrezygnujmy z polityki
w telewizji i postarajmy sie spedzad czas
W ciszy, najlepiej na $wiezym powietrzu.

Co jeszcze mozemy zrobi¢, by wyjsc¢
z tego btednego kota? Jakie dziatania
s3 najskuteczniejsze?

Fundamentem jest wyciszenie. Skutecz-
nym narzedziem sa techniki oddechowe,
medytacja orazjoga, ktére realnie obni-
zaja poziom hormonu stresu - kortyzolu.
Kolejnym filarem s3 terapie kontrasto-
we: kriosauna, ktéra pobudza ciato do
naprawy i redukuje stany zapalne, oraz
sauna wspomagajgca usuwanie metali
ciezkich i gteboko relaksujaca miesnie.
Pomocne beda tez masaze relaksacyjne
czy kojace kapiele.

Wieokrotnie wypowiada sie Pani o ,ka-
pielach lesnych” i mikroklimacie ula. Czy
natura naprawde ma taka moc?
Biologia to potwierdza. Kontakt z naturg
i ciszg obniza ci$nienie szybciej niz wiele
srodkéw z apteki. Niezwykle interesujace
sg sesje w domku ulowym (element api-
terapii). Specyficzne wibracje ula, zapach
propolisui fitoncydy dziatajg nanasz uktad
nerwowy jak najlepszy plaster, wprowa-
dzajac nas w stan gtebokiego spokoju.

Nierzadko méwi Pani o potrzebie wspie-
rania organizmu na poziomie moleku-
larnym. Jakie s3 na to sposoby?

Takie wsparcie jest fundamentem pro-
cesu regeneracji, poniewaz to wtasnie
wewnatrz komérek dochodzi do kry-
tycznego wyczerpania zasobéw ener-
gii. Jednym z poteznych narzedzi jest
wodorowanie, ktére aktywnie redukuje
wolne rodniki, skutecznie niwelujac stres
oksydacyjny. Kolejng istotng metoda jest
biomagnetyzm, ktéry oddziatuje na pole
elektromagnetyczne organizmu, dazac do
przywrocenia rownowagi bioenergetycz-
nej tam, gdzie doszto do jej zaburzenia.
Obie te technologie majg wspdlny cel:
wsparcie naturalnych proceséw samore-
gulacji, by organizm zyskat realne narze-
dziado odbudowy, zamiast jedynie trwac
w energochtonnym trybie przetrwania.

www.zdrowiebezlekow.pl

Naturoterapeutka, absolwentka
studiow z naturoterapii na GWSP
w Chorzowie, pomystodawczyni
powstania Miodowej Kliniki

w Kamiannej koto Krynicy Zdroju.

Niejednokrotnie podkresla Pani, ze re-
generacja zaczyna sie od najprostszych
elementdw. Jaka jest rola diety i wody
w wyciszaniu uktadu nerwowego?
Naturalna, nieprzetworzona dieta sta-
bilizuje poziom cukru, co bezposrednio
przektada sie na spokdj naszego uktadu
nerwowego. Z kolei czystawoda o odpo-
wiednich parametrach uczestniczy w kaz-
dej reakcji biochemiczneji jest niezbedna
do skutecznego oczyszczania organizmu
z toksyn. Pamietajmy, ze organizm ob-
ciazony stresem ma znacznie obnizona
tolerancje nachemie w jedzeniu, kosme-
tykach czy srodkach czystosci, dlatego
dbanie o czyste otoczenie przyspiesza
proces powrotu do réwnowagi.

Czy z takiego stanu catkowitego wyczer-
pania da sie naprawde wyjsc?

Zdecydowanie tak. Nasze ciato posia-
da ewolucyjnie zaprogramowana zdol-
nos¢ do regeneracji. Kiedy stworzymy
mu optymalne warunki - poprawimy
jakos$¢ snu, ustabilizujemy metabolizm
i wyciszymy uktad nerwowy - energia
po prostu wraca. Pierwszym krokiem jest
jednak uznanie, ze przewlekte zmeczenie
nie jest norma, lecz sygnatem alarmo-
wym, ktéry wymaga od nas $wiadome-
go dziatania. Czesto nawet tygodniowy
wyjazd w miejsce oferujace profesjonal-
ne pakiety antystresowe, gdzie mamy
dostep do wszystkich form wsparcia,
o ktérych tutaj rozmawialismy, staje sie
punktem zwrotnym. Taka skoncentro-
wana regeneracja pozwala nam ,natado-
wac akumulatory” na gtebokim poziomie
i wréci¢ do codziennej rzeczywistosci
z zupetnie inng energia oraz nowa sitg do
dziatania. Zdrowie zaczyna sie tam, gdzie
organizm przestaje walczy¢, a zaczyna
sie regenerowac.
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Kumulacja

RTECI

=W ()Pganlzmle
czlovmekw

- wplyw na zdrowie, mozg,
mitochondria i choroby

przewlekle

Rtec jest najbardziej toksycznym z metali ciezkich,

wystepuje w postaci metalicznej, nieorganicznej i organicznej.
Dziatalnos¢ przemystowa, medyczna, spalanie wegla,
konsumpcja obcigzonych nig pokarmoéw i picie przesyconej
nig wody kranowej stanowi gtéwne zrédto obciazen.

tec tatwo przekracza bariery
biologiczne i ma zdolnos$¢ ku-
mulowania sie w organizmie,
co prowadzi do powaznych
zaburzen neurologicznych, me-
tabolicznych, immunologicznych oraz
nowotworowych.

Zdolnos¢ rteci do kumulowania sie
w médzgu, nerkach i kosciach oraz hamo-
wania podstawowych enzymoéw metabo-
licznych sprawia, ze przewlekta ekspozycja
nawet na niskie jej dawki jest istotnym
zagrozeniem zdrowotnym. Nie istnieje
bezpieczna dawkarteci,gdyz kazdajejilos¢
ma destrukcyjny wptyw na nasze zdrowie.

Formy rtgcl i mechanizmy
wchtaniania

® Metylorteé¢ (MeHg) - powstaje
w Srodowisku wodnym przez mety-
lacje nieorganicznej rteci przez ryby
i mikroorganizmy. Bardzo dobrze sie
wchtania (90-95 proc. w przewodzie
pokarmowym) i kumuluje w mézgu.
® Etylortec (Tiomersal) - wprowadza-
na drogg dozylna jest przyswajana
w 100 proc., gdyz pominiecie natural-

nych barier ochronnych daje jej bez-
posredni dostep do mézgu i innych
tkanek ttustych.

® Rte¢ nieorganiczna (Hg*) - gorzejsie
wchtania, ale kumuluje sie gtéwnie
w nerkach i uktadzie kostnym.

® Rteé metaliczna i opary rteci (Hg°)
- wdychamy jg wraz z powietrzem.
Moze pochodzi¢ z amalgamatéw,
spalania wegla, przemystu, a takze
z krematoriéw spalajgcych ludzkie
ciata. Z tatwoscia przenika przez ptu-
ca i skére do krwi i bezproblemowo
przenika bariere krew-mézg.

Miejsca kumulacji rteci

W kazdym organizmie rte¢ moze charak-
teryzowac sie zupetnie inng farmakokine-
tyka i kumulowac sie w dowolnej tkance,
a nawet tylko w pewnych fragmentach
danej tkanki, nie ma jednego schematu.
Jejlokacjaitatwos¢ kumulacji sg skorelo-
wane z niedoborami innych pierwiastkéw,
ktére moga naturalnie jg antagonizowac,
dotyczy to np. oséb stabo wysyconych
selenem. Jest jednak kilka miejsc, ktére
sg szczegolnie narazone najej odktadanie:

N\ —

www.zdrowiebezlekow.pl

mgr Leszek Zabrocki

Biolog molekularny, dietetyk, naturotera-
. -peuta. Absolwent Biologii Molekularnej
 na UMK w Toruniu i Dietetyki na WSZ

: w Warszawie. Wyktadowca Promogiji

. Zdrowia, specjalista terapii witaminowych
. izywieniowych, cztonek zespotu

: terapeutéw w Klinice Witaminowej

: Blue Infusion w Toruniu, cztonek Rady

. Naukowej w firmie Hauster, specjalista

: terapii naturalnych i leczenia przyczynowe-
go. Autor szkolenia z analizy badan krwi.

- www.blueinfusion.pl, www.dieta-zycia.pl.

® mozg i uktad nerwowy - MeHg
przenika przez bariere krew-mézg
itozysko, kumuluje sie w neuronach;

® nerki - szczegodlnie dla rteci nieorga-
nicznej;
trzustka, sIedZ|ona, watroba, ko-
$ci, prostata, jadra - magazynowanie
i dtugoterminowe uwalnianie.
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Zrédta rteci

® ryby i owoce morza, szczegdlnie

drapiezne gatunki (np. tunczyk,

miecznik, rekin)

wydobycie rteci w przemysle

spalanie wegla i odpadéw

amalgamaty dentystyczne

zanieczyszczone powietrze w mia-

stach przemystowych

® woda pitnazanieczyszczonarte-
cig

® zatrucie zwiazane z urzadzeniami
zawierajacymi rteé (np. termome-
try, lampy)

® kremacjazwtok zamalgamatami
dentystycznymi - jedno kremato-
rium potrafi uwolni¢ do atmosfery
od 9 do nawet 36 kg pierwiastko-
wej rteci rocznie

Co moze spowodowac
nadmierna kumulacja
rteci w organizmie?

USZKODZENIE UKEADU

« NERWOWEGO
Rtec jest najsilniejsza znang neurotoksyna
i moze uszkadza¢ mézgi uktad nerwowy.
Przewlekte narazenie narte¢, zwtaszcza
w formie metylortecii etylorteci, prowa-
dzi do zaburzen poznawczych, w tym
do obnizenia koncentracji i problemoéw
Zpamiecia,aw pdzniejszych stadiach - do
neurodegeneracji i demencji.

Rte¢ moze powodowac uszkodzenia
neurondw i gromadzenia sie uszkodzo-
nych tkanek i biatek w obrebie mézgu.
Woysokie stezenia rteci mogg prowadzi¢
do drzen, probleméw z koordynacja ru-
chowa orazinnych objawéw uszkodzenia

uktadu nerwowego. Powoduje tez zanik
neuronow, niszczenie ich ostonek mieli-
nowych i synaps pomiedzy neuronami.
Wptywa réwniez na spadek poziomu
neuroprzekaznikéw (dopamina, GABA),
aktywacje mikrogleju i przewlekty stan
zapalny w catym uktadzie nerwowym.
Promuje gromadzenie beta-amyloidu cha-
rakterystycznego dlachoroby Alzheimera
i zaburza neurony dopaminergiczne cha-
rakterystyczne dla choroby Parkinsona.

USZKODZENIA UKEADU
« ODDECHOWEGO

Wdychanie oparéw rteci, zwtaszcza
w miejscu pracy (np. w przemysle che-
micznym, energetycznym), niesie ryzyko
uszkodzenia ptuc. Moze powodowac za-
krzepice ptucng, dusznosci oraz trwate
uszkodzenia tkanek ptuc wraz z proce-
sem nowotworzenia. W przypadkach
narazenia na wysokie stezenia rteci
w formie pary lub pytéw moze dojs¢ do
obrzeku ptuc, co skutkuje trudnosciami
w oddychaniu i prowadzi do niewydol-
nosci oddechowej.

ZABURZENIA UKEADU
« KOSTNO-STAWOWEGO

ORAZ PROCESOW

KRWIOTWORCZYCH
Osteoporoza i osteomalacja to jedne
z choréb, ktérych zrédta mozna doszu-
kiwac sie w nadmiernej kumulacji rteci.
Metal ten, zwtaszcza w formie nieorga-
nicznej, moze wptywacé na metabolizm
kosci, zaktécajac procesy mineralizacji
i prowadzac do ostabienia kosci, ato juz
krotka droga do osteoporozy (kruchosci
kosci) oraz osteomalacji (miekkosci ko-
$ci). Dtugotrwata ekspozycja na rteé¢
moze prowadzi¢ do stanéw zapalnych
i bolu w stawach, zwiekszac ryzyko roz-
woju rozmaitych choréb stawow, m.in.
reumatoidalnego zapalenia stawow.

N

PEENIA ZDROWIA BEZ LEKOW 2026 .

Obciazajac szpik kostny, metal ten za-
burza procesy krwiotwodrcze i wptywa
narozwdj anemii, pomimo wystarczajacej
podazy zelaza z diety.

ZABURZENIA UKEADU
« KRAZENIA

Zaburzenia struktury i funkcji naczyn
krwionosnych to kolejny problem wy-
wotywany przez nadmiar rteci, prowadzi
to do uszkodzenia naczyn, podwyzszo-
nego cisnienia krwi, a takze przyczynia
sie do rozwoju miazdzycy. Dtugotrwate
narazenie narte¢ moze zwiekszac ryzyko
zawatéw serca oraz udaru moézgu, a po-
niewaz zaburzatez procesy krzepniecia,
to moze prowadzi¢ do zakrzepic i zato-
réw. Wptywa tez na uktad elektryczny
serca, prowadzac do arytmii i innych
zaburzen rytmu serca.

PROBLEMY Z NIEDOBOREM
« ODPORNOSCI | CHOROBAMI
AUTOIMMUNOLOGICZNYMI
Rtec uwazana jest rowniez za czynnik
ostabiajacy sprawnos¢ uktadu odpor-
nosciowego, co moze prowadzi¢ do
wiekszej podatnosci na infekcje oraz
rozwoj choréb autoimmunologicznych.
Przede wszystkim zaburza ona funkcjo-
nowanie limfocytéw, co zmienia odpo-
wiedz organizmu na patogeny i moze
prowadzi¢ do choréb autoimmunolo-
gicznych, takich jak toczen rumienio-
waty, reumatoidalne zapalenie stawéw
czy stwardnienie rozsiane.

Rtec aktywuje limfocyty T, zwiek-
sza wydzielanie cytokin, prowadzi do
zaburzen tolerancji immunologicznej,
indukuje autoantygeny i reakcje krzy-
zowe. Rtec zaburza funkcje komérek
dendrytycznych i makrofagdw, a tak-
ze ma zwigzek z nadmierna aktywacja
mikrogleju i cytokin zapalnych. Moze
wchodzi¢ w interakcje z innymi tok-
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synami, zwiekszajac ich szkodliwosé
i powodowa¢ nadmierng odpowiedz
uktadu odpornosciowego.

ZABURZENIA
« HORMONALNE

Nadmiar rteci ma destrukcyjny wptyw
na tarczyce - moze wptywac na zmniej-
szona produkcje hormonéw tarczyco-
wych T4, prowadzac do hipotyreozy
(niedoczynnosci tarczycy). Wypiera ze-
lazo z peroksydazy tarczycowej i silnie
konkuruje z selenem, niezbednym do
ochrony antyoksydacyjnej w komoérkach
tarczycowych. Powoduje zmeczenie,
przyrost masy ciata, problemy z kon-
centracja i niskg odpornoscia. Moze za-
ktécaé funkcjonowanie catego uktadu
hormonalnego, zaczynajac od przysadki,
gdzie zaburza wydzielanie prolaktyny
i innych hormondéw sterujacych praca
nadnerczy czy jajnikdw. Rte¢ wybitnie
zaburza réwnowage hormonalna, gdyz
bezposrednio wptywa na pozostate gru-
czoty dokrewne, co prowadzi do wielu
zaburzen i probleméw zdrowotnych,
m.in. do zaburzenia ptodnosci.

ZABURZENIA ROZWOJU
o U DZIECI
Dzieci narazone na dziatanie rteci,
zwtaszcza w okresie prenatalnym lub
wczesnodzieciecym, moga doswiadczac
opdznienia w rozwoju poznawczym.
Oprécz wspomnianych juz problemoéw
z nauka, pamiecia oraz koncentracja,
wysokie poziomy rteci moga prowadzi¢
do zaburzen behawioralnych, takich jak
impulsywnos$¢, agresjai problemy z kon-
trolowaniem emocji. Maja tez zwigzek
zwystepowaniem szeregu objawéw za-
liczanych do spektrum autyzmu. Wazne
jest, aby matki planujace powiekszenie
rodziny zadbaty o oczyszczenie organi-
zmu z metali ciezkich i innych toksyn
przed zajsciem w cigze, aby oszczedzic
sobie i dzieciom probleméw w przyszto-
$ci. To powinna by¢ profilaktyka, gdyz
kazda matka moze swojemu rozwijaja-
cemu sie w jej tonie dziecku bezwied-
nie przekazac balast, ktéry kumulowata
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przez cate zycie, majac amalgamaty, pijac
wode kranowa, robiac tatuaze, spozy-
wajac zywnosc¢ obcigzong rtecia, ba-
wigc sie w dziecinstwie kuleczkami rteci
z peknietego termometru. Drogie Panie,
macie realny wptyw nato, co przekazecie
swojemu dziecku.

NOWOTWORY

e Przewlekte narazenie na rte¢,
szczegoblnie na metylorted, opary rteci
i rte¢ atomowa, moze zwiekszad ryzyko
rozwoju niektérych typéw nowotworéw,
takich jak rak mézgu (glejak) i nowotwory
nerek. Rte¢ moze powodowac zmiany
w strukturze DNA komérek, co prowadzi
doich niekontrolowanego wzrostu i roz-
woju nowotwordéw. Nawet niewielkie
dawki rteci moga wykazywac silne efek-
ty kancerogenne i genotoksyczne. Rtec
promuje mutacje DNA, co wptywa nasta-
bilnos¢ nici DNA, hamuje mechanizmy
naprawcze i powoduje stres oksydacyjny.
Moze to zwieksza¢ ryzyko zachorowa-
nia na nowotwory nerek, ptuc, uktadu
nerwowego i innych narzadéw. Zwiazki
rteci klasyfikowane sa przez IARC jako
mozliwie rakotwarcze (grupa 2B), jednak
w ocenie wielu specjalistéw jej szkodli-
wos¢ jest specjalnie deprecjonowana.

WPLYW NA MITOCHON-

« DRIA | METABOLIZM
Rtec blokuje enzymy mitochondrial-
ne i spowalnia funkcjonowanie catych
mitochondriéw. Uszkadza btony mito-
chondrialne i powoduje spadek synte-
zy ATP; prowadzi do wzrostu produkgji
reaktywnych form tlenu, wywotuje stres
oksydacyjny i blokuje proces apoptozy,
regulowany przez mitochondria. Powo-
duje ogdlne ostabienie, spowalnia meta-
bolizm i powoduje nadmierna kumulacje
tkanki ttuszczowe;j.
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zheimer disease: mercury as pathogenetic factor and apolipoprotein
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1 BLOKOWANIE
« ENZYMOW | SZLAKOW
METABOLICZNYCH

Rtec wigze sie z grupami tiolowymi
wielu enzymoéw, trwale je inaktywu-
jac. Blokuje peroksydaze glutationowa,
ktéra ma wptyw na procesy odtruwania
i ochrone antyoksydacyjna, katalaze
i SOD. Zaburza metylacje DNA przez
hamowanie S-adenozylometioniny. Ma
takze wptyw na zaburzenia neuroprze-
wodnictwa, hamowanie wychwytu
dopaminy, serotoniny i GABY. Wypie-
ra selen i cynk z centréw aktywnych

enzymow.
1 « ZAMALGAMATOW
DENTYSTYCZNYCH

Amalgamaty dentystyczne moga stop-
niowo uwalniaé pary rteci do organizmu,
szczegodlnie gdy pacjent maliczne wypet-
nienia. Jeden amalgamat moze zawierac
nawet 1,2 g rteci. Dtugotrwata ekspozycja
nartec ztego zrédta moze prowadzic¢ do
chronicznych probleméw zdrowotnych,
w tym zaburzen neurologicznych, immu-
nologicznych, bélowych, dysfunkcyjnych,
a nawet do nowotwordw. Istnieje bez-
pieczna metoda usuwania plomb amalga-
matowych - nazywa sie SMART. Niestety
nie ma zbyt wielu gabinetéw, ktére usu-
wajg amalgamaty w sposéb bezpieczny
dlalekarzaipacjenta. Znaczna czesé sto-
matologdéw obecnie odmawia usuwania
plomb amalgamatowych, gdyz wiedza,
z jakim ryzykiem dla nich i pacjenta sie
to wigze. Najwiekszym problemem jest
fakt, ze nie ma procedur na pozbywanie
sie usunietych plomb amalgamatowych
i czesto Iaduja one w miejskiej kanalizacji
lub na$mietniskach, skad nadal uwalniaja

toksyczna rted.
1 2 PRZENOSZENIE RTECI

« Z MATKI NA DZIECKO
Rtec¢ z organizmu matki moze przez tozy-
sko przenikac do rozwijajacego sie ptodu.
Znajdowana jest tez w mleku matek, ktére
kiedykolwiek miaty amalgamaty lub byty
narazone na kumulacje rteci. x

ZATRUCIE RTECIA
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Naturalne wsparcie organizmu i
o wyjatkowym skladzie ELIMETAL

« spirulina « chlorella pyrenoidosa sorokiniana
« liofilizat truskawkowy « ekstrakt z lisci
kolendry siewnej « pektyny z jabtek
« N-acetylocysteina

B Spirulinai chlorella to zielone mikroalgi, cenione
za swoje wiasciwosci odzywcze.

B Spirulina wspomaga odporno$¢ organizmu.

B Chlorella wspiera uktad trawienny
i wspomaga metabolizm.

B Ekstrakt z lisci kolendry siewnej
pomaga wspierac trawienie.

www.zdrowiebhezlekow.pl - tel. 724 467 969 / 601707 188 / 722 188 840 / 663 849 520

Suplement diety. Produkt przeznaczony dla oséb dorostych. Nie nalezy przekraczac zalecane ! s o.ycia w ciggu dnia. Suplement diety nie moze by¢ stosowany jako substytut (zamiennik)
P a mal iwosci i

zroznicowanej diety. Zalecany jest zréwnowazony sposéb zywienia i zdrowy tryb zycia. Przechowywac w sposéb niedostepny dl dzieci. Produkt nie posiada wtasciwosci leczniczych.
; yé zgodnie z informacjg zawarta na opakowaniu.
\ . A0
REKLAMA __d _
K 1 . k

O Kolagen jest biatkiem strukturalnym, ktore stanowi podstawowy sktadnik m.in.
skory, tkanki tacznej, kosci, chrzastki, dzigset i naczyn krwionosnych.

O Krzemionka zawarta w skrzypie podtrzymuje wytrzymato$¢ Scian naczyn
krwionos$nych i tetnic wiencowych oraz wspomaga rozkurcz naczyn krwiono$nych.

O Witamina C zawarta w dzikiej r6zy pomaga w prawidtowej produkcji kolagenu.

O Witamina B6 sprzyja prawidtowej syntezie cysteiny oraz przyczynia sie do utrzymania
odpowiedniego metabolizmu energetycznego.
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tel. 724 467 969 - 601707 188 « 722 188 840




58

W swiecie nauki co jakis czas odkrywa sie zjawiska, ktorym

w zyciu codziennym nikt nie poswigcitby najmniejszej uwagi.

I wiasnie jednym z takich zjawisk, a wtasciwie ustalen, okazata
si¢ informacja o wynikach badan przeprowadzonych przez
Uniwersytet Waszyngtonski na temat poziomu cukru we krwi.
Mianowicie niekontrolowany poziom cukru we krwi nie ma nic

wspdlnego zinsuling!

ozna powiedziec: herezja,
ale dalsze wywody na ten
temat sg do$¢ wymowne.
Ten poziom cukru - jak
twierdza naukowcy - ma
bowiem zwigzek z przetacznikiem spala-
nia cukru w organizmie, ktéry moze by¢
witaczony i wtedy jest dobrze, albo wyta-
czony i wtedy jest Zle. Co najciekawsze,
ow przetacznik poddaje sie regulaciji.
Mozna go wtaczy¢ powtdrnie w ciggu
kilku tygodni, nawet wtedy, gdy zostat on
wytaczony wiele lat wczesniej.

Jednym z promotoréw nowej ,teorii
cukrowe;j” stat sie dr Rick Cohen - byty
olimpijczyk z Calgary startujacy w roku
1988 w hokeju nalodzie, a obecnie gtéwny
doradca medyczny w Centrum Holistycz-
nym w Bostonie oraz kierownik zespotu
naukowcéw zajmujacych sie badaniami
nad przeciwdziataniem procesomstarzenia
sie. Jak sam prezentuje sie publicznie: ,od
czasu udziatu w olimpiadzie mam obsesje
na punkcie tego, jak organizm spala cukier”.

Cukier paliwem dla energii

QOdrazu przechodzimy do konkretéw. Cukier
jest paliwem nr 1 dla Zycia na Ziemi. Kazda
Zywaistota - od drzew przez grzyby i bakterie
po sportowcdw olimpijskich - spala cukier
w celu uzyskania energii. Tak byto, tak jest
i tak bedzie. Dlaczego zatem cukier sprawia
ludziom tyle probleméw? Dlaczego potowa
ludzi zyjacych w cywilizacji tacinskiej manad-
wage, cukrzyce lub stan cukrzycowy?
Odpowiedz jest tylko jedna: w jakims
momencie Zycia zostat wytaczony prze-
tacznik spalania cukru w organizmie. Nor-
malnie bowiem jest tak, Ze insulina przeno-
si spozywany przez nas cukier do miesni,
a tam powinien on zostac spalony w celu
uzyskania energii do zycia. Sek w tym,
ze u wielu oséb cukier nie jest spalany,
lecz gromadzi sie we krwi lub w komdrkach
ttuszczowych. A to powoduje przepet-
nienie organizmu cukrem. Z tego ttoku
organicznego wytaniasie wiec pytanie: Jak
sprawi¢, by organizm spalat wiecej cukru?

fw.zdrowiebezlekow.pl

Miroslaw Prandota

Dziennikarz medyczny oraz autor kilku

. ksigzek z dziedziny profilaktyki medyczne;j.
. Ostatnia ,Zdrowie pod kontrola” ukazata

: sie we wrzesniu 2022 r. Wspétpracuje

.z kilkoma o$rodkami naukowymi w USA.

Badacze z Uniwersytetu Waszyng-
tonskiego stwierdzaja, ze kazdy miesien
W naszym ciele ma przetacznik spalania
cukru. Jest to gen o nazwie SLC 2 (solute
carrier - no$nik substancji rozpuszczalnej)
petnigcy funkcje transportowania sktad-
nikéw odzywczych przez btony komérko-
we. Podczas ¢wiczen fizycznych miesnie
szkieletowe zuzywajg wiekszosc krazacej
glukozy poprzez wychwyt w srédbtonku,
a nastepnie kieruja ja do wtdkien mie-
$niowych. Glukoza wchodzaca do miesni
w stanie spoczynku jest w wiekszosci
przeksztatcana w glikogen, czyli sktadnik
stanowigcy magazynenergii,orazregulator
poziomu cukru we krwi.




Glikacja rujnujaca
zdrowie

Test A1C opiera sie na hemoglobinie, czy-
li na tej czesci erytrocytéw, ktora trans-
portuje tlen w catym organizmie. Mierzy
on $rednig ilo$¢ glukozy (cukru) we krwi
w ciggu ostatnich trzech miesiecy. Kiedy
mamy glukoze we krwi, przykleja sie ona
do hemoglobiny. Proces ten nosi nazwe
glikacji. Im wiecej glukozy we krwi, tym
bardziej sie ona przykleja. Moze pozostaé
tam przez 3 miesigce, a wiec tyle, ile zyje
czerwona krwinka.

Taki test wykonuje sie dwa razy
w roku, aby zweryfikowac skutecznosé
planu leczenia, opierajac sie na dostar-
czonychwynikach. Wynik podawany jest
w procentach. Im wyzszy procent, tym
wyzszy jest sSredni poziom glukozy we
krwi. Mniej niz 5,7 proc. oznacza norme,
stan przedcukrzycowy oznaczony jest
wynikiem 5,7-6,4 proc., a wyniki powy-
zej 6,4 proc. sg $wiadectwem istniejgcej
cukrzycy.

Zahojcze napoje

Mozna zjes$¢ pizze, rogaliki francuskie
albo chatke, a mimo wszystko miesnie
spalg caty cukier, jaki zjemy. Ale mozna
tez jes¢ marchewke, jabtka czy selery,
a cukier nie zostanie spalony, wiec gro-
madzi sie w organizmie. Dlaczego? Bo gen
spalania cukru zostat wytaczony.

Problem polega na tym, ze wraz
z wiekiem toksyny, stres, niektore
pokarmy i napoje zaczynaja
wytaczac gen spalania cukru. Jezeli

zdarza sie to czesto, moze on zostac
zupetnie wytaczony, przynajmniej
do momentu, w ktérym podejmie sie
odpowiednie dziatania.

PrzejdZzmy teraz do zjawisk zycia co-
dziennego, ktore w kontekscie dotych-
czasowych rozwazan moga okazac sie za-
skakujace. Czy ktokolwiek z nas wiedziat
na przyktad, jaki jest najbardziej zabojczy
napoj dla poziomu cukru we krwi? Otdz sg
to: mleko petnottuste i napoje gazowane.
Aby rozeznac sie w proporcjach, przed-
stawiam tabele zatytutowang w oryginale
»Ryzyko przedwczesnej $mierci”:

WSPOLCZYNNIK ZAGROZENIA

- napoje gazowane 1,20 (1,0-1,37)

- petne mleko 1,20 (0,99-1,44)

- soki owocowe 0,98 (0,90-1,06)

- mleko odttuszczone 0,88 (0,88-1,0)
- czysta woda 0,79 (0,75-0,85)

- herbata zielona 0,77 (0,74-0,83)

- kawa 0,74 (0,63-0,86).

Jak z tego zestawu widad, najbezpiecz-
niejszym napojem jest kawa. To ona
najlepiej wptywa na poziom cukru we
krwi. Pod koniec trwajacych 18 lat badan
dokonywanych na 15 tys. diabetykéw
najdtuzej zyli ci, ktorzy pili kawe.

Uzdrawiajace ptywanie

Jako jeszcze jedng ciekawostke dodam,
ze Amerykanskie Towarzystwo Fizjolo-
giczne ogtosito sukces badawczy poparty
prébami sportowymi wykonywanymi
na basenie. Uczestnicy, ktérzy zostali
poddani ostremu programowi treningu
ptywackiego, doswiadczyli wigczenia
genu spalania cukruw 66 proc. przypad-
kow juz po pojedynczej sesji treningo-
wej. Tymczasem druga grupa ptywakow,
u ktérych tez doszto do wtaczenia genu
spalania, zaraz po pierwszym, korzyst-
nym dla zdrowia badaniu wypita wode
z dodatkiem fruktozy. Co sie okazato?
Anoto, ze fruktoza ponownie wytaczyta
ich geny spalania cukru.

Katalog |11 Festiwalu Kultury Zdrowia - PEENIA ZDROWIA BEZ LEKOW 2026 .

Samiwidzimy, jak tatwo mozna utraci¢
jakas czastke zdrowia za sprawg przy-
padku (tutaj akurat byto dziatanie kon-
trolowane). Jezeli przypadki zdarzajg sie
czesciej, co akurat w zyciu codziennym
jest naturalne, to nietrudno zrozumie¢,
skad biorg sie rézne zaburzeniaw orga-
nizmie. Tak czy inaczej, specjalisci pod-
powiadaja, ze jesli wybieramy zywnos¢
lub napoje, starajmy sie tak wybierad,
aby zawieraty one wiecej glukozy niz
fruktozy, na przyktad morele, brzoskwi-
nie, sliwki, nektarynki, wisnie i jagody.

Naukowcy przetestowali tez wiele in-
nych produktéw z nadziejg na odszukanie
w nich zdolnosci do spalania cukru. Jedna
grupawyrozniata sie szczegdlnie podczas
badan: flawonoidy. Przypominam, ze s3
to naturalne zwigzki wytwarzane przez
rosliny chronigce komorkinaszego organi-
zmu przed niszczagcym wptywemwolnych
rodnikéw. Majg one wyzszg aktywnosc
genu spalania cukru niz pozostate formy
zywnosci. A owoce zawierajgce najwiecej
flawonoidéw to jagody, cytryny i wisnie. Je-
zeli zatem przed treningiem przygotujemy
sobie butelke wody z rozpuszczonym so-
kiem z cytryny, to mozemy mie¢ pewnos¢,
ze pijac ja, sprawimy, iz gen spalania cukru
uaktywni sie w trakcie ¢wiczen.

Udoskonalona berberyna

Najwyzszy czas przejs¢ do kontrolowa-
nego sposobu wtaczania genu spalania
cukru. Zacznijmy od berberyny. Istnieje
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ponad 38 tys. badan potwierdzajgcych przewage berberyny
nad wszystkimi innymi sSrodkami pod katem zmniejszenia
poziomu cukru na zasadzie jego spalania. Niestety, jest tez
powazny problem, bo oto biodostepnos¢ berberyny wynosi
zaledwie 0,5 proc., a zatem dla osiggniecia upragnionych
skutkéw potrzebnajest jej duzailos¢, w przeciwnym wypadku
nie dojdzie do wtaczenia genu spalania cukru.

Na szczescie naukowcy znalezli sposéb na zaistniaty kto-
pot. Stworzyli bowiem w laboratorium dihydro-berberyne,
ktoéra nie tylko dziata piec razy szybciej niz sama berberyna

BERBERYNA -
+ MORWA

z ostatnich
30 dni

www.zdrowiebezlekow.pl

tel. 724 467 969 + 601 707 188
722 188 840 - 663 849 520
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na proces spalania cukru, ale réwniez nie wymaga duzej
dawki. Wymaga za to sporo grosza, bo az 200 zt.

Przeciwspalinowe gozdziki

Drugim sktadnikiem intensyfikujgcym proces spalania cukru
okazat sie Clovinol (angielskie stowo cloves to gozdziki). Dota-
czyton niejako z marszu, poniewaz zaobserwowano, ze sam
proces spalania cukru wytwarza ,spaliny”. To nic innego jak
tylko reaktywne formy tlenu, inaczej méwiac: wolne rodniki.
Spaliny wytwarzane w trakcie stosowania szybkiego spalacza,
jakim jest dihydro-berberyna, moga spowalniac sprawnos¢
organizmu na jakims etapie, a zatem uznano, ze nalezy je
zneutralizowac. Tak wiec do tej funkcji wybrano popularne
gozdziki, ktore okazaty sie tak doskonatym antyutleniaczem,
ze przewyzszyty pod tym wzgledem nawet glutation, uzna-
wany dotychczas za najszybszy specyfik antyrodnikowy.

Podczas doswiadczen ze stosowaniem
wyciagu z gozdzikow obliczono wedtug
skali A1C, ze w ciagu 84 dni Srednia
cukrowa spadta u pacjentow z 6,9 proc.
(petna cukrzyca) do 5,2 proc.
(bezpieczna norma).

Jednoczesnie poziom cholesterolu catkowitego spadt
048 punktow, co byto nieoczekiwanym, chociaz korzystnym
rezultatem dodatkowym.

Cynamon dobry na wszystko

| wreszcie trzecim sktadnikiem wzietym na biochemiczny
warsztat stat sie cynamon (z podkresleniem) cejloriski! Na-
ukowcy z Uniwersytetu Kairskiego podawali ten cynamon
60 mezczyznom i kobietom codziennie przez miesiac. Sred-
ni poziom glukozy we krwi wszystkich pacjentéw wynosit
poczatkowo 254, po tygodniu spadt do 172, a pod koniec
badania liczba ta jeszcze bardziej sie zmniejszyta - do 126.

Podobne badania prowadzono réwniez w USA. W kazdym
z nich zaobserwowano postepujacy spadek cukru we krwi,
co najlepiej swiadczy o skutecznosci procesu wtaczania
genu spalania.

Koronnym etapem stato sie potgczenie tych trzech sktad-
nikdw w jeden zestaw suplementacyjny pod nazwa Glucoba-
lance Pro. Stwierdzono, ze dziata synergicznie, ato oznacza,
ze kazdy sktadnik sprawia, ze pozostate dwa sg silniejsze
niz w pojedynke. Suplement ten kosztuje 30 dolaréw, ale
aktualnie nie ma wysytki do Polski, natomiast istnieje u nas
wiele podobnych produktéw dziatajgcych na zblizonej zasa-
dzie balansu cukrowego oraz majacych w swojej recepturze
inne sktadniki, w niektorych przypadkach nawet kilkana-
$cie. Charakterystyczne jest jednak to, ze w kazdym z tych
zestawOw znaczacg role gra cynamon cejlonski. Mozna go
nawet kupi¢ jako oddzielny suplement za 130 zt, a jego
wartos¢ jako czynnika wtaczania genu spalania cukru jest
niepodwazalna.



oraz czesciej funkcjonujemy
w trybie przecigzenia; nasze or-
ganizmy pracujg niczym system
pod statym naporem bodzZcéw. Presja
codziennych obowigzkéw sprawia,
ze jestesmy zmuszeni adaptowac sie do
warunkow ciggtej stymulacji i przewle-
ktego napiecia. W takich okolicznosciach
rosnie zapotrzebowanie nawsparcie od-
pornosci, proceséw przeciwzapalnych
i antyoksydacyjnych, odpowiedzialnych
za ochrone komérek przed stresem.
Alkurkumin to suplement diety oparty
na ekstrakcie z kurkumy standaryzowa-
nym az na 95 proc. kurkuminoidéw, uzu-
petnionym fermentowanym ekstraktem
z czarnego czosnku oraz piperyna z czar-
nego pieprzu, ktéra znaczaco zwieksza
ich biodostepnos¢. Tak skomponowana
formuta wspiera ochrone przed stresem
oksydacyjnym, pomaga utrzymac prawi-
dtowy metabolizm lipidéw oraz wspo-
maga funkcjonowanie uktadu krazenia,
szczegolnie w sytuacjach, gdy codzien-
nos$¢ mocno nas przyttacza.

Sktadniki aktywne
iich dziatanie

» Kurkuma (ktacze ostryzu), standary-
zowana na 95 proc. kurkuminoidéw
to skoncentrowana forma jednego

REKLAMA

Alkurkumin

Z najintensywniej badanych przeciwza-
palnychi antyoksydacyjnych zwigzkéw
roslinnych.

D Ekstrakt z czarnego czosnku to unikal-
naforma czosnku poddana procesowi
fermentacji, co zwieksza przyswajal-
nosc i aktywnos¢ biologiczna.

D Ekstraktz czarnego pieprzu, standary-
zowany na 10 proc. piperyny, to kluczo-
wy sktadnik wspierajacy biodostepnosé
pozostatych sktadnikéw, usprawnia-
jacy ich dziatanie.

Dlaczegowarto

wybrac Alkurkumin?

Pomaga utrzymac prawidtowy poziom
cholesterolu dzieki potwierdzonym
witasciwosciom ekstraktu kurkumy,
wskazany rowniez dla uktadu krazenia.
Pomaga zachowac elastycznosé
naczyn krwionosnych i prawidtowy
przeptyw krwi.

Dzieki dziataniu antyoksydacyjnemu
chroni komérki przed stresem oksy-
dacyjnym i wolnymi rodnikami.
Wspiera wydolnos$¢ organizmu
i procesy regeneracyjne w warun-
kach zwiekszonego obcigzenia, np.
w stresie czy podczas intensywnego
wysitku fizycznego.

61

Agata Majcher

Absolwentka kursow: zielarz-
fitoterapeuta, fitoterapia szczegétowa
oraz polskie rosliny w medycynie
ekstremalnej i w okresach gtodu

w Instytucie Medycyny Klasztornej

w Katowicach, absolwentka
podyplomowych studiow

na Uniwersytecie Rolniczym w Krakowie
o kierunku: Uprawa i wykorzystanie
roslin zielarskich i alternatywnych,
autorka ksiazki: , Dieta roslinna
przepustka do zdrowia. Nowotwory”.
Autorka licznych publikacji z zakresu
medycyny naturalnej i konwencjonalnej.

Wybierz Swiadomie -
wybierz Alkurkumin

Zainwestuj w formute wysokiej jakosci
sktadnikéw ukierunkowang na dtugofalo-
we efekty. Regularna suplementacja po-
maga utrzymac réwnowage metaboliczng,
wspiera prawidtowg prace uktadukrazenia
oraz mechanizmy ochronne organizmu,
zwiekszajac jego odpornosé nastres i ob-
cigzenia dnia codziennego. Todecyzjadla
0s0b, ktdre nie szukajg szybkich rozwigzan,
lecz konsekwentnie dbajg o zdrowie - dzis,
aby jutro méc wiecej. x

rodukt rekomendowany'

|

;’ALKURKUM

CHOLESTEROL POD KONTROLA* -

*kurkuma wykazuje pozytywny
wplyw na utrzymanie
prawidiowego poziomu
cholesterolu i uktad krwionosny.

*cena z ostatnich

SUPLEMENT DIETY
9 £

/o
PROMOCJA

0 dni

KUP TERAZ! www.zdrowiebezlekow.pl

tel. 724 467 969 + 601 707 188
722 188 840 - 663 849 520
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KONCENTRAT Z OMUtKA
ZIELONOWARGOWEGO

Griinlipp- wm m = = SUPLEMENT DIETY
muschel _ Wysoka zawarto$¢ kwasdéw ttuszczowych omega-3,
| B Sanct Bernhad kwasu krzemowego oraz glikozaminoglikanow
(GAG) m.in. siarczanu chondroityny, niezbednych

Kg;qgggsvirégwéé? do prawidtowej pracy stawow.

Koncentrat z miesa matzy nowozelandzkich
(Perna canaliculus)

L
e
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&
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Az 500 mg koncentratu w 1 kapsutce
Catkowicie naturalny i bezpieczny

Surowiec pozyskiwany z czystych wéd
w Nowej Zelandii

Koncentrat z omutka zielonowar
Glikozaminoglikany

W ofercie takze balsam z ekstraktem z omutka
oraz ponad 100 innych produktow
marki Sanct Bernhard!

NATURALNE PIEKNO | ZDROWIE
z Krauterhaus Sanct Bernhard

Sanct Bernhard, z ponad 120-letnia tradycjq, jest pionierem w dziedzinie
naturalnego zdrowia. Jego korzenie siegajag malowniczych zboczy
szwajcarskich Alp, gdzie odkryto bogactwo cennych zidt, ktére zapoczatko-
waty produkcje ziotowych herbat.

W Sanct Bernhard kazdy produkt jest wytworem starannie dobranych,
naturalnych skfadnikéw, gtéwnie roslinnych i mineralnych, co gwarantuje
ich autentycznosc¢ i skutecznos$¢. Te wyjatkowe suplementy diety
oraz balsamy funkcyjne sg tworzone z poszanowaniem natury, oferujac
wsparcie nie tylko dla zdrowia, ale takze dla dobrego samopoczucia
i naturalnego piekna.

Suplement diety. Produkt przeznaczony dla os6b dorostych. Nie nalezy przekraczac zalecanej porcji do spozycia w ciagu dnia. Suplement diety nie moze by¢ stosowany jako substytut (zamiennik)
zrdznicowanej diety. Zalecany jest zréwnowazony sposdb zywienia i zdrowy tryb zycia. Przechowywac w sposdb niedostgpny dla matych dzieci. Produkt nie posiada wiasciwosci leczniczych.
Stosowac zgodnie z informacjg zawarta na opakowaniu.
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element profilaktyki
zdrowych stawow

Omutek zielonowargowy (matz zielony, green-lipped mussel,
Griinlippmuschel) to matz pochodzacy z czystych wod

Nowej Zelandii, rozpoznawalny po zielonkawej obwédce
muszli. Biologicznie jest filtratorem: przepuszcza przez siebie
wode i odzywia si¢ mikroalgami, a zycie w silnych pradach

i zmiennych warunkach sprawito, ze wyksztatcit wyjatkowy
zestaw substancji budujacych i ochronnych.

tradycyjnej diecie
mieszkancéw regionu
owoce morza - wtym
matze - od dawna byty
statym elementem jadtospisu, wspiera-
jacym zachowanie stawow w zdrowiu.
Z czasem zainteresowanie przeniosto sie
nawygodne formy suplementacji, aby ko-
rzystac z ich potencjatu bez koniecznosci
regularnego spozywania $wiezych matzy.

Jak moze wspiera¢
funkcjonowanie stawow?

Staw to nie tylko chrzastka. To caty uktad
wspotpracujacych ze soba tkanek: btony
maziowej, ptynu stawowego, wiezadet,
$ciegien oraz miesni stabilizujgcych.
Profilaktyka polega wiec na wspieraniu
prawidtowego funkcjonowania wszyst-
kich elementéw tej ztozonej struktury.
Kluczowe jest utrzymanie elastycznosci
i dobrego odzywienia tkanek, a takze
zapewnienie odpowiedniego ,poslizgu”
w obrebie stawu oraz zachowanie natu-
ralnej rownowagi procesow zachodzacych
podczas wysitku i codziennych obcigzean.
WdrozZenie omutka zielonowargowego do
diety lub suplementacji moze przyczyniac¢
sie do kompleksowej poprawy funkcjono-
wania stawow i wspierac ich profilaktyke -
szczegoblnie u 0séb aktywnych, oséb 40+
orazu tych, ktérzy chcg utrzymac swobo-
de ruchu nalata.

Cozawiera omutek
zielonowargowy?

Najwieksza wartoscia jest jego ,pakiet”,
dziatajgcych komplementarnie, sktad-
nikow:
© Niezbedne nienasycone kwasy ttusz-
czowe (NNKT), w tym omega-3 (EPA
i DHA), ktére wspierajg prawidtowa
reakcje przeciwzapalng organizmu
i pomagajg utrzymac zdrowie stawow.
® Glikozaminoglikany (GAG) - natu-
ralne sktadniki macierzy tkanki tgcz-
nej, obecne m.in. w chrzastce. Wigza
wode, dzieki czemu pomagajg utrzy-
mac sprezystosc i prawidtowe ,na-
wilzenie” struktur stawowych oraz
wspierajgich odpornosc na codzienne
obcigzenia.
©® Aminokwasy i mikroelementy (w tym
krzem) - sktadniki budulcowe wspie-
rajace utrzymanie prawidtowej struk-
tury i regeneracji tkanek tgcznych, ta-
kich jak chrzastka, wiezadtai $ciegna.

W jakiej formie
dostepny jest
omutek zielonowargowy?

Na rynku dostepne s3 rézne postacie
omutka zielonowargowego, m.in. koncen-
traty, liofilizaty lub wersje sproszkowane.
W praktyce czesto wybiera sie koncentrat,

Pawel Muras

Od 20 lat zwigzany z branza zywnosci
ekologicznej i suplementaciji, absolwent
studiéw podyplomowych na kierunku
Towaroznawstwo zielarskie,
kosmetyczne i zywnosci funkcjonalne;j.

poniewaz utatwia uzyskanie
powtarzalnej zawartosci
sktadnikéw idostarcze-
nie ich w niewielkiej porciji.
W suplementacji dorostych
najczesciej spotyka sie zakres
1000-1500 mg koncentratu dziennie, kté-
ry stanowi optymalne wsparcie. W profi-
laktyce kluczowe s3 regularnosé i prze-
widywalnos¢, dlatego koncentrat bywa
szczegblnie wygodnym rozwigzaniem
w codziennej rutynie wspierajacej stawy.

Podejscie praktyczne:
strategia, nie ,szybki trik"

Omutek zielonowargowy warto traktowac
jako element dtugofalowej dbatosci o uktad
ruchu. Najwieksze korzysci przynosi regu-
larnos¢ oraz taczenie suplementacji z pod-
stawami: treningiem sitowym dobranym
do mozliwosci, ¢wiczeniami mobilnosci,
spacerami, odpowiednim nawodnieniem,
snem i dietg z dobrg podazg biatka. Takie
podejscie pomaga utrzymac sprawnosé
i komfort poruszania sie w perspektywie
wielu miesiecy i lat.

Ciekawostka: omutek zielonowargo-
wy jest popularny nie tylko w diecie lu-
dzi - czesto dodaje sie go takze do karm
i preparatow wspierajacych aparat ruchu
u psow i kotow, a nawet jako element su-
plementacji u koni, zwtaszcza przy wysokiej

aktywnosci. x




Czy wiesz, ze najlepszy

na swiecie ekstrakt pmpolls(my
pochodzi z Polski,

7 Lubelszezyzny? “gdas

ROPOLIS to naturalne i znane od

przeszto 5000 lat Zrodto ogromnej

liczby substancji aktywnych biolo-

gicznie. Stuzy on pszczotom m.in.
jako $rodek uszczelniajacy i odkazajacy
wnetrze ula. Materiatem wyjsciowym s3
substancje zywiczne z pgkow kwiatow
oraz mtodych pedéw drzew, ktére pszczoty
zbierajg i zanosza je do ula. Najwiecej pro-
polisu zuzywaja przed zima, powlekajac
nimwnetrze i regulujgc wielkos¢ otworéw
wylotowych. Takie zabezpieczenie chroniul
przed drobnoustrojami. Wynikato z obec-
nosci w propolisie substancji o dziataniu
przeciwbakteryjnym, przeciwgrzybiczym
oraz przeciwwirusowym. Fizykochemicznie
propolis jest mieszaning zywic, woskéw, so-
kéw, gum, polisacharydéw, olejkéwi lipidédw
wydzielanych przezrosliny orazenzyméw
pszczelich. Jego drogocenne wtasciwoscisa
efektem synergicznego dziataniazawartych
W nim zwiazkow.

Co stoi na przeszkodzie,
aby cztowiek przyjmowat
czysty propolis?

Posta¢, w ktérej propolis wystepuje na-
turalnie, uniemozliwia jego bezposrednie
spozycie oraz stanowi bariere dla biodo-
stepnosci zawartych w nimdrogocennych
sktadnikéw. Ponadto naturalnie wystepu-
jacy propolis zawiera woski i zanieczysz-
czenia, ktére mogg stanowic problem dla
naszego uktadu pokarmowego. Z tego po-
wodu najskuteczniejszg metodg wydobycia
z propolisu wszystkiego, co najlepsze, jest
jego ekstrakgja.

Ekstrakt Propolisowy
ApiNano™
Lata prob, doswiadczeni badan, jak réwniez

szacunek do wielowiekowej wiedzy ludo-
wej oraz naukowej, pozwolity opracowac

autorska metode wytwarzania ekstraktu
z propolisu. Dzieki niej stworzony zostat
preparat o unikalnych i dotychczas nie-
spotykanych na skale S$wiatowa wtasciwo-
$ciach. Ekstrakt towysoce skondensowana
esencja, zawierajaca jedynie drogocenne,
prozdrowotne sktadniki, ktére bez odpo-
wiedniej metody ekstrakgji bytyby niemal-
Ze nieosiggalne dla organizmu cztowieka.
W dodatku EKSTRAKT PROPOLISOWY
ApiNano™ pozbawiony jest wszelkich nie-
chcianych substanciji, takich jak metale
ciezkie, woski czy pestycydy.

Przebadany
pod kazdym katem!

Przeprowadzone badania i otrzymane
wyniki daty dowdd na to, ze zadna minuta
ciezkiej pracy przez ostatnie 10 lat nie po-
sztanamarne. Bezwahania, na podstawie
niezbitychi niezaprzeczalnych naukowych
dowodoéw, mozna powiedzied, ze EKS-
TRAKT PROPOLISOWY ApiNano™
dziata przeciwko komérkom nowo-
tworowym - badania naliniach komoér-
kowych przeprowadzit Uniwersytet
Medyczny w Lublinie;
zawiera ponad 4500 zwigzkéw natu-
ralnych, sposrod ktérych ponad 700
ma istotne znaczenie terapeutyczne,
immunoonkologiczne;
zawiera ponad 10 proc. zwigzkéw fe-
nolowych - przeciwutleniaczy (ekstrakt
50 proc.);
jego potencjat antyoksydacyjny to po-
nad 90 proc. (ekstrakt 50 proc.);
jest bezwoskowy - nie zawiera wo-
skoéw, ktére nie sg trawione w przewo-
dzie pokarmowym cztowieka;
nie zawiera metali ciezkich (srebra,
glinu, arsenu, kadmu, chromu, miedzi,
zelaza, rteci, manganu, niklu, otowiu,
cyny, wanadu, cynku);
nie zawiera pestycydow/srodkéw
ochrony roslin;

dr Jerzy Peszke

Naukowiec przyjmujacy kazde
wyzwanie, doktor fizykochemii
organicznej posiadajacy ponad 20-letnie
doswiadczenie w pracy naukowej.
Specjalista z zakresu nanotechnologii,
biotechnologii, biochemii i chemizacji
rolnictwa. Pracowat w instytucjach
naukowych i przemysle chemicznym

na Tajwanie oraz przez wiele lat byt
pracownikiem naukowo-dydaktycznym
w Akademii im. Jana Dtugosza

w Czestochowie i na Uniwersytecie
Slaskim w Katowicach.

nie zawiera zanieczyszczen mecha-
nicznych;

jest czysty mikrobiologicznie;

dziata przeciwdrobnoustrojowo;
posiadastandaryzacje, co zapewnia naj-
lepsza, powtarzalng jakos¢ produktu;
zawiera w swoim sktadzie zwiazki,
na ktérych przeprowadzono badania
kliniczne i aktywnos¢ biologiczna.

Badania
na komorkach nowotworow!

Badania przeprowadzone na Uniwersyte-
cie Medycznym w Lublinie jednoznacznie
udowodnity, ze Ekstrakt Propolisowy Api-
Nano™ zmniejszat zywotnos¢ komorek no-
wotworowych gruczotu piersiowegoiraka
prostaty o 50 proc.juzw ciggu pierwszych
24 godzin inkubaciji.

EKSTRAKT PROPOLISOWY ApiNano™
oraz jego skuteczno$¢ w walce z komorka-
mi nowotworowymi staty sie przedmiotem
publikacji naukowych w miedzynarodo-
wych, uznanych i prestizowych czasopi-
smach ,Molecules” oraz ,Plants”. Oba
tytuty znajduja sie na liscie filadelfijskiej,
awszystkie opublikowane w nich artykuty
wymagaja wczesniejszejszczegbtowej we-
ryfikacjii akceptacji przez miedzynarodowg
grupe ekspertéw.

Z EKSTRAKTU PROPOLISOWEGO
ApiNano™ wytwarzane sg doskonate;j
jakosci suplementy diety oraz kosmetyki
o czystych i prostych sktadach, bez zbed-
nych dodatkéw. Wsréd nich znalazt sie
pierwszy na $wiecie liposomalny ekstrakt

propolisowy. 3¢

Bibliografia oraz raporty z przeprowadzonych badar dostepne sq na stronie apinano.eu




Jesli ekstrakt propolisowy, to tylko ApiNano™

Preparaty wolne sg od metali ciezkich, wosku, pestycydéw czy srodkéw ochrony roslin.
W kazdym z nich znajduje sie ponad 4500 zwigzkéw naturalnych, ktére majg zbawienny
wptyw na nasze zdrowie. To fenomen w skali swiatowej!

o
Apl] anO Produkty nie zawierajg zadnych sztucznych dodatkéw, wypetniaczy i antyzbrylaczy.
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Ekstrakt Propolisowy ’ 0
ApiNano™ NOWOSC W OFERCIE

Liposomalny Ekstrakt Propolisowy ApiNano™

- zwigkszona przyswajalnosé dzieki liposomom
- najczystsza postac silnie skoncentrowanego ekstraktu
- zel w wygodnych do stosowania saszetkach

apinano.eu

o0 (sklep internetowy)

(C) 48 664465 238
+48 603 270 051 (zamodwienia telefoniczne)

Zamow z dostawg do domu. Z kodem ZDROWIE otrzymasz prezent niespodzianke!

Suplement diety. Produkt przeznaczony dla oséb dorostych. Nie nalezy przekraczac zalecanej porcji do spozycia w ciggu dnia. Suplement diety nie moze by¢ stosowany jako
substytut (zamiennik) zréznicowanej diety. Zalecany jest zrbwnowazony sposéb zywienia i zdrowy tryb zycia. Przechowywac w sposob niedostepny dla matych dzieci.
Produkt nie posiada wtasciwosci leczniczych. Stosowac zgodnie z informacjg zawartg na opakowaniu.

Herbatki 5%

= ' A

Ziolowe %-d

Mamy przyjemnos¢ poleci¢ Paiistwu
bestsellerowa linie herbatek firmy
Natura Wita. W dzisiejszym oceanie
syntetycznych produktow, oferujemy
Panstwu zielong wyspe ziotowego
zdrowia. Precyzyjnie dobrane

dla kazdej herbatki sktadniki
zapewniajg optymalne dziatanie

[
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'rfneller®

kazdej mieszanki. Nasze herbaty
wyrdzniaja sie nie tylko smakie:rp.

~ ale - co najwazniejsze -
2 A wykazuja pozadane dziatanie.
- Herbatka 0 -,
J Suplmldm

Specjalnie dla uczestnikéw

( z kodem 15%

na'Krzem SiVita, OsteumVitaq, Ko|cgon Vital dr Meller
i BiKoBa krem z |<o|qgonom

KOD RABATOWY: TARGI

www.drmeller.pl
OFERTA TARGOWA WAZNA DO 2 KWIETNIA 2026

Suplement diety. Produkt przeznaczony dla oséb dorostych. Nie nalezy przekraczaé¢ zalecanej porcji do spozycia
w ciqgu dnia. Suplement diety nie moze by¢ stosowany jako substytut (zamiennik) zréznicowanej diety. Zalecany
jest zréwnowazony sposéb zywienia i zdrowy tryb zycia. Przechowywaé w sposdb niedostepny dla matych dzieci.
Produkt nie posiada wiasciwosci leczniczych. Stosowaé¢ zgodnie z informacjq zawartq na opakowaniu.
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Jacek Safuta (NEO)
Autor ksigzek i publikaciji
w czasopismach zwiagza-
nych ze zdrowym stylem
zycia, wyktadowca, pasjo-
nat zdrowia, w prawdziwym

Swiecie prowadzi Warsztaty
Zdrowia (neo.edu.pl/miniwz),

V - .
a na Facebooku strone i grupe
‘ ! H O RO B dla czytelnikéw: Grupa Neo — mit choréb
nieuleczalnych i wielki biznes.
NIEULECZALNYCH

To blyskawiczny kurs zapomnianego jezyka,
ktorym postuguje sie matka natura. Dzieki
niemu poznasz zapisane w nim prawdziwe

historie i odbedziesz podroz w czasie.
W jej trakcie poznasz swoich praprzodkow
i odnajdziesz Sciezke do zapomnianego,

a moze zupelnie nieznanego ci raju,
czyli znakomitego zdrowia, Swietnego
samopoczucia i szczuplej sylwetki, ktorymi
oni cieszyli sie przez cale zycie.

POWROT DO RAJU UTRACONEGO

Podczas tej pasjonujacej podrozy dowiesz sie
tez miedzy innymi:

e Jakie s3 rzeczywiste, istotne przyczyny chorob, na ktore
musisz zadziata¢, zeby sie wyleczy¢ i nie chorowaé?

e Jak stucha¢ i interpretowac zalecenia twojego wiasnego
lekarza i dietetyka, ktorego ;qdrze kazdej twojej komorki
JACE K SAFUTA umiesScila sama matka natura?

e Czy mozna wyleczy¢ sie z cukrzyc?y i schudnaé bez wyrzeczen
MI I czy to tylko marketingowy chwyt:

e Czy mozna wyleczyc si¢ z raka trzustki? Przeciez mow1q,
Ze to pewny wyrok $mierci... A moze chcesz poznaé¢ konkretny
C- H O RO B przyklad takiego zdarzenia i zastosowane naukowe metody?
; = ~ e Co mozesz zrobic¢, zeby twoje dz1ec1 nie byly
NIEULECZAL NYCH ,,rozwrzeszczany;m bachorami” a cudownyml ludzml i zeb

bardzo chcialy mlec wlasne dzieci...

HOHOHI D> ITIVvY

azdym powyzszyc i w wielu innych qtkach
oddzielimy mlty od faktéw. W tym celu przeprowadz1my
skrupulatne sledztwo, w ktorym wszystkie wymienione
’ watki w niezwykly sposob polacza sie w jeden...
To nie jest zbior teorii spiskowych, ale dokument
napisany przez samag nature, odczytany przez
naukowcow, podany przystepnie i z pasj3.

POW ROT DO RAJU Daje poczatek nowej dziedzinie nauki - DIETETYCE
UTRACON EGO EWOLUCYJNE]J, dzieki ktorej poznasz odnalezione
po wielu tysigcach lat pasjonujace pamietniki i niezwykle
jadlospisy twoich praprzodkow, zapisane w ich kosciach,
koprolitach i DNA!

i 2wl

KSIAZKI AUTORA DOSTEPNE W SKLEPIE: - [=GR _ ‘E
www.zdrowiebezlekow.pl :f"'{

tel. 724 467 969 - 601 707 188 » 722 188 840 * 663 849 520 E
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Chorzowskie Centrum Kultury jest jedng z najwazniejszych i najprezniej dzialajgecych

instytucji kulturalnych w Chorzowie. Niezwykle bogaty repertuar jest w stanie zaspokoié www.c Hc K o P L

gusta najbardziej wybrednych melomanéw. MIEJSCE PELNE KULTURY #CHCK
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CHORZOWSKIE CENTRUM KULTURY
41-500 CHORZOW
UL. SIENKIEWICZA 3
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KONCERT
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Rekomendowane przez miesigcznik
Zdrowie bez lekow"”

UCIEC PRZED RAKIEM! o

Autorzy tekstéw to uznane autorytety. Zajmuijq sie zaréwno
medycynq klasyczng, jak i naturalng. Wprawdzie niektére teksty
mogq wzbudzaé kontrowersje, ale... to nawet dobrze, bo warto : A o0 | Lo

zgromadzi¢ wiedze z réznych zrédet i zadbaé o swoje zdrowie tak, A T o
aby uchroni¢ sie przed atakiem nowotworu. Warto poznaé fakty, = :
aby podejmowaé mgdre decyzje i nie tylko nie baé si¢ na wyrost
przysziej diagnozy, ale w pore dziafaé, by jej nie ustyszeé.

» 104 strony!

» 21 cenionych
ekspertow!
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Dowiesz sie wiele na temat sygnatéw, jakie wysyta nasz organizm,
badan profilaktycznych i diagnostycznych, odpowiedniej diety oraz
stylu zyciq, ktére zagwarantujg nam zdrowie i dobrg kondycje.

KUP TERAZ! www.zdrowiebezlekow.pl
tylko teraz tel. 724 467 969 + 601 707 188
w supercenie 722 188 840 * 663 849 520
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Maslan sodu &

w mikrokapsulkach
nowoczesne wsparcie

jelit, ktore dziala

drowa flora bakteryjna jelit
to znacznie wiecej niz kwestia
sprawnego trawienia; zdrowa
mikrobiota gwarantuje prawi-
dtowe funkcjonowanie catego ustroju.
Oznacza to, ze stan jelit w duzej mierze
wptywa nawiele proceséw fizjologicznych
zachodzacych w naszych organizmach -
decyduje o naszej odpornosci, wptywa
na samopoczucie czy metabolizm.
Oprécz odpowiednio skomponowa-
nej diety sprzyjajacej réwnowadze mi-
krobiologicznejjelit, sporo do powiedze-
nia ma takze rozsadna suplementacja.
W tym kontekscie szczegdlne miejsce
zajmuje maslan sodu (s6l kwasu masto-
wego), zwigzek naturalnie powstajacy
w jelicie grubym w wyniku fermentacji
btonnika przez bakterie jelitowe. Wspét-
czesny styl zycia, dieta uboga w btonnik,
przewlekty stres czy czeste antybio-
tykoterapie sprawiaja jednak, ze jego
endogenna produkcja bywa niewystar-
czajaca. W takich sytuacjach $wiadomie

dobrana suplementacja moze stanowic
realne wsparcie dla fizjologii jelit.

Dlaczego maslan sodu
jest tak wazny

Maslan sodu stanowi podstawowe Zré-
dto odzywcze dla kolonocytéw, komérek
wyscietajacych jelito grube. Wspiera
procesy regeneracji bariery jelitowej,
sprzyjajac stabilnym warunkom dla roz-
woju mikrobioty oraz pomagajac utrzy-
mac fizjologiczna réwnowage w jelitach.
Z tego wzgledu maslan sodu jest coraz
czesciej wybierany jako $wiadomy ele-
ment codziennej diety.

Skuteczna suplementacja
jest wyzwaniem

W suplementacji maslanu sodu klu-
czowym wyzwaniem jest nie tyle
jego sktad, ale sposéb i miejsce
jego uwalniania w przewodzie po-

REKLAMA |
REKLAMA

Opracowanie: Agata Majcher

- A 9

karmowym. Kwas mastowy jest lotny
i wrazliwy, w klasycznych formach ulega
rozktadowi juz w gérnym odcinku prze-
wodu pokarmowego, zanim dotrze do
jelita grubego. Zastosowana w naszym
produkcie technologia mikrokapsutko-
wania chroni czasteczki maslanu przed
dziataniem kwasu zotagdkowego, umozli-
wiajac stopniowe uwalnianie substancji
w dalszych odcinkach jelita, zwiekszajac
jego biodostepnos¢.

Na rynku dostepnych jest wiele prepa-
ratéw zawierajacych maslan sodu, jednak
réznice miedzy nimi sg zasadnicze. Przy
wyborze suplementu warto zwréci¢ uwa-
ge na to, by maslan sodu miat forme mi-
krokapsutkowana, a nie byt np. zwyktym
proszkiem, bo dzieki temu uwalnianie
w jelicie grubym bedzie ukierun-
kowane i skuteczne. x 1

OPTYMALNE
UWALNIANIE

MASLAN SODU FORTE CLILEY - -
MIKROKAPSULtKOWANY

MASLAN SODU FORTE od Apteki Natury to suplement diety
w nowoczesnej formie mikrokapsutek. Zaprojektowany tak,
aby zapewni¢ optymalne, opéznione uwalnianie.

SUPLEMI DIETY

APTE@‘HAWH?

MASLAN

SODU

B Mikrokapsutkowana forma - powtoka chroni sktadnik
aktywny przed dziataniem kwasu zotgdkowego.

B Optymalne uwalnianie.

B» Wysoka stabilnosé i wygoda stosowania.

1200 vy

MASLANU

B Kazda dzienna porcja zawiera 1200 mg maslanu sodu *°Statr;g ]?ﬂnmgmmu ! SODU W PORO)I
w postaci tatwych do potkniecia kapsutek. e * wporidaiene DZIENNE)

90 KAPSULEK

NOWOCZESNA TECHNOLOGIA MIKROKAPSULKOWANIA
DLA OPTYMALNEGO UWALNIANIA

uplement diety. Produkt przeznaczony dla oséb dorostych. Nie nalezy
przekraczac zalecanej porcji do spozycia w. CIagu dnia. Suplement diety nie moze s
byc stosowany jako substytut (zamlennlk) zroznicowanej diety. Zalecany jest .«
zréwnowazony sposob zywienia i zdrowy tryb Zycia. Przechowywacw sposéb’ 4 \
) niedostepny dla matych dzieci. Produkt nie posiada wtasciwosci Iecznlczych Y
3 Stosowac zgodnie z informacja zawarta na opakowamu ’

www.zdrowiebezlekow.pl
tel. 724 467 969 * 601 707 188 * 722 188 840
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