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,,Czy istnieje ktos, dla kogo korzysci pltyngce ze spozywania superzywnosci
stanowilyby wieksze zrodlo pasji i kto traktowalby ten temat z wiekszym
zaangazowaniem i profesjonalizmem? Nie sadze. Niezaleznie od twoich
obecnych nawykéw zywieniowych, David Wolfe naktoni cie do wzbogacenia

diety odrobing witalnosci”.
— Angela Bassett, aktorka i autorka ksigzek

,David Wolfe napisat btyskotliwa, pelng cennej wiedzy ksiazke, ktora jest
niezbedng lekturg dla kazdego, kto pragnie cieszyC sie pelnig zdrowia!
Superzywno$S¢ to w istocie zywnosC przysztosci, dzieki ktérej caly Swiat
moze zy¢ zdrowo”.

— dr Patricia Bragg, specjalistka w dziedzinie naturopatii,
autorka ksigzek i promotorka zdrowego trybu zycia

,2David Wolfe stal sie ekspertem w dziedzinie zdrowego trybu zycia

i superzywnosci. Czytam wszystkie jego teksty i popieram wszelkie pomysty.
Jego ksigzka o superzywnosci to pozycja obowigzkowa”.

— Jay Kordich (propagator picia sokow), autor ksigzek

i przedsiebiorca

,Wiedza, ktorg przedstawia nam David Wolfe, jest niezbedna do zdrowego
zycia i jasnego zrozumienia leczniczego potencjatu tkwigcego w zZywnosci.
W moim odczuciu David posiada tak rozlegla wiedze, ze mozna go uznac za

jednego z najwazniejszych ludzi tego stulecia”.
— Justin BUA, artysta i autor ksiazki The Beat of Urban Art

,David Wolfe cechuje sie nadzwyczajnym oddaniem nie tylko wobec

ludzkosci, ale i samej Matki Ziemi. Odkryt swoj cel w zyciu i dzieli sie ze



Swiatem swojg wiedzg. Zarowno rosliny, jak i ludzi obdarza takg samag
empatig i czystg mitoscig. Nie znam zbyt wielu oséb mogacych doréwna¢ mu
entuzjazmem, z jakim dazy do wewnetrznego spelnienia. Czyni to,
postugujac sie cudem, jakim jest uprawianie i spozywanie najlepszej
jakoSciowo zywnosci i traktowanie kazdego dnia jako NAJLEPSZEGO
DNIA W ZYCIU”.

— Demian Lichtenstein, producent i rezyser filmowy



Niniejsza ksigzka stanowi jedynie zrédlo informacji i nie
podejmuje prob stawiania diagnozy lekarskiej, leczenia, nie
zawiera recepty ani nie sugeruje leku na jakiekolwiek
dolegliwosci, bole, urazy, zwigzane ze stanem fizycznym czy
umystowym. Zawartych w niej tresci nie mozna w zadnym
razie uwazac za substytut fachowej porady lekarskiej, ktérg
nalezy = uzyska¢  przed  rozpoczeciem  stosowania

jakiegokolwiek programu zdrowotnego, ¢wiczen czy diety.

Dotozono wszelkich staran, aby informacje zawarte
w niniejszej ksigzce byly rzetelne i aktualne w momencie jej
publikacji. Zarowno autor, jak i wydawca nie ponosza
odpowiedzialnosci za jakiekolwiek niepozadane skutki,
powstate  w wyniku wykorzystania lub zastosowania

informacji zawartych w niniejszej publikacji.
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Ksiqzke te dedykuje
mojej Mamie
— najlepszej Mamie na Swiecie!
©



Czym jest superzywnosc
i co jest w niej wyjatkowego?

W Swiecie zywienia rozpoczyna sie nowa era. Nasz potencjal zywieniowy
nareszcie dogonit technologie. Transport, komunikacja, komputery i wiedza
o zywieniu pozwalaja nam uzyska¢ dostep do pochodzacej z calego Swiata
zywnosci najwyzszej jakosci. Do tej pory byto to niemozliwe.

Coraz wiecej ludzi otwiera sie na Swiat zZywnosci organicznej
i naturalnego zdrowia. Ruch propagujacy zywnosS¢ organiczng szturmem
podbija sieci sklepow spozywczych. Zblizamy sie do punktu krytycznego,
w ktorym konsumenci catkowicie zwrocg sie ku produktom organicznym.
Czy chcesz dolaczy¢ do tej grupy i dowiedzie¢ sie, w jaki sposéb spozywac
najzdrowsze jedzenie na Swiecie?

Ta wyjatkowa zywnosSc¢ dzieli sie na trzy odwiecznie istniejgce grupy

produktow spozywczych, ktore obecnie odkrywamy na nowo:

1. Surowe produkty pochodzenia roslinnego: to istotny typ zywnosci, do
ktorego zalicza sie wiekszos¢ owocOw, warzyw, orzechow, nasion,
wodorostow, pedow, traw, Swiezych zi6t oraz produkty sfermentowane
(np. kapusta kiszona). Swieze, surowe pozywienie pochodzenia
roslinnego i oparte na nim diety stanowig temat moich poprzednich
ksigzek The Sunfood Diet Success System oraz Eating for Beauty.

2. Superzywnosc: to zywnosc¢, ktora posiada nie jedna, lecz wiele unikalnych



cech. Na przyklad jagody goji stanowig zrodto kompletnego biatka,
zawieraja pobudzajace uktad odpornosciowy polisacharydy,
oczyszczajacg watrobe betaine, przeciwdzialajgce procesom starzenia
seskwiterpeny, przeciwutleniacze, ponad dwadzieScia pierwiastkow
Sladowych i wiele innych sktadnikow.

3. Superziota: to ziota posiadajace wtasciwosci wzmacniajace
i adaptogeniczne oraz wiele innych niepowtarzalnych cech. Na przyktad
lakownica zéttawa (grzyb reishi) wspomaga uktad odpornosciowy, serce,
nerki oraz regeneruje mozg i tkanke taczna. Innym przyktadem jest koci
pazur (ufia de gato), superzioto z Peru, zawierajgce inhibitor oksydazy
monoaminowej, ktéry poprawia nasze samopoczucie i wspomaga uktad
odpornosciowy w walce z wirusami. Superziota bedgq tematem mojej
kolejnej ksigzki, ale w tej rowniez przedstawitem kilka przepisow

zawierajgcych wspomniane sktadniki.

Zyjemy w czasach niespotykanego dotad dostatku. Po raz pierwszy
w historii ludzkosci posiadamy niezbedng wiedze oraz dostep do najlepszych
superproduktow, superziot i artykutow spozywczych pochodzenia roslinnego.
Pomimo pozornie nierozwigzywalnych problemow natury cywilizacyjnej,
z dnia na dzien stajemy sie istotami zdrowszymi i coraz bardziej
Swiadomymi. Nareszcie odkrywamy korzysci, jakie pltyng z uzupehliania
diety zupelnie nowymi typami zywnosSci posiadajacej cenne wiasciwosci
odzywcze, biatka, walory smakowe, zdrowotne i energetyczne,
a jednocze$nie pozbawionej nadmiaru kalorii i kwasow tluszczowych trans.

Wiemy juz, ze aby sie cieszyC doskonalym zdrowiem i odzywiac tak
dobrze, jak to tylko mozliwe, musimy siegna¢ po superzywnosc¢, superziota
i surowe produkty pochodzenia roslinnego. Dzieki temu nasz apetyt na
niezdrowe pokarmy w naturalny sposob ostabnie, gdyz tego typu pozywienie

przestanie nam smakowac.



Typy ZywnosSci

: s ) = Ziota
Spwnosé SUPErZywnosc lecznicze
& ® ®

Sposrod wymienionych przeze mnie grup zywnoSci najwazniejsza jest
superzywnos¢ i to wiasnie na niej skupie sie w niniejszej ksigzce. Do
superzywnosci zaliczamy okreslony zestaw jadalnych i niezwykle
odzywczych roslin, ktére nie dajg sie ostatecznie sklasyfikowac ani jako
pozywienie, ani jako leki (np. ziota).

Superzywnos$¢ to zaréwno zywnosc, jak i lekarstwa; posiada cechy obu
tych grup. Artykuly zaliczane do tej grupy to bardzo skuteczne,
skoncentrowane i odzywcze produkty — zapewniajg o wiele wiecej korzysci
niz jedzenie, ktore spozywamy na co dzien. Oprocz tego ze sa bardzo
smaczne i sycgce, potrafig takze radykalnie zwiekszyC nasz poziom energii
i sit witalnych. Stanowia wiec optymalny wybor dla oséb pragnacych
poprawi¢ swoj stan zdrowia, wzmocni¢ uklad odpornosciowy, zwiekszyc
produkcje serotoniny, potencjat seksualny oraz oczysci¢ i zalkalizowac
organizm. Superzywnos¢ z nawigzka zaspokaja nasze pelne zapotrzebowanie
na biatko, witaminy, mineraty i kwasy tluszczowe, skladniki niezbedne do
prawidlowego funkcjonowania ukladu odpornosciowego i nie tylko.
SuperzywnosS¢ odzywia nas kompleksowo, stanowigc prawdziwe paliwo
wspotczesnego ,superbohatera”. Dzieki niej najlepsza uczta na Swiecie
zawsze bedzie prosta w przygotowaniu, Swieza i smaczna!

Superzywnos¢ to istotny element procesu zywienia, poniewaz zaliczane
do niej produkty odzywiaja mozg, kosci, mieSnie, skore, wiosy, paznokcie,
serce, phluca, watrobe, nerki, uklad rozrodczy, trzustke i uklad
odpornosciowy. Do korzysci dlugofalowych zaliczamy réwniez korygowanie

zaburzen rownowagi w organizmie i przyzwyczajanie sie do bardziej



naturalnej, pierwotnej diety. Spozywanie superzywnosci znacznie ulatwia
osiggniecie idealnej wagi, utrzymanie diety i nabranie nowych nawykow
zywieniowych. Superzywnos¢ utatwi detoksykacje organizmu i wprowadzi
nas w Swiat zdrowej zywnoSci — bez udzialu silnej woli! Ponadto
superzywnos¢ eliminuje  koniecznoS¢ przyjmowania  syntetycznych
suplementow witaminowych i mineralnych.

Przytoczone przeze mnie w ksigzce wyniki badan naukowych
przedstawiaja odkrycia zwigzane z superzywnoscig jako niezbednym
skltadnikiem zbilansowanej diety. Superzywnos$¢ to wiecej skladnikow
odzywczych przy mniejszej iloSci spozywanego pokarmu. WiekszoS¢
czytelnikow zna pewnie problem nieustannego podjadania wylgcznie w celu
utrzymania odpowiedniego poziomu cukru we krwi, ale ten nawyk nie
zapewnia nam odpowiedniej dawki prawdziwych skladnikow odzywczych.
Wiemy, ze wspotczesna zywnoS¢ konwencjonalna i positki typu fast food to
wylacznie puste kalorie.

Organiczne owoce, warzywa, orzechy i inne zdrowe produkty
pochodzenia roslinnego stanowig istotny element diety, ale nie da sie ich
porownac z odzywczymi wartosciami superzywnos$ci. W popularnych dietach
owoce i warzywa stosuje sie gtownie dla smaku, blonnika i objetosci, a nie
z powodu wartosci odzywczych. Jesli myslimy o prawdziwych wartosciach
odzywczych, tylko superzywnosc z nawigzka zaspokoi to zapotrzebowanie.

Rozpoczecie spozywania superzywnosci to gwarancja wykorzystania
sktadnikow odzywczych niezbednych do utrzymania dobrego stanu zdrowia
przez kolejne lata naszego zycia. SuperzywnosS¢ to zywnos¢ naturalna — a co
za tym idzie — pelna skladnikow w ich naturalnej postaci, wspotdziatajacych
ze soba w sposob, ktorego naukowcom nie udalo sie jeszcze w pelni
zrozumieC. Jak dotad wuczeni nie zdolali zidentyfikowa¢ wszystkich

skltadnikow odzywczych, ktére wystepuja w produktach roslinnych.



Umieszczana na opakowaniach artykulow spozywczych klasyfikacja
witamin, mineratléw, biatek, tluszczow i weglowodanow nie daje nam
pelnego obrazu sytuacji. Znane witaminy i mineraly nie stanowig jedynych
istniejacych skladnikéw odzywczych. Obecnie wyodrebniamy ponad tysigc
witamin, mineralow, aminokwaséw, cukréw prostych, polisacharydow,
thuszczow, olejow, enzymow, koenzymow, przeciwutleniaczy i innych
substancji wplywajacych na stan naszego zdrowia. W nastepnych latach
odkryjemy ich jeszcze wiecej.

W  wyniku wyczerpania potencjalu odzywczego w produktach
konwencjonalnych (a w pewnym stopniu i organicznych) zaczeliSmy sk}aniac¢
sie ku nowym mozliwoSciom uzyskania kompleksowej i zbilansowanej diety.
SuperzywnosS¢ to doskonaly element zywieniowej ukladanki, poniewaz
stanowi ona wspaniate Zrodlo czystych, pozbawionych hormonow,

pestycydow i chemikaliow sktadnikow, takich jak:

e bialka,

e mineraty,

e przeciwutleniacze,

e pozyteczne kwasy tluszczowe i olejki,

¢ niezbedne (egzogenne) aminokwasy,

e glikonutrienty (odzywcze weglowodany pochodzenia roslinnego),
e witaminy,

® enzymy,

e koenzymy,

e niezbedne kwasy tluszczowe,

e polisacharydy.

Superzywno$S¢ moze i powinna by¢ spozywana w postaci surowej

i organicznej, poniewaz wieloletnie badania dowiodly, iz Swieze organiczne



pokarmy maja wyzszg zawarto$S¢ witamin, enzymow, koenzymoéw, biatka,
mineratow, glikonutrientow i wielu innych skltadnikéw odzywczych. Nawet
szympansy w ogrodach zoologicznych zawsze wybieraja przede wszystkim
Swiezy, organiczny i surowy pokarm. Natura zapewnia nam pozywienie
wlasnie w takiej postaci. Czas zrobi¢ uzytek z badan naukowych nad zywymi
enzymami! Superzywnos¢ opisana w niniejszej ksigzce jest niezwykle bogata
w enzymy. W naturze nie wystepujg inne produkty zywnosciowe o wiekszej
ich zawartoSci. Superzywno$¢ zaspokaja niedobor enzyméw i wilasnie
dlatego nalezy spozywaC ja na surowo. Z tej przyczyny praktycznie
wszystkie przedstawione w mojej ksigzce przepisy opierajg sie na produktach
surowych, superzywnosci i superziotach.

Produkty zaliczane do superzywnosci ,,zawieraja” bardzo duzo witalnosci
i energii zyciowej, wiec mozna je uprawiaC w sposob organiczny, bez
stosowania chemikaliéw i nawozéw sztucznych. SuperzywnoSC przynosi
korzysci nie tylko ludziom, lecz takze planecie, poniewaz jej konsumpcja
promuje rolnictwo organiczne i odpowiednie wykorzystanie terendow
uprawnych (po co uprawiac soje, jesli mozna uprawia¢ kakaowiec?). W ciagu
ostatnich lat w rolnictwie wykorzystywano pestycydy, larwicydy,
modyfikacje genetyczne i hormonalne, wieloskltadnikowe nawozy mineralne
(w mysl hasta: ,lepsze zycie dzieki chemii”), co poskutkowalo prawdziwa
eksplozjq chordb. Teraz nadszed} czas na ponowne odkrycie zalet ptynacych
ze spozywania naturalnej superzywnosci.

W tej ksigzce skupie sie na dziesieciu produktach, ktére w moim
odczuciu zalicza¢ nalezy do superzywnosci, a takze na dodatkowej grupie
artykutéw spozywczych ,,wartych wspomnienia”.

Superzywnosc to przede wszystkim:

* jagody goji,
e kakaowiec,



e maka,

e produkty pochodzenia pszczelego (miod, pierzga, propolis i mleczko
pszczele),

e spirulina,

e niebieskozielone algi AFA ,

e fitoplankton morski,

e aloes,

¢ nasiona konopi,

e kokos i produkty pochodne.

Wprowadzanie superzywnosci do diety

Duza liczba ludzi cierpi dzi$ na problemy zdrowotne, odczuwa ospatosc¢
i zmaga sie z otyloScig. Nasze zycie toczy sie dalej, ale pomimo sukcesow
natury materialnej, powoli tracimy potencjal, zas jakoS¢ naszego zycia stale
sie pogarsza. Meczqa nas bdle glowy, zapalenia stawdéw, artretyzm,
nowotwory, dolegliwosci skorne, bezsennos¢, a takze problemy
z kregostupem. Pewnego dnia zaczynamy odczuwac chroniczny bol plecow.
Wizyty u lekarzy i operacje jedynie maskuja objawy lub maja na celu
usuniecie chorej tkanki, ale nie docieraja do przyczyn choroby i nie
poprawiajg stanu naszego zdrowia. W koncu tracimy chec do zycia.

Jestem przekonany, ze nikt nie chce dla siebie takiego losu. Jestem takze
pewien, ze taki los czeka niemal kazdego, jezeli nie postanowimy powaznie
zajac sie tym problemem. Nie mam zadnych watpliwosci, ze niezaleznie od
wieku mozna zmieni¢ swoje zycie i uwolni¢ sie od bolu i choréb dzieki
inteligentnemu  wykorzystaniu  potencjalu  superzywnosci, superziot,
surowych produktéw pochodzenia roslinnego i holistycznych metod leczenia.

Wiasnie tu i teraz mozemy zmieni¢ swoj los, jedzac najlepszq i najzdrowszq



zywnoS$¢ na Swiecie — superzywnos¢. Ma ona w sobie moc, ktéra ztagodzi
objawy prawie kazdej znanej ludzkosci choroby, w tym miedzy innymi:

e alergii,

e artretyzmu,

e astmy,

e miazdzycy,

e zespotu nadpobudliwosci psychoruchowej (ADHD),

e nowotworow (wszelkiego rodzaju),

e chronicznego zmeczenia,

e depresji,

e cukrzycy (typu 11 2),

* egzemy,

e fibromialgii,

e chorob serca,

e 70klaczki,

e opryszczki (typu 1 i 2, wirus Epsteina-Barr),

¢ nadcisnienia,

¢ infekcji wirusem HIV,

¢ hipoglikemii,

e bezsennosci,

¢ stwardnienia rozsianego,

e zaburzen ukladu nerwowego,

e ostabionej odpornosci,

e luszczycy,

e choréb skory.

Budowa nowego ukladu odpornosciowego



Czytajac te ksigzke, z pewnoscig zauwazysz pewien schemat dotyczacy
superzywnosci: kazdy jej typ aktywnie zapewnia ukladowi odpornosciowemu
materialy niezbedne do prawidlowego funkcjonowania i wywolywania
odpowiednich reakcji immunologicznych.

Jezeli zwracasz uwage na doniesienia medialne dotyczace zagadnien
zdrowotnych, prawdopodobnie dostrzegasz pewien istotny trend: wszystko
zdaje sie skupia¢ wokot ukladu odpornosciowego. Odpowiednio dobrana
dieta, obfitujgca w organiczne, surowe produkty pochodzenia roslinnego,
zapewni naszemu ukladowi immunologicznemu niezbedne sktadniki oraz
wyposazy organizm w bron konieczng do walki z chorobami. Superziota,
takie jak: pau d’arco, koci pazur z Amazonii, lecznicze grzyby (chaga, reishi,
maitake, shiitake, soplowka jezowata, wrosniak réznobarwny, maczuznik
chinski itp.), traganek, jagody cytrynca chinskiego, pokrzywa, skrzyp oraz
wiele innych roslin leczniczych, to nasza bron w walce o zdrowie, ktorg teraz

mozemy wykorzystac tak skutecznie jak nigdy dotad.

Detoksykacja: pokonac syndrom X

Niemal wszyscy ludzie wychowani na wspolczesnej amerykanskiej lub
europejskiej diecie spozywajq produkty ubogie w mineraly, opryskiwane
pestycydami, mieso zwierzat karmionych antybiotykami, produkty mleczne
modyfikowane hormonalnie, cukier rafinowany, oczyszczone zboza czy sol.
W  niektorych przypadkach stezenie substancji toksycznych w tych
produktach moze by¢ zbyt duze, co prowadzi do tzw. metabolicznego
syndromu X. Jest to niemoznosC utraty wagi polaczona z dysfunkcjami
ukladu odpornosciowego i niskim poziomem energii. Wprowadzenie do diety
organicznych, surowych produktow pochodzenia ro$linnego oraz

superzywnosci i superziot moze pomoc nam w przelamaniu syndromu X,



pozbyciu sie zbednych kilogramow i osiggnieciu optymalnego stanu zdrowia.

Jesli zaczniemy siega¢ po organiczne, surowe, naturalne superprodukty
i superziota, dokona sie w nas nieprawdopodobna metamorfoza i w koncu
pokonamy syndrom X. Musimy jednak uwazac¢, by nie wprowadza¢ zmian
zbyt gwaltownie, to znaczy szybciej, niz nasz organizm bedzie w stanie sobie
z nimi poradzi¢. By z powodzeniem uporac sie ze zmianami metabolizmu
zachodzacymi podczas takiego oczyszczania organizmu, powinniSmy
dostosowac proces przemiany do naszego indywidualnego tempa i stopniowo

zwiekszac to tempo, gdy uznamy, ze jesteSmy na to gotowi.

Ideal i wspanialosc

Zdanie ,,jeste$ tym, co jesz” oznacza, ze wszystko, co zjadamy, ma
bezposredni wplyw na nasz umyst, ciato i ducha.

Przez dlugi czas swojego istnienia ludzkosci udalo sie
dostosowac do wielu réznych typow pozywienia. W sytuacjach,
gdy jedzenia brakowato, ludzie radzili sobie, spozywajac to, co
bylo w danej chwili dostepne. Powstala genetyczna presja do
adaptacyjnosci diety. To, czy po spozyciu czego$, uda nam sie
przezyC¢ wystarczajaco diugo, by pokazac¢ innym, ze produkt nie
byt trujacy, nie jest jednak zadnym kryterium idealnej diety.

Dzieki superzywnosci po raz pierwszy w historii sami
zyskujemy  mozliwos¢  eksperymentowania z  idealami
zywieniowymi. Mozemy spozywaC wspaniale produkty
i uaktywniaC swa wyobraznie dzieki generowanym przez nie

ideatom.



Cala idea samoleczenia obraca sie wokot usuwania z organizmu trucizn,
toksyn, chemikaliow i pestycydow przy rownoczesnej utracie nadmiaru
thuszczu. SuperzywnoS¢ zawiera o wiele wiecej substancji odzywczych
(mineralow, enzymoéw, polisacharydow, biatek oraz zdrowych tluszczow
i olejow) niz produkty uprawiane na nawozach chemicznych i poddawane
obrébce  termicznej oraz rafinacji. Wyzsza zawartoS¢  energii
W superzywnosci oznacza wiecej korzysci dla naszych komorek, ktore dzieki
niej beda mogly pozby¢ sie toksyn, gdyz wczesniej nie mialy na to

wystarczajaco duzo sity. Proces ten nazywa sie detoksykacja.

Zakwaszenie a utrata wagi

Coraz wiecej artykulow naukowych i ksigzek traktuje o bilansie ,,kwasowo-
zasadowym” i jego wplywie na prawidlowe odzywianie. Ogolnie rzecz
biorgc, przy nieodpowiedniej diecie wewnetrzne Srodowisko naszego
organizmu staje sie za bardzo zakwaszone, tworzac warunki sprzyjajace
rozwijaniu  sie  chorobotwérczych  mikroorganizmow. W  celu
przeciwdzialania takiemu zakwaszaniu i rozwijaniu sie chorob przewlektych
wykorzystuje sie trzy glowne grupy produktow: zielong superzywnosc,
zielone warzywa oraz ziola.

Wysokie zakwaszenie jest zazwyczaj gtdwna przyczyna nadwagi. Jezeli
organizm jest zakwaszony, nasze cialo bedzie magazynowa¢ nadmiar wody,
by rozcienczy¢ kwas. Oprocz tego magazynowany bedzie takze thuszcz
w tkance tluszczowej, co prowadzi do powstawania cellulitu i przyrostow
wagi. Warto wiedzie¢, ze w trakcie procesu detoksykacji nasz organizm
bedzie uwalnial kwasy z komorek i tkanki tluszczowej. Jezeli nie
wspomozemy go wtedy mineralami zasadowymi pochodzacymi z zielonej

superzywnosci, warzyw i ziol, to musimy sie liczy¢ z wieloma przykrymi



nastepstwami w postaci zmeczenia, uderzen gorgca, hustawki nastrojow,
utraty tkanki kostnej oraz prochnicy zebow. Jedzenie superzywnosci, warzyw
i ziol jest niezbedne! To nasza polisa ubezpieczeniowa zapewniajgca diugie
i zdrowe zycie.

Na obecnym etapie powszechnie wiadomo, ze diety i zwigzane z nimi
typowe strategie bywaja na ogot nieskuteczne. Co w takim razie przyniesie

pozadany rezultat?

Z natury nie lubimy, gdy czegoS nam sie zabrania. Gdy tylko powiemy
dziecku ,nie”, natychmiast zacznie ono szukaC sposobu, by nam sie
przeciwstawi¢. Dzieci beda postepowac na przekor tak dlugo, jak dhlugo
bedzie im to uchodzito na sucho. Ten nawyk nigdy nie ulegnie zmianie. Ta
sama prawidtowos¢ dotyczy dorostych. Walka z tg cecha ludzkiej natury jest
jak proby powstrzymania wschodow i zachodow stonca lub ruchu planet.
Wiec zamiast walczy¢, powinniSmy pogodzi¢ sie z nasza prawdziwa natura.
Co to oznacza? Moze zamiast zabraniaC ludziom jedzenia okreSlonych
potraw, dajmy im wiekszy wybor? Przedstawmy im wiecej smakdéw, faktur,
kolorow i kombinacji. By¢ moze wtedy ,dobre” jedzenie stanie sie
rzeczywiscie na tyle smaczne i atrakcyjne, ze w naturalny sposob odwrocimy
sie od ,,ztego” pozywienia. Z doSwiadczenia wiem, ze tak wilasnie bywa.
Transformacja diety dokonuje sie wtedy bez zadnych wysitkow. Wszystko
przebiega tagodnie. Taka wlasnie idea zawarta jest w niniejszej ksigzce i jest
to tez esencjq Zywienia z pomocg superzywnoSci. Skupiamy sie na
odkrywaniu i prébowaniu wszystkich smacznych i niezwykle zdrowych
produktow. Uwazam, Ze dieta oparta na superzywnosci to najlepsza dieta na
Swiecie, poniewaz wymaga jedynie wprowadzenia do jadlospisu nowych,
cudownych produktéw w tempie, ktore uznamy za dogodne i ktore w efekcie
zaprocentuje naszym dobrym samopoczuciem.

Wszystkie typy superzywno$ci mozna wprowadzi¢ do kazdej diety. Po



prostu znajdz to, co lubisz, i zacznij to jes¢. Wyjmij z szafki blender i zacznij
tworzyC nowe rodzaje sokow i koktajli opartych na superproduktach.
Przyrzadzaj z nich przysmaki i desery. Wymyslaj nowe superdressingi do
salatek. Tworz nowe mieszanki. Zaparz herbate z ulubionych superziot

i dodawaj do niej produkty z listy superzywnosci.

Supernasiona

Celem mojej ksigzki jest wspieranie cie w wyborze
najzdrowszej superzywnosci na ziemi oraz przedstawienie kilku
propozycji roslin, ktére mozesz samodzielnie uprawia¢ w ogrodku.
Skoro juz chcemy co$ uprawiac, to dlaczego — obok pomidoréw
i salaty — nie miataby to by¢ takze superzywnosc?

Kolejne logiczne pytanie brzmi: skad wzig¢ nasiona lub
sadzonki superproduktow? Odpowiedz najczesciej znajdziecie
w samych produktach. Niedawno przeprowadziliSmy eksperyment
z nasionami jagod goji kupionych za posrednictwem Internetu na

stronie Sunfood.com. ZasadziliSmy szeScdziesigt cztery jagody (po

uprzednim ich otwarciu w celu umozliwienia kontaktu nasion
z gleba). Wszystkie wykietkowatly. To sie nazywa stuprocentowa

skutecznosc!

Dieta oparta na superzywnosci ucielesnia to, co bylo podstawa pogladu
na kwestie zywienia wielkich taoistycznych herbaciarzy z Chin. Zaklada on
stopniowe dodawanie do pozywienia silnych w dzialaniu superproduktow
i superziot w przekonaniu, ze wkrotce dzieki temu w naturalny sposob

przestaniemy siegaC po mniej zdrowe elementy naszego jadtospisu.


http://Sunfood.com

SuperzywnoS$¢ pomaga tez zroOwnowazyC nasze zachowanie i nastrgj,
poniewaz remineralizuje nasze tkanki i zapewnia prawidlowe odzywienie
calego organizmu.

Kiedy zaczniesz jadac¢ superzywnosc¢, zwiekszy sie twoj poziom energii,
a w rezultacie takze poziom koncentracji. By¢ moze postanowisz blizej
przyjrzeC sie wyznawanym przez siebie wartoSciom (rzeczom, ktore cenisz
w zyciu). By¢ moze spojrzysz na Swiat z wiekszg dawka energii, a dzieki
temu dodatkowemu wigorowi latwiej ci bedzie doceni¢ to, co masz.
Z czasem zaczniesz postrzegaC Swiat jako wspaniale miejsce, poniewaz
czeSciej bedziesz czu¢ sie wySmienicie. Jem superzywnoS¢ kazdego dnia

i kazdy dzien jest dla mnie najlepszym dniem w zyciu!




Przepisy zawarte w niniejszej ksigzce podzielone sg na trzy rodzaje: proste,
umiarkowanie zaawansowane i zaawansowane. Dzieki temu kazdy entuzjasta
superzywnosci znajdzie tu co$ dla siebie. Niektore skladniki mogg by¢ dla
ciebie nowoscig, wiec by pomoéc ci w zrozumieniu nowych stéw, na koncu
ksigzki umiescitem takze stowniczek pojec.

Znajdziesz tu takze egzotyczne i unikalne skladniki. Nabedziesz je bez
problemu dzieki zakupom w Internecie. W zaleznosci od mozliwosci
finansowych, mozesz zdecydowac sie na kupno mniejszych lub wiekszych
porcji superzywnosci, superziét czy suplementow. Ceny bywaja
zroznicowane, wiec wydawaj pienigdze z glowa, eksperymentuj i baw sie.
Pamietaj, ze juz niewielkie iloSci superproduktéw potrafia da¢ pozytywne
rezultaty.

Posiadanie sprzetu AGD wspomnianego w przepisach jest zalecane, lecz
nie wymagane. W wielu przepisach pojawia sie na przyklad wysokowydajny
blender. Tego typu urzadzenia sa o wiele drozsze niz typowe blendery
wykorzystywane w gospodarstwach domowych. Od 1980 roku korzystam
z blendera Vita-Mix®, wiec wiem, ze to sprzet trwaty i wart wydanych
pieniedzy. Potrawy opisane w ksigzce mozesz Smiato przyrzadzac za pomocaq
zwyklego domowego blendera, cho¢ nie dorownuje on tym z ,,gornej potki”.
Jezeli jednak uznasz, Ze mozesz sobie pozwoli¢ na zakup drozszego
urzadzenia, przygotowywanie potraw bedzie o wiele prostsze.

Kolejnym przydatnym sprzetem jest suszarka (dehydrator). Zalecam
korzystanie z urzadzenia marki Excalibur. Stosuje je w kuchni od 1998 roku
i nigdy nie udalo mi sie trafi¢ na suszarke réwnie wydajng i latwa

w obstudze. Jezeli ograniczenia finansowe nie pozwalaja ci na zakup sprzetu



wymienionej marki, mozesz suszyC produkty w piekarniku, ustawiajgc
uprzednio niskg temperature.

Zycze ci dobrej zabawy w czasie przygotowywania i spozywania potraw
wymienionych w przepisach i mam nadzieje, zZe ty roéwniez docenisz

potencjat kryjacy sie w superzywnosci — zywnosci jutra!




10 najlepszych
rodzajow
SuUperzywnosci







Zrodto mtodoéci

Nazwy lacinskie:

Glowne odmiany azjatyckie: Lycium barbarum, Lycium chinense
Gléwne odmiany amerykanskie: Lycium andersonii, Lycium berlandieri,
Lycium brevipes, Lycium californicum, Lycium carolinianum, Lycium
cooperi, Lycium exsertum, Lycium fremontii, Lycium halimifolium,
Lycium macrodon, Lycium pallidum, Lycium parishii, Lycium puberulum,
Lycium torreyi
e Lycium zapisuje sie takze jako Lyceum (w zaleznoSci od tekstu lub strony

internetowej)

Nazwy zwyczajowe:

kolcowoj (roslina), jagody goji, owoce goji

Typ superzywnosci:

jagoda (owoc)

W mieszankach zielarskich i niektorych potrawach wykorzystuje sie takze
inne elementy krzewu jagody goji:
® nasiona,

e kwiaty,



e liscie,

e korzenie.

Historia, fakty i legendy

Jagody goji to owoce krzewu, ktory rosngc w cieniu, rozwija sie niczym
winoros$l. Najwieksze krzewy kolcowoju osiggaja wysokos¢ do 180 cm
i srednice ok. 90 cm. Lancetowate liscie majq od 1 cm do 10 cm, zaleznie od
miejsca i rodzaju krzewu. Na pniu krzewu czasem widoczne sg czerwone
pasy. Krzew goji nie jest typowo kolczastym krzewem, tak jak np. réza, ale
niektore amerykanskie odmiany tej rosliny posiadaja kolczaste todygi. Poza
sezonem kwitnienia (lato, jesien i zima) krzew goji moze straci¢ wiekszos¢
lisSci lub nawet wszystkie, dlatego trudno go rozpoznac¢. Na wiosne (na
poinocnej pétkuli poczawszy od marca) wyrasta jednak mnéstwo nowych
liSci oraz biate lub fioletowe kwiaty. Wkrétce po zapyleniu pojawiaja sie

owoce w postaci jagdd. Jagody goji wystepuja w wielu kolorach, od



bladozottego po ciemnopomaranczowy i ciemnoczerwony. Czasami owoce
wielkosci rodzynek maja podluzny ksztalt przypominajacy pitki do futbolu
amerykanskiego. Widywalem owoce goji ksztaltem przypominajace mate
papryczki. Czesto jagody sa po prostu okragte.

Szacuje sie, iz w Azji wystepuje 85 odmian kolcowoju, zaS§ w Ameryce
Pélocnej i Srodkowej — 15. Rozprzestrzenienie tej rosliny na globie
ziemskim moze wskazywac, iz kolcowoj dotart do Ameryki Péinocnej za
sprawq imigrantow z Azji, ktorzy przyplyneli tam todziami lub przez most
ladowy w rejonie Ciesniny Beringa.

Krzewy kolcowoju w Azji i Ameryce sa do siebie zaskakujaco podobne.
Historia odmian azjatyckich jest o wiele lepiej udokumentowana, zbadana
i czesto przytaczana w legendach oraz przekazach, ale zarowno azjatyckie,
jak i amerykanskie jagody goji zastuguja na specjalng uwage, poniewaz majq
bogatq historie i wiele wlasciwosci uzdrawiajacych.

Wszystkie krzewy kolcowoju, ktore badalem i ktére udalo mi sie
wyhodowa¢ samodzielnie, latwo potrafilty dostosowa¢ sie do panujgcych
warunkow. Kolcow6j rownie dobrze rozwija sie na surowych, suchych
pustyniach, jak i w tropikach. Krzewy te dobrze tolerujg tez mrozne zimy
i widywano je nawet w takich miejscach jak Nowa Szkocja czy Kolumbia
Brytyjska. By¢ moze najciekawszy jest fakt, iz krzewy kolcowoju

wytrzymujg dzienne wahania temperatury na poziomie okoto 20°C.



Kolcowdj zaliczono — wedtlug klasyfikacji Lineusza — do rodzaju Lycium
(lub Lyceum). Pochodzace z jezyka greckiego stowo Iyceum oznacza
,»,szkote”. Mistrzowie chinskiego zielarstwa byli przekonani, ze jagody goji sq
zrédtem wiedzy, podobnie jak szkota. Wedlug legendy informacje na temat
potencjatu zielarskiego tej rosliny zdobyC mozna bylo juz poprzez samo
zjedzenie jej owocu. Niektorzy wierzq tez, ze jezeli bedziemy badac,
uprawiac i spozywac¢ owoce goji, przyswoimy sobie fundamentalne zasady

chinskiego zielarstwa.

Azjatyckie jagody goji

Jagody goji posiadaja nadzwyczajng wartos¢ odzywcza, charakteryzuje je
zywy czerwony kolor i przyjemny, bogaty smak, w zwiazku z czym
Chinczycy, Mongotowie i Tybetanczycy uprawiaja krzewy kolcowoju od
okoto pieciu tysiecy lat. By wydluzy¢ przydatnos¢ do spozycia jagod goiji,
czesto suszy sie je, az do otrzymania konsystencji przypominajacej rodzynki.

W chinskiej tradycji duch (lub dewa) kolcowoju przedstawiany jest jako

mioda, krzepka kobieta, co ciekawe, niebedaca Azjatka. W rejonie Ningxia



w Chinach, osrodku uprawy kolcowoju, zyje wiecej stulatkow niz
w pozostatej czesci kraju, a proces starzenia sie u mieszkancow tego rejonu
przebiega lagodniej. Seniorzy sq tam bardziej aktywni, zdrowsi i pehiejsi
energii niz starzy mieszkancy krajow zachodnich. Gléwnym sktadnikiem ich
zdrowej diety sg naturalnie jagody goji. Chinczycy wierza, ze ten owoc

potrafi znacznie wydtuzy¢ zycie oséb, ktére go spozywaja.

Owoce goji oraz zen-szen spopularyzowat niejaki Li Qing Yuen, ktory
rzekomo zyl 252 lata (1678-1930) i jadal te jagody codziennie. Zycie Li
Qing Yuena to najlepiej udokumentowany przypadek ekstremalnej
dlugowiecznosci. Wedlug legendy Li Qing Yuen miat jedenascie lat, gdy
spotkatl trzech taoistycznych medrcow majacych rzekomo po trzysta lat.
Przekazali mu oni swa wiedze na temat Zrodlanej wody i tajnikow
dlugowiecznosci, odpowiedniej diety i zielarstwa. Pozniej, w wieku 50 lat, Li
Qing Yuen spotkal podobno kolejnego medrca, ktory zapewnial, ze ma 500
lat. Gdy Li spytat go o sekret dlugowiecznosci, medrzec odpowiedzial, ze

powinien kazdego dnia je$¢ zupe z jagod goji.



Wedlug podan, Li Qing Yuen wyglaszal wyklady na Uniwersytecie
w Pekinie w wieku dwustu lat. Gdy cesarz Chin dowiedziat sie, ze w jego
panstwie zyje tak niezwykla osoba, zaprosit Li na dwor cesarski. Po kilku
miesigcach pobytu w Pekinie Li Qing Yuen zmarl, prawdopodobnie
w wyniku spozywania przetworzonego jedzenia przygotowywanego przez
krolewskich kucharzy lub na skutek kontaktu z toksycznym Srodowiskiem
miasta.

Nawet jezeli dlugowiecznos¢ Li Qing Yuena jest tylko mitem, ukazuje on
zwigzek kulturowy miedzy jagodami goji a dlugowiecznoscia.

Z tego, co udato mi sie ustali¢c w wyniku przeszio dziesiecioletniego
badania zycia Li Qing Yuena, codziennie pijat on herbate z dodatkiem jagod
goji, zen-szenia i grzybow reishi (lakownicy zottawej). Mozesz przygotowac
taka herbate samodzielnie. Bedzie wySmienita! Ja czesto dodaje do niej
dzikie grzyby reishi, ktore zbieram w lesie nieopodal mojego domu.

Stynny chinski eliksir dlugowiecznosci skladat sie pono¢ z jagod goji
i kwiatobw zerwanych na wiosne, lisci zebranych na wiosne lub latem oraz
korzenia zebranego jesieniq. Po zmieszaniu wszystkie te sktadniki tworzyty
doskonaty srodek wzmacniajacy, dajacy rzekomo wieczng mtodosc.

Jagody goji rosng takze w Tybecie, zasS Uniwersytet Medycyny
Tybetanskiej w Lhasie uznaje je za superzywnosc juz od dwoch i pot tysigca
lat. Mowi sie, iz odmiana kolcowoju zwana Lycium barbarum pochodzi
wilasnie z Tybetu. Jedynie te opakowania jagdéd, na ktérych widnieje
adnotacja: , Autentyczne tybetanskie”, faktycznie pochodza z Tybetu.
Pozostate reklamowane jagody ,,tybetanskie” hoduje sie i zbiera w Mongolii
lub w Chinach.

Amerykanskie jagody goji



Amerykanskie odmiany jagdéd goji rosng glownie w pustynnych rejonach
potudniowego zachodu USA (Arizona, Kalifornia, Kolorado, Utah, Nowy
Meksyk, Teksas), ale niektore odmiany mozna tez spotka¢ na zachodnich
pustyniach Meksyku i Ameryki Poludniowej. Jagody goji stanowity istotne
zrodto pozywienia dla prawie wszystkich plemion rdzennie amerykanskich
na pustynnych obszarach potudniowego zachodu, w tym plemion Hopi,
Apaczow, Supai, Hohokam, Pima, Anasazi, Nawaho, Zuni i wielu innych.
Wielki wodz Apaczow, Geronimo, urodzit sie w jednym z najbardziej
obfitujacych w jagody goji obszarow Ameryki. Apacze zywili sie jagodami
goji, kukurydza, owocami kaktusa saguaro oraz kaktusow z rodzaju
Echinocactus i Ferokaktus, arbuzami, dziko rosngcymi orzechami witoskimi,
dzikimi jabtkami, dzikimi winogronami, dziczyzng i rybami, zielonymi
ziotami, udomowionymi odmianami fasoli, ziotami — takimi jak czarci pazur
— i zrodlang woda. Plemie znane bylo z niezwyklej sity, zrecznosci,

dlugowiecznosci i zdolnosci przetrwania.

Przeglad

Jagoda goji jest ,,adaptogenem”, co w terminologii zwigzanej z roslinami
leczniczymi oznacza, iz posiada ona szereg wlasciwosci terapeutycznych.
Adaptogen ozywia i wzmacnia organizm i pomaga mu lepiej radzi¢ sobie ze
stresem poprzez wspieranie pracy nadnerczy. W medycynie chinskiej uwaza
sie, iz jagody goji harmonizujq i wzmacniajg energie jing nadnerczy i nerek,
co skutkuje dlugowiecznoscig oraz wzrostem odpornosci, sity i potencjatu

seksualnego.

Ogolnie jagody goji wzmacniajg uklad odpornosciowy, zwiekszajg



zasadowoS¢ organizmu i jego witalnos¢, chronig watrobe, poprawiaja wzrok
i jakos¢ krwi, wprowadzajq do organizmu zwigzki powstrzymujgce procesy
starzenia sie i posiadajq wiele innych zalet.

Spozywanie jagod goji zalecane jest w przypadku chordb przewlektych,
zaburzen pracy watroby lub nerek, ostabienia stawdéw nog, problemow
z kregostupem, zawrotow i bdolow glowy, szumoéw usznych, bezsennosci,
nadcisnienia, gruzlicy i impotencji, ale mimo to owocow tych nie stosuje sie
jako lekarstwa samego w sobie. Ich gldwnym zadaniem jest odzywianie ciata
— wspieranie go w walce z chorobami poprzez zapewnienie mu szerokiej
gamy substancji odzywczych.

Jagody goji sa prawdopodobnie najbardziej odzywczymi jagodami na
Swiecie. Smakuja wybornie i mogg je spozywacC osoby o roznorodnej
budowie ciata, roznych grupach krwi i typach metabolizmu. Owoce te
stanowig Zzrodlo kompletnego biatka i zawieraja dziewietnascie roznych
aminokwasow (co najmniej tyle samo co pierzga), w tym wszystkie osiem
niezbednych aminokwaséw (np. wspomagajaca nadnercza fenyloalanine
i produkujacy serotonine tryptofan). Jagody goji zawieraja co najmniej 21
pierwiastkow Sladowych (glowne to cynk, zelazo, miedZ, wapn, german,
selen i fosfor) oraz witaminy B1, B2, B6 i E.

Suszone jagody goji nie sa natomiast bogatym Zrodltem witaminy C, jak
twierdzq liczne reklamy w Internecie. Trzykrotnie sprawdzatem rozne partie
organicznych owocow goji pod katem obecnosci witaminy C
w profesjonalnych laboratoriach i okazalo sie, Ze nie ma jej tam prawie
wcale. Nie udalo mi sie jak na razie znalez¢ zadnych raportow
laboratoryjnych wskazujagcych na obecnos¢ istotnych ilosci witaminy C
w Swiezych czy suszonych owocach goji.

W zaleznosci od rodzaju i warunkow wzrostu, dojrzate jagody goji moga

zawieraC okoto 11 mg niezbednego przy produkcji krwi zelaza w 100



gramach owocéw (dwie, trzy garScie) oraz beta-sitosterol (czynnik
przeciwzapalny), kwas linolowy (niezbedny kwas tluszczowy),
przeciwdzialajace procesom starzenia sie zwigzki seskwiterpenowe (cyperon,
solawetiwon), regenerujaca watrobe betaine (0,1%) oraz przeciwutleniajace
tetraterpenoidy (zeaksantyna, fizalina). Jagody goji to owoce zawierajace
najwieksze dawki przeciwutleniaczy. Zazwyczaj majg ich dwa do trzech razy
wiecej niz borowki.

Jagody goji zawieraja tez dlugotancuchowe cukry znane jako
polisacharydy, ktore wzmacniajg uklad odpornosciowy. Zawarte w jagodach
goji cukry krotko- i dlugotancuchowe to: D-ramnoza, D-ksyloza, D-
arabinoza, D-fukoza, D-glukoza i D-galaktoza. Okoto 36% cukréw obecnych
w pochodzacych z upraw jagodach goji to wiasnie dlugotancuchowe
polisacharydy. W odmianach rosnacych dziko jest ich jeszcze wiecej.

Kiedy sie starzejemy, nasz organizm wytwarza coraz mniej hormonu
wzrostu (HGH). Mniejsza ilos¢ HGH w organizmie ma zwigzek z objawami
starzenia sie. Jagody goji to jedyny typ pozywienia, ktory w naturalny sposob
pobudza organizm do produkcji wiekszych ilosci HGH. Juz samo to czyni
z jagdd goji by¢ moze najlepsze pozywienie dla os6b chcacych opéznic

procesy starzenia sie.

Dhlugowiecznosc i zdrowe hormony

Znany specjalista od spraw zywienia makrobiotycznego, Michio Kushi,
mawiat: ,,jedz zgodnie ze swoim celem”. Jezeli twoim celem, przynajmniej
po czesci, jest osiggniecie dlugowiecznosci i zwiekszenie sil witalnych, to
jagody goji sa w tym przypadku idealnym typem superzywnos$ci. Dowody
naptywajace z kazdej strony wskazuja, iz jagody goji to najlepszy srodek na

dlugowiecznos¢ (stad zreszta wzigt sie ich przydomek: ,owoc



dlugowiecznosci”). Naukowcy badajacy lecznicze rosliny wyodrebnili
w jagodach goji szereg skladnikow odzywczych umozliwiajacych cieszenie

sie dlugim i zdrowym zyciem.

Organizm siedemdziesieciolatka produkuje jedynie jedng dziesiata HGH
wytwarzanego przez dwudziestolatka. Ten spadek wigze sie ze zmianami
fizycznymi, takimi jak mniejszy poziom energii, zanik miesni i tendencja do
odkladania wiekszych ilosci tluszczu. Zwiekszanie produkcji hormonu
wzrostu pomaga nam czu¢ sie, wygladac¢ i funkcjonowac jak osoba mtoda.
Jagody goji utatwiajq osiggniecie tego stanu na kilka sposobow.

Istnieja dowody na to, ze jagody goji pomagaja cieszyC sie
dlugowiecznoscia, poniewaz zawieraja duze stezenie zwigzkow
seskwiterpenowych — zwigzkow o wlasciwosciach przeciwzapalnych.
Pobudzajq one przysadke i szyszynke, zwiekszajac tym samym produkcje
HGH. Hormon wzrostu to glowny hormon wplywajacy na poziom
wszystkich innych hormonéw w organizmie. Pamietajmy, Ze w miare jak

przybywa nam lat, poziom HGH spada. Jezeli chcemy cieszy¢ sie



dlugowiecznoscia, musimy zadbaC o to, by organizm produkowat HGH.
Jagody goji to jedyne znane nam owoce stymulujace produkcje HGH.

Za wytwarzanie hormonu wzrostu moga odpowiada¢ pewne aminokwasy
obecne w jagodach goji. Owoce te stanowig bogate zrodto 1-glutaminy i 1-
argininy. Te dwa aminokwasy wspotpracuja ze soba, powodujac zwiekszenie

wytwarzania hormonu wzrostu, co ozywia nas i nasz metabolizm.

Wzrost libido i czynnosci seksualnych

W Azji od dawna uwaza sie, ze jagody goji zwiekszaja poped seksualny.
Ponadto wzmacniaja odpornos¢, poprawiaja nastr6j i samopoczucie,
jednoczes$nie zmniejszajagc wplyw stresu na nasz organizm. Wszystkie
wymienione powyzej cechy prowadza do wzbogacenia naszego zycia
seksualnego. Zmniejszony poped piciowy nie jest nierozerwalnie zwigzany
z procesem starzenia sie. Zarowno u kobiet, jak i u mezczyzn spadek popedu
moze wynika¢ z obnizonej produkcji testosteronu. Z pomoca przychodzq
nam jagody goji, ktore pobudzaja produkcje HGH, co z kolei zwieksza

poziom wspomnianego hormonu.

Przeciwutleniacze

Przeciwutleniacze chronig nasze DNA przed wolnymi rodnikami i dzialaniem
szkodliwego promieniowania. Uszkodzenie DNA naraza nas na prawie
wszystkie choroby i przyspiesza starzenie. Wraz z uplywem czasu DNA
zostaje uszkodzone przez wolne rodniki — produkt uboczny normalnego
metabolizmu — oraz przez dzialanie toksyn i promieniowania.

Nasze organizmy sg co prawda zdolne do regeneracji, ale moga nie radzic

sobie ze zbyt duzym stezeniem wolnych rodnikow, zwlaszcza gdy sie



starzejemy. Skutkuje to przedwczesnym obumieraniem zdrowych komorek,
co z kolei prowadzi do wielu chorob zwyrodnieniowych i do
przyspieszonego rozwoju zmutowanych komorek powodujacych nowotwory.
Procesom tym zapobiegaja wtasnie przeciwutleniacze.

Jagody goji sa najbogatszym naturalnym Zrodiem przeciwutleniaczy
zwanych karotenoidami (takich jak beta-karoten — owoce te zawierajq ich
wiecej niz marchewka). Karotenoidy sq naturalnymi, rozpuszczalnymi
w thuszczach przeciwutleniaczami.

Zawartos¢ karotenoidow w tkance ssakow jest statystycznie istotnym
czynnikiem pozwalajagcym okreslic MLSP (z ang. Maximum life span
potential — maksymalny potencjat dlugosci zycia). Na przykiad ludzki
wskaznik MLSP wynoszacy okoto 90 lat odpowiada stezeniu karotenu
w osoczu wynoszacym od 50 do 300 mikrograméw na decylitr, podczas gdy
inne naczelne, np. rezus, cechuja sie MLSP na poziomie ok. 34 lat
i poziomem karotenu w osoczu wynoszacym od 6 do 12 mikrogramow na
decylitr. Krétko mowigc, wyglada na to, ze im wiecej ssaki spozywajq

karotenoidow, tym dluzej beda zyc.

Poprawa wzroku

Jagody goji zawieraja dwa kluczowe typy przeciwutleniaczy niezbedne do
prawidlowego funkcjonowania narzadu wzroku: zeaksantyne i luteine. Wolne
rodniki atakujg oczy, za$ zeaksantyna i luteina chronig przed takimi atakami
i usuwaja juz istniejgce szkody.

Przeciwutleniacze te skupiajg sie wokot srodka siatkowki i chronig oczy
przed najczestszymi przyczynami utraty wzroku zwigzanymi z procesem
starzenia sie: zwyrodnieniem plamki zokej, zacma i retinopatia cukrzycowa.

Sposrod wszystkich naturalnych produktéw spozywczych i ziotowych



dostepnych obecnie na rynku jagody goji zawierajg prawdopodobnie
najwieksze stezenie poprawiajacego wzrok przeciwutleniacza — zeaksantyny.
Pomaga ona w gojeniu sie blony oczu, nadaje im polysk i sprawia, ze
wygladaja miodo. W medycynie chinskiej od tysiecy lat zaleca sie

spozywanie jagod goji w celu poprawy wzroku.

Wzmacnianie ukladu odpornosciowego

Trzy glowne skiadniki obecne w jagodach goji skutecznie wspomagajg uktad
odpornosciowy. Sa to: polisacharydy (polisacharydy Lycium barbarum lub
LBP), beta-karoten oraz pierwiastek zwany germanem.

Polisacharydy (LBP I, LBP II, LBP IIII, LBP 1V), bedace skladnikami
weglowodanowej struktury jagod goji, sa doskonale znane ze zdolnosci
wzmacniania ukladu odpornosciowego i ochrony komorek przed mutacjami
genetycznymi.

Beta-karoten poprawia czynnoS¢ grasicy i pobudzajace dzialanie
interferonu na uklad odpornosciowy. Interferon to zwigzek chemiczny
wzmacniajacy uklad odpornosciowy, odgrywajacy kluczowa role w procesie
ochrony przed infekcjami wirusowymi.

Badania wskazujg, iz jagody goji zawierajg organiczny german (zrédta
internetowe szacuja, iz stezenie czasteczek germanu w tych owocach wynosi
124 jednostki na milion). Wykazano, iz german ma wlasciwosci
antynowotworowe. Badania przeprowadzone w Japonii dowodza, ze
organiczny german jest efektywny w procesie leczenia raka szyjki macicy,
watroby, ptuc, jader i macicy. Podobnie jak beta-karoten, german wspomaga

produkcje interferonu korzystnego dla dziatania ukltadu odpornosciowego.

Nawodnienie



Jagody goji, zwlaszcza Swieze i rosngce dziko na zyznych naptywowych
glebach o odczynie zasadowym, zawieraja olbrzymie iloSci wodoru. Wodor
jest niezbedny do procesu nawodnienia. Nawodnienie to proces przyswajania
wystarczajgcej ilosci wodoru. tacinska nazwa wodoru to hydrogenium, co
dostownie oznacza ,tworzyC wode”. W Srodowiskach pustynnych, gdzie

trudno o wode, spozywanie jagod goji moze decydowac o przetrwaniu.

Wspieranie pracy mozgu i sprawnosci neurologicznej

Jagody goji pomagaja naszemu organizmowi w wytwarzaniu choliny,
kluczowej substancji odzywczej, ktora niweluje skutki dziatania wolnych
rodnikbw majacych zwigzek z degeneracja neurologiczng i choroba

Alzheimera.

Kondycja ukladu krazenia

Jagody goji przeciwdzialaja zwezaniu sie tetnic dostarczajgcych naszym
komoérkom tlenu i skladnikbw odzywczych. Owoce te potrafia tez
likwidowac¢ kluczowa przyczyne choréb serca, czyli utleniony cholesterol.
Cholesterol jest najbardziej niebezpieczny, gdy utlenia sie w wyniku
dziatania wolnych rodnikéw, a utlenione thiszcze wraz z wapniem
wytworzonym przez nanobakterie przyklejajq sie do Scianek tetnic. Ludzki
organizm wyksztalcil mechanizm obronny w postaci enzymu zwanego
dysmutazg podtlenkowa (SOD). Jest to przeciwutleniacz, ktéry zapobiega
utlenianiu sie cholesterolu. Badania chinskich naukowcow udowodnity, ze

jagody goji potrafig zwiekszy¢ produkcje SOD w naszym organizmie.



Jagody goji sq prawdopodobnie najbardziej odzywczymi owocami
na Swiecie. Sq smaczne i stanowig zbilansowane zrodlo
skltadnikow odzywczych dla 0sob o roznych typach budowy ciata,
grupach krwi i rodzajach metabolizmu.

Dobry stan kluczowych narzadow

Jagody goji to adaptogeny — utrzymuja w zdrowiu nasze najwazniejsze
narzady dzieki roéwnowazeniu poziomu cukru we krwi, wspomagajq
czynnosci watroby i ukladu trawienia oraz skory. Herbate z jagod goji parzy
sie w Azji w celu leczenia cukrzycy i regulacji zbyt wysokiego poziomu
cukru we krwi, ktory moze prowadzi¢ zarowno do cukrzycy, jak i chordb
serca.

Zawarte w owocach goji fitoskladniki utatwiaja detoksykacje watroby
i chronig jq przed kancerogenami i wirusem zottaczki. Do skladnikow tych
zaliczcamy betaine, polisacharydy i przeciwutleniajagce pigmenty. Betaina
oczyszcza watrobe i obniza poziom toksycznego aminokwasu homocysteiny
(produkt uboczny nanobakterii) w uktadzie krazenia. To wiasnie betaina
i inne fitosktadniki mogg by¢ Zrédtem przeciwzapalnych wilasciwosci jagod
goji.

Herbata z jagdd goji jest skuteczna takze na wszelkiego rodzaju problemy
z trawieniem i pomaga w rekonwalescencji po przebytych chorobach uktadu
trawienia, takich jak wrzody czy zespdl jelita drazliwego. Badania wskazuja,
iz polisacharydy obecne w jagodach goji wptywaja korzystnie na nasz uklad
trawienny. Zawieraja kwasy tluszczowe (w tym kwas heksadekanowy, kwas
linolowy, Dbeta-element, kwas mirystynowy (heksadekanian etylu)

i polisacharydy z pierwiastkami Ormus, ktore pobudzajq produkcje kolagenu



oraz zatrzymujq wilgo¢, odmiadzajac tym samym skore.

Superzywnosc¢ goji

Jagoda goji to ciemnoczerwony owoc (w Polsce zwykle sprzedawany jest on
w postaci suszonej) mniej wiecej wielkosci rodzynka. W smaku przypomina
skrzyzowanie zurawiny i wisni z lekko ziolowym posmakiem.

Kupujac suszone owoce goji, staraj sie zastosowac do nastepujacych rad:

1. Kupuj jagody organiczne. Nieorganiczne oraz przetworzone ,,dzikie”
jagody sa zazwyczaj opryskiwane pestycydami lub dwutlenkiem siarki.
Organiczne jagody goji sq lepsze pod wzgledem jakosci, wartosci
odzywczych i smaku.

2. Wybieraj owoce wilgotne, lecz umiarkowanie, poniewaz mogly one
zostac nasgczone woda z cukrem i ponownie wysuszone. Jagody goji
powinny by¢ dos¢ miekkie i lekko wilgotne. Unikaj twardych i zbyt
suchych owocéw.

3. W przypadku jagod goji ich wielkoS¢ nie ma znaczenia. Nie
zaobserwowatem zadnego zwigzku miedzy wielkosScia a jakoScia owocu.
Czesto jagody te klasyfikuje sie wedlug rozmiaru za pomocg systemu
czterostopniowego: najwyzszy, pierwszy, drugi i trzeci. Stopien
najwyzszy oznacza najwiekszy owoc, ale niekoniecznie najwiecej
skltadnikow odzywczych.

4. Wybieraj jagody o intensywnym ubarwieniu, ale unikaj nienaturalnie
mocnych koloréw. Czesto zdarza sie, Ze takie jagody (sprzedawane po

niskich cenach) byly barwione chemicznie. Niewyrazisty kolor wskazuje



natomiast na to, iz owoc jest stary lub ubogi w przeciwutleniacze.

Ponizej przedstawiam liste produktéw, ktére mozna znalezZ¢ w Internecie

lub sklepach ze zdrowa Zywnoscig i suplementami:

suszone jagody goji,

sproszkowany ekstrakt z jagod goji (w torebkach lub kapsutkach),

sok z jagod goji (wyprodukowany z koncentratow),

nalewki i ekstrakty z jagod goji (najlepiej ze Swiezych, dziko rosnacych
jagdd — niesuszonych),

Swiezo zebrane jagody goji,

olej z pestek jagdd goji (zastosowanie kosmetyczne),

batony i chrupki z surowymi owocami goji.

Jagody goji to superzywnos$¢ i adaptogen, wiec zarbwno same owoce, jak

i ich produkty pochodne mozna spozywac codziennie. Rozsadna dzienna

dawka suszonych jagod wynosi 15-45 gramow (gars¢). W jednym gramie

zazwyczaj mieSci sie od czterech do szesciu suszonych jagod.

Od zarania dziejow ludzie dodawali jagody goji do herbat, zup i win,

a takze zuli je jak rodzynki. Jagody goji, tak jak inne suszone owoce, mozna

traktowac jako przekaske lub dorzucic¢ do koktajli.



Chinczycy sq przekonani, ze gdy dodamy do innych potraw nieco jagod
goji, wplynie to korzystnie na trawienie, i wydaje sie, ze jest to uzasadnione
stanowisko. Jagody goji wzmagaja wydzielanie sokow trawiennych do
zotadka i jelit. Dr Tichiroh Ohhira, japonski naukowiec, ktéry przez prawie 40
lat badat bakterie, zaleca spozywanie probiotykow i jagod goji.

Organiczne jagody goji mozna mieszac z ziarnami kakaowca lub wieloma
innymi typami superzywnosci, suszonymi owocami, orzechami i nasionami,
tworzac mieszanki. Szczegolnie dobrym polaczeniem sg owoce goji i ziarna
kakaowca. L.aczna zawarto$¢ przeciwutleniaczy w tych produktach sprawia,
ze sq idealng przekaska podczas podrozy samolotem.

Suszone jagody goji mozesz zmiksowac¢, dodajac je do koktajli, sokow
i eliksirow. Blender o duzej mocy bez trudu poradzi sobie ze zmieleniem
suszonych jagod. Jagody goji mozna nasgaczy¢ woda, poddajac je procesowi
rehydracji. Woda, w ktérej moczyly sie jagody, jest wspaniatym
nawadniajgcym napojem, ale mozna jg wykorzystac takze jako baze do zup.

Owoce goji stanowig tez idealny dodatek do herbat. Niezaleznie od tego,

jaka przyrzadzasz herbate, wrzu¢ do niej dziesie¢ do dwudziestu jagdd,



a docenisz sposob, w jaki tagodza gorzki posmak niektorych ziot,
podkreslajac i 1aczac pozostale smaki. Sprébuj tez herbaty parzonej
wylacznie z jagod goji. Mrozona herbata z tych owocow wybornie smakuje
latem. Picie takiego napoju to doskonaly spos6b na przyswojenie
polisacharydow, poniewaz przenikajg one do goracej wody.

Suszone owoce goji powinny by¢ przechowywane w suchej, szczelnie
zamykanej torebce lub pojemniku. Jezeli pozostawimy je bez zamkniecia,

wchiong wilgo¢ z powietrza.

Woda goji

Lubie moczy¢ owoce goji w wodzie, by ponownie je nawodni¢, ale wode
wykorzystuje jako baze do koktajli. Oto przepis:

1 duza garsc¢ jagod goji
3 szklanki wody

Mocz jagody co najmniej przez 2-4 godziny w wodzie o temperaturze
pokojowej, od czasu do czasu mieszajac. Przelej przez sitko, by oddzieli¢

owoce. Wode wykorzystaj jako baze do koktajli.

Do wody dodaj:
1-2 szklanki ulubionych jagéd
1 tyzke surowego miodu lub syropu z bulw yaconu

1/2 laski wanilii (bez nasion)

Zmiksuj wszystkie skladniki w wysokowydajnym blenderze do uzyskania

gladkiej konsystencji. Mozesz tez doda¢ swojg ulubiong superzywnosc, np.



siemie konopne, proszek czekoladowy, proszek proteinowy lub proszek
z zielonej superzywnosci.

Elektrolitowa lemoniada z goji

1 szklanka jagod goji namoczonych w 2 litrach wody przez 2—4 godziny

Przelej przez sitko i wykorzystaj wode z moczenia.

1 szklanka Swiezo wycisnietego soku z cytryny
szczypta soli himalajskiej

Napoj mozna lekko dostodzic.

Kulki goji
2 szklanki suszonych jagéd goji zmiksowanych w wysokowydajnym blenderze-
1 szklanka tokotrienoli
2 tyzki oleju kokosowego
2 tyzki surowego miodu
1 garsc ziaren kakaowca
1 czubata tyzka proszku czekoladowego

1/4 szklanki migdalow zmiksowanych na proszek za pomoca wysokowydajnego
blendera

Uformuj rekami w dajace sie tatwo zjesc¢ kulki.

Orzezwiajacy sok lub dzem z goji
W zaleznosci od ilosci ptynu, mozna uzyskac sok lub dzem.

1/4 szklanki nasaczonych woda jagéd goji. Nie wylewaj wody wykorzystanej do
moczenia.

1/2 tyzeczki startej skorki pomaranczy



1/2 tyzeczki Swiezo startego imbiru

1 tyzeczka surowego miodu, nektaru z agawy lub 1 daktyl drylowany

DZEM:

Miksuj do uzyskania odpowiedniej konsystencji.

SOK:
Dodaj szklanke wody kokosowej, zwyklej wody lub soku jabtkowego.

Kremowy budyn z goji

migzsz dwéch mtodych kokosow
2 tyzki jagod goji

1 tyzka surowego miodu

1/2 szklanki wody kokosowe;j

1 laska wanilii (bez ziaren)

szczypta celtyckiej soli morskiej (doktadnie zmielonej)

Otworz dwa kokosy. Usun wode kokosowa i wybierz ze srodka caly migzsz.
Zmiksuj wszystkie skladniki w wysokowydajnym blenderze do uzyskania
gladkiej, kremowe] konsystencji. Posyp surowymi organicznymi ziarnami

kakaowca. Dobrze schtodZ w lodéwce. Smacznego!

Uksrzydlajaca superuczta z owocami goji

4 szklanki twojego ulubionego napoju (woda, goraca lub zimna herbata, woda kokosowa
lub mleko z dowolnych orzechéw)

3 tyzki jagod goji

1 tyzka proszku kakaowego

1 tyzka kruszonych ziaren kakaowca

1 tyzka maki, czerwonej maki lub koncentratu z maki

1 tyzeczka sproszkowanego ekstraktu z jagod goji (opcjonalnie, dodaje mnostwo
energiil)



1-2 tyzki substancji stodzacej (syrop z bulwy yaconu, jasnej lub ciemnej agawy lub
dowolny typ surowego miodu)

1-3 szklanki mrozonych, organicznych jagod

1 tyzka siemienia konopnego

szczypta celtyckiej soli morskiej

1/4 listka Swiezego zelu aloesowego (opcjonalnie)

Zmiksuj wszystkie skladniki wysokowydajnym blenderem do uzyskania

gladkiej konsystencji.

Krowki z biala czekolada i pomaranczami

Przepis autorstwa Gingera Robinsona
Zmiel:

1/2 szklanki jagod goji (do uzyskania kleistej masy, a nie proszku)
Dok}adnie zmiksuj:

1/2 szklanki stopionego masta kakaowego
1/2 szklanki surowych orzechow nerkowca

1/2 szklanki nektaru z agawy

Dodaj zmielone jagody goji

Wrzuc¢ pozostate sktadniki:

1/2 szklanki kruszonych ziaren kakaowca (opcjonalnie)
1/2 szklanki catych jagod goji

startg skorke z jednej pomaranczy

Rozprowadz mase na szklanej misie do ciast (tak jak przy robieniu ciasta

czekoladowego z migdatami). Schlodz w lodoéwce, az masa stwardnieje.



Smacznego!

Bulion z jagod goji

Pewnej zimy na Hawajach miatlem wielka che¢ na zaparzenie
herbaty z jagod goji. Czytalem o rosotach gotowanych na kosciach
i obecnej w nich zelatynie uwazanej w wielu kulturach za czynnik
odpowiedzialny za dlugowiecznos¢. Wiadomo, ze bulion rybny
witozony do lodowki przybiera konsystencje galarety, co oznacza,
ze jest bogaty w zelatyne. Doznatem olSnienia, gdy pewnego razu
wyjatem z lodowki bardzo mocna herbate goji i zobaczylem, ze
ma ona taka samg konsystencje jak schlodzony bulion rybny!
Powiedziano mi, ze parzenie herbaty z jagodami goji bylo bardzo
powszechng praktyka w tradycyjnej medycynie chinskiej i napgj
ten byt bazg dla wielu naparéw ziotowych. Czytalem tez o ponad
dwustuletnim taoistycznym zielarzu, ktory pit zupe goji kazdego
dnia. Wydaje mi sie, ze mitosnicy zdrowych pokarmow roslinnych
powinni zainteresowac sie bulionem z goji.

— Scott Fraser, entuzjasta superzywnosci

* Polecam blender marki Vita-Mix®






Surowa czekolada

Nazwy lacinskie:

Theobroma cacao

Nazwy zwyczajowe:
kakao, czekolada, xocolatl (nazwa aztecka)
Typ superzywnosci:

orzech

Historia, fakty i legendy

Czekolada ma w sobie co$, co wykracza poza zmysty dotyku, zapachu,

smaku i odczucia towarzyszacego jej spozywaniu. Esencja czekolady to



fenomen, ktorego po prostu nie sposob opisac.

Czekolade wytwarza sie z nasion kakaowca. Kakao to czekolada.
Wszystkie wlasciwosci przeciwutleniajace, mineralne i regenerujace
neuroprzekazniki oraz ogolne wlasciwosci zdrowotne czekolady znalezc
mozna wiasnie w ziarnach kakaowca. Czekolada sklada sie tylko z jednego
skladnika — nie potrzeba tu ani cukru, ani nabiatu, ani Zadnych substancji
chemicznych — jedynym sktadnikiem jest kakao.

Kakao to ziarno (orzech) owocu pochodzacego z drzew rosngcych
w amerykanskich dzunglach. W przekonaniu, ze kakao jest czyms
wyjatkowym, XVIII-wieczny szwedzki naukowiec, Karol Linneusz, nadat
w 1753 roku rodzajowi i gatunkowi tego drzewa nazwe Theobroma cacao,

czyli ,,kakao — pokarm bogow”.

Badania dotyczace czekolady

Kazde badanie, ktoremu poddaje sie czekolade, przynosi podobne
wyniki: kryje sie w niej skladnik, ktory ma na nas bardzo
korzystny wpltyw. Jest nim surowe ziarno kakaowca, orzech,
z ktorego wytwarza sie wszelkie rodzaje czekolady. Ziarno
kakaowca bylo i zawsze bedzie najlepszym naturalnym
pozywieniem dostarczajagcym energii, a jednoczeSnie pomocnym
w schudnieciu. Ziarna kakaowca to prawdopodobnie najlepiej

strzezona tajemnica w calej historii zywnosci.

Moje magiczne i tajemnicze podroze do rejonow, w ktorych rosng kakaowce,
czyli do Ameryki Srodkowej i Poludniowej, doprowadzily mnie do wniosku,

ze dawniej drzewa kakaowca Theobroma cacao rosty w péinocnych



i zachodnich rejonach Amazonii, obszarach rzeki Orinoko w Wenezueli oraz
niektorych czeSciach Ameryki Centralnej i potudniowego Meksyku. W miare
uptywu czasu te olbrzymie polacie laséw zostaly od siebie oddzielone,

w wyniku czego powstaly odrebne ekologicznie nisze.

Nie istnieje okreslona pora zbiorOw ziaren kakaowca — sezon na
czekolade trwa zawsze. Drzewo kakaowca kwitnie i produkuje owoce przez
caly rok. Wyrastajace bezposrednio z pnia drzewa lub z jego galezi kwiaty
majq pie¢ platkébw i blade, delikatnie pachngce, podobne do grzybow
wypustki.

Pszczoly rzadko odwiedzaja kwiaty kakaowca. Z zapylaniem najlepiej
radza sobie muszki z rodziny Forcipomyiinae. Znanych jest az szeS¢ roznych
typéw muszek zapylajacych kwiaty kakaowca. Po zapyleniu kazdy z nich
przeksztalca sie w owoc, poczatkowo koloru zielonego, pozniej, w miare
dojrzewania, przybierajac  charakterystycznag barwe czerwong lub
pomaranczowa, zo0tta, niebieskq albo fioletowa. Proces dojrzewania trwa od
pieciu do szesciu miesiecy, a dojrzate owoce majg zazwyczaj od 18 do 20 cm
dhugosci. Kazdy z nich skrywa w srodku od 20 do 50 migdatowatych nasion
otoczonych cienka, stodkg warstwa miazgi. To wlasnie te nasiona nazywamy
,pokarmem bogoéw” lub ziarnami kakaowca — surowaq, naturalng postaciaq
czekolady.

Na Swiecie uprawia sie obecnie trzy giéwne odmiany Theobroma cacao:
Criollo, Forastero i Trinitario (krzyzowka dwoch poprzednich). Najbardziej

ceniong jest Criollo. Wiele stron internetowych i firm produkujacych



czekolade szczyci sie wysokiej jakosci nasionami Criollo, podczas gdy
W rzeczywistosci wytwarzaja one czekolade z odmian Forastero. Gatunek
Criollo jest niezwykle rzadki i stanowi zaledwie 1% Swiatowego rynku
czekolady.

Owoc kakaowca ma twardg skorupe i nie spada na ziemie, gdy dojrzeje.
Dziko rosngce owoce sg czesto podgryzane przez malpy, ptaki (np. papugi),
nietoperze i inne zwierzeta. Kiedy ziarna spadajg na ziemie, w sprzyjajacych

warunkach wyrasta nowe drzewo.

Nasiona kakaowca kietkuja dos¢ szybko, a mtode drzewa — jezeli majg
zapewnione odpowiednie srodowisko rozwoju — potrafia wyda¢ owoce juz po
uptywie trzech do pieciu lat. Z dojrzalego drzewa kakaowca mozna pozyskac
okoto piecdziesigt owocOw, ktore zbiera sie dwa, trzy razy w roku. Jak juz
wspomniatem, drzewa kakaowca rodza owoce przez caly rok. Podobnie jak
w przypadku kokosow czy morwy indyjskiej, nie istnieje jedna pora zbiorow.

Drzewa kakaowca preferuja przepuszczalne i zakwaszone gleby z duzg



zawartoscia materii organicznej i grzybni. Jezeli powyzsze warunki sg
spelnione, inne rosngce w poblizu drzewa nie przeszkadzaja kakaowcowi
w rozwoju. Te drzewa i krzewy to najczeSciej flaszowiec (czerymoja),
drzewo awokado, bananowiec, palmy kokosowe, koralodrzew, olejowiec
gwinejski, kauczukowiec i inne tropikalne gatunki.

Kakaowce najlepiej rosng w cieniu wiekszych drzew, ktore chroniq je
przed wiatrem i nadmiarem stonca. Najliczniej wystepuja miedzy 20
stopniem szerokosSci geograficznej péinocnej a 20 stopniem na potudnie od
rownika. W tym obszarze kakaowce potrafia dostosowac sie do réznych
warunkow tropikalnych (od rejonéw ekstremalnie wilgotnych do bardziej
suchych), ale najlepiej rozwijaja sie w wysokich temperaturach (idealna
temperatura to 79 stopni Fahrenheita, czyli 26°C). Uwielbiajg Srodowisko
o temperaturze powyzej 60 stopni F (16°C).

Drzewa najlepiej radza sobie przy minimalnych wahaniach wysokiej
wilgotnosci. Wszystkie te czynniki sprawiaja, ze kakaowiec to Swietna
roslina do uprawy domowej lub szklarniowej. Nasiona kakaowca mozna bez
problemu kupi¢ w Internecie. Jezeli zapewnicie roslinie odpowiednie

warunki, za kilka lat uzyskacie owoce.

Kakaowiec zamiast zlota

Nasiona kakaowca byly otaczane tak wielkim szacunkiem przez
Majoéw i Aztekow, ze uzywali ich jako waluty zamiast pieniedzy!
Gdy sytuacja polityczna zmusita Cortésa do powrotu do
Hiszpanii w 1528 roku, przywiozl on ze soba cenne mineraty,
produkty rolne i prawdopodobnie nasiona kakaowca. Cortés byt
zapewne pierwsza osoba, ktéra sprowadzita do Europy czekolade.

Po tym wydarzeniu Swiat juz nigdy nie byl taki jak wczesniej. Sam



Cortés pisat o kakao: ,,Boski napdj, ktory wzmaga odpornosc
i uwalnia od zmeczenia. Kubek tego cennego napoju pozwala

cztowiekowi pracowac caty dzien bez pozywienia”.

Kiedy Hiszpanie pod wodza konkwistadora Cortésa po raz pierwszy
spotkali Aztekéw, ze zdumieniem odkryli tetnigcg zyciem gorska metropolie
znang pod nazwa Tenochtitlan, polozong pomiedzy szczytami pietnastu,
w wiekszosci wulkanicznych, gor. Wowczas Tenochtitlan (obecny Meksyk)
mial ponad milion mieszkancow, co czynito go wiekszym od najliczniejszych
miast europejskich. Cortés i jego ekipa zetkneli sie z catkowicie unikalnym
ekosystemem, cywilizacjq i kultura. Hiszpanéw najbardziej zaszokowat fakt,
iz w krolewskim skarbcu wladcy imperium azteckiego Montezumy znalezli
nie ztoto, lecz nasiona kakaowca. Aztekowie wykorzystywali ztoto wylacznie
w celu zdobnictwa, a nie jako walute. Srodkiem platniczym w starozytnym
Meksyku byly ziarna kakaowca. Hiszpanski kronikarz Francisco Cervantes
de Salazar wspominal, Ze magazyn Montezumy mieScit ponad 40 tysiecy

skrzyn, co oznaczalo, ze miat on 960 milionow ziaren!
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Z. dworu hiszpanskiego kakaowiec zawedrowal do Francji, Holandii,
Anglii, Belgii i Wloch, docierajac w koncu do calej zachodniej Europy. To

wiasnie Europejczycy zaczeli dodawac¢ do ziaren kakaowca rafinowang



trzcine cukrowa; rdzenni mieszkancy Ameryki preferowali gorzka czekolade.
Teraz juz wiemy, zZe przetworzony cukier wycigga mineraly z naszego
organizmu, powoduje zaburzenia poziomu cukru we krwi, odwadnia i jest
silnie uzalezniajacy. Cukier, wraz z wynikajacymi z jego zastosowania
zagrozeniami, znacznie obnizyt leczniczq warto$¢ czekolady sprzedawanej
w Europie i zmienit jej charakter.

Pierwszym miejscem uprawy kakaowca poza
krajami obu Ameryk stala sie niewielka wyspa
Bioko, potozona w poblizu réwnika, przy
zachodnim wybrzezu Afryki. W roku 1590
rolnicy zaczeli tam sadzi¢ nasiona przywiezione
z Wenezueli, by uprawa i handel mogly odbywac
sie blizej kontynentu europejskiego. Wyspa ta

cechuje sie idealnymi warunkami do hodowli

kakaowca ze wzgledu na przepuszczalne gleby,
tropikalne deszcze i ciepty klimat. Bioko stalo sie
punktem wyjsciowym dla wprowadzenia uprawy kakaowca w Afryce.
Obecnie wyspa nalezy do afrykanskiej Gwinei Rownikowej, a tamtejsi
rolnicy produkujq osiem tysiecy ton ziaren kakaowca rocznie, co stanowi
70% catego krajowego eksportu.

W 1828 roku holenderski chemik Coenraad Johannes van Houten
opatentowal proces wytwarzania nowego typu niskotluszczowej czekolady
w proszku. Przetwarzajqc ziarno kakaowe w swojej fabryce w Amsterdamie,
juz od 1815 roku poszukiwal on nowego, lepszego sposobu odtluszczenia
produktu, czyli oddzielenia masta kakaowego od czekolady. W koncu
zaprojektowal bardzo wydajng prase hydrauliczng, ktéra wytlaczata olej
z kakaowca. Ziarno kakaowca zazwyczaj sklada sie w okoto 50% z oleju

(masta kakaowego), lecz gdy przepuszczono go przez maszyne van Houtena,



zredukowano zawartos¢ ttuszczu do okoto 27%, uzyskujac ,,ciasto”, ktore
dalo sie sproszkowac. Van Houten stworzyt produkt, ktéry pozniej nazwano
kakao lub proszkiem kakaowym. Chcac sprawic, aby proszek lepiej mieszat
sie z woda, van Houten dodat do niego s6l zasadowa (potas lub weglan sodu).
Te technike okreSlano jako Dutch process chocolade (proces holenderski).
Dzieki niej mieszalnos¢ (nie rozpuszczalnosc¢) czekolady w cieptej wodzie
znacznie sie poprawila, a sam przysmak zyskal ciemniejszq barwe
i agodniejszy smak. Wynalazek van Houtena umozliwil masowa produkcje
i dystrybucje taniej czekolady w postaci statej i sproszkowanej, w wyniku
czego stala sie ona dostepna dla milionéw osob.

Powstanie budzacej kontrowersje
czekolady mlecznej zawdzieczamy dwom
osobom: szwajcarskiemu chemikowi
Henriemu Nestlé (1814-1890)
i szwajcarskiemu producentowi czekolady
Danielowi Peterowi (1836-1919). W 1867
roku Nestlé opracowat spos6b proszkowania
mleka poprzez odparowywanie. Odkrycie to
sprawilo, ze jego przedsiebiorstwo stalo sie

najwiekszg ~ na  Swiecie  korporacjq

produkujaca zywnos¢. Daniel Peter wpadt na
pomyst wykorzystywania sproszkowanego
mleka do produkcji nowego rodzaju

czekolady. W 1879 r. powstala wiec pierwsza tabliczka czekolady mleczne;j.

Swiete serce

Ziarna kakaowca przede wszystkim wspierajg serce, zarOwno w sensie



dostownym, jak rowniez metafizycznym i duchowym. Aztekowie czesto
nazywali kakaowiec yollotl eztli, co oznacza ,krew z serca”. Kakaowiec
wspiera funkcjonowanie uktadu krazenia, pomaga nam otworzyC serca,
przywraca naturalng réwnowage emocjonalng (powstrzymujac nas przed
nadmierng dociekliwoscig) i — dzieki intuicji — wprowadza nas w tajemniczy
Swiat ziotowej apteki matki natury.

Dzieki ziarnom kakaowca, czekoladoholicy z calego Swiata nie
muszg traci¢ nadziei! Zachcianki zwigzane 2z gotowana,
przetworzong czekolada mozna zmienic w zdrowe nawyki
zywieniowe dzieki surowemu produktowi (surowym catym lub
kruszonym ziarnom kakaowca, mastlu kakaowemu, proszkowi

czekoladowemu i specjalnym batonom).

Mity zwigzane z kakaowcem zawsze skupialy sie wokot przywrocenia

polaczenia z matka naturg. Przyjrzyjmy sie pewnej legendzie z Ameryki
Poludniowej:

Khuno, bég burzy, zniszczyt wioske, sprowadzajqc na niq wielkq
ulewe i grad, poniewaz byt rozgniewany na ludzi, ze podpalili
dzungle, chcqc zyskac¢ grunt pod uprawy. Po burzy ludzie znalezli
drzewo kakaowca. Wilasnie wtedy zaczeto uprawe tej rosliny.

Kakaowiec pokazat ludziom, jak zy¢ w zgodzie z dzunglq.

Podobnie jak inne produkty zaliczane do superzywnosci, czekolada

balansuje na linii miedzy zywnoscig a silnym i zbawiennym lekarstwem.

Surowe ziarno kakaowca jest jednym z najlepszych naturalnych



superproduktéw z racji duzej zawartoSci mineraléw i szerokiej gamy
niepowtarzalnych wilasciwosci. Wiele wyjatkowych cech czekolady zanika
w wyniku obrébki termicznej, rafinacji i przetwarzania, tak wiec ten ulubiony
pokarm matki Ziemi dla wiekszosci z nas wcigz pozostaje nieznany. Teraz

mozemy ponownie odkry¢ moc prawdziwej czekolady.

Istnieje mozliwos¢, ze niektore sktadniki pokarmowe, takie jak
flawonole kakaowca, mogq dziata¢ korzystnie na doptyw krwi do
mozgu i poprawiac jego funkcjonowanie u o0sob starszych lub
z zaburzeniami funkcji kognitywnych spowodowanych np.

zmeczeniem lub brakiem snu.

— Ian A. Macdonald, University of Nottingham

Medical School, komentarz dotyczacy obiecujacych badan
zwigzanych z rolg kakaowca w zwiekszaniu sprawnosci
umyshu.

Kakaowiec to najlepsze naturalne zrodlo
wymienionych nizej substancji odzywczych

Przeciwutleniacze

Ziarna kakaowca zawierajg najwieksze stezenie przeciwutleniaczy sposrod
wszystkich innych produktéw. Do tych przeciwutleniaczy zaliczamy:
polifenole, katechiny i epikatechiny. Kakaowiec zawiera wiecej

przeciwutleniaczy niz czerwone wino, borowki, jagody acai, granaty i jagody



goji razem wziete.

Przeciwutleniacze pomagaja nam broni¢ sie przed zwyrodnieniami
i chorobami zwigzanymi ze starzeniem sie. Ochraniajg DNA przed wolnymi
rodnikami. Pozywienie bogate w przeciwutleniacze, takie jak kakaowiec,
poprawia skuteczno$¢ superzidl, np. leczniczych grzybéw (reishi,
maczuznika, blyskoporka podkorowego, maitake, shiitake, sopléwki
jezowatej, wrosniaka réznobarwnego), traganka, pau d’arco, kociego pazura

i innych.

Magnez

Kakaowiec to najlepsze zrodlo magnezu, jednego ze znakomitych
pierwiastkow zasadowych.

Magnez wspiera prace serca i mozgu, poprawia perystaltyke jelit, ostabia
skurcze menstruacyjne, rozluznia miesnie, poprawia elastycznos¢, pomaga
organizmowi budowac silne kosci i zwieksza zasadowosc.

Kiedy organizm otrzymuje wystarczajacq iloS¢ magnezu, zyly i tetnice
pracuja prawidlowo i mogq sie rozluzni¢, co oslabia opor i poprawia
przeptyw krwi, tlenu oraz skladnikow odzywczych. Badania pokazuja, iz
niedob6or magnezu nie tylko powoduje zaburzenia pracy serca, lecz
przyczynia sie do powstania jego powazniejszych uszkodzen z zawatem serca
wiacznie.

Magnez to mineral, ktorego najbardziej brakuje w standardowej diecie
Amerykanow; ponad 80% mieszkancéw USA cierpi na chroniczny niedobor
tego mineratu. Ziarna kakaowca majg go wystarczajaco duzo, by zaspokoic

nasze zapotrzebowanie.

Zelazo



Kakaowiec zawiera 314% rekomendowanej dziennej dawki zelaza (dla USA)
w jednej uncji (28 gramow). Jak dobrze wiemy, zelazo to pierwiastek
chemiczny kluczowy dla naszego organizmu. Stanowi czes¢ hemoglobiny —
biatka transportujacego tlen, oczyszczajacego krew i przeciwdziatajacego

anemii.

Chrom

Chrom to wazny pierwiastek Sladowy pomagajacy rownowazyC poziom
cukru we krwi. Ponad 80% Amerykanéw cierpi na jego niedobdr. Kakaowiec

zawiera wystarczajgce ilosci chromu, by zaspokoi¢ nasze zapotrzebowanie.

Mangan

Ziarna kakaowca to bogate Zrodto manganu, innego niezbednego pierwiastka
sladowego. Mangan wspomaga zelazo w procesie utlenowania krwi

i tworzenia hemoglobiny. Co ciekawe, mangan obecny jest takze we }zach.

Cynk

Ziarna kakaowca to takze doskonate zrédlo cynku, kolejnego niezbednego
pierwiastka Sladowego. Cynk odgrywa kluczowa role w prawidlowym
funkcjonowaniu ukladu odpornosciowego, watroby, trzustki, ustrojowych
ptynow plciowych i skory. Oprécz tego cynk bierze udzial w tysigcach
reakcji enzymatycznych w ludzkim ciele. Pierwiastek ten staje sie bardziej

dostepny biologicznie, gdy oczyScimy swoje ciato z metali ciezkich.
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Miedz

MiedzZ to niezbedny dla organizmu pierwiastek sladowy. W naturalnej postaci
wystepuje jako czes¢ kompleksu witaminy C w roSlinach, w tym
w kakaowcu. W ludzkim ciele miedZ pomaga w procesie tworzenia zdrowe;j

krwi i wzmacnia odpornosc.




Witamina C

Kwas askorbinowy odkryt w 1928 roku naukowiec z Budapesztu, Albert
Szent-Gyorgyi. W 1937 roku otrzymat Nagrode Nobla w dziedzinie fizjologii
i medycyny za odkrycia dotyczace proceséw oksydacyjnych, ze specjalnym
uwzglednieniem witaminy C.

Z kolei dzieki Linusowi Paulingowi dowiedzieliSmy sie o istocie i roli
witaminy C, ktéra moze shluzy¢ zaréwno jako superlekarstwo, jak
i wzmacnia¢ dzialanie innych zwigzkéow chemicznych. Linus Pauling
otrzymatl dwie Nagrody Nobla (w dziedzinie chemii w 1954 i pokojowg
w 1962 roku).

Jedna uncja (28 gramoéw) nasion kakaowca uzupeiia 21% zalecanego
dziennego spozycia (wg normy obowigzujacej w USA) witaminy C. Jest to
okoto 44 mg na 100 gramow kakaowca. To bardzo wysoka wartos¢ jak na
wysuszony orzech lub nasiono. Witamine C zawierajq tylko surowe ziarna
kakaowca. Czekolada po obrobce termicznej i przetwarzaniu traci calg jej

zawartosc.

Kwasy tluszczowe omega-6

Ziarna kakaowca sa bogate w niezbedne kwasy tluszczowe omega-6.
Czekolada po obrébce termicznej i przetworzeniu zawiera jedynie zjelczale
kwasy omega-6 (kwasy trans), ktére po spozyciu mogq wywoltywac stany
zapalne. To ostatecznie wskazuje na wyzszoSC surowej czekolady nad
gotowang. Milosnicy czekolady nie moga zapominac, ze po ugotowaniu

ziarna kakaowca otrzymuje sie zjetczate kwasy thuszczowe.

Kakaowiec to wysmienity smak



i zabawa dla kazdego — zwlaszcza dla dzieci!

Fenyloetyloamina (PEA)

Fenyloetyloaminy stanowig zbior organicznych zwigzkow chemicznych,
ktore sa obecne w nasionach kakaowca. Znalez¢ w nich mozna rézne typy tej
substancji, ale w wyniku prazenia ziaren ulegaja one zniszczeniu.
Fenyloetyloaminy wykazuja wrazliwoS¢ na wysokie temperatury, wiec
typowe i organiczne odmiany gotowanej i przetworzonej czekolady sq ich
pozbawione.

PEA to substancje, ktére produkuje nasz organizm, gdy jesteSmy
zakochani. To prawdopodobnie jeden z powodow, dla ktérych mitosc
i czekolada majq tak Scisty zwigzek. PEA odgrywaja tez istotng role
w doskonaleniu umiejetnosci koncentracji i uwagi.

Stezenie PEA wieksze niz 2,2% i odpowiednia dawka magnezu to obecne
w kakaowcu substancje odpowiedzialne za jego wlasciwosci zmniejszajace
faknienie.

Ziarna kakaowca nie zawierajg cukru i w zaleznosci od
odmiany oraz warunkéw wzrostu skladaja sie w 50%

z thuszczu. Taka ilos¢ thuszczu jest stosunkowo niska, jezeli

porownamy ja z innymi orzechami. Nie ma zadnych
dowodow na zaleznoS¢ miedzy spozywaniem ziaren
kakaowca a otyloscig. W gruncie rzeczy kakaowiec sprawdza
sie w dietach odchudzajacych, poniewaz zawiera mineraly i czasteczki PEA

ograniczajgce apetyt.

Anandamid



Anandamid to kannabinoid wytwarzany przed ludzki organizm po
¢wiczeniach fizycznych. Anandamid jak dotad odkryto tylko w jednym typie
roslin — kakaowcu. Anandamid nazywany jest ,,cudowng substancjg”,
poniewaz wytwarza sie ona wtedy, gdy mamy dobry nastréj. Kakaowiec
zawiera takze inhibitory enzymow, ktore obnizajg zdolnos¢ organizmu do
wywolywania rozpadu anandamidu. Oznacza to, ze gdy spozywamy ziarna
kakaowca, zarowno naturalny anandamid, jak i ten zawarty w kakaowcu
utrzymuje sie w organizmie dtuzej, dzieki czemu dtluzej utrzymuje sie nasze

dobre samopoczucie.

Kwas askorbinowy (witamina C) w zywnosci latwo ulega
zniszczeniu w wyniku gotowania, zwtaszcza w obecnosci miedzi
oraz innych metali...

Gdybysmy jedli wylacznie surowe, Swieze pokarmy roslinne,
tak jak nasi przodkowie sprzed milionéw lat, nie byloby obaw
o przyswojenie odpowiednich ilosci niezbednych skladnikow
odzywczych, takich jak witaminy.

— Linus Pauling, Witamina C, przeziebienie i grypa

Tryptofan

Kakaowiec ma w swoim skladzie znaczne ilosci niezbednego aminokwasu
o nazwie tryptofan — silnie oddzialujacego sktadnika odzywczego
o pozytywnym wplywie na nasz nastréj. Analizujac wyniki badan dostepne
w Internecie dowiadujemy sie, iz proszek kakaowy zawiera od 0,2 do 0,5%

tryptofanu.



Obecnosc¢ tryptofanu w diecie jest czynnikiem kluczowym przy produkcji
serotoniny, naszego glownego neuroprzekaznika. Gdy tryptofan trafia do
naszego organizmu, wchodzi on w reakcje z witaminami B6 i B3
w obecnoSci magnezu i wytwarza serotonine, ta za$ zazwyczaj oslabia
napiecie i niepokdj oraz wzmacnia naszq neurologiczng i fizjologiczng tarcze

przeciwko stresowi.

Substancja ta jest wrazliwa na dzialanie wysokich temperatur i ulega
rozpadowi pod wplywem obrobki termicznej, totez diety oparte na daniach
gotowanych sg zazwyczaj ubogie w tryptofan, nawet jezeli cechujq sie
wysokim wskaznikiem obecnosci biatka zwierzecego (moze to odpowiadac
za coraz powszechniejsze wystepowanie depresji). Spozywanie surowych
nasion kakaowca jest wiec idealnym sposobem na zapewnienie sobie

odpowiedniej ilosci tryptofanu.

Serotonina



Kakao jest bogate w tryptamine o nazwie serotonina. Nalezy ona do
glownych neuroprzekaznikéw zaréwno u ludzi, jak i niemal wszystkich
pozostaltych istot zyjacych. Pod wzgledem chemicznym serotonina
przypomina tryptofan, melatonine i dimetylotryptamine DMT. Serotonina
pomaga nam broni¢ sie przed stresem. Jezeli jej poziom w naszym
organizmie jest wysoki, to Swiat moze nam sie wali¢ na glowe, a my wcigz
czujemy sie Swietnie. Natomiast jesli jej poziom jest zbyt niski, to niezaleznie

od naszej rzeczywistej sytuacji, czujemy sie Zle.

Blonnik

Kakaowiec zawiera niebywate ilosci blonnika. Ma on tak zbawienny wplyw
na ludzki uktad trawienny, Ze ziarna kakaowca mozna miksowac, kruszyc
i proszkowac, a one i tak bedq pomaga¢ w oczyszczeniu jelit i poprawiac ich

perystaltyke.

Metyloksantyny: kofeina i teobromina

Czy kakaowiec zawiera kofeine? Wbrew obiegowej opinii ziarna tego owocu
to ubogie Zrédlo kofeiny. Typowa probka zawiera od zera do tysigca
czasteczek na milion (mniej niz 1/20 dawki kofeiny obecnej w zwyklej
kawie).

Dzis wiemy jednak, ze kakaowiec to jedno z najbogatszych zrddet
substancji znanej jako teobromina, chemicznie spokrewnionej z kofeing
i bedacej jej metabolitem.

Teobromina, podobnie jak kofeina oraz leczaca astme metyloksantyna
o nazwie teofilina, nalezy do grupy substancji zwanej alkaloidami
ksantynowymi. Produkty czekoladowe zawierajqg wprawdzie kofeine, ale nie

sq to ilosci na tyle duze, by wyjasnialy nasza fascynacje czekolada, apetyt na



nia, jej niespotykane dzialanie i wiasciwosci uzalezniajace.

Ziarna kakaowca zazwyczaj zawieraja okoto 1% teobrominy. Teobromina
to skuteczna substancja antybakteryjna zwalczajaca bakterie Streptococcus
mutans (glownych sprawcéw ubytkow w zebach). Teobromina to substancja
spokrewniona z kofeing, ale niebedgca stymulantem ukladu nerwowego.
Rozrzedza ona krew, ulatwiajac prace serca. To wilasnie jeden z glownych
powodow, dla ktérych kakaowiec jest tak istotnym elementem diety

przyjaznej sercu.

Kakaowiec — medycyna chinska
Skarby: Yang jing, qui/qi, shen, krew
Energia atmosferyczna: subtelnie chlodzaca (w nadmiarze...
ogrzewajqca)
Smak: stodki, gorzki, cierpki

Skojarzone narzady: serce, nerki, Sledziona

W lutym 2008 r. dr Gabriel Cousens przeprowadzal na zdrowych
ochotnikach testy kliniczne, podczas ktorych odkryl, ze kakaowiec -
w przeciwienstwie do pozywienia i napojow zawierajacych kofeine — nie
podwyzsza poziomu cukru we krwi. Cousens zaobserwowal takze, ze
kakaowiec wplywa na poziom cukru we krwi w mniejszym stopniu niz
jakiekolwiek inne typy zywnoSci. Ziarna kakaowca podwyzszaja poziom
cukru we krwi jedynie o 6 do 10%. Produkty zawierajgce stymulanty potrafig

zwiekszy¢ stezenie cukru we krwi o ponad 30%.

Czy kakaowiec zawiera szkodliwy kwas szczawiowy?



Kakaowiec moze zawiera¢ od 1520 do 5000 czastek na milion kwasu
szczawiowego. Czy jest to dla nas szkodliwe? Jesli wezmiemy pod uwage
fakt, Zze znacznie bardziej powszechne produkty, takie jak np. szpinak, sa
o wiele zasobniejsze w kwas szczawiowy — odpowiedZ brzmi: nie. Nie wolno
tez zapominac¢, ze kwas szczawiowy poddany obrobce termicznej taczy sie
z obecnym w organizmie wapniem i osiada w nerkach. Jest to kolejny
powod, by jes¢ wylacznie surowa czekolade.

Oto lista kilku produktéw oraz zawartosci w nich kwasu szczawiowego.
Po raz pierwszy pojawila sie ona w czasopismie ,,Agriculture Handbook” No.
8-11/1984 Vegetables and Vegetable Products.

Zawarto$¢ kwasu szczawiowego w warzywach (g/100 g):
amarantus 1,09

pietruszka 1,70

portulaka 1,31

szpinak 0,97.

W powyzszej tabeli surowa czekolada uzyskataby wynik pomiedzy 0,15
a 0,50. W najgorszym przypadku ma wiec ona w swoim sktadzie o potowe
mniej kwasu szczawiowego niz szpinak. Porownajmy iloS¢ przecietnego
spozycia czekolady z przecietnym spozyciem szpinaku. Bez problemu
mozesz pozwoli¢ sobie na 100 gramow (3,5 0z) surowego szpinaku
w salatce, ale sprébuj zjeS¢ w tym samym czasie 100 gramow czekolady.
Jezeli ci sie to uda, bedziesz mysleC o czym innym niz zawartos¢ kwasu

szczawiowego.

Zwiazki oczyszczajace uklad naczyniowo-sercowy

Podobnie jak jagody goji, kakaowiec ma w swoim skladzie zwigzki



chemiczne N-kawoilodopamine i N-kumarollodopamine oraz ich analogi.
Zwiazki te znacznie ostabiajg dzialanie czasteczki adhezyjnej, selektyny P,
ktora przykleja trombocyty do bialych krwinek i Scianek naczyniowych,
powodujgc stany zapalne. Podwyzszony poziom selektyny P we krwi

zwigzany jest z ryzykiem zatoréw naczyniowych (zakrzepica).

Produkty z kakaowca

Szukaj nastepujacych surowych, organicznych produktéw z kakaowca:

e ziarna kakaowca ze skorupa,

e ziarna kakaowca bez skorupy,

e kruszonego ziarna kakaowca,

e ziarna kakaowca wraz z owocem (niesfermentowane ziarna znajdujg sie
w wysuszonym, stodkim owocu kakaowca),

e proszku kakaowego,

e masta kakaowego,

e pasty kakaowej,

e batonow czekoladowych (sprébuj batonéw z surowej czekolady),

e napojow czekoladowych,

e mieszanek ziaren zawierajacych nasiona kakaowca,

e ziolowych wyrobow cukierniczych z kakaowcem,

e kombinacji kulinarnych zawierajacych sproszkowane produkty z listy

superzywnosci oraz kakaowca.

(Wazne: by uzyska¢ ok. pét kilograma surowego masta kakaowego,

potrzeba mniej wiecej 1 do 1,3 kg kruszonych ziaren kakaowca.)



Kakaowiec

Zwiazek planetarny: stonce — srodek stonca
Wplyw na okreSlony narzad — Swiete serce
Ple¢: lekko meska

Kosmiczny kochanek: wanilia

Kupujqc ziarna kakaowca, zwracaj uwage na ponizsze cechy, by upewnic
sie, Ze otrzymasz najlepsza jakosSc za najbardziej rozsadna cene:

Niska zawartos¢ drobnoustrojow. Wysokie standardy przetwarzania
produktow z kakaowca obowigzujace w firmie Sunfood Nutrition (na stronie

www.sunfoods.com), powodujg, ze na skorupie i wewnetrznej stronie

nasiona nie ma prawie zadnych mikroorganizmow/bakterii. To niezwykle,
poniewaz ziarna kakaowca sa czeScia wilgotnego i soczystego owocu
rosnacego w goracej dzungli. Unikalny proces suszenia praktykowany przez
firme Sunfood Nutrition sprawia, ze ziarna zachowujg czystoSC i wspaniaty
aromat, majq praktycznie identyczny rozmiar, fioletowo-brazowy kolor,
latwo daja sie obluskiwaC i zawieraja mnostwo substancji odzywczych.
Jakos¢ ziaren i sposéb ich przetwarzania to gwarancja doskonatego,
surowego czekoladowego smaku i aromatu bez koniecznosci prazenia nasion.
Firma Sunfood Nutrition dba o to, by dostarczy¢ klientom najlepszych,
najczystszych i wolnych od drobnoustrojow organicznych ziaren kakaowca
i masta kakaowego. Uwazaj na niskogatunkowe ziarna pochodzace z upraw
nieorganicznych, ktore przed sprzedaza sa podgrzewane, dezynfekowane,
fermentowane albo bywajg zanieczyszczone (brudem, a nawet bakteriami
i grzybami).

Apetyczny smak. Ziarna musza dobrze smakowac bez prazenia. Ponadto


http://www.sunfoods.com

powinny cechowac sie niskim zakwaszeniem i optymalnie nie wykazywac
oznak fermentacji.

Ziarna w 100% surowe i organiczne, potwierdzone certyfikatem. Kupuj
organiczne kakaowce z obiegu Fair Trade, by mieC pewnos¢, ze ziarna
kakaowca i produkty z czekolady nie zostaly pozyskane w wyniku
niewolniczej pracy. Brak certyfikatu Fair Trade nie oznacza niskiej jakosci
produktu lub niesprawiedliwych warunkow pracy, ale jest to istotny standard
obowigzujacy dla  wszystkich owocow  kakaowca pochodzacych
z konwencjonalnych upraw w Afryce. Firma Sunfood Nutrition obecnie ptaci
rolnikom uprawiajgcym kakaowiec czterokrotng stawke standardu Fair Trade
oraz (we wspoélpracy z innymi firmami) pomaga w osiggnieciu jeszcze
wyzszych standardow ochrony intereséw rolnikow.

John Robbins, autor ksigzek Diet for a New America oraz The Food
Revolution, zalozyciel organizacji EarthSave International oraz strony
internetowej www.foodrevolution.org, zasugerowat liste siedmiu czynnosci,
ktore mozemy wykonac¢, by powstrzymac niewolniczg prace na plantacjach

kakaowca w Afryce i w innych miejscach:

1. Zdobadz wiecej informacji. Dobre Zrodta wiedzy to miedzy innymi:
Global Exchange (www.globalexchange.org)
The Child Labor Coalition (www.stopchildlabor.org); Anti-Slavery

(http://www.antislavery.org); Unfair Trade (www.unfairtrade.co.uk)

Fair Trade (www.fairtrade.net)

Ksigzka Kevina Bale’a Disposable People (University of California
Press, 2000) to profesjonalnie przygotowana analiza wspéiczesnego
niewolnictwa.

2. Napisz list do wydawcy lub artykut do lokalnej gazety. Pisz o tych

sprawach na blogu lub stronach internetowych. Pisz do swoich


http://www.globalexchange.org
http://www.stopchildlabor.org
http://www.antislavery.org
http://www.unfairtrade.co.uk
http://www.fairtrade.net

przedstawicieli w sejmie lub senacie.

. Kupuj czekolade oraz/lub produkty z kakaowca (surowe, organiczne)

z obiegu Fair Trade.

. Promuj obieg Fair Trade oraz/lub surowa, organiczng czekolade w swojej
lokalnej spotecznosci.

. Skontaktuj sie z firmami produkujgcymi czekolade i Zadaj, by kupowaty
ziarna kakaowca z obiegu Fair Trade. Adres Hershey Foods Corp: 100
Crystal A Drive, Hershey, PA 17033; (717) 534-6799; Mars Polska Sp.
z.0.0, budynek Lumen, pietro 10, ul. Ztota 59, 00-120 Warszawa. Napisz
list z zagdaniem gwarancji, Ze czekolada sprowadzana do Polski nie
pochodzi z upraw, na ktérych do pracy wykorzystywane sa dzieci.

. Wspieraj kampanie Fair Trade poprzez dolaczenie do organizacji takich
jak Global Exchange. Adres: 2017 Mission Street, #303, San Francisco,
California 94110; (415) 255-7296; info@globalexchange.org

. Dotacz do ruchu na rzecz zwalczania niewolnictwa poprzez wstapienie do

organizacji Anti-Slavery International. Adres europejski: Thomas
Clarkson House, The Stableyard, Broomgrove Road, London SW9 9TL,
England.

Kakaowiec — Ajurweda

Smak: stodki, cierpki, gorzki

Energia: chtodzaca (w nadmiarze... rozgrzewajqca)
Wiasciwosci i wplyw na trzy dosze:

— lekka

— dobra dla serca

— sucha


mailto:info@globalexchange.org

— zmniejsza vate (w niewielkich lub srednich ilosciach)

— zmniejsza pitte (w niewielkich iloSciach)

— zmniejsza kaphe (w niewielkich iloSciach)

— zwieksza pitte, kaphe i vate (we wskazanej kolejnosci;
w nadmiarze)

— fagodny Srodek przeczyszczajacy

— olej schnacy

Jak wykorzystywac produkty z kakaowca

Po zjedzeniu czekolady czujesz sie jak bog, jakbys mogt pokonywac

wrogow, prowadzic¢ do boju armie, kusic ptec¢ przeciwng.

— Emily Luchetti, autorka ksiazek i kuchmistrzyni
specjalizujaca sie w wyrobach cukierniczych

Rekomendowane sposoby spozywania czekolady:

1. Kup surowe produkty z kakaowca (ziarna cate lub kruszone, proszek,
masto) i zmiksuj je, dodajgc do ulubionego napoju. Jedna tyzka proszku
kakaowego na litr napoju to doskonata proporcja. Dodawaj zmiksowane
ziarna kakaowca do wody kokosowej, herbaty lub kawy. Odkryj magie
napojow kakaowych.

2. Posypuj swoje ulubione desery surowymi (kruszonymi) ziarnami
kakaowca, uzywajac ich jako substytutu ptatkéw czekoladowych. Surowe
ziarna kakaowca to przeciez ich naturalny pierwowzor.

3. Jedz surowe ziarna kakaowca z jagodami goji, siemieniem konopnym,

jagodami inkaskimi, migdatami i innymi sktadnikami mieszanek.



Kakaowiec to wspaniata przekaska!

4. Jedz surowe ziarna kakaowca. Jezeli jestes smakoszem ciemnej
czekolady, bedzie ci trudno uwierzy¢ w prawde na jej temat. Jesli chcesz
odkry¢ wszystkie subtelne niuanse alchemii zwigzanej z czekolada,
siegnij po moja ksiazke pod tytutem Naked Chocolate.

Zalecane dzienne spozycie

Niewielka dzienna dawka kakaowca dla jednej osoby: 1 ziarno kakaowca
na ok. 8-10 kg wagi.

Umiarkowana dzienna dawka kakaowca dla jednej osoby: 1 ziarno
kakaowca na ok. 5-8 kg wagi.

Nadmierne dzienne spozycie kakaowca: 1 ziarno kakaowca na ok. 1,5-5
kg wagi.

Przyklad 1: Jezeli dana osoba wazy 63 kg, to umiarkowane dzienne
spozycie bedzie wynosi¢ 8—13 ziaren kakaowca.

Przyklad 2: Jesli dana osoba wazy 200 kg i chcialaby spozywac
nadmierne iloSci kakaowca, to nadmierna dzienna dawka dla niej wyniostaby
22—-66 ziaren.

Uskrzydlajaca superuczta z owocami goji

4 szklanki ptynu (woda, goraca lub zimna herbata, Swieza woda kokosowa lub mleko
z dowolnych orzechow)

3 tyzki proszku kakaowego
1 tyzka kruszonych ziaren kakaowca

1 tyzka maki lub czerwonej maki (jezeli chcesz, mozesz tez dodaC niewielkie iloSci



koncentratu z maki)

3 tyzki jagod goji

1 lyzeczka sproszkowanego ekstraktu z jagdéd goji (opcjonalnie, dodaje mndstwo
energii!)

1-2 tyzki substancji stodzacej (syrop z bulwy yaconu, jasnej lub ciemnej agawy lub
dowolny typ surowego miodu)

1-3 szklanki mrozonych, organicznych jagod (np. boréwki, maliny czy jezyny)

1 tyzka siemienia konopnego

szczypta celtyckiej soli morskiej

1/4-1/2 listka Swiezego zelu aloesowego (opcjonalnie)

kilka kropli ,,Crystal Energy” (opcjonalnie)

Zmiksuj wszystkie skladniki w wysokowydajnym blenderze do uzyskania
gladkiej konsystencji.

Wzmacniajacy koktajl z ziarnem kakaowca i zielonag
superzywnoscia

4 szklanki ptynu (woda, goragca lub zimna herbata, Swieza woda kokosowa lub mleko
z dowolnego typu orzechéw)

3 tyzki proszku kakaowego

1 tyzka maki lub czerwonej maki (jezeli chcesz, mozesz tez doda¢ niewielkie iloSci
koncentratu z maki)

1 tyzka kruszonych ziaren kakaowca

2 tyzki masta kokosowego

1 tyzka orzechow nerkowca lub dzikich orzeszkow ziemnych z dzungli
1-2 tyzki substancji stodzacej (sugerujemy syrop z bulwy yaconu, z jasnej lub ciemnej
agawy lub surowy miod)

1 tyzka siemienia Inianego

szczypta celtyckiej soli morskiej

1/4-1/2 listka Swiezego zelu aloesowego (opcjonalnie)

2 lyzki superproszku Sun is Shining™ (wcze$niej Nature’s First Food)
1/2—-1 tyzka spiruliny

kilka kropli ,,Crystal Energy” (opcjonalnie)



Zmiksuj wszystkie skladniki wysokowydajnym blenderem do uzyskania

gladkiej konsystencji.

Czekoladowo-waniliowe marzenie

4 szklanki ptynu (wody, goracej lub zimnej herbaty, swiezej wody kokosowej lub mleka
z dowolnego typu orzechéw)
3 tyzki proszku kakaowego

1 tyzka maki lub czerwonej maki (jezeli chcesz, mozesz dodac tez niewielkie iloSci
koncentratu z maki)

1 tyzeczka cynamonu

1 tyzka kruszonych ziaren kakaowca

2 tyzki masta kokosowego

1 tyzka orzechéw nerkowca lub dzikich orzeszkow ziemnych z dzungli

1-2 tyzki substancji stodzacej (np. syropu z bulwy yaconu, jasnej lub ciemnej agawy lub
surowego miodu)

1 tyzka siemienia konopnego

szczypta celtyckiej soli morskiej

1/2 }yzki cynamonu (opcjonalnie)

1/2-1 tyzka pieprzu cayenne (opcjonalnie)

1/4-1/2 listka Swiezego zelu aloesowego

1/2 swiezej laski wanilii

3-5 kapsutek sproszkowanych grzybéw leczniczych (otworz kapsutki i wsyp proszek)
kilka kropli ,,Crystal Energy” (opcjonalnie)

Zmiksuj wszystkie skladniki za pomoca wysokowydajnego blendera do

uzyskania gladkiej konsystencji.

Przepisy na przyjecia

Bulki cynamonowe



Przepis na 10 pysznych matych buteczek

1 porcja sosu z ciemnej czekolady (surowe ziarna kakaowca)
2-3 szczypty mielonego cynamonu
1 szklanka orzechoéw pekan, nienasgczanych

1 szklanka daktyli medjool, bez pestek

Zmiksuj razem orzechy pekan i daktyle tak, by uzyskac ciasto. Posyp czysta
deske cynamonem i pot6z na niej ciasto. Nasyp jeszcze odrobine cynamonu
na ciasto i rozwatkuj je, dodajac wiecej cynamonu, jezeli bedzie klejace.

Gdy ciasto osiagnie grubosc¢ ok. pot centymetra i bedzie zajmowac przestrzen
okoto 15 x 15 cm, przytnij brzegi, by uzyskac rowne boki. Ciasto polej sosem
czekoladowym.

Wez do reki jedng krawedz ciasta i zacznij je rolowac tak, by uzyskac

spiralny paluch. Potnij go na bulki o szerokosci 1,5 cm. Gotowe!

Czekoladowo-mleczne orzezwienie

Przepis dla dwoch osob, ale z pewnosciq zapragniesz doktadki!

pot litra bardzo zimnego mleka migdatlowego

4 tyzki proszku czekoladowego (drobno kruszonych ziaren kakaowca)
2 tyzki proszku karobowego

1 tyzeczka proszku z maki

1 tyzeczka tokotrienoli

4 tyzki surowego nektaru z agawy

1/4 tyzeczki sproszkowanego zen-szenia

1 tyzeczka oleju konopnego ttoczonego na zimno

1 tyzeczka oleju Inianego tloczonego na zimno

Zmiksuj wszystkie skladniki i ciesz sie cudownym smakiem, zanim

wpadniemy do ciebie z wizyta i wszystko wypijemy! Proste, zabawne



1 smaczne.

Kakaowy kopniak

Niech cie nie zwiedzie prostota tego dania. To jeden z naszych najlepszych

przepisow! Sktadniki dla dwoch osob. Sam napdj da ci energie na caly dzien.

2 pomarancze

14 suszonych moreli, moczonych w wodzie przez 4-6 godzin
1/2 szklanki suchych migdatow

1 czubata tyzka surowych kruszonych ziaren kakaowca

2 tyzki surowego proszku kakaowego

Wycisnij sok z pomaranczy. Zmiksuj sok pomaranczowy z 10 morelami
i wlej do dwoch szklanek.

Zmiksuj pozostate morele z migdalami, ziarnami kakaowca i proszkiem
czekoladowym. Miksuj do takiej konsystencji, aby mieszanka byla wcigz
chrupigca. Nat6z uzyskang mase tyzka na miks pomaranczy i moreli.
Dodatkowo mozesz pola¢ danie nektarem z agawy z odrobing startej skorki

cytrynowej. Palce lizac!

Szybki miks kakaowy

3 tyzki kruszonych ziaren kakaowca

2 tyzki siemienia konopnego

1/2 tyzeczki maki zwyklej lub czerwonej
szczypta celtyckiej soli morskiej

1 1/2 tyzki syropu z bulwy yaconu

Wrzuc¢ pierwsze cztery skladniki do miski i dobrze wymieszaj, posypujac
ziarna kakaowca i siemie konopne maka i solg celtycka. Uzyskang mieszanke

polej syropem z bulwy yaconu. Delikatnie wymieszaj skladniki, aby ziarna



i siemie dokladnie pokryly sie syropem. Jedz powoli za pomoca tyzki. By
bawi¢ sie jeszcze lepiej, zwieksz ilos¢ skladnikow i dziel sie daniem

z bliskimi! Podane sk}adniki wystarcza dla jednej osoby.

WARIACJANR 1
Pomnoz ilosc sktadnikow razy 8

1 1/2 szklanki ziaren kakaowca

1 szklanka siemienia konopnego

4 tyzeczki maki zwyklej lub czerwonej
1/8 tyzki celtyckiej soli morskiej

% szklanki syropu z bulwy yaconu

Wymieszaj pierwsze cztery skladniki z listy za pomoca robota kuchennego.
Mieszaj do uzyskania gestej, kleistej konsystencji. Ustaw obroty na najnizszy
poziom i wlewaj powoli syrop z bulwy yaconu, dopoki mieszanka nie
przybierze postaci gestej pasty (moze pojawiC sie potrzeba dostosowania
ilosci skltadnikéw). Wylacz mikser i po zamoczeniu rgk w oleju kokosowym
wyjmuj paste z pojemnika porcjami wielkosci orzecha wioskiego. Uformuj

kulki, umie$¢ na blasze i wtéz do lodéwki.

Odczekaj co najmniej godzine i delektuj sie tym zimnym, czekoladowym

przysmakiem.


http://iStockphoto.com/eefauscan

WARIACJA NR 2

Sposéb tradycyjny

Postepuj zgodnie z instrukcjami podanymi powyzej, ale zamiast robota
kuchennego uzyj mozdzierza i thuczka. Dodaj 1/2 tyzeczki pieprzu cayenne
i soli celtyckiej. Rozdrabniajac skiadniki powoli i z wyczuciem, stworz
najlepszy deser czekoladowy na Swiecie!

Przepis dzieki uprzejmosci Andrew Rhodesa, jednego 2z wielu

superbohaterow firmy Sunfood Nutrition.

Przepyszny koktajl czekoladowo-mietowy

3 gatki mrozonego mleka migdatowego

2 krople ekstraktu z miety pieprzowej

1 lub 2 tyzki biatka ryzowego Sun Warrior™
1 baton Sacred Chocolate™ (mietowy)

syrop z agawy lub miod do postodzenia (ilos¢ wedle uznania)

Rozdrobnij czekolade, posiekaj owoce na mate kawatki i wt6z do blendera.
Nastepnie dodaj mrozone mleko migdatlowe i miksuj do uzyskania gladkiej

konsystencji. Porcja dla dwoch osob.

Wymarzony koktajl czekoladowo-pomaranczowy

2 batony Sacred Chocolate™ (cytrusowe)

1 $rednia/duza organiczna pomarancza

1 1/2 szklanki mrozonych jagéd

1 lub 2 duze gatki mrozonego mleka migdatowego

1 lub 2 galki biatka ryzowego Sun Warrior™

agawa lub miod jako substancja stodzaca (ilos¢ wedle uznania)

Polam czekolade, posiekaj owoce na mate kawalki i widz do blendera.



Nastepnie dodaj mrozone mleko migdatlowe i miksuj do uzyskania gladkiej

konsystencji. Porcja dla dwoch oséb.

Podrozny posilek Johna McCabe’a - kakaowa
superzywnosc

Za pomocq robota kuchennego zmiksuj nastepujqce sktadniki tak, by uzyskac

konsystencje mokrego ciasta (uwaga, to danie jest bardzo kaloryczne).

SKEADNIKI SUROWE I ORGANICZNE

duza garsc¢ poszatkowanych ptatkow kokosa
duza gars¢ ptatkéw owsianych

2-3 tyzki oleju kokosowego

2-3 lyzki masta kakaowego

1/3 szlanki zmielonych ziaren kakaowca

1/4 szklanki suszonych boréwek

1/4 szklanki jagod goji

1/4 szklanki nasion dyni

1/4 szklanki orzechow wioskich

10 orzech6w makadamia

1 tyzeczka cynamonu

1/4 tyzki gatki muszkatotowej

1/4 szklanki miodu

1/2 tyzeczki rozowej soli

1/4 szklanki siemienia lub proszku konopnego
kilka tyzek chleba Swietojanskiego

2 tyzki tahini

kilka daktyli (bez pestek) pokrojonych na kawatki
1 tyzka (lub wiecej) wanilii

czubata tyzka pierzgi

zielony proszek Superfood (z réznych kapsutek)

czubata tyzka maki



czubata tyzka proszku z jadtoszynu (patrz: Stowniczek sktadnikow)

niespetna 1/4 szklanki nektaru z agawy

Gdy wymieszasz juz wszystkie skladniki, a robot wcigz bedzie pracowac,
dolej niewielka ilos¢ wody, dzieki czemu otrzymasz mase przypominajacq

surowe ciasto. Uformuj kulki, po czym w16z je do lodowki.

Czekoladowy immunoeliksir

Wybierz jeden z ponizszych przepisow na herbate. By stworzy¢ baze, podgrzej
sktadniki prawie do wrzenia w 1,5 litra wody zrddlanej, potem wylqcz
ptomien i pozostaw pod przykryciem na 5 minut, pozwalajqc, by sktadniki

nasiqgkty.

PRZEPIS 1:
1 garsc jagod goji
5 tyzek pau d’arco (superziele z Amazonii o dziataniu przeciwgrzybiczym)
2 tyzki kociego pazura (superziele z Amazonii o dziataniu przeciwwirusowym)
2 tyzki chanca piedra (superziele z Amazonii zwalczajace nanobakterie)

1 cata laska wanilii pokrojona na drobne kawatki

PRZEPIS 2:

1 tyzeczka chanca piedra
1 tyzeczka pau d’arco
1 tyzeczka chuchuhuasi (superziele z Amazonii o korzystnym oddziatywaniu na nerki,

nadnercza i dolne partie kregostupa)

1/2 tyzeczki kociego pazura

Dodaj odsaczone skladniki z bazy do blendera zawierajacego juz:

1 garsc jagod goji
2 tyzki maki zwyklej oraz/lub czerwonej

1 tyzke kruszonych ziaren kakaowca



1 tyzke proszku kakaowego

1 tyzeczke proszku z jadtoszynu

1 tyzke oleju kokosowego

3 lyzki miodu manuka, NoniLand™ (lub innego ulubionego surowego miodu), syropu
z bulwy = yaconu lub nektaru z agawy

1 tyzeczke proszku cynamonowego

1 tyzeczke proszku imbirowego

1 tyzke proszku proteinowego Sun Warrior™ (lub proszku proteinowego z siemienia
konopnego)

zawartoSc¢ 4—6 kapsutek sproszkowanej mieszanki leczniczych grzybow

zawartoS¢ 2—4 kapsutek leczniczych soplowki jezowatej

zawartos¢ 2—4 kapsutek leczniczych maczuznika

zawarto$¢ 2—4 kapsutek leczniczych pieczarki brazylijskiej (Agaricus blazei)

zawarto$¢ 2—4 kapsutek leczniczych lakownicy zéttawej (reishi)

szczypte pieprzu cayenne (wedle uznania)

1 tyzeczke proszku z jag6d camu camu

2-3 krople pomaranczowego olejku eterycznego lub 1/4 tyzeczki Swiezo startej skorki
pomaranczowej (opcjonalnie)

szczypte celtyckiej soli morskiej

Miksuj do wuzyskania kremowej, pienistej konsystencji. Ciesz sie

kompleksowym orzezwieniem sam lub w towarzystwie bliskich.

Porcja dla pieciu oséb.

Uwaga:
Jedzenie kakaowca moze sprawiC, ze przezyjesz NAJLEPSZY
DZIEN W ZYCIU!
Wiecej informacji na temat surowej czekolady znajdziecie
w ksigzce Naked Chocolate autorstwa Davida Wolfe’a i Shazzie.

Jest tam mnodstwo szczegotowych danych i ponad szesScdziesiat



wysmienitych przepisow. Ksigzka Naked Chocolate to rezultat
wielu lat badan nad wartoScia odzywcza superproduktow

i fenomenalng, rozjasniajacq umyst potegq kakaowca.

Chrupiacy baton

Przepis autorstwa Ginger Robinson

Twoi przyjaciele nie uwierza, gdy im powiesz, ze to twoje dzielo. Ta sama
struktura, konsystencja — wszystko dokladnie tak samo jak w chemicznie
przygotowanych, skazonych nabiatem batonach czekoladowych, ale smakuje

o WIELE lepiej! To niesamowite!
Zmieszaj rOwne porcje:

nektaru z agawy
masta kakaowego

surowych orzechéw nerkowca
Dodaj:

1 duzq garS¢ owocow morwy biatej
1 tyzeczke proszku ho shou wu

1 tyzke proszku z maki

1-2 tyzki proszku z lucumy

Roztop w suszarce masto kakaowe w naczyniu z miarka, dodaj do blendera
wraz 7z agawa i orzechami nerkowca. Miksuj do uzyskania gladkiej
konsystencji. Wrzu¢ duzq garS¢ suszonych owocéw morwy, po czym wlej
mase do formy. W16z na pewien czas do zamrazarki, by masa stwardniala.

Pokrdj na cienkie batony i... przezyj najlepszy dzien w zyciu!



Kakaowy koktajl wart 18 000 $

Przepis autorstwa Lena Foleya

Zmieszaj nastepujace podstawowe skladniki za pomoca blendera:

1 szklanke cieplej ziolowe] herbaty z gynostemmy

1 tyzke surowego oleju kokosowego z pierwszego tfoczenia
1 tyzke surowego miodu manuka lub NoniLand™

szczypte celtyckiej soli morskiej

2 pipetki naturalnego stodziku Stevia o smaku Vanilla Creme

Miksuj na najnizszych obrotach, po czym dodaj:

1 tyzke siemienia konopnego

1 tyzke nasion czarnego sezamu

Miksuj na wysokich obrotach, po czym dodaj:

wode kokosowa lub surowe mleko migdatlowe albo mleko z innych
orzechéw (do 3 pojemnosci miksera)

Dodaj pozostate sktadniki:

5 kropli wyciagu z rogu jelenia
1 pipetke zeolitow w ptynie
4 pipetki ptynnego suplementu z mineralami jonowymi lub mineralami Angstrom
(opcjonalnie)
1/2 tyzeczki proszku ho shou wu
1/8 tyzeczki sproszkowanej kory eukomii
1/2 Yyzeczki proszku z maki
1 tyzke proszku z jadtoszynu
1 tyzke proszku proteinowego Sun Warrior™ (lub proszku proteinowego z siemienia
konopnego)

1 1/2-2 tyzki proszku z surowych ziaren kakaowca



1 tyzke mchu irlandzkiego (by go wczesniej oczysci¢, mocz w wodzie przez 2-3 dni
i codziennie zmieniaj wode)

4 kapelusze grzybow reishi

1/8 tyzeczki proszku Pure Radiance C®

1/2 tyzeczki proszku z alg niebieskozielonych
3 kapsutki niebieskiego mangostanu

1/8 tyzeczki proszku z maczuznika

szczypte cynamonu

1 tyzke oleju z pestek dyni

4 kapsuiki z proszkiem z ziela cistanche

2 tyzki tokotrienoli

1 tyzke pierzgi

Mieszaj na najnizszych obrotach i dodaj troche lodu wedle uznania. Mieszaj
dalej na niskich lub wyzszych obrotach, az do uzyskania gladkiej, pienistej

konsystencji.

Shake ,,Droga do kakaowego nieba”

Ok. 350 ml wody zrddlanej lub leczniczej herbaty (polecane kombinacje:
skrzyp/stoma owsiana/pokrzywa lub koci pazur/pau d’arco/ho shou wu/reishi)
1/2 zelu z wnetrza (nie z powtoki) jednego listka aloesu

1-2 tyzki surowego miodu (mozesz uzy¢ takze syropu z bulwy yaconu oraz/lub syropu
Z agawy)

1-3 tyzeczki pierzgi

1 tyzka oleju kokosowego

1 tyzka proszku z chleba swietojanskiego

1-2 tyzki proszku z jadtoszynu

1-2 Yyzki proszku z maki (sprobuj takze czerwonej maki)

1 tyzka proszku proteinowego Sun Warrior™ (lub biatka z siemienia konopnego)
1 tyzka tokotrienoli

2 tyzki siemienia konopnego

1/2-1 }yzki thoczonego na zimno oleju konopnego



2-3 orzechy brazylijskie

2 tyzki kruszonych ziaren kakaowca

2 tyzki proszku kakaowego

1/2 tyzki masta kakaowego

1-2 tyzki superproszku Sun Is Shining™

1/4 tyzeczki proszku z alg niebieskozielonych (sprébuj platkéw E3Live™ albo Crystal
Manna)

1 tyzka spiruliny
szczypta soli himalajskiej lub celtyckiej (morskiej)
1/4 tyzeczki proszku cynamonowego

1/4 tyzeczki proszku chili (moze by¢ wiecej, jezeli lubisz ostre przyprawy)

Zmiksuj wszystkie sktadniki wysokowydajnym blenderem i ciesz sie¢ boskim

smakiem superzywnosci!

Przysmak Blackiego

To danie przypominajqce brownie (ciastko czekoladowe z orzechami), ale
o wiele ciemniejsze i bogatsze w smaku. Nie sposob jednak zjes¢ go zbyt

wiele za jednym razem, jezeli nie jest sie totalnym czekoladoholikiem!

4 szklanki czarnych fig odmiany mission, moczonych przez godzine w wodzie Zrodlanej
1 szklanka czarnego tahini

1/2 szklanki proszku z surowej czekolady

1 szklanka jagod goji, moczonych przez godzine w zrodlanej wodzie

1 tyzeczka Swiezych liSci miety

1 tyzka nasion Inu zlotego

1-2 tyzeczki proszku ho shou wu

1 tyzka spiruliny

szczypta celtyckiej soli morskiej

Nasiona Inu zmiel dokladnie w miynku do kawy lub w blenderze. Wioz

wszystkie sktadniki do robota kuchennego i mieszaj, az uzyskasz jednolita,



ciastowatg mase. Jezeli mieszanka nie bedzie sie klei¢, podczas mieszania
powoli dolewaj wody pozostalej z moczenia jagod goji.

Zagniataj ciasto, wktadajac w swa prace duzo uczucia, po czym umiesc je na
papierze do pieczenia. Rozsmaruj tak, by mialo okolo 2,5 cm grubosci
i odetnij krawedzie. Potnij na mate kwadraty. Jezeli chcesz, mozesz
udekorowac kazdy kwadrat potdwka wisni.

Susz przez okoto 4 godziny, po czym potdz na tacce suszarki (bez papieru do

pieczenia) i susz przez kolejne 6 godzin.

Czekoladowe tortille Olé Mole!

To lekko pikantne, lekko czekoladowe i bardzo zroznicowane smakowo danie.
Nadziewamy tortille pastq z surowych orzechow/nasion, awokado, satatq lub
salsq. Podajemy z guacamole, kietkami stonecznika i plastrami limonki na

warstwie dymek. Przepis na 6 tortilli.

dwie Swiezo obrane kolby kukurydzy
1/2 szklanki nasion ztotego Inu

1/4 awokado

1/2 szklanki suchych nasion stonecznika
4 dymki

2 zabki czosnku

1/4 tyzeczki celtyckiej soli morskiej
1 tyzeczka sproszkowanego kminku
1/2 Yyzeczki pieprzu cayenne

1 tyzka papryki w proszku

1 tyzka proszku z surowej czekolady

sok wycisniety z limonki

Zmiel ziarna Inu na drobny proszek za pomocg miynka do przypraw.
Dokladnie posiekaj czosnek. Pokréj dymki. Wrzu¢ wszystkie skladniki do



robota kuchennego i miksuj do uzyskania gladkiej konsystencji. Ciasto
powinno by¢ geste i lepkie.

Roz16z szeS¢ réwnych porcji na arkuszach papieru do pieczenia, rozwatkuj na
ksztalt okraglych plackow i susz przez okolo 4 godziny. Przewroc¢ placki,
usun papier, by umozliwic¢ lepszg cyrkulacje powietrza, i susz przez kolejng
godzine lub dwie.

Informacja dla alergikow

Przeprowadzone badania wykazaly, iz zaledwie u jednej na piecset
osob, ktorym wydawalo sie, ze sg uczulone na czekolade, wykryto
autentyczng alergie. Uczulenie na czekolade to dos¢ rzadka
przypadtos¢. Zazwyczaj zrédlem uczulenia jest mleko (nabiat).
Niektérzy z nas mogaq by¢ uczuleni na gotowang i przetworzong

czekolade, ale nie na ziarna kakaowca.






Afrodyzjak z Andow

Nazwy lacinskie:

Lepidium meyenii, Lepidium peruvianum

Nazwy zwyczajowe:

maka, korzen maki, zen-szen peruwianski

Typ superzywnosci:

korzen

Zgodnie z danymi archeologicznymi make uprawiano w peruwianskich

Andach na terenie Ameryki Potudniowej od okoto 2600 lat.



W swojej ksigzce Maca: Adaptogen and Hormonal Regulator, dr Beth M.
Ley pisze, ze te na poczatku dziko rosngcq rosline zaadaptowato do swoich
potrzeb i zaczelo uprawiaC¢ wojownicze plemie Pumpush, ktére przybylo
w Andy z amazonskiej dzungli. P6Zniej na andyjskich wyzynach pojawito sie
plemie Yaro, ktére uprawialo make na szeroka skale. W koncu obszary
Andoéw obfitujace w make zostaly podbite przez imperium Inkéw. Wedlug
legendy, w okresie Swietnosci imperium inkascy wojownicy jadali make
przed bitwami, by zyskac site, ale po podbiciu miasta zZotnierzom zabraniano
jej spozycia, co mialo uchroni¢ kobiety przed rozbudzonym u mezczyzn
pozadaniem.

Dzis cztonkowie ludu Keczua, potomkowie Inkoéw, wcigz uprawiajq te
superzywnos¢ na naturalnej dla niej wysokosci 2700-3000 m n.p.m. Maka
moze rosng¢ nawet na 4300 m n.p.m., CO czyni z niej najwyzej rosnaca
rosline uprawna na Swiecie.

Maka nalezy do rodziny roslin krzyzowych, podobnie jak brokuty,

kapusta, kalafior, jarmuz, rzepa i rzodkiew.

Make uprawia sie dla korzenia, ktory przypomina nieco rzodkiewke lub



rzepe o barwie bialej, zottej lub fioletowej albo biatej w fioletowe pasy.
Korzen maki jest nieco wiekszy od rzodkiewki, zas przecietna jego srednica
wynosi od okoto 5 do okoto 7,5 cm. CzeS¢ nadziemna jest o wiele mniejsza
niz u pozostalych ro$lin krzyzowych. LiScie rosna blisko ziemi, za$
czterolistne biate kwiaty (typowe dla rodziny krzyzowych) sa niewielkie.
Wystarczy jeden sezon, aby uzyskaC korzenie, a plony zbiera sie po 7-9
miesigcach od posiania.

Obszar, na ktorym wystepuje maka, to nieurodzajne, niezalesione
i nieprzyjazne dla roslin wyzyny Andow charakteryzujace sie duzym
nastonecznieniem, silnymi wiatrami i drastycznymi zmianami temperatury.
Dzienne wahania temperatury wynosza od przyjaznych 18°C w dzien, do
-10°C w nocy. Z tego powodu maka jest jedng z najbardziej wytrzymatych
roslin uprawianych przez ludzi. Jej charakter i wiasciwosci uksztalttowaty sie
w skrajnych warunkach, dzieki czemu stala sie idealnym superpozywieniem
dla osob zyjacych w zimnym klimacie, na duzych wysokosciach i lubigcych
ekstremalny tryb zycia.

Mieszkancy Ameryki Poludniowej od stuleci wykorzystywali make
w medycynie do zwiekszania ptodnosci u ludzi i zwierzat. Andyjscy szamani
(pacos) mawiaja: ,,Gdy jemy make, duchy sa blisko. Maka zwabia do nas
duchy, by mogly sie narodzi¢”. Wkrotce po inwazji na kontynent Hiszpanie
odkryli, ze zarbwno oni sami, jak i ich zwierzeta niezbyt dobrze radza sobie
na jalowych andyjskich wyzynach. Miejscowi zasugerowali, by Hiszpanie
jedli make i karmili nig swoje zwierzeta. Rezultaty byly tak spektakularne, ze
hiszpanscy kronikarze piszaq o nich bardzo szczegotowo. Jedne z pierwszych
hiszpanskich doniesien o Andach to wiasnie traktaty o mace.

Zarowno przed, jak i po inwazji Hiszpanow, maka cieszyla sie tak wielka
popularnoscia, ze uzywano jej jako waluty. Kiedy indianska ludno$¢ z miasta

Cuzco podbita obszary, na ktorych uprawiano te rosline, do miasta wystano



make w formie daniny. Wedlug dr Ley, w 1549 roku hiszpanski rzad
kolonialny otrzymat w formie daniny od okoto 7 do 8 ton maki. Zapisy
w ponaddwustuletnich kronikach kolonialnych wskazuja, ze od ludnosci
andyjskiego rejonu Junin zazadano okolo 9 ton maki jako podatku
kolonialnego.

Nawet dzi§ wielu rdzennych mieszkancow Andéw uwaza make za
najwazniejszy i najbardziej wartoSciowy towar.

Tradycyjnie po zbiorach korzen maki zazwyczaj suszono, proszkowano
lub gotowano. Po wysuszeniu i starciu na proszek, make spozywano lub
umieszczano w woreczkach i wymieniano na inne dobra. Czesto w zamian za
make otrzymywano kruszone lub cate ziarna kakaowca (surowej czekolady).
Maka i kakaowiec maja wspdlng historie i sg ze sobg $ciSle zwigzane, co
mozna odczuc szczegblnie wtedy, gdy skosztuje sie tych dwoch produktow
razem.

W XX wieku praktycznie zapomniano o mace. W 1979 roku peruwianski
departament rolnictwa odnotowat na terenie swojego kraju jedynie 28 akrow
upraw tej rosliny.

Odrodzenie kultu maki to niewatpliwa zastuga dr Glorii Chacon de
Popovici — wybitnej peruwianskiej uczonej w dziedzinie biologii. W 1961
roku dr Chacon opublikowata swoje badania na temat korzystnego wptywu
maki na ptodnosc¢ u zwierzat i od tamtej pory promuje ona zalety tej rosliny.
W kolejnych badaniach udowodnita pozytywny wptyw maki na ptodnosc
u szczurow, psow, Swinek morskich, owiec, krow i ludzi. Od tamtej pory
wyniki jej badan zostaly potwierdzone przez wielu naukowcow z catego
Swiata.

Maka to ulubione superpozywienie nie tylko peruwianskiej ludnosci
Keczua. Ceniq ja takze wielbiciele surowych positkobw roslinnych,

wegetarianie, poszukiwacze przygod, zawodowi sportowcy, kucharze



specjalizujacy sie w smakach pustyni oraz kulinarni alchemicy. Dzi$§ maka
jest w koncu dostepna dla klientéw z catego Swiata.

Cenione wilasciwosci maki wywolujg popyt na te rosline w Japonii,
Europie i Ameryce Pélnocnej, totez uprawia sie ja na coraz szersza skale,
a wiele peruwianskich agencji rzadowych i ekspertow aktywnie promuje
takie hodowle, w zwigzku z czym 2z pewnosScia bedzie ona coraz
popularniejszym produktem botanicznym na miedzynarodowym rynku

superzywnosci i ziot.

Historia pokazuje, ze popularnos¢ maki jako s$rodka wzmacniajacego,
zwiekszajacego odpornosc organizmu oraz libido ma swoje uzasadnienie.

Maka, podobnie jak jagody goji, grzyby reishi, korzen szparaga, rozaniec
gorski, zen-szen, algi AFA i inne produkty zaliczane do superzywnosci
i superziot, to adaptogen, co oznacza, iz posiada ona zdolnos¢ rownowazenia
i stabilizowania pracy gruczolow oraz uktadow: hormonalnego, nerwowego,
sercowo-naczyniowego i miesSniowego.

W 1947 roku rosyjski naukowiec Mikotaj Lazariew po raz pierwszy
okreslit adaptogen jako odzywcza substancje redukujaca fizyczne, chemiczne
lub biologiczne 7rodla stresu poprzez ogélne wzmocnienie odpornosci
i umozliwienie organizmowi przystosowania sie do szkodliwych warunkow.

W 1968 roku dr Israel I. Brekhman i I. V. Dardymov podali nastepujaca

definicje adaptogenu:

1. Adaptogen nie ma dziatania toksycznego.
2. Adaptogen wywoluje nieswoiste reakcje organizmu — zwiekszenie

odpornosci na wiele fizycznych, chemicznych i biologicznych czynnikéw



stresogennych.
3. Adaptogen normalizuje czynnoSci fizjologiczne niezaleznie od kierunku

odchylen od normy wywotanych przez czynnik stresogenny.

Zasadniczo adaptogeny nie majg dzialania toksycznego, pomagaja
organizmowi dostosowac sie do stresu i przywracaja w nim homeostaze.

Jak potwierdzaja badania, maka to adaptogenna superzywnosc
zwiekszajaca poziom energii, wytrzymatos¢, poziom tlenu we krwi i site
fizyczng, wzmagajaca produkcje neuroprzekaznikow i zwiekszajaca libido.
Jej dzialanie wspiera funkcjonowanie uktadu wewnatrzwydzielniczego, prace
nadnercza i tarczycy, a takze poprawia nastroj i pomaga w produkcji

zdrowych hormonodw.

Stwierdzono pozytywny wptyw maki na nastepujace schorzenia i stany:
e anemie,
e zespo6t chronicznego zmeczenia,
e depresje,
e nieptodnosc¢ i bezptodnosc¢ u ludzi i zwierzat hodowlanych,
e brak libido,
e niewlasciwe zywienie,
e objawy menopauzy,
e dyskomfort i zaburzenia zwigzane z menstruacja,
e problemy z pamiecia,
e raka zoladka,
e napiecia zwigzane ze stresem,

e gruzlice.

Suszony proszek z maki skilada sie w 59% z weglowodanéw, w 8,5%

z blonnika i w ponad 10% z biatka. Bialko w suszonym proszku z maki



zawiera dwadzieScia aminokwaséw, w tym siedem aminokwaséw
niezbednych. W poréwnaniu z andyjskim ziemniakiem, maka kryje w sobie
pie¢ razy wiecej bialka i cztery razy wiecej blonnika. Maka nie stanowi co
prawda Zrédla kompletnego biatka, ale jest tak doskonalym Zrodiem
prekursorow hormonow i aminokwasow, ze jej obecno$¢ w organizmie
okazuje sie prawie tak samo korzystna jak stosowanie diety
wysokobiatkowe;.

Maka cechuje sie wyzszg zawartosScig lipidow (thuszczu) niz inne
uprawne ros$liny korzenne (2,2%), zas glownymi kwasami tluszczowymi
obecnymi w mace sa: kwas linolowy, palmitynowy i oleinowy. Znajdziemy
tam takze wiele steroli wywierajacych korzystny wplyw na uklad
odpornosciowy:  sitosterol, = kampesterol, ergosterol,  brassikasterol
i ergostadienol. Maka zawiera tez biologicznie aktywne aromatyczne
izotiocyjaniany, zwlaszcza izotiocyjanian p-metoksybenzylu, dziatajacy jak
afrodyzjak. Roslina ta jest rGwniez bogata w wapn, magnez, fosfor, potas,
siarke, sod i zelazo oraz zawiera pierwiastki Sladowe, takie jak cynk, jod,
miedz, selen, bizmut, mangan, cyne i krzem. Ma w sobie takze duzo
witaminy B1, B2, CiE.

Kobiety uskarzajace sie na nieregularne miesigczki po spozyciu
maki zauwazyly powrot regularnosci cykli, zas kobiety cierpiace
z powodu uderzen gorgca, wahania nastrojow i wiekszosSci
objawOw perimenopauzy i menopauzy stwierdzity znaczny spadek
wystepowania wspomnianych dolegliwosci.

— dr Beth M. Ley
Maca: Adaptogen and Hormonal Regulator



Tlen i energia

Powszechnie znane sq wiasciwosci maki ulatwiajgce nam skuteczne radzenie
sobie z wszelkiego rodzaju stresem. Maka zwieksza zawartosc¢ tlenu we krwi,
a wiec pomaga zlagodzi¢ napiecie zwigzane z chorobg wysokosciowq
(gestosc powietrza na wysokosci 5,5 tysigca kilometrow jest o potowe nizsza
niz na poziomie morza). Spozywajac make wraz z herbata z kakaowca,
mozna pozby¢ sie praktycznie wszystkich objawow choroby wysokosciowej
W ciggu niecatej godziny.

Jako adaptogen, maka potrafi dostarczy¢ nam energii, jezeli organizm
odczuwa jej deficyt, a w przypadku jej nadmiaru nie spowoduje zbytniego
pobudzenia. Wedlug wiekszosci przeprowadzonych badan adaptogeny
wzmacniajg takze odpornos¢ i zwiekszajg ogolng zywotnos$¢ organizmu o 10
do 15%. Zamiast skupia¢ sie na konkretnym objawie, adaptogeny
wspomagaja zdolno$S¢ przystosowania sie organizmu do stresogennych

sytuacji.

Uklad hormonalny

Peruwianski biolog, dr Gloria Chacon de Popovici, sugeruje, iz maka
oddzialuje zar6wno na podwzgorze i przysadke mozgowa, jak i nadnercza.
Wedlug jej teorii, poprzez uaktywnianie tych gruczotow maka moze
zwiekszy¢ poziom energii, witalnosc i libido. Inne badania potwierdzity, ze
moze ona mieC bardziej podstawowe dzialanie, zatem gdy organizm jest
dobrze odzywiony, wzrasta libido i stabnie depresja. Wartos¢ odzywcza maki
moze wyjasni¢ wiele aspektow jej korzystnego oddzialywania na organizm,
ale nie wszystkie wywolywane przez nig efekty.

Wydaje sie, ze wytlumaczenie zaproponowane przez dr Chacon jest



blizsze prawdy. Pisze ona, iz maka oddzialuje na podwzgorze — glowny
gruczol mozgu. Podwzgorze jest uznawane za osrodek odpowiedzialny za
hormon seksu. Czynnosci podwzgorza moga wplywac na kolejne gruczotly —
przysadka pobudzana jest w celu wydzielania hormonu luteinizujacego
i folikulotropowego, za$S nadnercza i gonady pobudzone zostaja do
wydzielania testosteronu, progesteronu i DHEA.

Wiasciwe funkcjonowanie ukladu hormonalnego jest Scisle zwigzane
z prawidlowa czynnoscia ukladu odpornosciowego. Jezeli pojawi sie
zaburzenie jakiegokolwiek elementu ukladu wewnatrzwydzielniczego (na
przyklad ostabienie nadnerczy), tracimy naturalng odpornosc.

Ponadto obecnie wiemy, ze w miare starzenia sie organizmu, spada
zawartos¢ hormonow w naszej krwi, narzadach i tkance. Osoby cechujace sie
wrodzong wysoka produkcja progesteronu oraz/lub testosteronu dtuzej moga
cieszyC sie miodoscig. Tradycyjne zachodnie metody terapii hormonalnej
coraz czesciej zaczynajg sie skupia¢ na skuteczniejszych i inteligentniejszych
z punktu widzenia logiki ,,biologicznych” podejsciach do hormonalnej terapii
zastepczej. Zanim jednak siegniesz po jakiekolwiek suplementy hormonalne,
musisz zrobi¢ wszystko, by zwiekszy¢ produkcje hormonéw za pomoca
naturalnych superproduktéw spozywczych, zi6t i suplementéw. Zaliczamy do
nich miedzy innymi make i produkty z kokosa (woda z dzikich kokosow oraz
olej kokosowy i pregnenolon).

W przeciwienstwie do produktow sojowych (pluskwicy groniastej,
meksykanskiego dzikiego pochrzynu i nasion Inu), maka nie zawiera

hormonow roslinnych, takich jak fitoestrogeny czy izoflawony.

Wilasciwosci wzmagajace poped plciowy



Wszyscy znamy plotki na temat roznych produktow, chocby takich
jak maka. Osobiscie stosowatem peruwianski korzen i zauwazytem
znacznq poprawe reakcji tkanki jamistej. Nazywam to naturalnym
odpowiednikiem Viagry. W mace dostrzegam szanse unormowania
naszych hormonow sterydowych: testosteronu, progesteronu
i estrogenu. Dzieki temu roslina ta ma szanse opozni¢ hormonalne
zmiany zwiqzane ze starzeniem sie. Mezczyzni mogq wtedy cieszy¢

sie zdrowiem, co przenosi sie bezposrednio na zwiekszone libido.

— Garry F. Gordon, byly prezes American College for
Advancement in Medicine

Maka cechuje sie wysoka wartoScia odzywczg i zapewnia nam
makro- i mikrostadniki odzywcze, w tym 31 pierwiastkow
Sladowych. Wspomagaja one strukture komorkowa i poprawiaja
wydolnos¢ organizmu. Maka potrafi zoptymalizowa¢ nasz
organizm tak samo, jak robi to na poziomie komorkowym.

— dr Gloria Chacon de Popovici, nauki biologiczne,

Uniwersytet Swietego Marka, Lima, Peru

Oddzialywanie maki na czynnosci seksualne jest o wiele lepiej zbadane
niz jej wplyw na nastrdj i pamie¢. W swoich badaniach dr Gloria Chacon
zademonstrowata, ze gdy szczurom podawano proszek z maki, samce
produkowaly wiekszq liczbe plemnikow o lepszej motoryce, zas u samic
odnotowano wiecej dojrzatych pecherzykéw jajnikowych. Efekty te dato sie

zaobserwowac w ciggu siedemdziesieciu dwéch godzin od podania szczurom



maki. Pozniej przeprowadzono badania na Swinkach morskich, baranach
i krowach. W kazdym z tych przypadkow odnotowano pozytywny wplyw
spozycia maki na libido. Na przyklad w przypadku baranéw maka znaczaco
zwiekszyla iloS¢ nasienia i liczbe plemnikow. Badacze tacy jak dr Chacon
uwazajq, ze za zwiekszone libido i wiekszgq ptodnos¢ odpowiadajg roslinne
sterole, izotiocyjaniany, makamidy i glukozynolaty, poniewaz po
wyizolowaniu tych substancji i podaniu ich zwierzetom zadzialaly one jak
afrodyzjak.

Maka to jeden z najwspanialszych superproduktéw nie tylko ze wzgledu
na zawartos¢ substancji odzywczych, aminokwasow i kwaséw thuszczowych,
ale takze dlatego, ze pomaga zwieksza¢ ptodnosc. Jezeli masz wiec problemy
z poczeciem, maka bedzie stanowiC doskonaly dodatek do twojej diety.

W okresie laktacji maka pomaga takze kobietom wytwarza¢ wiecej mleka.

Wplyw na tarczyce

Na przestrzeni wielu lat otrzymywalem informacje od pacjentow, ze
regularne spozywanie maki zmniejszyto lub zupelie wyeliminowato u nich
objawy chorob tarczycy. Widzialem nawet raporty laboratoryjne, ktore
wskazywaly, iz dana osoba teoretycznie powinna cierpieC na problemy
z tarczyca, ale nic takiego nie miato miejsca, poniewaz pacjent spozywat
make. Wskazuje to na posredni wplyw maki, ktora zmienia ukiad
hormonalny, jednoczesnie poprawiajac stan tarczycy bez bezposredniego,

wymiernego wptywania na chemiczne srodowisko tego gruczotu.

Produkty z maki



Wybieraj tylko organiczne odmiany korzenia maki pochodzace
z wiarygodnego zrodta. Nie zwracaj uwagi na inne partie rosliny. Nie ma
zadnych ,,oryginalnych” ani ,,prawdziwych” odmian maki, wiec strzez sie
takich deklaracji. Ponizej przedstawiam liste produktow, ktérych mozesz
poszuka¢ w Internecie lub lokalnym sklepie ze zdrowa Zzywnoscig

i suplementami:

e suszony, sproszkowany korzen maki,

e suszony, sproszkowany korzen maki w kapsutkach (doskonale sprawdza
sie w podrozy),

e czerwona maka,

e czarna maka,

e 70}a maka,

e ekstrakt z suszonej, sproszkowanej maki (np. Maca Extreme),

e pieczona maka,

e koncentraty z maki na bazie alkoholu,

e suszone, sproszkowane produkty zawierajace make jako jeden ze
sktadnikow,

e batony czekoladowe i energetyczne lub krokant z maka.



W jaki sposob wykorzystywac make w potrawach?

Maka nalezy do superzywnos$ci, wiec mozna stosowac ja w wiekszych
ilosciach niz inne lecznicze rosliny. Wolno jg spozywac przez dluzszy czas
bez obaw o szkodliwe skutki uboczne. Maka to pozywienie rozgrzewajace,
wiec lepiej sprawdza sie w nizszych temperaturach i w chlodniejszym
klimacie. Make zazwyczaj kupuje sie w postaci sproszkowanego suszu
z surowego korzenia. Mozesz wykorzystac tyzke lub wiecej tego proszku
przy tworzeniu koktajli, herbat, kawy, napojow z mleka orzechowego lub
wielu innych.

Jak juz wspominatem, maka w niezwykly sposéb laczy sie z kakao.
Wykorzystaj make, przygotowujac swoje dania z surowq czekolada, i ciesz
sie prawdziwa kulinarng magiag.

Make dodajemy tez do domowych deserow, stodkich przekasek, salatek,



dressingow, dzemow, bulionéw, zup i budyniow.

Maka ma lekko stodki smak. Cechuja ja takze inne nuty smakowe,
miedzy innymi z zabarwieniem karmelowym. Mozna w niej wyczuc takze
nieco charakterystycznego smaku innych warzyw krzyzowych, takich jak
rzodkiew, co dodaje temu produktowi nieco delikatnosci, subtelnosci
i pikanterii.

Proszek z maki to doskonaly emulgator. Mozna wykorzysta¢ go do
polaczenia thuszczow/olejow ze skrobig/cukrem w napojach, deserach lub
innych przepisach. Jezeli na przyklad przygotowujesz napoj z nektaru
z agawy i kruszonych ziaren kakaowca, mozesz wykorzysta¢ make, by
polaczyc te dwa produkty i stworzy¢ wySmienity, harmonijny smak. Innym
przykladem moze byC surowe ciasto owocowe z orzechowa skorupka
zawierajacq figi lub daktyle. Gdy do zrobienia skorupki uzyjesz dodatkowo
maki, orzechy i figi lub daktyle doskonale uzupelnia sie smakowo.

Jesli chcesz dostrzec jakiekolwiek pozytywne efekty jedzenia maki, to
minimalna ilos¢ dziennego spozycia nie powinna by¢ mniejsza niz 10
gramOw (jedna czubata tyzka). Zaleca sie jednak spozywanie 20 gramow,
czyli dwoch czubatych tyzek dziennie, chociaz mozna Smiato zwiekszyc
jeszcze te dawke. Po miesigcu regularnego spozywania maki zaleca sie
tydzien przerwy w jej stosowaniu. Czasami zdarza sie, ze nieregularne
wykorzystywanie superzywnosci i superziét potrafi dodatkowo wzmocni¢ ich

skutecznosc.

Czy mozna zjesS¢ za duzo maki?

Oczywiscie, tak samo jak w przypadku wszystkich innych artykutow
spozywczych. Maka ma bardzo silne dzialanie i powinno sie spozywac ja
odpowiedzialnie, zwlaszcza jezeli dopiero zaczynamy doswiadczenia z tym

korzeniem. Make po raz pierwszy podalem jednemu z moich najlepszych



przyjaciotl, gdy promowaliSmy ksigzke w Miami. Czesto odwiedzaliSmy nasz
ulubiony bar serwujacy soki, gdzie mozna bylo napic¢ sie mleka kokosowego.
Mialem ze sobg kilka kilogramow maki. Zapytalem kolege, ile maki dodac
dziesiec porcji. Po spozyciu takiej ilosci po raz pierwszy w zyciu moj kolega
stracit przytomnos¢. Zjadt wiecej maki, niz jego nieprzyzwyczajony
organizm byt w stanie przyja¢. MieliSmy spedzi¢ wieczor na miescie, ale

ostatecznie wrociliSmy do hotelu.

Badania nad toksycznosScig przeprowadzone w USA i w Peru wykazaty,
ze roSlina ta nie jest toksyczna i nie powoduje zadnych niepozadanych
skutkéw farmakologicznych. W trakcie badan z udziatem zwierzat ustalono,
iz im wiecej maki spozywaly zwierzeta, tym stawaly sie bardziej aktywne

seksualnie. Pomimo to, bezwzglednie nalezy pamietac o umiarze,



przynajmniej do czasu, az nasz organizm nie przywyknie do maki.

Czy moge laczy¢ make z innymi hormonalnymi suplementami i ziolami?

Tak. Make mozna skutecznie laczy¢ z pregnenolonem, DHEA, DIM,
pluskwica groniasta, dzikim pochrzynem, korzeniem pokrzywy czy

meczennica.

Czy mozna wykorzystywac¢ make do leczenia problemow z prostata?

Tak. Mezczyzni chcacy mieC zdrowa prostate i pragnacy zachowac witalnosc¢
seksualng mogq taczy¢ spozywanie maki z diindolometanem (DIM). DIM to
zwigzek chemiczny wystepujacy w warzywach krzyzowych, takich jak
brokuly, jarmuz i brukselka. Pomaga w przywracaniu rownowagi
hormonalnej i w prawidlowym funkcjonowaniu komorek. DIM to jeden
z najskuteczniejszych fitosktadnikow pomocnych w zapobieganiu i leczeniu
raka piersi, prostaty, okreznicy i trzustki.

Badania nad wykorzystywaniem DIM u mezczyzn wskazuja, iz zwigzek
ten wspomaga tworzenie zdrowych komoérek w gruczole krokowym. Wyniki
badan wykazaly, iz DIM pomaga zmniejszyC skale zamiany testosteronu na
estrogen. Zwiekszenie poziomu testosteronu w stosunku do estrogenu wigze
sie z prawidlowym funkcjonowaniem gruczolu krokowego. Badania
naukowe wskazujg tez, ze DIM zwieksza poziom dobrego estrogenu (2-
hydroksyestrogen), jednoczeSnie obnizajac poziom zlego estrogenu (16-
hydroksyestrogen). W takich przypadkach razem z maka skutecznie mozna

stosowac takze korzen pokrzywy.



Slodkie zawijasy Guaca-Maca z kapusta lisciasta

3 owoce awokado

3 tyzeczki maki

1/2 tyzki celtyckiej soli morskiej lub soli himalajskiej
1 tyzka surowego miodu

sok z jednej limonki

1-1/2 Yyzeczki spiruliny

1 szklanka kietkow nasion stonecznika

1-2 }yzki tahini z surowego sezamu

W16z wszystkie skiadniki do miski i ubijaj lub miksuj w blenderze do
uzyskania kremowej konsystencji. Nat6z na liscie kapusty i zawin. Mozesz

rowniez dodac¢ do potrawy kruszone ziarna kakaowca!

Przepisy z koncentratem z maki

Wszystkie podane nizej przepisy zawierajg minimalne ilosci maki, wiec
bedzie ona delikatnie wyczuwalna. Jezeli chcesz uzyska¢ smak bardziej
intensywny, powinienes zwiekszyc¢ iloS¢ tego superwarzywa.
Ponizsze przepisy zawieraja koncentrat z maki z nastepujacych
powodow:
e Jej smak latwiej polaczy¢ z innymi.
e Jakosc¢ tego produktu jest bardzo wysoka ze wzgledu na proces suszenia
w niskich temperaturach.
¢ Brak blonnika w koncentracie sprawia, iz przyswajamy wieksze ilosci
niektorych leczniczych skltadnikow.
e W zaleznosci od pory zbiorow warzyw krzyzowych, moga one wchtania¢
z powietrza substancje zanieczyszczajace Srodowisko, zwlaszcza z grupy

aldehydowej. To bardzo korzystnie wpltywa na powietrze, ale jest



szkodliwe dla organizmu. OdkryliSmy, ze po usunieciu btonnika (jak
w przypadku koncentratu Maca Extreme) znika takze wiekszos¢

aldehydow.

Koktajl owocowy z maka

4 szklanki mleka konopnego
1 porcja jeczmienia Sun Warrior™ (aktywowany jeczmien)

1 porcja naturalnego proszku proteinowego Sun Warrior™ (biatko
ryzowe)

1 garsc¢ jagod goji

1 tyzka oleju kokosowego

1 tyzka koncentratu Maca Extreme

1 tyzka pierzgi

2 tyzki surowego miodu

Doktadnie zmiksuj sktadniki.

Mozesz dodac takze nieco cynamonu, laske wanilii i proszek czekoladowy.

Tajski dressing z maka
Przepis autorstwa Kimberly Reschke

1/2 szklanki smietanki kokosowej lub migzszu kokosowego

sok z 1 limonki

2 tyzeczki surowego miodu

1/2 szklanki oleju konopnego

1/2 szklanki wody Zrédlanej

1/2—4 tyzek koncentratu z maki

1 tyzka bazylii

1/2 Yyzki ostrych papryczek

szczypta soli wedle uznania (moze by¢ np. celtycka lub himalajska)



Miksuj sktadniki w blenderze do uzyskania gladkiej konsystencji. Gotowe do
spozycia! Mozesz stosowac ten dressing do satatek lub dan z makaronem lub

polewac nim makaron z ogorkow lub wodorostow. Porcja dla dwoch osob.

Chleb cebulowy z maka

Przepis autorstwa Kimberly Reschke

6 duzych, obranych cebul

1 1/2 szklanki swiezo zmielonych nasion ztotego Inu

1 1/2 szklanki Swiezo zmielonych orzechéw konopnych
1 szklanka sosu sojowego Nama Shoyu

2/3 szklanki oliwy z oliwek

2-10 tyzek koncentratu z maki

Wrzuc¢ obrane cebule, Swiezo zmielone nasiona, ptyny oraz make do robota
kuchennego i miksuj do uzyskania jednolitej masy.

Rozsmaruj okoto dwie szklanki masy na tacy suszarki przykrytej papierem
do pieczenia. Napelnij w ten sposob cztery tacki. Susz w temperaturze okoto
40 stopni przez okoto 12 godzin, przet6z na druga strone, usun papier i w
dalszym ciggu susz przez okoto 4-6 godzin.

Z takiego chleba mozesz zrobi¢ kanapki z awokado i pomidorem albo
wykorzystac go jako baze do surowej pizzy. To doskonaly sposéb na
przyswojenie duzej iloSci smacznych i zdrowych dhlugotancuchowych cukrow

obecnych w cebuli!

Lody waniliowe z maka
Przepis autorstwa Kimberly Reschke

1 1/2 szklanki schtodzonych, przetworzonych surowych orzechéw nerkowca



1/2 szklanka Smietanki kokosowej lub migzszu kokosowego

1/2 szklanki proszku z lucumy

1/2 szklanki surowego miodu

1/2 tyzki proszku z surowej wanilii lub zawartos¢ dwoch lasek wanilii

1 1/2 tyzki strakow babki plesznika (koniecznie do stworzenia miekkiej masy, ktéra da
sie zbierac tyzka)

1/2 szklanki (lub wiecej) wody Zrodlanej dla uzyskania odpowiednio gestej konsystencji
1-6 tyzek koncentratu z maki

szczypta soli wedle uznania

Zmiksuj powyzsze sktadniki do uzyskania gladkiej konsystencji, po czym
wlej do miski i wl6z do zamrazarki, aby masa stwardniala. Przepis dla
szeSciu 0sob.

Jezeli chcesz doda¢ kolejny smaczny skladnik i uzyska¢ twardq mase
krowkowa w kremowej wanilii, po dwéch godzinach od wstawienia do
zamrazarki zmieszaj z masq nastepujace skladniki: (Uwaga: z pewnoscig

nabierzesz ochoty na zjedzenie catej miski w jeden dzien!)

1/2 szklanki oleju kokosowego podgrzanego do ptynnej konsystencji (mozna to zrobic
W suszarce nastawionej na temperature ponizej 45°C)

1/4 szklanki masta kakaowego podgrzanego do ptynnej konsystencji
2 tyzki surowego miodu
1/2 szklanki proszku kakaowego

Biala bogini czekolady — styl dzunglowej maki!
Przepis autorstwa Kimberly Reschke

2 szklanki masta kakaowego (stopionego na kuchence metoda bemarowa lub w suszarce)
1 1/2 szklanki Smietanki kokosowej (czasem nazywanej mastem kokosowym — zawiera
btonnik)

1/2-1 szklanki surowego miodu, zaleznie od upodoban

% szklanki masta orzechowego z orzechow ziemnych z dzungli lub zmielonych



orzechow ziemnych z dzungli
1/4 proszku z lucumy
1 1/2-5 tyzek koncentratu z maki

1 tyzka proszku z surowej wanilii lub zawartos¢ 2 lasek wanilii

W naczyniu robota kuchennego polacz stopione masto kakaowe
z pozostatymi sktadnikami. Wlej mase do naczynia lub formy i pozwdl, by

stwardniala w lodéwce lub zamrazarce. Smaczna, delikatna czekolada dla
dzieci i dorostych!






pierwsza superzywnosc

Nazwy lacinskie:
Pszczota miodna:
Apis mellifera spp.

Apis dorsata

Nazwy zwyczajowe:
miod, miel (hiszpanski)
pyltek, pierzga

propolis

mleczko pszczele

Typ superzywnosci
miod

pylek, pierzga



mleczko pszczele

propolis (kit pszczeli)

Jakie pszczoly, taki miod

Historie, legendy i mity dotyczace pszczot i produktow pszczelich sa tak
liczne, Ze mozna by o nich napisa¢ niejedng ksigzke. Jedynym rodzajem
zywnosci, ktory moze rownac sie pod wzgledem bogatej historii i wieloSci
legend z produktami pochodzenia pszczelego jest czekolada (kakaowiec).
W dolinach rzek w potudniowej Francji i poinocnej Hiszpanii archeolodzy
odkryli jaskinie pelne malowidel i rysunkéw przedstawiajacych zycie
cztowieka w czasach prehistorycznych. Wiekszosc¢ z tych obrazow ukazuje
zwierzyne towna, np. jelenie i zubry. Na jednym z malowidetl odkrytym
niedaleko Walencji w Hiszpanii wida¢ dwdéch mezczyzn wybierajacych miod
z ula. Mezczyzni balansujq na recznie wykonanej drabinie opartej o skaliste
wzgorze. Jeden z nich wyjmuje z ula plaster miodu i odgania réj pszczot, zas
drugi czeka na dole. Namalowane na Scianie jaskini pszczoly sa o wiele

wieksze niz w rzeczywistosci, by podkresli¢c wage sytuacji.



Historia wspolczesnego pszczelarstwa siega czasow starozytnego Egiptu.
Egipcjanie  byli  pierwszymi ludZmi hodujacymi  pszczoly, co
udokumentowano za pomocg malowidel na Scianach Swigtyn oraz
hieroglifow zapisanych na papirusach. Symbol pszczoly i ula pojawia sie
w egipskiej kulturze bardzo czesto. Mozna zobaczyC go na bizuterii, Scianach
Swiatyn i grobowcow, na tkaninach, stynnym kamieniu z Rosetty czy obok
podpisu faraona na oficjalnych dokumentach. Egipcjanie skladali swoim
bogom dary w postaci miodu i pierzgi. Miod i produkty pochodzenia
pszczelego byly obecne niemal we wszystkich rytuatach.

Produkty pszczele wykorzystywano powszechnie takze w cywilizacji
grecko-rzymskiej. Zarowno w Iliadzie, jak i w Odysei Homer bardzo czesto
wspomina o miodzie i pierzdze. Slawny grecki wegetarianin Pitagoras
codziennie jadal miod, podobnie zreszta jak jego uczniowie. Miod i woda
miodowa czesto pojawialy sie na stotach podczas starozytnych greckich
igrzysk olimpijskich: produkty te pelnily zar6wno role pozywienia i napoju,
jak i kosmetykow do ciala stosowanych przed zawodami. Stynny rzymski



pisarz Pliniusz Starszy wspominat o lezgcej nad rzeka Po wiosce
w Apeninach, gdzie wiekszoS¢ mieszkancow zyta ponad 100 lat dzieki
spozywaniu miodu i pierzgi. Seria ksigzek jego autorstwa, zatytulowana
Historia naturalna, zawiera tom poSwiecony prawie w caloSci pszczotom

i ulom.

Ksiega 11: Owady — Pszczoly, ule, zrodlo miodu, organizacja
pszczot, plastry miodu, trutnie, krolowe, znaki dawane przez
pszczoly, uzqdlenia, jedwabnik morwowy, produkcja jedwabiu,
zoologia porownawcza i taksonomia: oczy, serce, mate

cztekoksztattne, nieswiezy oddech u zwierzqt.

W czasach starozytnych Wyspy Brytyjskie znane byly pod nazwa
,Miodowa wyspa Beli” z racji duzej produkcji miodu w tym kraju. Dlugo po
upadku Cesarstwa Rzymskiego miéd wcigz wykorzystywano w catej Europie
podczas ceremonii religijnych jako towar barterowy oraz przy placeniu
podatkow.

Arabski prorok, tworca i prawodawca islamu Mahomet, nauczat, iz miod
daje szczescie i zdrowie. Podobno zwyk}l on mawiac¢, ze miéd to remedium
na wszelkie choroby.

Oto kilka faktow o produktach pochodzenia pszczelego:

e By wytworzy¢ jeden poéikilogramowy stoik miodu, pszczoty miodne
muszg odwiedzi¢ okoto dwoch milionéw kwiatow.

e Wytworzenie jednego stoika miodu wymaga od pszczot pokonania
dystansu ponad 88 tysiecy kilometrow.

e Przecietna pszczota-robotnica wytwarza w ciggu swojego zycia okoto

1/12 tyzeczki miodu.



Wszystkie robotnice sg rodzaju zenskiego.

Pszczoty komunikujq sie ze sobg za pomoca tanca, ktory sg w stanie
zrozumie¢ nawet w ciemnosciach.

Krolowa moze znie$¢ nawet do 3000 jaj dziennie w tempie 5 do 6 na
minute, co w efekcie daje nawet 175-200 tysiecy jaj rocznie.

Jeden ul moze pomiesci¢ nawet do 80 tysiecy pszczot — jedng krolowa,
kilkaset trutni (samcow) i tysigce samic-robotnic. Po Smierci Aleksandra
Wielkiego jego ciato przetransportowano do Grecji w ztotej trumnie
wypeinionej miodem.

Wyprodukowanie jednego galonu (3,8 litra) miodu wymaga pokonania
przez pszczoty tylu kilometrow, ile wynosi dwukrotna odlegtos¢ Ziemi
od Ksiezyca.

Pszczoty latajq ze srednig predkoScig wynoszaca od okoto 21 do 24
km/godz.

Pszczoty z tego samego ula odwiedzajg dziennie nawet do 225 tysiecy
kwiatow. Pojedyncza pszczota odwiedza dziennie od 50 do 1000
kwiatoéw, ale moze sie zdarzy¢, ze bedzie to nawet kilka tysiecy kwiatow
jednego dnia.

Srednia temperatura panujaca w ulu to 34°C.

Produkcja wosku pszczelego w wiekszosci uli wynosi od 1 1/2 do 2%
catej produkcji miodu.

Pszczoty musza zjes¢ okoto 3,5 kg miodu, by wyprodukowac okoto pét
kilograma wosku pszczelego.

Pszczoly miodne to jedyne owady, ktére produkuja zywnos¢ dla ludzi.
Dhugosc zycia pszczoty waha sie od 3 do 6 tygodni.

Mozg robotnicy ma niecaly milimetr szeScienny objetosci, ale jego siec
neuronowa jest gestsza niz u jakiegokolwiek innego zwierzecia.

Pszczoty miodne to praktycznie jedyne pszczoty posiadajace wiochate



oczy ztozone.

e Produkcja 1 uncji (28 graméw) miodu wymaga od pszczoly wykonania
1600 kursow z ula do kwiatu i z powrotem. Dystans jednej wycieczki
moze wynosi¢ nawet do 9,5 kilometra. Produkcja okoto 1 kg miodu
wymaga wiec nawet czterokrotnej podrozy dookota Swiata.

e Pszczoly posiadaja magnetyczny pas wokot mozgu, ktory pomaga im
w nawigacji.

e Podczas jednej podrozy pszczoty zbierajg nektar tylko z jednego typu
kwiatow. Gdy obok siebie rosng dwa rézne rodzaje kwiatow o tym
samym, np. fioletowym kolorze, pszczoty potrafig niemal zderzy¢ sie ze
soba w locie, ale nigdy nie zbiorg pytku z nieodpowiedniego kwiatu.

e Pszczoly sa gldwnymi inzynierami zapylen krzyzowych.

e Pszczota miodna potrafi zapyla¢ w tempie 30 kwiatébw na minute.

e Pszczola pracujqca osiem godzin dziennie przez miesigc zbierze jedng
tyzeczke pierzgi, ktora zawierac bedzie ponad 2,5 miliarda ziaren pytku
pelnego mikrosktadnikéw odzywczych, pierwiastkow sladowych,
mineratow i przeciwutleniaczy.

e Wedlug teorii datowania geologicznego pszczoty istniejq na ziemi od
okoto 150 milionow lat. Obecnie mamy ponad 30 tysiecy réznych
gatunkow pszczot.

e Pszczoty produkuja jedyng na Swiecie niepsujaca sie zywnosc¢. Jadalny

miod znaleziono nawet w egipskich grobowcach.

Miod, pierzga, propolis i mleczko pszczele

Produkty pochodzenia pszczelego naleza do grupy najdoskonalszych, wrecz



idealnych rodzajow pozywienia na naszej planecie. Uwaza sie je za
najbardziej wartosciowy rodzaj superzywnosci i skarbnice skoncentrowanych
skladnikow odzywczych. Zaleca sie regularne spozywanie dobrej jakosci
produktow pochodzenia pszczelego. Produkty pszczele (zwlaszcza
pochodzace z dziko rosngcych roSlin i kwiatébw drzew) to fenomenalna
superzywnosc¢, ktéra pomoze nam cieszyc¢ sie zdrowiem do konca zycia.

Mioéd w swojej organicznej/dzikiej i niefilrtowanej postaci jest bogaty
w mineraly, przeciwutleniacze, probiotyki i enzymy, a oprocz tego jest
jednym z produktow o najwyzszych wibracjach na ziemi. Midd nalezy do
zywnosci leczniczej i pelni role lekkostrawnego, kojacego Zrodila cukru
(energii) dla naszego organizmu.

Jednak najbardziej kompletnym produktem spozywczym, jaki istnieje na
naszej planecie, jest pierzga. Zawiera ona witamine B9 i wszystkie
dwadziescia trzy niezbedne aminokwasy, a poza tym stanowi smaczne

i zasobne w energie zrédto biatka.

Propolis (kit pszczeli) to substancja uszczelniajagca i chronigca ul.
Propolis w sensie dostownym oznacza co$ ,,dla miasta”. Jest to wykazujaca
silne  wlasciwosci lecznicze, antybakteryjna i wspierajaca uklad
odpornosciowy woskowa substancja, ktorg zbierajq i produkujg pszczoty. Od
wiekow wykorzystywana byla w zielarstwie i w alchemii.

Warto wiedzie¢, ze pszczoly, od ktorych zbiera sie nieorganiczny miod



i pierzge (zwlaszcza niesurowe odmiany), czesto bywajg nieludzko
traktowane przez korporacje pszczelarskie. Owady te karmione sg syropem
fruktozowym (zamiast wytworzonym przez nie same miodem) i bywaja
zwykle wykurzane z uli, zas kwiaty i drzewa, z ktérych zbieraja pylek,
opryskiwane sg toksycznymi pestycydami na bazie nikotyny. Tego typu
nieodpowiednich praktyk jest o wiele wiecej.

W Swietle ostatnich doniesieni o wymieraniu populacji pszczot i deficycie
zapylen (wptywajacym glownie na przemyst nieorganiczny) warto pamietac
o wspieraniu pszczelarzy, ktorzy odpowiednio traktuja swoje pszczoty

i hoduja je, stosujac wylacznie organiczne (bez uzycia chemikaliow) metody.

Miod

Miod powstaje z nektaru, ktory pszczoly spijaja z kwiatow. Miod to
uniwersalne lekarstwo, srodek stodzacy i zrédlo substancji odzywczych.
Przeprowadzone w Rosji na szeroka skale badania wskazuja, iz surowy,
nieprzetworzony miod to najwiekszy naturalny magazyn leczniczych
enzymow, ktére poprawiaja refleks, czujnos¢ a nawet iloraz inteligencji!
Niektére rodzaje miodu Lehua i Noni z Hawajow (NoniLand™), midd
manuka pochodzacy z lasow deszczowych Nowej Zelandii oraz sidr
z Jemenu posiadaja udokumentowane wlasciwosci przeciwgrzybicze,
antybiotyczne i antywirusowe.

W miare mozliwosci powinno sie spozywac tylko dziki miod. W naszej
diecie wystepuje zbyt malo dziko rosngcych produktow, zas dziki miod
bardzo tatwo zdoby¢, przechowywac i jes¢, nawet w podrozy.

Swieze, dziko rosngce produkty daja nam wiecej witalnosci, gdyz
zawieraja caly szereg czynnikow odnawiajacych nasz organizm. Dziesie¢

tysiecy lat temu ludzie zywili sie wylacznie dzikg zZywnoscig — jedli tylko to,



co znalezli, i nie hodowali niczego sami — rolnictwo jeszcze nie istniato.
Wiemy, ze ich zeby i koSci byly w o wiele lepszym stanie niz nasze. Od
czasOw rozwoju rolnictwa zawartos¢ mineralow w naszych kosciach zaczela
sie stopniowo zmniejsza¢. Miod nalezy jeSC wylacznie w surowej postaci,
poniewaz gotowanie pozbawia go wszystkich enzymoéow. Miéd mozna
spozywaC razem z innymi bogatymi w mineraly superproduktami, by

organizm przyswoit jeszcze wiecej mineratow.

Miod na recepte

Udowodniono, iz miod tagodzi objawy wielu choréb i dolegliwosci lub
catkowicie je leczy. Zaliczamy do nich (cho¢ nie tylko): biegunke, wrzody,
infekcje, zespdt drazliwego jelita (ZDJ), zaburzenia zotadkowo-jelitowe,

nowotwory i infekcje wywotane przez gronkowce.

Antybiotyczne wilasciwosci miodu pozwalaja mu skutecznie zwalczac
bakterie wywotujace choroby i dolegliwosci, takie jak: waglik, btonica,
infekcje ukladu moczowego i ucha, zapalenie opon mézgowych, infekcje
drog oddechowych, zapalenie zatok, zapalenie ptuc, gruzlica, zakazenia

wywolane ukaszeniami zwierzat, tyfus, czerwonka, ropnie, czyraki



pojedyncze i gromadne, liszajec zakazny, préchnica zebdow, zakazenie
potogowe, plonica, angina i cholera.

Miod mozna tez miejscowo stosowaC do leczenia ran (dotyczy to
zwlaszcza miodu Manuka — im wyzsza ,liczba aktywnoSci antybiotycznej”,
tym bardziej leczniczy i odzywczy jest miod). Miod wielokrotnie stosowano
przy opatrywaniu ran takich jak otarcia, ropnie, odlezyny, oparzenia, otwarte
rany po cesarskim cieciu, rak wodny, nadzerki szyjki macicy, odmrozenia,
pekniecia brodawki sutka, rany ciete, stopa cukrzycowa oraz inne wrzody
cukrzycowe, przetoki, wrzody stop (takze u osOb cierpigcych na trad),
zakazenia ran wywotanych urazami, duze rany zakazone, wrzody ztoSliwe,
rak podstawnokomorkowy skéry, wrzody skorne, rany chirurgiczne, rany
Sciany jamy brzusznej i krocza oraz owrzodzenie zylakowe.

Medyczne wlasciwosci miodu zwigzane sa z jego wlasciwoSciami
antybakteryjnymi i zdolnoSciami zatrzymywania wilgoci. Leczenie miodem
nie wykazuje zadnych skutkéw ubocznych.

Mimo to miodu nie nalezy podawacC dzieciom ponizej pierwszego roku
zycia ze wzgledu na ryzyko zachorowania na botulizm dzieciecy. Z miodem
toksycznym mamy do czynienia wtedy, gdy powstal on w wyniku zbierania
toksycznych pytkow. Zdarza sie to niezwykle rzadko, ale jezeli zajmujesz sie
pszczelarstwem amatorsko, powinienes skontaktowa¢ sie z lokalng
organizacja zrzeszajaca pszczelarzy, by dowiedzie¢ sie, czy na danym

obszarze wystepuje ryzyko pojawienia sie toksycznych pytkow.

Puryny i cukier we krwi

Nasze komorki zmieniaja pokarm w energie (ATP) po czeSci za pomoca
procesu glikolizy. Niektére osoby cechujq sie powolnym cyklem glikolizy
(wolna oksydacja), totez ze wzgledu na nizsza produkcje glukozy

i pirogronianu potrzebuja wiecej weglowodanow. Osoby cechujace sie



szybszg oksydacjg powinny spozywac¢ mniej produktéow o wysokim indeksie
glikemicznym (pokarmy z roslin hybrydowych i ekstrakty zawierajace duzo
cukru), a wiecej artykuldow spozywczych bogatych w puryny, czyli
wysokobiatkowych, do ktorych zaliczamy chlorelle czy pierzge.

Zaburzenia poziomu cukru we krwi: nowotwory i grzyby Candida

Uwaga: Jezeli cierpisz na problemy zwigzane z wysokim poziomem cukru
we krwi lub masz powazne zaburzenia zdrowotne przez co najmniej dwa,
trzy miesigce, unikaj produktéw takich jak miod, agawa, cukier trzcinowy
Sucanat, syrop glukozowo-fruktozowy, syrop z trzciny cukrowej, stodziki
czy cukier pod kazda postacia, i dopiero po wyzdrowieniu ocen, czy twoj
stan pozwala juz na spozywanie substancji stodzacych. Osoby chorujace
w przesztosci na nowotwory nie powinny spozywac zbyt duzo cukru, nawet

W surowej postaci, np. w owocach, miodzie czy agawie.

Pylek pszczeli (pierzga)

Pierzga to zasadowy produkt uwazany przez specjalistow od zywienia za
jedno z najbardziej kompleksowych Zrédet substancji odzywczych obecnych
W naturze.

Do zalet pierzgi zaliczamy:

e Wysoka zawartoS¢ przeciwutleniaczy, ktore wydtuzajq nasze zycie dzieki
neutralizowaniu wolnych rodnikéw. Przeciwutleniacze poprawiajq takze
skutecznosc ziot.

e Wilasciwosci wzmagajace poped seksualny i ptodnoS¢. Za sprawa
zawartych w niej substancji nasiennych pierzga wspomaga narzady
plciowe i skutecznie pomaga w przypadku schorzen prostaty. Osoby

z niskim ci$nieniem krwi mogga cierpie¢ na zaburzenia funkcjonowania



gruczotow piciowych. W takich przypadkach pierzga pomaga
podwyzszy¢ ciSnienie, zwlaszcza gdy przyjmuje sie ja razem

z wodorostami z rzedu listownicowcow. Moze to skutkowac
podwyzszonym poziomem hormonow i wzrostem potencjatu
seksualnego.

Pierzga korzystnie wplywa na site, wytrzymatos¢, poziom energii

i zwinno$¢. Pomaga w regeneracji organizmu po wysitku fizycznym,
zwieksza odpornos¢ na powtarzajacy sie wysitek i przywraca prawidlowe
tetno. Pierzga zwieksza przyrost masy miesSniowej i poprawia zarys
miesni. Obserwacje Brytyjskiej Rady Sportu wskazujq na 40-50% wzrost
sity sportowcow spozywajacych regularnie pierzge. Antti Lananaki,
trener finskiej druzyny lekkoatletycznej, ktéra odniosta wielki sukces na
igrzyskach olimpijskich w 1972 roku, przyznat: ,,Wiekszos¢ naszych
sportowcOw korzysta z suplementéw z pierzgi. Przeprowadzone badania
udowodnity, ze znacznie poprawia to ich wyniki. Odkad dajemy naszym
zawodnikom pierzge, obserwujemy wylacznie pozytywne rezultaty”.
Pierzga obniza produkcje histaminy, neutralizujgc tym samym wiele
rodzajow alergii.

Zawarte w niej niespotykane bogactwo witamin z grupy B wzmacnia
nasza odpornoSc na stres, zapewnia dlugowiecznosc, utatwia zwalczanie
tradziku, pomaga odwrocic efekty starzenia sie i likwiduje zmarszczki.
Pylek pszczeli tagodzi objawy cukrzycy typu 2 poprzez niwelowanie
niedoboru mineratow i wspomaganie procesu przemiany materii.

Ponad czterdzieSci r6znych badan potwierdza skutecznosc¢ terapeutyczng
pierzgi i jej nieszkodliwosc. Testy kliniczne wykazuja, iz pierzga
przyjmowana doustnie jest szybko i tatwo przyswajana, poniewaz
przenika bezposrednio z zotadka do krwiobiegu. Po 2 godzinach od

spozycia pytek jest juz obecny w krwi, ptynie mézgowo-rdzeniowym



1 moczu.

Pierzga pomaga tez w przypadku chorob i dolegliwosci takich jak:
anemia, zaparcia, zapalenie okreznicy, zapalenie zatok, astma i zapalenie
oskrzeli.

Pylek pszczeli jest Zrodlem osiemnastu witamin, w tym prawie
wszystkich witamin z grupy B (oprécz B12) oraz C, D i E; rutyny
(doskonaty enzym katalizujacy); karotenéw, w tym ksantofilu i beta-
karotenu; lecytyny/choliny; wszystkich niezbednych aminokwasow
(acznie dwudziestu dwoch); czternastu kwaséw thuszczowych, w tym
takze tych niezbednych; jedenastu weglowodanow od polisacharydéw do
cukrow prostych; kwasow nukleinowych, takich jak RNA i DNA;
hormonéw sterydowych, hormonu roslinnego przypominajacego
gonadotropine (ludzki hormon produkowany w przysadce) oraz 15%
lecytyny. A to nie wszystko, poniewaz wcigz odkrywamy nowe sktadniki.
Badania przeprowadzone przez lekarzy z Francji, Wioch i Zwiazku
Radzieckiego dowodza, ze pierzga to jedno z najbogatszych naturalnych
zrodet biatka. Zawiera go w sobie okoto 25%, czyli pie¢ do siedmiu razy
wiecej niz mieso, jajka czy ser. Biatko to wystepuje w postaci czeSciowo

strawionej, tak wiec jest bardzo tatwo przyswajalne.

Dhlugowiecznosc, pierzga i Rosja
Osoby spozywajqce pierzge zyjq dtuzej; pokarm ten to prawdziwa
skarbnica substancji odzywczych i leczniczych. Kazde ziarno
zawiera wszystkie substancje niezbedne do zycia.

— dr Naum Petrovich Joirich, wybitny badacz rosyjski, cztonek
Akademii Nauk ZSRR, Wladywostok (1975)



Z. opublikowanego w 1945 roku raportu rosyjskiego biologa
Nikotaja Cycina wynika, ze miéd byt podstawag diety 150
stulatkow, ktorzy wzieli udzial w badaniu ankietowym
dotyczacym ich wieku, zawodu i sposobu odzywiania. Dalsze
prace instytutu badan nad dlugowiecznoscia w ZSRR wykazaty, ze
osoby te spozywaly nie tylko miod, lecz rowniez pierzge i inne
produkty pszczele.

Pierzga to najbogatsze naturalne zrodto witamin. Nawet gdyby
pierzga nie miala tak cennych skladnikow, zawarta w niej rutyna
bylaby wystarczajgcym powodem do spozywania co najmniej
lyzeczki dziennie, chotby w celu wzmocnienia naczyn
wlosowatych. Pierzga zawiera nadzwyczaj duze ilosci rutyny,
bedac by¢ moze jej najbogatszym zrédlem, a ponadto kryje
w sobie niemato RNA (kwasu rybonukleinowego) i DNA (kwasu
dezoksyrybonukleinowego).

— Instytut Pszczelarstwa, G.F.Taranow, Rosja

Pylek kwiatowy to materiat reprodukcyjny Swiata roslin. Sklada sie
z mikroelementow, ktore zostaly przetransportowane do nasiennej czesci
rosliny (kwiatu). Zawiera réwniez wiele pierwiastkow gléwnych
i Sladowych. Moze on mie¢ w swoim skladzie nawet do szeScdziesieciu
pierwiastkow (m.in.: bar, bor, wapn, miedz, zloto, jod, Zelazo, magnez,
mangan, fosfor, potas, selen, krzem, siarke, sod i cynk).

W 1981 roku w pytku pszczot miodnych odkryto zioto w ilosciach
przekraczajacych 0,9 ppm w suchej masie. Znaleziono dwa typy roslin
(rosngce w kanadyjskiej prowincji Kolumbia Brytyjska), ktore dzieki

pytkowi pszczelemu bezposrednio lub posrednio moglyby stanowi¢ dla nas



zrodlo zlota w diecie. Sq to Phacelia sericea i Dryas drummondii (debik
Drummonda). Zawierajg one dwadziescia do piecdziesieciu razy tyle ztota co
inne podobne do nich rosliny.

Sklad mineralny pierzgi wcigz jest otwartym tematem wielu debat
naukowych. Wiekszo$¢ badaczy zgadza sie, ze niezidentyfikowane
substancje i mineraty stanowig od 1 do 3% suchej materii pytku pszczelego.
Uwazam, ze nawet zidentyfikowane mineralty mogly zosta¢ blednie
zaklasyfikowane jako wegiel, gdyz tak naprawde sa zupelnie czym$ innym.
Owo ,,co$ innego” to najprawdopodobniej obecne w tancuchach weglowych
polisacharydow mineralty Ormus. Zostaty one odkryte przez Davida Radiusa
Hudsona i stanowia niejako nowy trzeci wymiar ukiladu okresowego
pierwiastkow. Sg to metale w bardzo matych skupiskach atomow, w ktorych
sita oddziatywania elektrostatycznego miedzy dwoma ladunkami jest tak
znaczna, Ze przezwycieza site wigzan kowalencyjnych miedzy metalami.
W wyniku tego zjawiska metal staje sie substancjq bardziej przypominajaca
krzem. Pierwiastki Ormus posiadajg niezwykle wiasciwosci wydtuzajace
zycie, uzdrawiajace, odmtadzajace oraz wzmacniajace funkcje neurologiczne
i parapsychiczne.

Co najmniej 2% zawartosci pierzgi nie zostalo jeszcze wyizolowane
i zidentyfikowane. Pojedyncze ziarenko pytku okryte jest dwiema warstwami
ochronnymi. Zewnetrzna, zwana egzyna, zawierajagca sporopolenine
i celuloze, jest odporna na dziatanie kwasu i potrafi wytrzymac temperatury
dochodzace do 300°C. Pod spodem znajduje sie cienisza warstwa, intyna,
w ktorej kryje sie olej i skrobia.

Pylek zawiera nawet do jedenastu gldéwnych enzymow, w tym diastaze,
fosfataze i transferaze, oraz duze iloSci wspierajacych trawienie katalazy,
amylazy i pektazy (enzym rozkladajacy pektyne). Dzieki wilasciwosciom

enzymatycznym juz 130 miligramow pierzgi moze wspomoéc proces



trawienia ponad kilograma pokarmu. Doswiadczenia pokazuja, ze osoby

przyjmujgce pierzge jedza dziennie o 15-20% mniej.

Mleczko pszczele

Ta substancja, ztozona z pierzgi i miodu, powstaje w organizmach specjalnej
grupy miodych pszczoét i jest jednym z najbardziej tajemniczych, najmniej
poznanych typéw superzywnos$ci. Mleczko pszczele powstaje w gruczole
gardlowym pszczoly i to wlasnie jego obecno$¢ decyduje o tym, czy
z pozornie zwyklej larwy rozwinie sie krélowa. Sposrod wszystkich typow
superzywnosci mleczko pszczele z pewnoScig jest tym najbardziej
intrygujacym, zaréwno pod wzgledem zawartosci odzywczej, jak

i skutecznosci. Wez pod uwage nastepujace fakty:

Na wczesnym etapie rozwoju anatomiczne i funkcyjne cechy
zenskiej larwy sq catkowicie uzaleznione od diety. W stadium larwy
osobniki sq identyczne i zywiq sie mleczkiem pszczelim przez
pierwsze trzy dni. Z zaptodnionych jaj wykluwajq sie samice, ktore
zostajq niedojrzatymi piciowo robotnicami lub duzymi, ptodnymi
krolowymi. Od czwartego dnia tylko specjalna larwa wytypowana
na krolowq wciqz otrzymuje mleczko pszczele, podczas gdy
robotnice karmione sq zwyklym miodem i pierzgq. Pszczelarze ze
zdumieniem odkryli, ze roznica miedzy krolowq a robotnicq
sprowadza sie tylko do diety. Krolowa jest matkq ¢wierci miliona
pszczot i sktada ponad 2000 jaj dziennie, ktorych waga stanowi
ponad dwukrotno$¢ masy jej ciata. Zyje ona cztery do pieciu lat,
podczas gdy przecietna robotnica umiera po trzech miesiqgcach lub

nawet szybciej.



— fragment artykutlu Fresh Royal Jelly bedacego praca
zespolowa autorstwa Y.S. Royal Jelly and Honey Farm
(dostepne na stronie internetowe;j
www.yahwehsaliveandwell.com)

Na przestrzeni dziejow wiele kultur i tradycji z calego Swiata uznawato
mleczko pszczele za zrodlo mlodosci i piekna. Ma ono wlasciwosci
odmiladzajace i regenerujace, spowalnia procesy starzenia sie, utrzymuje
zdrowy kolor skory, wzmaga aktywnosc¢ seksualng, tagodzi bole zwigzane
z artretyzmem i peli funkcje antydepresantu. Ponadto ma tez szereg innych

wilasciwosci:


http://www.yahwehsaliveandwell.com

e Mleczko pszczele odmtadza organizm, poniewaz zawiera witaminy
z grupy B (np. B5) oraz aminokwasy, potas, magnez, wapn, cynk, zelazo
i mangan. Jest tez dobrym zrédlem skladnikow energetycznych. Jego
dzialanie pobudzajace porownywane jest czasem z kawa, lecz nie
zaobserwowano typowych dla niej skutkow ubocznych.

e Mleczko pszczele to drugie co do wielkosci Zrodto kwasu pentotenowego
(witamina B5); sklada sie ono niemal w 50% z biatka, w 20%

z weglowodanow i 14% z tluszczu.

e Mleczko pszczele to najbogatsze Zrodto acetylocholiny, substancji
istotnej dla regulacji impulséw nerwowych pomiedzy nerwami, ktéra
sprawia, ze potrafimy logicznie myslec. Mleczko pszczele jest tak
skuteczne, ze pomaga nawet osobom cierpigcym na chorobe Alzheimera.

e Mleczko pszczele jest tez niezwykle pomocne w leczeniu zaburzen
hormonalnych i zaklocen w pracy gruczotow, w tym réwniez tych
spowodowanych problemami natury menstruacyjnej i niedomaganiem
prostaty. Mleczko pszczele nie tylko pozytywnie oddziatuje na wzrok
i pamiec, ale skutecznie pomaga w walce z chorobami serca, takimi jak
miazdzyca czy dlawica piersiowa.

e Opublikowane w 1960 roku wyniki badan przeprowadzonych przez
Amerykanskie Stowarzyszenie Badan nad Rakiem dowodza, ze ,,mleczko
pszczele zmieszane z komdrkami nowotworowymi tuz przed inokulacja
calkowicie zatrzymato rozwoj przeszczepialnej biataczki u myszy
szczepu AKR i trzech serii myszy z guzami Ehrlicha”. To bardzo istotny

rezultat!

Mimo przeprowadzenia wielu badan nad skladem chemicznym
i whasciwoSciami farmakologicznymi mleczka pszczelego, naukowcom wciaz
nie udato sie do konca odkry¢ skiadu tej substancji ani uzyskac jej w postaci

syntetycznej. Natura mleczka pszczelego jest tak zlozona, ze pod wieloma



wzgledami wcigz pozostaje tajemnicg naukowa.

Propolis (kit pszczeli)

Goracy, zattloczony ul to Srodowisko sprzyjajace rozwojowi rozmaitych
chordb. Miliony lat temu pszczotom udato sie rozwigzac ten problem dzieki
zbieraniu z pakow i kory drzew kleistej zywicy znanej pod nazwa propolis.
Drzewa wydzielaja te substancje, by chroni¢ sie przed chorobami i naprawiac
uszkodzenia. Bioflawonoidy zawarte w propolisie majg silne dzialanie
antybiotyczne,  przeciwgrzybiczne i  przeciwbakteryjne. = Pszczoly
wykorzystuja te substancje do uszczelniania ula i tworzenia korytarzy.
Propolis chroni pszczoly przed bakteriami i wirusami, za$s ludzie
wykorzystuja go jako antybiotyk, srodek antybakteryjny i przeciwgrzybiczny.
W  przeciwienstwie do penicyliny propolis jest produktem catkowicie
naturalnym i nie wywoluje zadnych niepozadanych reakcji. W czasach
biblijnych propolis znany byl pod nazwa mirra i ceniono go za jego

wilasciwosci lecznicze.

Od dawna wykorzystywano propolis jako naturalne remedium
I uwaza sie, ze zrodltem jego leczniczych wiasciwosci sq liczne
flawonoidy. Niektore wyniki badan wskazujq, iz mozna stosowac go
miejscowo na zakazone rany w celu zwalczania bakterii, wirusow
i innych mikroorganizmow. Propolis niszczy mikroorganizmy
zarowno Gram-dodatnie, jak i Gram-ujemne. Zawiera on zwiqzki
zwiekszajqce przepuszczalnos¢ bton komorkowych 1 hamujqce
motoryke bakterii. Propolis jest powszechnie wykorzystywany do

leczenia zakazonych ran i roznego rodzaju chorob.



— fragment artykutlu Katherine East zatytulowanego

Bee Propolis: Nature’s Healing Balm With Immune
Boosting Properties (Propolis: naturalny balsam leczniczy
o wlasciwosciach zwiekszajacych odpornosc)
opublikowanego na stronie NaturalNews.com

Propolis to bogate Zrodto mineratow, aminokwasow, thuszczow, witamin
C i E, prowitaminy A oraz kompleksu witamin z grupy B. Zawiera tez obfite
ilosci bioflawonoidow i aminokwaséw. Bioflawonoidy regeneruja
i wzmacniajg naczynia krwionosne i wilosowate. W =zatloczonym ulu
antybiotyczne, przeciwbakteryjne i przeciwzapalne wilasciwosci propolisu
i mleczka pszczelego trzymaja z dala niepozadane mikroorganizmy
i stwarzaja dogodne warunki rozwoju dla bakterii pozytecznych. Wszystkie
opisane tu wlasciwosci zostaty potwierdzone badaniami naukowymi.

Naukowcom udato sie ustali¢, ze propolis posiada wiele wilasciwosci
chemicznych, ktore r6zniq sie w przypadku poszczegélnych uli, konkretnego
srodowiska zycia pszczot i pory dnia, w ktorym substancja ta zostala
pobrana. Wszystkie te cechy sprawiaja, ze nikomu jak dotad nie udalo sie
stworzyC syntetycznej wersji tej wielce ztozonej substancji. Kit pszczeli to
produkt naturalny i nie da sie go opatentowac¢, moze dlatego badania nad jego
zaletami klinicznymi sa mocno ograniczone. Wez pod uwage nastepujace
fakty:

Szkota stomatologiczna Harvard School of Dental Medicine
przeprowadzita badanie nad oddziatywaniem propolisu na
nawracajqce afty, czyli otwarte owrzodzenie jamy ustnej. Nie ma
na nie lekarstwa, zas srodki zapobiegajqce powstawaniu kolejnych
aft i tagodzqce bol cechujq sie wieloma niebezpiecznymi skutkami

ubocznymi. Propolis zbadano jako potencjalne remedium


http://NaturalNews.com

pozwalajqce ograniczy¢ ilos¢ aft. Wyodrebniono dwie grupy
pacjentow — jednej podano kapsutke placebo, drugiej — kapsutke
z propolisem. U pacjentow przyjmujqcych propolis zaobserwowano
znaczqcy spadek liczby aft. Innq wspanialq wiasciwosciq propolisu
jest zaobserwowany przez pacjentow wptyw na poprawe
samopoczucia. Prawdopodobnym zrddlem tej korzystnej zmiany
jest  wzmocnienie  odpornosci spowodowane  zawartosciq
w propolisie kompleksu witamin z grupy B, duzych ilosci witamin C

i E oraz beta-karotenu.

— fragment artykuhu zatytutowanego Bee Propolis:
Nature’s Healing Balm With Immune Boosting Properties
(Propolis: naturalny balsam leczniczy o wiasciwosSciach
zwiekszajacych odpornosc), autorstwa Katherine East,
opublikowanego na stronie NaturalNews.com

Propolis wykorzystuje sie tez do leczenia wielu innych dolegliwosci — od
artretyzmu, poprzez alergie, po astme. Wykazano nawet, ze propolis
skutecznie radzi sobie z MRSA, odpornymi na antybiotyki bakteriami

stanowigcymi zagrozenie w wielu szpitalach.

Produkty pochodzenia pszczelego

Miod: Wspanialy, duchowy, alchemiczny dar, ktory oferuje nam Matka
Natura. Szukaj surowych, najlepiej organicznych miodoéw, pakowanych
w szklane pojemniki.


http://NaturalNews.com

Specjalne odmiany miodu i produktow pszczelich:

Miéd NoniLand™: To najlepszy ze wszystkich ciemnych, bursztynowych
miodow. Mozna go pozyska¢ tylko na pédinocnych wybrzezach wysp
hawajskich. Jest bogaty w substancje przeciwbakteryjne pochodzace
z pytkow drzew noni (morwa indyjska) i lehua, a takze w pierwiastki Ormus

pochodzace z innych roslin wystepujacych na miejscowych wybrzezach.

Miod Manuka: Nowozelandzkie miody Manuka majg czesto oznaczenia:
»aktywne 8+, 10+, 13+”, co oznacza miejscowy potencjat antybiotyczny. Im
wyzsza warto$¢, tym mocniejsze dziatanie antybiotyku w przypadku
zastosowania naskornego. Jezeli szukasz miodu w celu leczenia oparzen lub
chcesz go spozy¢, by zwalczy¢ wrzody spowodowane bakterig Helicobacter

pylori, wybierz produkt z jak najwyzszym oznaczeniem substancji aktywnej.

Miod Honeydew: To kolejny nowozelandzki miod, ktory powstat nie z pytku,

lecz z soku mlecznego drzew.

Miod z dodatkami: Tego typu miody posiadaja dodatek w postaci pierzgi,
mleczka pszczelego, propolisu i wosku pszczelego (czyli z innymi

elementami pochodzacymi z ula). Dzieci go uwielbiajq!

Pierzga (swieza lub suszona): Pylek to substancja kwiatowa, ktorg pszczoty
zbieraja z kwiatéw i transportujg do ula na skrzydtach i odno6zach. Ziarna
pytku sa mikroskopijne, ale pszczoly gromadzqg ich miliony i tgczq ze sobg za
pomocqg nektaru, tworzgc mate kulki. Pszczelarze zbieraja pylek,
umieszczajac przy wejsciu do ula specjalng siatke. Urzadzenie takie
zatrzymuje od 10 do 50% znoszonego pytku do specjalnej tacki, zostawiajac
pszczotom iloS¢ wystarczajacq do przetrwania.

Chcac kupic¢ pierzge, szukaj albo Swiezego produktu, albo pierzgi



suszonej w naturalnej temperaturze ula lub nizszej (nie wiecej niz 38°C).
Suszenie odbywa sie za pomoca suszarek i schladzarek w hermetycznie
zamknietym pomieszczeniu. W ten sposob pierzga zachowuje wszystkie
swoje wlasciwosci odzywcze. Suszony pytek musi zosta¢ przygotowany tak,
by zawieral mniej niz 10% wilgoci, gdyz to zapobiega naturalnej fermentacji.

Pierzga dostepna w sklepach ma posta¢ czasteczek wielkosci nasion
sezamu lub Inu. Swieza pierzga to prawdziwy przysmak. Zazwyczaj ma
miekka, lekka, puszysta strukture i pelny, bogaty smak. Ze wzgledu na malq
zawartos¢ wody suszona pierzga jest nieco twardsza.

Swieza lub suszona pierzga zachowa swoje wlasciwosci odzywcze nawet
przez jedenascie lat, jezeli bedzie przechowywana w zamrazarce. Oznacza to,
ze pszczoly moga zywic sie pierzga, ktérg bardzo dlugo w ten sposob
przechowywano! Sam produkt nie zamarza, by¢ moze ze wzgledu na niska
zawartos¢ wilgoci wynoszaca 3%. Pierzga przetrzymywana w lodowce nie
ma az takiej trwatosci, poniewaz zawartos¢ wilgoci moze ulec zwiekszeniu,
zwlaszcza jezeli czesto wyjmujemy ja z lodowki.

Najlepsza pierzga ma postac roznorodnych, wielokolorowych granulek.

Mleczko pszczele: Swieze mleczko pszczele mozna zamraza¢ lub
przechowywa¢ w lodowce, co pozwoli zachowac¢ jego uzdrawiajace

i odzywcze wilasciwosci przez wiele tygodni, a nawet miesiecy.

Ekstrakty z propolisu: Produkty tego typu to zazwyczaj propolis
rozpuszczony w alkoholu lub wyekstrahowany w alkoholu, po czym
umieszczony w glicerynie. Sprzedawane s jako produkty wzmacniajgce

odpornosc.

Krople do oczu z propolisem: To doskonaly produkt oczyszczajacy oczy,

przeznaczony dla osob preferujgcych naturalne substancje zamiast kropli



syntetycznych.

Miod

Miodu zazwyczaj nie podaje sie dzieciom ponizej pierwszego roku zycia.
Czasami moze on byC skazony jadem kietbasianym. Bakterie jadu
kietbasianego sg niebezpieczne dla niemowlat. To wprawdzie bardzo rzadkie
zjawisko, ale zalecana jest ostroznosc.

Mioéd mozna stosowaC miejscowo na otarcia i oparzenia wszystkich
stopni. Niektére nowozelandzkie miody majg oznaczenia typu ,,Active 3+7,
,2Active 10+”, [ Active 18+” itp. Oznaczaja one sile dzialania miejscowego
poszczegodlnych produktéw.

Wspomniane wczes$niej miody o wysokiej aktywnoSci miejscowej sg
skuteczne w walce z bakteria Helicobacter pylori, patogennym
mikroorganizmem = wywolujacym  wrzody  zoladka.  Dolegliwosci
spowodowane przez wrzody mozna zwalczac, przyjmujac trzy tyzki takiego

miodu (na pusty zotadek) co najmniej raz, a najlepiej dwa razy dziennie.

Pierzga

Pierzge mozna miesza¢ z miodem (oraz/lub mleczkiem pszczelim)
i spozywaC w takiej postaci jako przekaske lub w polaczeniu z koktajlami,

eliksirami i deserami.



Lecznicza moc pszczelich zadel

Znam wiele osdb, ktore wierza, iz najszybsza i najskuteczniejszq
ulge w bolu artretycznym przynosi jad pszczoly miodne;j.
Niektorzy pszczelarze cierpigcy na artretyzm celowo draznig
pszczoty, by te uzadlity bolace miejsca na ciele — szczegolnie
kostki, kolana, dlonie czy nadgarstki. Pszczelarz Charles Mraz
badal wiele przypadkéw leczenia artretyzmu za pomoca uzadlen
i nie zaobserwowal zadnych przypadkow reakcji alergicznej na
jad. Jest on przekonany, ze wiekszoSC artretykow nie reaguje
alergicznie na jad pszczol. Z catlego Swiata zaczely naptywac do
niego doniesienia lekarzy, pszczelarzy i zwyklych ludzi, ktorzy
twierdzili, ze uzadlenie pszczotly tagodzi ich bdle reumatyczne
i artretyczne. Wcigz nie wiadomo, dlaczego jad pszczeli dziata
w ten sposob. Niektorzy naukowcy sa zdania, iz wywotuje on
reakcje w organizmie, w wyniku ktdrej uwalniane sq substancje
i przeciwciala neutralizujace trucizne i przeciwdzialajace jej
skutkom. Uwaza sie, ze reakcja biologiczna organizmu polegajaca
na tagodzeniu objawow reumatycznych i artretycznych to
w pewien sposéb pozadany ,.efekt uboczny”. Naukowcy starajg sie
odkry¢ przyczyny skutecznosci jadu, by moéc odtworzyC jego

dzialanie w sposob bardziej kontrolowany i systematyczny.
— dr Bernard Jensen, Bee Well Bee Wise with Bee Pollen, Bee
Propolis, Royal Jelly.

Sugerowana dawka surowej pierzgi



Zacznij od jednej tyzki pierzgi dziennie (dzieci powyzej 5 lat i dorosli). Jezeli
chcesz, mozesz zwiekszaC dawke. Pierzga dobrze laczy sie z koktajlami
i innymi napojami, mozna jg tez po prostu jesC tyzka w charakterze
przekaski.

Doskonalym pomystem na stodkie i dodajace energii danie jest
zanurzanie ziarna kakaowca w miodzie, a nastepnie posypanie go pierzgq
i maka!

Uwaga: Przy pierwszym kontakcie z pierzga niektére osoby moga
doSwiadczyC podraznien ukladu zoladkowo-jelitowego i dzialania
przeczyszczajacego wywotanego sktadem tej substancji. Kolejnym rzadkim,
cho¢ potencjalnie mozliwym skutkiem ubocznym jest reakcja alergiczna —
opuchlizna, palpitacje serca i lekkie badZ srednie trudnosci z oddychaniem.
Osoby probujace pierzgi po raz pierwszy powinny zaczynac¢ od niewielkich

dawek — okoto 1/4 tyzeczki. Stopniowo dawke te mozna zwiekszac.

Mleczko pszczele

Mleczko pszczele to substancja o bardzo silnym dziataniu. Juz pot tyzeczki
dziennie wystarczy, by otrzymaC solidng dawke witamin z grupy B

(zwlaszcza B5) i cieszy( sie dlugowiecznoscia.

Propolis

Ekstrakty z propolisu (w alkoholu lub glicerynie)
mozna rozpuszczaC w wodzie lub podawac
bezposrednio, doustnie. Wzmacniajg one uklad

odpornosciowy, zwlaszcza gdy chorujemy na

grype lub infekcje gardta. W sprzedazy dostepne sa



rowniez krople do oczu z propolisu, ktore mozna
stosowaC zamiast syntetycznych odpowiednikow. Stezenie propolisu
w poszczegoblnych produktach bywa rézne, wiec nalezy postepowac zgodnie

z odpowiednimi zaleceniami.

Slodkie superciasteczka

1 tyzka pierzgi

1 tyzka proszku z jagod acai

1/4 tyzki sproszkowanego ekstraktu z kukurydzy purpurowej
1/4 tyzki maczki z jadtoszynu

1/2 tyzki spiruliny

1 tyzka smietanki kokosowej (nie oleju)

1 tyzeczka surowego miodu (najlepszy bedzie zageszczony, biaty miod)

Do smaku mozesz dodac¢ 1/2 tyzeczki proszku kakaowego.

Ubijaj skiadniki, az uzyskasz krucha paste. RozprowadZz na papierze do
pieczenia i susz w suszarce lub piekarniku do uzyskania konsystencji
przypominajacej ciastka (suszarka powinna byC ustawiona na ok. 46°C
i pracowac tak dlugo, dopoki masa nie wyschnie. Jezeli masz piekarnik,
ustaw go na najnizszg temperature i sprawdzaj co 10—15 minut, czy masa jest

juz wyschnieta).

Pszczele kulki-afrodyzjaki

Danie dla wszystkich zakochanych.

Za pomoca robota kuchennego delikatnie zmiksuj:



1/4— 1/2 szklanki suszonych owocéw morwy

1 szklanke siemienia konopnego

Po kilku sekundach mieszania, gdy skiadniki beda na wpot miekkie i starte,

w10z mase do duzej miski i dodaj:

okoto 230 ml surowego masta kokosowego (nie oleju)

1/2 szklanki posiekanych suszonych ptatkow kokosowych
3— 4 tyzki maki oraz/lub czerwonej maki

1 tyzeczke sproszkowanego cynamonu

1/4— 1/2 tyzeczki celtyckiej soli morskiej

proszek z 12 kapsutek cistanche

1/2 szklanki kruszonych ziaren kakaowca

1/2 szklanki tokotrienoli

1/2 zabka gatki muszkatotowej (Swiezo startej)

3—-4 tyzki pierzgi

1 tyzke mleczka pszczelego

2 tyzeczki proszku z korzenia suma

1/4 szklanki proszku z lucumy

1-2 Yyzeczki proszku z zen-szenia (lub kilka kropel tynktury)
proszek z 6 kapsutek maczuznika

proszek z 6 kapsutek he shou wu

4 krople fitoplanktonu morskiego Ocean’s Alive

1/4 szklanki oleju kokosowego

2 lyzki surowego miodu NoniLand™

3 surowe laski wanilii (wybierz ziarna i wyrzu¢ zewnetrzng powtoke)

Ugniataj sktadniki rekoma do uzyskania konsystencji ciasta. Jezeli bedzie
taka potrzeba, dodaj troche wody Zrdodlanej lub wiecej oleju kokosowego.
Uformuj kuleczki wielkosci pitki do golfa, obtocz je w jednej z nizej

wymienionych posypek i podaj wybranemu szczesliwcowi:

proszek z maki



ptatki kokosowe
sproszkowany cynamon
ziarna kakaowca

pierzga

Zloty tonik

1 pipeta ztota Ormus

1 pipeta tynktury z propolisu

okoto 30 ml zlota koloidalnego Gold Rush™

2 lyzeczki Swiezo wycisnietego soku z imbiru

1-2 tyzeczki leczniczego surowego miodu NoniLand™

1 tyzeczka pierzgi

okoto 30 ml krzemionki Orgono Living Silica

kilka kropli ,,Crystal Energy” — ptynu dr. Patricka Flanagana

1 pipeta fitoplanktonu morskiego Ocean’s Alive

Opcjonalnie, dla wzmocnienia smaku, mozesz dodac 1 pipete ptynnego lub 1
lyzke sproszkowanego ekstraktu z jagod goji.
Zmieszaj wszystkie sktadniki w szklance (nie w blenderze), wypij i 1$nij jak

ztoto!

Energetyczna galaretka guru

2 tyzki pierzgi
2 tyzeczki mleczka pszczelego
2 tyzki surowego miodu NoniLand™

2—4 pipety tynktury z propolisu

Zmieszaj wszystkie skladniki i delektuj sie wspanialym smakiem.
Wysokowibracyjne wariacje: dodaj kilka tyzek wybranego ulubionego

sktadnika — odkryj w sobie kulinarng kreatywnosc i baw sie w najlepsze!



Kruszone (lub cate) ziarna kakaowca
dzikie orzeszki ziemne z dzungli
orzechy brazylijskie (krojone)
siemie konopne

huskane orzechy pekan

jagody goji

rodzynki

suszone owoce mMorwy

suszone (krojone) figi

suszone (krojone) daktyle

Superzywnosciowa przekaska z dipami

Umies¢ kazdy z ponizszych sktadnikow w oddzielnej misce i rozkoszuj sie

smakiem przysmakow i SOSOw:

ziarna kakaowca

miodu Manuka lub NoniLand™
mleczka pszczelego

maki

pierzgi

spiruliny

Pszczele smarowidlo

Smaruj swoje ulubione krakersy z siemienia Inianego lub chleb niepieczony/z

kietkowanego ziarna:

1 tyzka miodu Manuka lub NoniLand™

1 tyzeczka mleczka pszczelego

Po czym posyp:



1 tyzka siemienia konopnego

Dodaj szczypte ulubionej przyprawy (przypraw), np. pieprz cayenne,

cynamon, imbir, curry, przyprawy wioskie lub inne (opcjonalnie).

Oczyszczajaca lemoniada Nonil.and™

okoto pét litra wody Zrodlanej

2 lyzki miodu NoniLand™ (lub wiecej, wedle upodobari)
sok z 1-2 cytryn

szczypta celtyckiej soli morskiej

2 lyzki proszku NoniLand™

W16z wszystkie sktadniki do stoika i mieszaj do catkowitego ich polaczenia.
Po schlodzeniu w lodowce (lub w zamrazarce, jezeli masz ochote na sorbet)

ciesz sie orzezwiajacym smakiem!

— To prawda — mowit dalej — Sciezka pytku niesie ze sobg ryzyko,
gdyz przed narodzinami jest poréd, a zanim otrzymasz midd,
zostaniesz uzadlony. Nagrodg jest jednak niebywata kontrola nad
swiatem fizycznym — zdolno$¢ transmutacji, leczenia wszelkich
choréb i przedluzenia ludzkiego zycia. Sciezka pylku to nasza
joga, nasza unia i polaczenie z fascynujagcym ukrytym
WszechSwiatem i tym pieknym, niebiesko-zielonym klejnotem,

jakim jest nasza Ziemia.
— Rozmowa szamana-pszczelarza z Simonem Buxtonem, na
kartach ksigzki The Shamanic Way of the Bee



Krolowa biatka

Nazwy lacinskie:

Glowne odmiany: Spirulina pacifica, Spirulina platensis, Spirulina maxima,
Spirulina fusiformis

Nazwy zwyczajowe:
spirulina, Tecuitlatl (aztecka), Dihe (afrykanska)
Typ superzywnosci:

algi (proszek, ptatki lub kostki)

Historia, fakty i legendy

Spirulina  nalezy @ do  pierwotnej grupy  jednokomorkowych,



niebieskozielonych alg. W réznych jeziorach i arteriach wodnych naszej
planety istnieje co najmniej trzydziesci pie¢ odmian spiruliny.

Spirulina to stodkowodne mikroskopijne algi Zyjace w wodzie o odczynie
zasadowym. Wystepuja tu od czasow pojawienia sie zycia na Ziemi. Ich
nazwa pochodzi od spiralnych mikroskopijnych paskow, zbyt matych, by
dostrzec je gotym okiem.

Zielony kolor spiruliny pochodzi od chlorofilu, zas niebieski od pigmentu
o nazwie fikocyjanina.

Spirulina to jedna z najprostszych form zycia, w zwigzku z czym juz od
bardzo dawna stanowi element rozmaitych tancuchow pokarmowych.
Pierwotne algi i plankton z ziemskich jezior i oceanéw to fundamentalne
zrodlo pozywienia dla wszelkich form zycia. Sq one podstawa i pierwszym
elementem tancucha pokarmowego. Dzieki fotosyntezie algi i plankton
zamieniajg Swiatlo sloneczne na czyste biatko, kwasy tluszczowe,
weglowodany i niemal kazdy niezbedny do zycia skladnik odzywczy.

Spirulina jest niezwykle wytrzymata. Niektére odmiany potrafig przezyc
w uSpieniu nawet po wyparowaniu wody. Sa w stanie utrzymac sie przy
zyciu, wegetujac na kamieniach rozgrzanych do temperatury dochodzacej do
70°C. Dzieki tej odpornosci na ciepto spirulina zachowuje swoje wartosci
odzywcze w réznych temperaturach bedacych wynikiem transportu lub

przetwarzania Zywnosci.

Algi spirulina w sposéb naturalny rozwijaja sie w cieptych jeziorach



i arteriach wodnych o odczynie zasadowym, w warunkach, w ktérych
organizmy toksyczne nie sg w stanie przetrwaC. Mozna wiec pozyskiwac
spiruline, zachowujac sterylnos¢ i nie obawiajac sie skazenia innymi
organizmami.

Znamy dwie wielkie cywilizacje, ktore spozywaly spiruline na duza
skale: byla to ludno$¢ Meksyku w Ameryce Srodkowej oraz plemiona
z obszar6w wokot afrykanskiego jeziora Czad.

Wspoltczesnie przemystowe pozyskiwanie spiruliny rozpoczelo sie
w latach 70. XX wieku, a pierwsze zbiory dochodzily do stu ton rocznie.
Szacuje sie, iz do roku 2020 roczna produkcja spiruliny wyniesie 220 tysiecy

ton.

Spirulina amerykanska

Od kilku tysiecy lat spirulina byla glownym zZrédltem biatka dla obywateli
miasta Meksyk. Rosnie ona dziko w niektorych jeziorach, ktére niegdys
otaczaly to miasto, natomiast dziS, wskutek rozwoju tej najwiekszej na
Swiecie metropolii, znajdujg sie wewnatrz jej granic. Jedno z takich jezior,
Texcoco, nadal dostarcza najlepszego rodzaju spiruliny. Ostatnie wielkie
azteckie dynastie, jeszcze przed przybyciem Hiszpanow w 1519 roku, czcity
spiruline jako superzywnoS¢ i mieszaly ja z czekolada. Czekolade
(kakaowiec) i spiruline jadano razem od czaséw zalozenia miasta Meksyk.
Aztecy okreslali te algi mianem tecuitlatl.

Spirulina obecnie rosnie przy potudniowym wybrzezu gléwnej wyspy
Hawajow. Odmiana ta zostala wyodrebniona z lokalnych jezior i arterii
wodnych. Nosi nazwe Spirulina pacifica i uprawia ja firma Cyanotech. Nie
sa mi znane zadne historyczne dowody na to, iz pradawni Hawajczycy

spozywali spiruline, jednak moda na podawanie tych alg z produktami



typowo polinezyjskimi, takimi jak kokosy, noni czy ostryz, wskazuje na
oczywista synergie miedzy wymienionymi tropikalnymi przysmakami

a spirulina.

Spirulina afrykanska

Afrykanczycy zyjacy w okolicach jeziora Czad spozywali spiruline od
poczatkdw obecnosci cztowieka na tym obszarze. Dzika spiruline okreslali
mianem dihe. Jest ona odsiewana z powierzchni jeziora, suszona na
kamieniach i specjalnych stojakach, a nastepnie sprzedawana w regionalnych

sklepach.

Spirulina zawiera nadzwyczajne ilosci skiladnikow odzywczych, w tym
chlorofil, biatko, witaminy, gldbwne mineraty, pierwiastki sladowe, niezbedne
kwasy tluszczowe, kwasy nukleinowe (RNA i DNA), polisacharydy oraz
szerokie spektrum przeciwutleniaczy. Biorgc pod uwage te obfitos¢
sktadnikow, niektorzy twierdza, Zze mozna przezyc bardzo dlugo, Zywiac sie

wylacznie tymi algami.

Spirulina:

e To superzywnosc — algi sktadaja sie w 65—-71% z biatka (najwieksza
zawartosc¢ biatka sposrod wszystkich pokarmow).

e Stanowi zrodto kompletnego biatka. Zawiera tacznie osiemnascie
aminokwasow, w tym wszystkie osiem aminokwasow niezbednych.

e Jest bogata w witaminy A (beta-karoten), B1, B2, B6, E oraz K.

e Stanowi obfite i naturalne zrédto chlorofilu, soli, fitosktadnikow



i enzymow.

e Byla glbwnym zasobem biatka dla milionow mieszkancow Meksyku
przez ponad 5 tysiecy lat!

e Jest najlepszym zrédltem kwasu gamma-linolenowego (GLA),
niezbednego kwasu tluszczowego o dziataniu przeciwzapalnym,
potrzebnego do prawidlowego funkcjonowania uktadu nerwowego.

e Zawiera fikocyjanine, silny pigment wzmacniajacy odpornosc¢ i nadajacy

spirulinie jej niepowtarzalny niebieski odcien.

Bialko

Spirulina zawiera najwieksze (pod wzgledem wagi) stezenie biatka sposréd
wszystkich znanych nam jadalnych produktow. W zaleznosci od odmiany
wynosi ono od 65 do 71%.

Biatko pomaga nie tylko w procesie tworzenia miesni, ale zwieksza takze
nasza wytrzymatos¢, rownowazy poziom cukru we krwi, normalizuje procesy
zachodzace w modzgu, wplywa pozytywnie na nasze zdrowie psychiczne,
przyspiesza rekonwalescencje, wzmacnia kosci i przynosi nam korzysci
prawie w kazdym aspekcie zdrowego zycia.

Chcac pozyskiwa¢ biatko od zwierzat, stajemy przed wyzwaniami
zwigzanymi z koniecznoScig zabijania, budowania budzacych groze rzezni
i szkodliwych dla srodowiska obiektow przemystowych, wykorzystywania
substancji chemicznych, pestycydéw, hormonéw i antybiotykow, bezduszng
hodowlg i programami modyfikacji genetycznych oraz rzadowymi
subsydiami. Jezeli chcemy unikng¢ spozywania zywnosci skazonej
bakteriami E.coli i Salmonelli, musi ona by¢ wczesniej poddana intensywnej
obrobce termicznej. W ksigzce Rainbow Green Live-Food Cuisine dr Gabriel

Cousens przytacza wyniki badan nad biatkiem przeprowadzone przez Instytut



Maxa Plancka. Dowodzg one, iz 50% biatka obecnego w zywnosci ulega
zniszczeniu w wyniku obrdbki cieplnej. W Swietle tych faktow wszelkie
wymienione na etykietach wartosci bialkowe miesa (z wyjatkiem sushi) sa
prawdopodobnie zawyzone o potowe.

W przeciwienstwie do produktow zwierzecych, spirulina to czyste,
surowe zrodto kompletnego biatka. Nigdy nie poddaje sie jej obrobce
cieplnej, gdyz nie ma takiej potrzeby. Spirulina zamienia Swiatlo stoneczne
na biatko o wiele skuteczniej niz jakiekolwiek istoty zywe. Przestawienie si¢
z biatka zwierzecego na biatko pochodzace ze spiruliny to jeden
z najskuteczniejszych sposobow na zachowanie naturalnych zasobéw naszej
planety i ochrone sSrodowiska naturalnego. Poza tym biatko zawarte
w spirulinie jest o wiele lepiej przyswajalne niz biatko zwierzece, poniewaz
mozna }atwo miesza¢ je z woda, napojami i koktajlami bez potrzeby
koagulacji czy podgrzewania. Kazdy gram spiruliny jest czterokrotnie tatwiej
przyswajalny niz gram biatka pochodzacego z wolowiny.

Spirulina daje dwieScie razy wiecej biatka z obszaru 40 ar6w niz
wolowina, a ponadto nie prowadzi do wyeksploatowania gleby; wrecz
przeciwnie — moze podniesc¢ jej zyznos$¢, jezeli wykorzystamy ja jako nawoéz
(,,obornik weganski”). Wyprodukowanie jednego kilograma biatka wolowego
wymaga wyeksploatowania 145 kilogramow gornej warstwy gleby.

W  kwestii oszczednosci wody nalezy nadmieni¢, ze spirulina
wykorzystuje jedynie 2% tego, co jest potrzebne do uzyskania biatka
wolowego. Spirulina potrzebuje 23 litrow wody do uzyskania 10 gramoéw
produktu. Mleko krowie potrzebuje 246 litrow, jajko kurze — 36 litrow, za$
wolowina wymaga prawie 5 tysiecy litrow wody na kazde 10 gramow

produktu.

Zbilansowane procesy chemiczne w mozgu



Zrédla kompletnego biatka, takie jak spirulina, znane sa ze swoich
wiasSciwosci rownowazacych procesy chemiczne zachodzace w mézgu. Brak
okreslonych sktadnikow budulcowych biatek, zwanych aminokwasami, moze
wywolaC calg lawine probleméw. Na przyklad brak w diecie aminokwasu
0 nazwie tryptofan prowadzi do niedoboru serotoniny (ktérg nasz organizm
produkuje za pomocg tryptofanu). Serotonina to substancja niezbedna dla
naszego dobrego samopoczucia. Stanowi takze ,tarcze ochronng”
pomagajaca nam radzi¢ sobie ze stresem. Niedobor serotoniny skutkuje
depresja oraz przewleklymi dolegliwosciami zotagdkowymi
i neurologicznymi. Juz ten jeden przyklad daje pojecie o roli, jaka odgrywa

pojedynczy typ aminokwasu.

Czystosc

[los¢ substancji chemicznych, pestycydéw i materialow radioaktywnych
w naszym Srodowisku jest coraz wieksza, a to jest powodem, Ze coraz wiecej

ludzi interesuje sie produktami spozywczymi z dolnej czeSci tancucha



pokarmowego (w przeciwienstwie do produktow pochodzenia zwierzecego,
takich jak mieso i nabial, ktore z racji swojej pozycji w lancuchu
pokarmowym sg narazone na wyzsze stezenie toksyn). Oznacza to coraz
wiekszy wzrost popularnosci pokarméw roslinnych, zwtaszcza alg.
Spozywanie nieorganicznej zywnosci pochodzenia zwierzecego prowadzi
do wysokiego poziomu cholesterolu i thtuszczéw nasyconych, nadwagi oraz
mimowolnego wprowadzania do organizmu szkodliwych substancji
chemicznych (pestycydoéw, hormondw, szczepionek dla zwierzat itp.).
Miliony o0s6b szukaja wyjscia z tej sytuacji, zwracajac sie ku bardziej
humanitarnym, odnawialnym, czystym, wegetarianskim, weganskim
i naturalnym rozwigzaniom. W zwigzku z tym konieczne stalo sie znalezienie

wegetarianskiego zrodla biatka, a spirulina nadaje sie do tej roli znakomicie.

Krew

Doswiadczenie kaze mi wierzyC w prawdziwoS¢ badan i opowiesci
wskazujacych na to, iz spirulina tagodzi objawy anemii, zwieksza poziom
hemoglobiny, poprawia jakos¢ krwi i wplywa korzystnie na produkcje

czerwonych krwinek. Dlaczego?

e Spirulina zawiera w sobie tyle zelaza co czerwone mieso.

e Posiada wysokie stezenie chlorofilu, substancji wptywajacej pozytywnie
na produkcje krwi.

e Obfituje w niezwykly niebieski polipeptyd znany jako fikocyjanina. Ten
pigment wspomaga produkcje komorek macierzystych w szpiku kostnym.
Komorki macierzyste to komorki poczatkowe, ktore moga przeksztatcic
sie zarowno w czerwone, jak i biate krwinki. Niektorzy chinscy
naukowcy dysponuja dowodami na to, iz fikocyjanina pobudza proces

wytwarzania krwi, czyli hemopoezy.



Przeciwutleniacze

Przeciwutleniacze w spirulinie miaty za zadanie chroni¢ algi i ich DNA przed
promieniowaniem ultrafioletowym na wczesnym etapie istnienia Ziemi,
w epoce kambru, gdy atmosfera byla rzadsza niz dzis, a w wyniku réznic
w spektrum promieniowania stonca wiekszos¢ roslin miata kolor niebieski,
a nie zielony. Gdy jemy spiruline, jej przeciwutleniajace zielone i niebieskie
pigmenty trafiaja do naszych komorek, dzieki czemu zyskujemy ochrone
przed promieniowaniem ultrafioletowym na poziomie komérkowym.

W miare uptywu czasu zachodzi proces uszkadzania naszego DNA przez
wolne rodniki bedace produktem ubocznym normalnej przemiany materii
oraz dziatania toksyn i promieniowania. Uszkodzenia DNA prowadza do
powstawania licznych choréb i przyspieszajg proces starzenia sie. Nasz
organizm jest wyposazony w mechanizm stopniowo naprawiajacy te
zniszczenia, ale zbyt wiele wolnych rodnikbw moze mie¢ na nas zgubny
wplyw, szczegdlnie gdy sie starzejemy. Skutkuje to przedwczesnym

obumarciem zdrowych komorek, co moze prowadzi¢ do rozmaitych choréb



zwyrodnieniowych oraz przyspieszonego rozwoju zmutowanych komorek
mogacych przeksztalcic sie w nowotwory. Jedynym ratunkiem sg
przeciwutleniacze zapobiegajace niszczeniu komorek.
Spirulina zawiera nastepujace przeciwutleniacze:
e Beta-karoten (oraz inne karotenoidy). Karotenoidy to naturalne
rozpuszczalne w thuszczu przeciwutleniacze, ktore wydtuzajq zycie
i wspieraja uktad odpornosciowy.
e Chlorofil: doskonata substancja wspomagajqca produkcje i oczyszczanie
krwi.
e Zeaksantyna: najwazniejszy przeciwutleniacz poprawiajacy wzrok.
e Dysmutaza ponadtlenkowa (SOD): powszechnie uwazana za jeden
z najwazniejszych dla zdrowia enzymow metabolicznych
i przeciwutleniaczy.
¢ Fikocyjanina: niezwykty niebieski pigment pomagajacy w tworzeniu
komorek macierzystych (wazne: kolorowe pigmenty roslinne sg

przeciwutleniaczami).

Przeciwutleniacze miejscowo chronig nasza skore przed nadmiernym
dziataniem stonica. Osoby o wrazliwej skorze moga samodzielnie sporzadzic
krem przeciwstoneczny, dodajqc (w proporcji pot na pot) spiruline do prostej
mieszaniny surowego organicznego oleju kokosowego i surowego
organicznego masta kakaowego. Im wieksza ilosC spiruliny, tym lepsza
ochrona przed stonicem, ale w takim przypadku krem bedzie przybierat coraz

bardziej zielononiebieskg barwe, a to z pewnoscig nie bedzie zbyt ,,sexy” na

plazy...

Wspomaganie ukladu odpornosciowego

Spirulina to silny srodek wzmacniajacy uklad odpornosciowy. Badania



naukowe z udziatem ludzi, myszy, szczuréw, chomikow, indykow, kotow
i ryb wykazaty, iz wprowadzenie spiruliny do diety znacznie usprawnito
prace ukladu immunologicznego. Spirulina przyspiesza odpowiedz
odpornosciowg humoralng poprzez zwiekszenie produkcji przeciwciat
i cytokin, w tym interferonow i interleukin, co pozwala organizmowi lepiej
chronic sie przed szkodliwymi mikroorganizmami i wirusami.

Spirulina przyspiesza tez wytworzenie immunologicznej reakcji typu
komorkowego poprzez wspomaganie zwiekszenia produkcji komorek
macierzystych szpiku, limfocytow T, makrofagow, limfocytow B oraz
komorek NK bedacych naturalnym srodkiem obronnym przed nowotworami.
Naukowcy zaobserwowali, iz spirulina powoduje wzrost populacji
makrofagéw i zwieksza ich skutecznos¢ w niszczeniu mikroorganizméw,
nawet mimo negatywnego wplywu toksyn i patogenow.

Gdy rozpoczyna sie produkcja nowych  komorek  ukiadu
odpornosciowego w krwiobiegu, komorki te skupiajg sie w migdatku
gardlowym, wyrostku robaczkowym, szpiku kostnym, watrobie, weztach
chtonnych, sledzionie i grasicy, co poprawia ogolny stan zdrowia i odpornosc
organizmu.

Aktywne fitoskladniki spiruliny powodujace usprawnienie dziatania
ukladu immunologicznego to:

e Beta-karoten. Badania wskazuja, ze im wiecej w naszej diecie beta-
karotenu, tym dluzej bedziemy zy¢. Beta-karoten pochodzacy z roslin

i alg zapobiega replikacji okreslonych komorek nowotworowych

u zwierzat i ludzi. Lipopolisacharyd znany pod nazwa LPS — dluga,

ztozona czasteczka cukru potagczona z molekula thuszczu/oleju za pomoca

wigzania kowalencyjnego.
e Niebieski przeciwutleniacz wspomagajacy tworzenie komorek

macierzystych, znany jako fikocyjanina.



Zweryfikowane przez srodowisko naukowe badanie przeprowadzone na
zasadzie podwojnie Slepej proby w Indiach i opublikowane w magazynie
,2Nutrition and Cancer”, wykazalo, iz spozywanie jednego grama spiruliny
dziennie przez okres jednego roku poskutkowalo 45% remisjq
przedrakowych zmian w jamie ustnej u oséb zujacych tyton. W grupie

kontrolnej wskaznik remisji wyniost tylko 7%.
Kwas gamma-linolenowy (GLA)

Najbogatsze naturalne zrodta GLA to mleko matki, algi spirulina
oraz nasiona ogorecznika lekarskiego, czarnej porzeczki
i wiesiotka. GLA jest istotny dla naszego wzrostu i rozwoju.
Substancja ta w najwiekszej ilosci jest obecna w mleku matki.
Drugim co do zawartosci GLA naturalnym zrodtem pokarmowym
jest spirulina. Czesto zalecamy spozywanie spiruliny osobom, ktore
nigdy nie byly karmione piersiq. Ma to zainicjowac¢ rozwoj
hormonalny i umystowy, ktory mogt nie nastqpi¢ wskutek braku
odpowiednich sktadnikow odzywczych w fazie niemowlece;j.
Odpowiednia dawka to porcja zapewniajqca 150-350 miligramow
GLA dziennie. Standardowa 10-gramowa porcja spiruliny

zapewnia 131 miligramow GLA.

— Paul Pitchford, leczenie za pomoca zZywnosci
pelnowartosciowe;j.

Spirulina to jedyny zielony pokarm bogaty w niezbedny kwas thuszczowy
znany jako kwas gamma-linolenowy (GLA). Podobnym stezeniem GLA

charakteryzuje sie tylko siemie konopne.



GLA jest niezbednym kwasem tluszczowym, w zwigzku z czym wplywa
on korzystnie na wlosy i skore, dodajac im sily i polysku, ale takze

miekkosci.

Udowodniono, iz GLA hamuje powstawanie prostaglandyn o dzialaniu
prozapalnym i metabolitow kwasu arachidonowego. Spirulina jest
doskonatlym typem superzywnoSci pomagajagcym w zwalczaniu zapalnych
objawow artretyzmu.

GLA moze byC tez kluczowym skladnikiem odpowiedzialnym za
zaobserwowane antyalergiczne dziatanie spiruliny.

Badania wykazaly, iz dwiesScie siedemdziesiat dzieci zyjacych na wysoce
radioaktywnych obszarach w okolicach Czarnobyla cierpialo na chorobe
popromienng i wykazywato podwyzszony poziom immunoglobuliny E (IgE),
markera wskazujgcego na wysoka podatnos¢ na alergie. Trzydziestu pieciu
dzieciom w wieku przedszkolnym przepisano dawke dwudziestu tabletek ze
spiruling dziennie (okoto 5 gramow). Spozywanie spiruliny obnizylo poziom
IgE we krwi, co z kolei doprowadzilo do czeSciowego ustapienia reakcji
alergicznych.



Badania na szczurach dowiodty, iz spirulina tagodzi reakcje alergiczne
poprzez blokowanie uwalniania histaminy zaleznie od dawek. Pozwala to
przypuszczac, iz GLA moze by glownym skladnikiem odpowiedzialnym za

antyalergiczne wlasciwosci spiruliny.

Siarka

Spirulina zawiera rowniez kilka biodostepnych form siarki. Mozna to wyczuc
w jej smaku, ktory przypomina nieco jajko ugotowane na twardo. Siarka
przyczynia sie do wzmocnienia ukladu odpornosciowego, wzrostu sity
fizycznej, elastycznosci i zrecznosSci, a takze do poprawy kondycji skory.
Wilasciwosci siarki nadaja wiosom potysk, przyspieszajg gojenie sie ran oraz
poprawiaja czynnos$¢ watroby i trzustki. Siarka pomaga tez w oczyszczaniu
naszych tkanek z toksyn.

Obecna w spirulinie siarka wystepuje w postaci aminokwasow,
sulfoglikolipidow oraz spirulanu wapnia.

Aminokwasy zawierajgce siarke, takie jak cysteina i metionina, pomagaja
watrobie i ukladowi nerwowemu w procesie detoksykacji substancji
szkodliwych. Naukowcy uwazaja, iz spirulina posiada cenne wilasciwosci

detoksykacyjne.

Spirulina moze ztagodzi¢ objawy ADHD, usuwajqc z organizmu

aluminium, czterochlorek wegla, a takze inne toksyny.

— Donald R. Yance, Herbal Medicine, Healing &
Cancer

Obecna wylacznie w spirulinie spolimeryzowana czgsteczka cukru —



zwana spirulanem wapnia — zawiera zaréwno siarke, jak i wapn. Zarazone
smiertelnie groznymi herpeswirusami chomiki, ktorym podawano ekstrakt ze
spirulanu wapnia, wykazywaly lepsze wskazniki rekonwalescencji niz
pozostate osobniki. Atakujac komorke, herpeswirus najpierw przylega do
blony komorkowej, ale spirulan wapnia uniemozliwia mu wnikniecie do
wnetrza komorki. Wirus pozostaje na blonie i nie jest w stanie sie
rozmnozyC. Po jakim$ czasie zostaje unicestwiony przez uklad

odpornosciowy.

Witamina B12

Analizujgc badania przeprowadzone przez dra Gabriela Cousensa, nie
stwierdzono, by obecna w spirulinie witamina B12 przyczyniata sie do
wzrostu poziomu tej witaminy w ludzkiej krwi. Na obecnym etapie badan
mozna wiec dojs¢ do wniosku, ze chociaz spirulina zawiera witamine B12,
nie zwieksza ona jej poziomu w ludzkim organizmie i nie prowadzi do
likwidowania niedoboru tej witaminy. Moze ona jednak lagodzi¢ objawy
choréb czesto kojarzonych z niedoborem witaminy B12, takich jak np.

anemia.

Produkty ze spiruling

Spirulina zazwyczaj dostepna jest w postaci ciemnozielonego proszku z alg
z niebieskawym odcieniem. W smaku przypomina potaczenie chlorofilu
i ryby, z lekka domieszka siarki. Kupujac suszong spiruline, szukaj

nastepujacych wiasciwosci:



1. Certyfikowana organiczna spirulina ma zazwyczaj, choc¢ nie zawsze,
lepsza jakos¢ niz inne jej typy. Jezeli udato ci sie znaleZ¢ nieorganiczny
typ spiruliny, ktéry bardzo ci smakuje i nie masz watpliwosci co do
sposobu jej produkcji, warto pozosta¢ przy tym wyborze.

2. Wybieraj spiruline o Swiezym zapachu. Psujaca sie spirulina wydziela
kwasna, zjelczalg won.

3. Unikaj produktow, w ktorych wykorzystano substancje wigzace
zapobiegajace rozpadaniu sie tabletek. Spirulina klei sie w sposéb
naturalny i da sie z niej zrobic tabletki bez wykorzystywania dodatkow

wigzacych.

Ponizej przedstawiam liste produktéw ze spiruling, ktorych mozesz
poszuka¢ w Internecie lub w sklepie ze zdrowa zywnoscia czy
z suplementami:

e proszek ze spiruliny (suszonej),
e proszek ze spiruliny (z lecytyng),

e proszki proteinowe ze spiruling,

ekstrakty z niebieskiego pigmentu spiruliny,

batony czekoladowe i energetyczne z surowq spiruling.

W jaki sposob wykorzystywac spiruline

Spirulina jest produktem w naturalny sposob ,,schtadzajacym” i ,,mokrym”.
Oznacza to, zZe jesli cechujesz sie goragcym i suchym metabolizmem, spirulina
bedzie dla ciebie idealnym wyborem, poniewaz zbilansuje ona tendencje do
przegrzewania lub odwodniania organizmu. Mokry i schladzajacy charakter
spiruliny sprawia takze, iz jest ona doskonalym pozywieniem w goracym
i suchym klimacie. To jeden z powodow, dla ktérych rdzenni Amerykanie

zyjacy w prekolumbijskim Meksyku traktowali spiruline jako gléwne Zrodio



biatka. To idealne pozywienie dla tamtejszego klimatu.

Spiruline mozna tez dodawa¢ do koktajli z superzywnoscia, taczyc ze
Sswiezymi sokami, miksturami z surowa czekolada (kakaowcem), domowej
roboty sosami do satatek, a nawet posypywac niq satatki. Po kilku tygodniach
eksperymentow ze spiruling zauwazysz, ze jest to niezwykle Zrodlo
odzywczego biatka i bardzo rézni sie ono od biatka zwierzecego oraz od

typowych owocow i warzyw.

Rekomendowane dawki

e Osoba poczatkujgca lub dziecko (wiek 2-9 lat): 3—-5 gramow dziennie

Dawka normalna lub dziecieca (wiek 10-18 lat): 6-10 gramow dziennie

Dawka terapeutyczna: 11-20 gramow dziennie

Dawka dla sportowcow: nawet do 30 gramow dziennie

Czy mozna zjeS¢ za duzo spiruliny? Podobnie jak w przypadku kazdego
innego typu pozywienia lub innych rodzajow superzywnosci, jest to mozliwe.
Jezeli zjesz zbyt duzo spiruliny, przejdzie ona po prostu przez twoj ukiad
trawienny. WartoS¢ kaloryczna spiruliny jest tak niewielka, ze algi te nigdy
nie bedg dziala¢ tuczaco. Spirulina zawiera okoto czterech kalorii na jeden
gram.

Spirulina ma zastosowanie nie tylko jako doskonaly srodek odzywczy.
Niedawno firma Sunfood Nutrition zamoéwila na potrzeby naszej farmy
kakaowca na Hawajach 404 kilogramy spiruliny od Cyanotech Corporation —
usytuowanego na najwiekszej wyspie Hawajow zakladu uprawiajacego
spiruline. Firma ta sprzedaje pozostatosSci spiruliny, ktéra np. spadla na
podioge w fabryce, gdzie produkt ten jest pakowany, lub z jakiego$ innego
powodu nie mogla trafi¢ do sprzedazy. Na farmie kakaowca wykorzystujemy

ja jako naw0z, zamiast obornika.



Przepisy na dania ze spiruling -

Spirulinowy dressing do salatek

1/2 szklanki organicznego siemienia konopnego
garsc swiezego kopru (z todyga)

2-3 zabki czosnku (zaleznie od stopnia jego ostrosci)
2 tyzki spiruliny

1 tyzeczka celtyckiej soli morskiej

1 szklanka swiezej wody zrodlanej

Miksuj w wysokowydajnym blenderze do uzyskania kremowej, gladkiej

konsystencji. Najlepiej podawac z salatkq ze Swiezo zebranych warzyw!

Czekoladowo-spirulinowe kuleczki



1/4 szklanki siemienia konopnego (mielonego lub calego)

1/2 szklanki proszku kakaowego

2 Yyzki spiruliny

1 tyzka tokotrienoli (opcjonalnie, ale warto, bo smakuje wybornie)

2 lyzki oleju kokosowego

3 lyzki organicznego lub dzikiego, surowego miodu (najprosciej go uzyC w postaci
ptynnej)

szczypta celtyckiej soli morskiej (drobno zmielonej)

1 wnetrze laski waniliowej lub 1 tyzeczka proszku waniliowego

Dokladnie i z wyczuciem wymieszaj wszystkie skladniki, uformuj male
kulki, wt0z do zamrazarki na 15 minut i ciesz sie wspaniatym smakiem.
Podpowiedz: czekoladowo-spirulinowe kulki doskonale smakujq z mlekiem

konopnym.

Niesamowite guacamole — autentyczny meksykanski
smak

2-3 dojrzate organiczne owoce awokado pokrojone w kostke lub uthuczone
1 pokrojony w kostke organiczny pomidor

1 mata organiczna czerwona cebula pokrojona w drobng kostke

gars¢ Swiezej organicznej kolendry pokrojonej w drobng kostke

1 tyzka spiruliny

szczypta celtyckiej soli morskiej
sok z jednej organicznej limonki

Delikatnie wymieszaj, najlepiej za pomoca

drewnianego  widelca do  salatek.

Smacznego!

Oraz naturalnie niestawny...



Miks siemienia konopnego, spiruliny i celtyckiej soli
morskiej

Zacznij od podanych ponizej ilosci i eksperymentuj, az znajdziesz

odpowiadajqcq ci kombinacje.

1 szklanka organicznego siemienia konopnego
2 Ytyzki spiruliny

1 tyzeczka celtyckiej soli morskiej (gruboziarnistej lub drobnej)

W16z wszystkie skladniki do stoika i mocno potrzasnij. Jedz jak mieszanke
studencka. Mozesz uzywac tyzki.

* Wszystkie przepisy ze spiruling opracowane przez Camille ,,Super Goji Girl” Perrin —
wyprobowane, przetestowane i zjedzone ze smakiem przez jej bohaterskich kolegow.






Pierwotna zywnosc z jeziora Klamath w stanie Oregon

Nazwy lacinskie:

Aphanizomenon flos-aquae

Nazwy zwyczajowe
niebieskozielone algi z jeziora
Klamath, niebieskozielone algi AFA,

algi, algi niebieskozielone, AFA

Typ superzywnosci:

algi

Niebieskozielone algi z jeziora Klamath to

posta¢ fitoplanktonu (mikroalg), ktéry —

inaczej niz spirulina — woli stodkie wody od -
brachicznych i stonych. Jak  dotad 7



zidentyfikowano co najmniej 40 tysiecy
gatunkéw fitoplanktonu i sa wsrdd nich nie tylko algi niebieskozielone, ale
takze gatunki fitoplanktonu morskiego, wodorosty, algi stodkowodne
stawowe oraz mchy réznego rodzaju i koloru.

Mikroalgi  stanowia podstawe ‘tancucha pokarmowego. Dane
paleontologiczne wskazuja, ze najprawdopodobniej byly to pierwsze
organizmy na ziemi, a dzi$, po uplywie setek milionow lat, wcigz s tu
obecne. Niektorzy naukowcy uwazaja, iz mikroalgi istniejq na ziemi od okoto
2,8 miliarda lat.

Mikroalgi sa Zrodltem okoto 80—90% zywnosci i tlenu na naszej planecie.
Mikroalgi zdobywaja energie w procesie fotosyntezy. Ziemska atmosfera
zawdziecza bogactwo tlenu wiasnie zjawisku fotosyntezy zachodzacemu
w algach. Wydaje sie oczywiste, ze od poczatku istnienia zycia na Ziemi to
wiasnie algi byly glownymi tworcami naszej obecnej atmosfery.

Niebieskozielone algi (z rodziny Cyanophyta) potrafia przetrwac
w bardzo trudnych warunkach i dostosowa¢ sie do roznych pozioméw
oswietlenia, temperatury, stezenia dwutlenku wegla i tlenu oraz do
rozmaitych Srodowisk wodnych. Niebieskozielone algi to najbogatsze
naturalne Zrodto chlorofilu. Algi potrafia go wytwarza¢ o wiele efektywniej

niz jakiekolwiek inne rosliny.



Niebieskozielone algi majg strukture przypominajaca bakterie

z chlorofilem, fikocyjaning oraz innymi pigmentami. Podobnie jak bakterie,
niebieskozielone algi sa prokariontami, poniewaz nie posiadaja jadra
komorkowego. Informacje genetyczne w algach niebieskozielonych (DNA
i RNA) sa tatwo wchlaniane przez naszq flore jelitowa (pozyteczne bakterie
zyjace w ludzkim uktadzie trawiennym). Ulatwia to tymze bakteriom, a co za
tym idzie — naszym organizmom — strawienie alg i uzyskanie dostepu do
pradawnych informacji w nich zawartych. Dzieki temu mozemy wzmocni¢
nasz uklad odpornosciowy i lepiej dostosowac sie do zmiennych warunkow
Srodowiskowych.

Niebieskozielone algi z gatunku Aphanizomenon flos-aquae (AFA) to
szczegOlny typ dzikich alg, ktore zyja w swoim naturalnym Srodowisku —
olbrzymim, ptytkim zbiorniku wodnym w Oregonie, znanym jako jezioro
Klamath. Zbiornik ten zajmuje powierzchnie ponad 323 kilometrow
kwadratowych i jest najwiekszym jeziorem w stanie Oregon. Znajduje sie na
dos¢ znacznej wysokosci wynoszacej 1261 m n.p.m.

W publikacji Primordial Food (Pierwotne pozywienie) Christian Drapeau

pisze:



Jezioro  Klamath  poloione jest w  stosunkowo stabo
zagospodarowanym obszarze i otoczone terenami bedqcymi
wilasnosciq panstwowq, takimi jak Park Narodowy Crater Lake, las
panstwowy Winema, panstwowy rezerwat przyrody Lower Klamath
oraz panstwowy rezerwat ptactwa Tule Lake. Na zachdd od jeziora
rozciqgajq sie Gory Kaskadowe, a na potudniowym brzegu
potozone jest miasto Klamath Falls. To sprawia, ze jezioro
Klamath jest praktycznie nietkniete przez dziatalnos¢ przemystowq

i wolne od zanieczyszczen.

Algi AFA pobierajg z atmosfery azot, tworzac najlepszej jakosci biatko.
Potow, filtracja, oczyszczanie i suszenie alg AFA z jeziora Klamath odbywa
sie juz od lat 70. XX wieku.

Wsrod entuzjastow zdrowego zywienia z catego Swiata niebieskozielone
algi AFA z jeziora Klamath zyskaly ogromnag popularno$¢. Stanowia one
dziko wystepujace pozywienie o olbrzymiej réznorodnosci fitoskltadnikow,
ktore wplywaja pozytywnie na prace mozgu, charakteryzujq sie obecnoscig
catej gamy przeciwutleniaczy, mineratow (zwlaszcza zelaza, cynku, selenu
i magnezu), aminokwasow (kompletne biatko), witamin, enzymow i wielu
niepowtarzalnych sktadnikéw odzywczych. Niebieskozielone algi to jedno
z najbogatszych zrédel przeciwutleniaczy, takich jak karotenoidy (beta-

karoten, likopen i luteina), chlorofil czy fikocyjanina.

Porownanie niebieskozielonych alg AFA i spiruliny

e AFA to dziko rosngce pozywienie zbierane w naturalnych obszarach.
Spirulina byta niegdys$ dzikim gatunkiem, a obecnie uprawiana jest przez

cztowieka w srodowisku kontrolowanym. Oznacza to, ze AFA zawiera



wiecej mineratow niz spirulina. Badania analityczne potwierdzaja ten
whniosek.

e AFA zawiera wiecej chlorofilu. Dziesie¢ gramow alg AFA mieSci
w sobie okoto 300 miligramow chlorofilu, zas 10-gramowa porcja
spiruliny — okoto 120 miligramow.

e AFA ma w skladzie wiecej fikocyjaniny. Niebieskozielone algi AFA
zawierajg ponad dwa razy tyle tego skladnika (niebieskiego pigmentu) co
spirulina: odpowiednio 15% do 7%.

e AFA sa bogatsze w witamine C. Niebieskozielone algi zawieraja ponad
pieciokrotnie wiecej witaminy C niz spirulina.

e Algi AFA maja w sobie wiecej niezbednych kwasow tluszczowych.
Niebieskozielone algi AFA sg algami zimnowodnymi; izoluja sie one od
zimna za pomocg niezbednych kwasow thuszczowych. W cieptych,
tropikalnych akwenach stodkowodnych, gdzie rosnie spirulina, duze

ilosci kwasow thuszczowych nie sq az tak niezbedne.

Z powyzszego zestawienia wynika¢ by mogto, Ze niebieskozielone algi sq
pod kazdym wzgledem lepsze od spiruliny. Jednak lata doswiadczen
utwierdzity mnie w przekonaniu, ze spirulina jest o wiele bardziej przyjazna
dla ludzkiego metabolizmu i ukladu trawienia niz niebieskozielone algi AFA.
Sprobuj jednego i drugiego produktu i przekonaj sie, ktory z nich jest lepiej

tolerowany przez twdj organizm!

Niebieskozielone algi z gatunku Aphanizomenon flos-aquae (AFA) skladaja
sie glownie z ,miekkich” bialek i polisacharydow latwo trawionych przez
nasze bakterie jelitowe, ktore nastepnie odzywiaja krew i komorki. Ta

,miekko$¢” sprawia, ze algi AFA sa jednym z najlepiej trawionych



i najbardziej przydatnych produktow biatkowych obecnych w naturze.
,2Miekka” charakterystyka jest czyms nietypowym dla komoérek roslinnych,
ale zupelnie normalnym w przypadku komorek zwierzecych. Z tego powodu
niebieskozielone algi czesto sa uznawane za pokarm w 25% zwierzecy.

AFA sa bogate w chlorofil (1-2% suchej masy), a 6w zwigzek chemiczny
okazuje sie pomocny w produkcji krwi, poniewaz zawiera taki sam pierScien
pirolowy, jaki mozna znalez¢ w hemoglobinie. Chlorofil wspomaga
zwalczanie bialaczki oraz niektérych form raka skory i watroby. Ma rowniez
dziatanie neutralizujgce nieprzyjemny zapach, ktéry wytwarza sie w jelitach.

Algi AFA zawieraja nadzwyczaj duze stezenie niebieskiego pigmentu
o nazwie fikocyjanina (15%), ktory efektywnie wspiera prace ukladu
odpornosciowego poprzez pobudzanie produkcji komorek macierzystych
w szpiku kostnym. Komorki macierzyste to podstawowa forma wszystkich
komorek, ,,baza”, ktéra moze zmieni¢ sie w dowolng inng komodrke (w tym
takze w limfocyty T, komorki NK, makrofagi i inne elementy ofensywne
uktadu odpornosciowego).

W algach AFA stwierdzono obecnos$¢ az czterdziestu pierwiastkow
gléwnych i Sladowych zgromadzonych w wyniku cigglego mieszania osadu
mineralnego o grubosci ponad dziewieciu metrow na dnie jeziora Klamath.
Mineraty to atomowa matryca naszego ciata niezbedna do skonstruowania
kazdego typu tkanki, w tym koSci, zebow, skory, wilosoéw, paznokci,
narzadow wewnetrznych, miesni oraz ukladow - odpornosciowego

1 nerwowego.



Ogolnie rzecz biorac, im bardziej przetworzone pozywienie, tym
mniejszg zawarto$cig mineratlow sie charakteryzuje. Badania Westona Price’a
przedstawione w ksigzce Nutrition and Physical Degeneration udowodnity,
ze w przypadku bardziej ,,ucywilizowanej” diety szybciej wystepuja objawy
niedoboru mineralow. Tego rodzaju deficyty kojarzone sa praktycznie
z kazda znang nam chorobg zwyrodnieniowa. Kluczowym rozwigzaniem
wydaje sie wilaczenie do naszej diety produktow dziko rosngcych. Takim
wiasnie typem zywnosci sa algi AFA.

Algi AFA to doskonate zrodlo witamin z grupy B, takich jak B1, B2, B3,
B5, B6, B9 i B12. Jak wiemy, witaminy z grupy B zwalczajg stres, ulatwiajgc
skuteczng zamiane polisacharydow i innych weglowodanow w glukoze, co
przynosi korzySci w postaci natychmiast dostepnej energii, wytrzymatosci
i odpornosci.

Obecna w algach AFA witamina B12 moze nie byC odpowiednio
wykorzystywana w ludzkim organizmie. Badania kliniczne przeprowadzone

przez dra Gabriela Cousensa wykazaly, iz B12 z alg nie przyczynia sie do



zwiekszenia poziomu tej witaminy w ludzkiej krwi. Pozwala to
przypuszczaé, ze B12 w algach AFA ma postac¢ nieprzyswajalng. AFA jest
jednak bogatym zZrodtem witaminy C.

Algi AFA zawieraja rowniez kwasy tluszczowe omega-3, w tym
dlugotancuchowy kwas dokozaheksaenowy (DHA) oraz fosfolipid — choline.
Dzieki temu algi AFA korzystnie wpltywaja na mézg i uklad nerwowy.

Bialko

Algi AFA to zrodto kompletnego biatka. Rosliny te skladaja sie z niego
w okoto 60%. Oprocz tego w AFA znajdziemy osiemnascie aminokwasow
(budulec biatka). Biatko i aminokwasy obecne w algach AFA maja postac
wysoce przyswajalnych glikoprotein i aminokwaséw z wigzaniami
peptydowymi w odroznieniu od lipoprotein zawartych w produktach
pochodzenia zwierzecego, np. w wotowinie i drobiu (ktore wskutek obrobki
termicznej zmieniajq sie w trudne do strawienia formy biatka). W zwiazku
Z powyzszym trawienie i przyswojenie biatka z alg wymaga mniej energii.
Ponadto — z racji tatwosci trawienia — biatko z AFA moze postuzy¢ jako
budulec neuroprzekaznikéw usprawniajgcych prawidlowe funkcjonowanie

mozgu.



Biatko jest wykorzystywane do tworzenia i konserwacji kazdego typu
tkanki w naszym organizmie, od kosci, zebéw, miesni, nerwow, gruczotow,
serca, krwi, watroby po skore, wiosy i nie tylko. Brak biatka zazwyczaj
prowadzi do ostabienia miesni, spowolnionej rekonwalescencji oraz zaburzen
rownowagi procesow chemicznych zachodzacych w mozgu. Nadmiar biatka
zwierzecego powoduje choroby serca i nerek oraz powstawanie nowotworow
(np. raka okreznicy). Coraz lepiej zdajemy sobie sprawe, ze roslinne zrodta
kompletnego biatka majg kluczowe znaczenie dla naszego zdrowia. Takim
zrodlem jest niewatpliwie superzywnos¢, a algi AFA sa jego doskonatym
rodzajem.

Niektore z wolnych aminokwaséw z wigzaniem peptydowym obecne
w algach AFA moga wspomagac¢ proces detoksykacji organizmu z metali
ciezkich. Dr Gillian McKeith w swojej broszurze Miracle Superfood: Wild
Blue-Green Algae potwierdza chelatujace wlasciwosci alg AFA, ktore wigzac
jony toksycznych metali ciezkich, skutecznie usuwajg z organizmu kadm,
olow i rtec. W szczegolnych przypadkach zatru¢ metalami ciezkimi zaleca

ona spozywanie dziennie okoto 6-10 graméw niebieskozielonych alg AFA.



Fikocyjanina

Przeciwutleniajgca fikocyjanina to pigment, ktory nadaje algom gleboki
niebieski odcien. Fikocyjanina moze stanowi¢ nawet 15% suchej masy alg; to
blisko dwukrotnie wiecej niz w przypadku spiruliny. Rzadko wystepujaca
w naturze niebieska fikocyjanina hamuje rozwdj niektérych komoérek
rakowych, tagodzi stany zapalne okreznicy, pomaga w walce z chronicznymi
zapaleniami, wspiera prace watroby, chroni przed zniszczeniami
wywolanymi wolnymi rodnikami, wspomaga produkcje neuroprzekaznikow

oraz odmtadzajacych komorek macierzystych.

e Fikocyjanina wspolpracuje z naszym wiasnym wewnetrznym pigmentem,
bilirubing, w celu zapewnienia optymalnej pracy watroby.

¢ Fikocyjanina wspomaga proces produkcji neuroprzekaznikow, ulatwiajac
tgczenie sie aminokwasow.

e Udowodniono, iz fikocyjanina blokuje enzymy: cyklooksygenaze (COX-
2) oraz lipooksygenaze. COX-2 i lipooksygenaza to enzymy produkujace
substancje o dziataniu prozapalnym. Naturalne blokowanie COX-2
i lipooksygenazy za pomoca fikocyjaniny powoduje, Ze procesy zapalne

w organizmie zostaja spowolnione lub zatrzymane.

Fenyloetyloamina (PEA)

W algach AFA mozna znalez¢ rowniez duze stezenie fenyloetyloaminy
(PEA), substancji chemicznej obecnej w nadnerczach i mozgu, w sposob
naturalny produkowanej w naszym organizmie przy wykorzystaniu dwoch
aminokwaséw: fenyloalaniny i tyrozyny. PEA zwieksza aktywnoSc¢
neuroprzekaznikow (substancji chemicznych wytwarzanych w madzgu)

w obszarach mozgu odpowiedzialnych za nasze skupienie i uwage.



Podwyzszony poziom PEA mozna zaobserwowaC w sytuacji, gdy zachwyci
nas dobra ksigzka, film lub projekt; dzieje sie to wlasnie wtedy, gdy jesteSmy
na czymsS tak mocno skoncentrowani, ze tracimy poczucie czasu, nie czujemy
glodu i zamykamy sie na Swiat zewnetrzny. Najwyzsze poziomy PEA
obserwuje sie u 0séb szczesliwych.

PEA zostalo nazwane ,chemig miloSci”. Fenyloetyloamina pomaga
odczuwac pozadanie, ekscytacje i euforie. Kiedy jesteSmy zakochani, poziom
PEA w naszym organizmie rosnie — stajemy sie pelni radosci i optymizmu.
Mozg uwalnia tez PEA, gdy odczuwamy podniecenie seksualne. Najwyzsze
stezenie PEA w organizmie czesto odnotowuje sie w trakcie orgazmu.

Podczas wydzielania sie PEA w moézgu neuroprzekaznik o nazwie
dopamina nie moze byC dezaktywowany, wiec jego poziom roSnie.
Podwyzszony poziom dopaminy ma zwigzek ze wzrostem koncentracji
1 pozytywnym nastawieniem.

PEA  zwieksza takze skutecznos¢ innego neuroprzekaznika,
norepinefryny, powodujacej odczuwanie radosci.

W czasie przeprowadzania pewnego eksperymentu naukowcy odkryli, ze
¢wiczenia aerobowe prowadzga do wzrostu poziomu PEA w organizmie.
Fenyloetyloamina stanowi element tzw. euforii biegacza, stanu wywotanego
przez endorfine, ktora zwieksza energie, poprawia nastroj i skupienie. Po
zbadaniu grupy dwudziestu zdrowych mezczyzn pokonujacych na biezni
pewien dystans przez 30 minut, naukowcy odkryli, zZe srednie stezenie PEA
w moczu badanych wzrosto o 77%. Inne badanie wykazalo, ze u pacjentow
cierpigcych na depresje i zaburzenia afektywne dwubiegunowe poziom PEA
w moczu byt ponizej Sredniej.

Gotowe i latwe do przyswojenia PEA w duzych iloSciach wystepuje
w dwoch naturalnych produktach: kakaowcu i niebieskozielonych algach

(zwlaszcza w niebieskiej fikocyjaninie). Te dwa typy pozywienia znacznie



podwyzszaja poziom PEA w ludzkim mozgu. AFA i kakaowiec utrzymuja
w organizmie wysokie wartosci PEA niezaleznie od okolicznosci.
Niebieskozielone algi wspotpracujg z ziarnami kakaowca, tworzac wspdlnie
idealne warunki do skupienia uwagi, nawet jezeli cierpimy na zespoét
nadpobudliwosci psychoruchowej (ADHD). Podczas pewnego badania
przygladano sie grupie stu dziewieciu uczniow, ktorym podawano do
jedzenia niebieskozielone algi. Naukowcy zaobserwowali u dzieci znaczny
wzrost zdolnosci koncentracji uwagi i wykonywania okreslonych instrukcji.
Oprocz tego byly one mniej klotliwe, mniej wymagajgce i w mniejszym
stopniu wrogo nastawione do opiekunow, przejawialty mniej objawow leku
i depresji, wykazywaly lepsze zdolnosci spoteczne i znacznie stabsze oznaki
emocjonalnego i behawioralnego wycofania.

W publikacji Primordial Food Christian Drapeau przytacza wyniki badan
wskazujace, iz doustne dawki PEA na poziomie 10 miligramow dziennie
fagodzily objawy depresji u 60% obserwowanych pacjentéw. Ponadto PEA
nie wywolalo przyrostu wagi, co czesto zdarza sie w przypadku osob
przyjmujacych antydepresanty. Odnotowano wrecz spadek wagi. AFA
zawiera okolo 2 miligraméw PEA na jeden gram produktu. Na rynku
dostepne sg obecnie koncentraty zawierajgce nawet 10 miligraméw PEA na
gram. PEA nie posiada zadnych skutkéw ubocznych; nie powoduje
uzaleznienia ani pojawiajacego sie z czasem zjawiska tolerancji organizmu
(w tym przypadku oznacza to, ze po jakims czasie przyjmowania specyfiku
nie trzeba zwiekszac jego dawki).

U o0s6b spozywajacych niebieskozielone algi AFA to wiasnie PEA zdaje
sie byc glownym aktywnym skladnikiem ograniczajgcym apetyt
i powodujacym utrate wagi. Badanie przeprowadzone metoda podwdjnie
slepej préby wykonanej w ukladzie krzyzowym wykazato, iz u otylych

pacjentow suplementacja w postaci 2,8 grama niebieskozielonych alg



podawanych trzy razy dziennie przez okres czterech tygodni zaowocowata

statystycznie istotnym obnizeniem masy ciala.

Zelazo

Algi AFA sa niezwykle zasobnym zZrodlem biodostepnego zelaza. Po
przejsciu na diete wegetarianska zelazo, ktore organizm zazwyczaj czerpie
z krwi (w miesie), musi by¢ pozyskiwane z roslin, co niektorym moze sie
wydawac¢ dos¢ trudnym zadaniem. Z pomoca przychodza algi AFA. Sa one
doskonalg rezerwa zelaza, ktére w celu zwalczania anemii wspotpracuje
z obecnymi w algach: manganem, miedzig, witaminami z grupy B i witaming
C. Ma to szczegdlne znaczenie w przypadku wegetarian przystosowujacych

sie do niehemowych (niepochodzacych z krwi) roslinnych zrodet zelaza.

DNA i RNA

DNA i RNA to surowy materiat genetyczny, ktéry okreSlamy mianem
kwasow nukleinowych. Algi AFA skladajq sie w okoto 4% z DNA i RNA.
Te nukleopeptydy posiadaja wiasciwosci antybakteryjne, antywirusowe
i przeciwgrzybicze. Surowe DNA i RNA z alg AFA jest oddzielane od alg
dzieki naszemu ukladowi trawiennemu, a nastepnie wykorzystywane do
stworzenia nowych, genetycznie zdrowych komorek oraz do naprawiania

uszkodzonych komorek i tkanek.



Zdrowie ukladu trawiennego

W Swiezych oraz w suszonych w niskich temperaturach algach AFA
obecnych jest tysigce enzymow. Wspomagaja one nasze ,kaskady
enzymatyczne”, ktore rozpoczynaja sie w procesie trawienia i sg
kontynuowane podczas przyswajania sktadnikéw odzywczych oraz w czasie
przemiany materii. Im wiecej enzyméw w naszej diecie, tym latwiej
organizm radzi sobie z trawieniem i metabolizmem. Do najbogatszych zrodet
enzymoOw zaliczamy surowe algi, miod oraz trawy (np. sok z trawy

pszenicznej).

Przeciwutleniacze

W niniejszej ksigzce zawarlem wykres porownujacy wartosci ORAC
owocOw i warzyw oraz niebieskozielonych alg AFA. Algi AFA zawierajg sto

dwadziescia osiem jednostek ORAC na jeden gram.

Beta-karoten

Algi AFA posiadaja znaczne ilosci karotenoidow, takich jak beta-karoten.

Kolejne, nowe badania udowadniajg, Ze wieksza zawarto$¢ beta-karotenu



w diecie to dluzsze zycie (0o czym wspomnialem w rozdziale dotyczacym
spiruliny). Badania naukowe wykazaty, iz beta-karoten aktywuje grasice oraz
uklad odpornosciowy. Dr Charles Simone, autor ksigzki Cancer and
Nutrition, pisze, ze beta-karoten blokuje procesy przeksztalcania sie
zdrowych komérek w komorki rakowe.

Beta-karoten jest jednym z najbezpieczniejszych  skladnikow
odzywczych. Nie wykazuje on dzialania toksycznego, nawet w zbyt duzych
dawkach. Jezeli w wyniku nadmiernego spozycia beta-karotenu twoja skora
zmieni odcien na pomaranczowy, nie jest to powodem do obaw. Nie ma tu
zadnego ryzyka. Jest to po prostu znak, ze brakuje ci enzymu, ktory rozklada
okreslony typ pigmentu karotenowego. Niektérzy ludzie posiadaja ten
enzym, a inni nie. Jezeli na jakis czas ograniczysz spozycie karotenu, kolor

skory wroci do normy.

Wzmacnianie ukladu odpornosciowego

We wspomnianej juz publikacji Primordial Food Drapeau opisuje badania
przeprowadzone przez grupe naukowcow z Uniwersytetu w Illinois. Grupa ta
skladata sie z certyfikowanego analityka sagdowego, mikrobiologa, chirurga
i trzech lekarzy. W trakcie badania przeanalizowano ponad dwieScie
przypadkow. Naukowcy doszli do wniosku, ze algi AFA sa skuteczne
w leczeniu réznych choréb wirusowych, zespotu chronicznego zmeczenia,
nadpobudliwosci psychoruchowej (ADHD), depresji, stanow zapalnych oraz
fibromialgii. Wyniki sugeruja, iz AFA wplywa na uklad odpornoSciowy

i nerwowy, zapobiegajac powstawaniu stanow zapalnych.



Analiza wilasciwosci alg AFA wykazala, Zze pobudzajg one migracje
komorek macierzystych ze szpiku do krwi i mozgu (gldwnie za sprawag
niebieskiego pigmentu — fikocyjaniny), stymuluja biate krwinki i blokuja
dziatanie COX-2, zapobiegajac powstawaniu stanéw zapalnych, a takze
poprawiajac kondycje uktadu nerwowego oraz ogolny nastroj.

Drapeau wspomina tez o badaniach potwierdzajagcych korzysci
z regularnego spozywania AFA. Sprawia ono, iz komorki NK przemieszczajq
sie z krwi do tkanek w celu wyszukania i zniszczenia uszkodzonych
i chorych komorek. Dotychczas nie odkryto zadnej innej substancji, ktora
pobudzalaby taki proces.

Badacze odkryli takze, ze biatko z niebieskozielonych alg obniza
skutecznosc ludzkiego wirusa niedoboru odpornosci (HIV) oraz wirusa ebola.
Antywirusowe biatko, znane jako cyanovirin-N (CV-N), potrafi wydluzyc
zycie myszy zarazonych wirusem ebola. Obecnie nie ma zadnego lekarstwa
na infekcje tym wirusem, ktory wywotluje ostra, a czesto nawet Smiertelng
goragczke krwotoczng. Dr Barry O’Keefe z centrum badan nad rakiem NCI,
jeden z autorow badania, twierdzi: ,,CV-N jest niezwykle skuteczny
w zwalczaniu réznych szczepow wirusa HIV. Jest to pierwsza znana nam

czasteczka, ktéra uniemozliwiajgc wirusowi ebola przenikanie do komorek,



hamuje rozwoj infekcji”.

CV-N wykazuje takie dzialanie poprzez przyczepianie sie do zewnetrznej
czeSci wirusa i powstrzymywanie go przed wniknieciem do zdrowych
komorek. Biatko przylega do okresSlonej czasteczki cukru na powierzchni

wirusa.

Kwasy tluszczowe omega-3

Algi AFA zawieraja kwas alfa-linolenowy (ALA) oraz dlugotancuchowy
kwas tluszczowy omega-3 znany pod nazwa kwasu dokozaheksaenowego
(DHA). Ponad 50% tluszczu (oleju) w algach AFA sklada sie wiasnie z tych
niezbednych kwasow thuszczowych.

Wiekszos¢ diet cechuje sie niedoborem kwasow omega-3 przy
jednoczesnym nadmiarze kwasow tluszczowych omega-6 oraz zjelczalych
kwasOw trans. Nadmiar omega-6 i kwasow trans prowadzi do reakcji
zapalnej w organizmie, ktora w wyniku rozwoju staje sie gtdwng przyczyna
chorob sercowo-naczyniowych, obnizenia odpornosci, problemow natury
neurologicznej oraz chorob skory.

Kwasy tluszczowe omega-3, takie jak ALA i DHA, wspieraja nasz uklad
odpornosciowy, ulatwiajgc komérkom immunologicznym docieranie do ran
i urazow, ognisk przewleklego bdlu, uszkodzen komorek oraz lagodzac
reakcje zapalne.

Dzieki konsumpcji kwasu alfa-linolenowego (ALA) i kwaséw omega-3
obecnych w siemieniu konopnym, szalwii hiszpanskiej, Inie i innych
nasionach, ludzki organizm moze produkowac jedynie niewielkie ilosci
DHA. Sa one zazwyczaj niewystarczajace do zaspokojenia zapotrzebowania
naszego uktadu nerwowego, zwlaszcza w warunkach wzmozonego stresu.

Dawniej pozyskiwano DHA, jedzac owoce morza i ryby. Po odnotowaniu



gwaltownie zwiekszajgcej sie liczby przypadkéw alergii na owoce morza
i pojawieniu sie problemu skazenia ryb rtecig i polichlorowanymi bifenylami,
odkryto nowe zrodta DHA. Algi AFA to wiasnie jedno z nich.

DHA to kluczowy niezbedny kwas tluszczowy wazny dla zdrowia oczu
(siatkowek), prawidlowego funkcjonowania moézgu i ukladu nerwowego,
droznosci  ukladu  sercowo-naczyniowego i  produkcji  nasienia.
Dhugotancuchowe kwasy tluszczowe omega-3, takie jak DHA, sprawiaja, Ze
nasz ukladu sercowo-naczyniowy staje sie zbyt Sliski, by mogty sie do niego
przyczepi€C (za pomoca mikroskopijnych szczypczykéw) nanobakterie
powodujgce powstawanie ztogéw wapiennych w tetnicach, co z kolei
prowadzi do miazdzycy.

Niedobor DHA sprzyja rozwojowi ADHD, choroby Alzheimera,
artretyzmu, choréb autoimmunologicznych, choréb ukladu sercowo-
naczyniowego, a takze depresji. Jest on tez SciSle zwigzany z niskim
poziomem serotoniny w mozgu, nerwicami, depresja poporodowa
i chorobami skory.

Dowiedziono, iz terapeutyczne spozywanie kwasOw omega-3 poprawia
nastrdj i tagodzi objawy chorob ukladu sercowo-naczyniowego. Kwasy te

hamuja takze powstawanie nowotwordw piersi, okreznicy, trzustki i prostaty.

AFA to zywnosc nietoksyczna

Podczas sezonowych zakwitow alg w jeziorze Klamath, pH wody moze
osiggnaC wartosc 11, zas zawartosc tlenu w wodzie spada nawet do 3 ppm, co
jest zgubne dla ryb zyjacych w poblizu obszaru zakwitu. Smier¢ ryb nie jest
jednak wynikiem dziatania toksyn.

Doniesienia o zawartosci toksycznych biatek w algach AFA okazaly sie

nieprawdziwe. Setki tysiecy, by¢ moze nawet miliony osob spozywajq algi



AFA, a przypadkow wystgpienia skutkéw ubocznych jest stosunkowo
niewiele. Poza tym badania naukowe wykazaty, iz AFA nie zawiera toksyn,
a zrodlem calego zamieszczania mogga byC toksyny obecne w innych
rodzajach alg.

Niektérzy naukowcy zasugerowali, ze niebieskozielone algi AFA moga
zawiera¢ aminokwas beta metyloamino-alanine (BMAA), ktéra moze miec
zwigzek z wystepowaniem schorzen natury neurologicznej. Przeprowadzone
pozniej testy wykazaly, iz algi AFA sa wolne od tego kontrowersyjnego
aminokwasu.

W ksigzce Primordial Food Drapeau pisze: , Trwajace 10 lat testy
przeprowadzone na terenie jeziora Klamath nie wykazaty obecnosci zadnych
neurotoksyn w algach AFA. W 1998 roku wsrod naukowcow panowato
powszechne przekonanie, ze AFA nie zawiera neurotoksyn, a sporne probki
zidentyfikowane jako AFA zapewne byly innym typem alg”. Autor przytacza
tez wyniki badania przeprowadzonego na Uniwersytecie Wright State. Po
zbadaniu alg podejrzewanych o zawartos¢ toksycznych substancji okazato
sie, Ze nie sq to algi AFA, lecz algi z rodzaju Anabaena.

Kazdy z nas reaguje inaczej na zawarte w zywnosci lub nawet
w superzywnos$ci okreslone substancje chemiczne. W niniejszej ksigzce
przedstawitem wiele superproduktéw, by moi czytelnicy mogli wsrod nich
znalez¢ takie, ktére najbardziej im odpowiadajg i ktore nie powodujq

probleméw z trawieniem ani z przemiang materii.

Produkty zawierajace niebieskozielone algi AFA

Ponizej przedstawiam liste produktow, ktore mozna znalez¢ w Internecie lub



sklepach ze zdrowa zywnoscig i suplementami. Przez lata na rynku dostepne
byly gléwnie suszone produkty z alg AFA. Najlepsze artykuly tego typu
produkowane sg za pomocq metody tzw. okna refrakcyjnego (Refractance
Window™) i wiasnie takiego oznaczenia nalezy szuka¢ na produktach.
W ostatnich latach firma E3Live wprowadzila na rynek swieze algi AFA oraz
inne typy produktow na bazie tych alg:

e suszone, proszkowane, niebieskozielone algi AFA,

o Swieze algi w postaci ptynnej firmy E3 Live™,

e batony czekoladowe i energetyczne z niebieskozielonymi algami AFA,

e koncentraty z fikocyjaniny (niebieski pigment AFA),

e koncentraty z PEA (z AFA),

e probiotyki z niebieskozielonych alg AFA (AFA z pozytecznymi

bakteriami wspomagajacymi trawienie).

W jaki sposob spozywac niebieskozielone algi AFA?

Algi AFA moga wywotlac reakcje detoksyfikacyjna, jezeli zaczniemy od zbyt
duzych ilosci. Ty i twoja rodzina powinniScie zaczyna¢ od matych dawek

i stopniowo, w ciggu kilku miesiecy, zwiekszac porcje.

Rekomendowane dawki

e Dawka normalna lub dziecieca (2-9 lat): 1-2 g dziennie (1-2 tyzeczki)
e Dawka normalna (10-18 lat): 2—4 g dziennie (2—4 tyzeczki)
e Dawka terapeutyczna: 8—10 g dziennie (8—10 tyzeczek)

e Dawka dla sportowcéw: nawet do 8-12 g dziennie (8—12 tyzeczek)

Po prostu dodaj algi AFA do wody, koktajli, shake’6w lub ulubionych

napojow, wymieszaj i wypij!



Informacja: trzy tyzeczki Swiezych niebieskozielonych alg AFA firmy
E3Live™ odpowiadaja jednej tyzeczce alg suszonych. Specjalne

podziekowania nalezg sie pracownikom sklepu Sunfood.com i firmy E3Live

™ za wiele pomystow na przepisy.

Fitodressing

1 tyzka suszonych alg AFA

1/3 tyzki suszonego fitoplanktonu morskiego

4 lyzki oliwy z oliwek z pierwszego tloczenia za pomoca prasy kamiennej, oleju
z siemienia konopnego lub innego oleju dobrej jakosci

1/2 tyzki sproszkowanego korzenia maki

1 tyzeczka organicznego octu kokosowego lub octu cydrowego z surowych jabtek

okoto 2 centymetry posiekanego korzenia topianu

mata gars$¢ Swiezych pokrzyw lub 2 tyzki suszonych pokrzyw

szczypta pieprzu cayenne

szczypta ostryzu dhugiego (opcjonalnie)

Zmiksuj wszystkie sktadniki w blenderze. Dodaj wode, by rozcienczyc¢ wedle
uznania. Ten dressing totalnie odmieni twojg salatke. Jest idealny dla
sportowcOw pragnacych osiagnac przyrost tkanki miesniowej oraz wzmocnic

kosci i Sciegna. Oprocz tego poprawia stan skory. Smakuje wybornie!

Salsa E3Live™

5 duzych, dojrzatych, czerwonych pomidoréow pokrojonych w duze lub drobne czastki
3 tyzki drobno posiekanej kolendry
1-2 posiekane papryczki jalapefio (bez nasion)

2 drobno posiekane zabki czosnku


http://Sunfood.com

1 mata, czerwona lub biata cebula, drobno posiekana

2 tyzeczki soku z limonki

1-2 szczypty himalajskiej lub celtyckiej soli morskiej (opcjonalnie)
1 owoc awokado pokrojony w drobng kostke (opcjonalnie)

1 tyzka $wiezego ptynu E3Live™ lub 2—4 kapsutki E3AFA™ albo 1-2 tyzeczki proszku
E3AFA™ (Crystal Flakes.

Dokladnie wymieszaj wszystkie sktadniki w misce. Porcja wynosi okoto 1,1
litra (dla okoto o$Smiu 0sG6b).

Zuijki kokosowe z surowymi algami E3Live™

3 szklanki poszatkowanej suchej masy kokosowej

1 szklanka surowych orzechow makadamia lub orzechéw nerkowca
1 cytryna

1 laska wanilii (tylko ziarenka wybrane ze srodka laski)

1/2 szklanki kruszonych ziaren kakaowca (opcjonalne)

platki z suszonych alg E3AFA™

W16z orzechy do blendera i zalej woda na godzine. Nie wylewaj wody. Po
godzinie dodaj obrang cytryne (usun nasiona) oraz wanilie i mieszaj na
wysokich obrotach do uzyskania gestej, kremowej konsystencji. Jezeli bedzie
taka potrzeba, dodaj wiecej wody.

Orzechowo-cytrynowa miksturg polej poszatkowang mase kokosowa (i jezeli
chcesz uzyska¢ chrupigcg konsystencje, takze ziarna kakaowca) i dobrze
wymieszaj. Mase nakladaj tyzka na tace suszarki, a wszystkie porcje posyp
po wierzchu duzq iloScig suszonych platkéw E3AFA™., Susz ciasteczka

w temperaturze 40°C tak dtugo, az beda dobrze wysuszone.

Superkoktajl z mikroalgami

1-3 tyzki ptynu E3Live™ lub 2—4 lyzki proszku E3AFA™ Crystal Flakes



1/4 szklanki truskawek

1/4 szklanki boréwek

1-2 tyzki spiruliny

1 tyzeczka proszku z alg chlorella

1 pipeta morskiego fitoplanktonu Ocean’s Alive
2 tyzki surowego proszku kakaowego

2 tyzki miodu

1/4 szklanki zZrodlanej wody

Wrzu¢ wszystkie skiadniki do blendera i miksuj do uzyskania gladkiej

konsystencji. Najlepiej smakuje schtodzony.

Superkoktajl z niebieskozielonymi algami

2 szklanki $wiezych lub mrozonych jagéd

1/4 szklanki orzechéw nerkowca

1/2 owocu awokado

1 tyzka oleju konopnego

2 litry wody zrodlanej

3 lyzki $wiezych alg E3Live™ w postaci ptynnej

1 tyzka suszonych alg AFA

1-2 tyzki proszku E3AFA™ Crystal Flakes

1 tyzeczka fikocyjaniny (niebieskiego pigmentu alg AFA)
1 tyzka Swiezej pierzgi

W16z wszystkie sktadniki do blendera i dokladnie mieszaj az do catkowitego
zmiksowania orzechow. Ten pozywny koktajl doskonale zastepuje potrawy.
Najlepiej smakuje po schiodzeniu.

Koktajl warzywny E3Live™

1/2 szklanki drobno pokrojonych pomidorow
1/4 szklanki posiekanej czerwonej papryki
1/4 szklanki obranego i posiekanego ogorka



1 1/2 tyzki soku cytrynowego

1/2 tyzki posiekanej szalotki

1/8 tyzki celtyckiej soli morskiej

1/8 tyzki Swiezo zmielonego pieprzu

1-3 tyzki $wiezego ptynu z alg AFA E3Live™

OPCJONALNIE: 1 maly plasterek swiezej papryczki habanero lub jalapefio
Wrzu¢ wszystkie sktadniki do blendera i miksuj do uzyskania gladkiej

konsystencji.

Cudowna zielona zupa z niebieskozielonymi algami

1/2 szklanki drobno pokrojonych pomidorow

1/4 szklanki posiekanej czerwonej papryki

1/4 szklanki obranego i posiekanego ogorka

1/3 szklanki nasion dyni

3-5 paskow alg dulse

3 liscie kapusty lacinat

2 galazki natki pietruszki

1 tyzka obranej cytryny

1/4 cebuli

1/8 tyzki celtyckiej soli morskiej lub soli himalajskiej
1/8 tyzki Swiezo zmielonego pieprzu (opcjonalnie)
1/8 tyzki dowolnego rodzaju ostrej papryczki

1-3 tyzki niebieskozielonych alg AFA (suszonych)

1-3 tyzki zielonego proszku z superzywnosci Sun Is Shining™

Pokréj i posiekaj pomidory, papryczke, ogorek, cebule, kapuste, pietruszke
i cytryne. Kawaltki musza by¢ na tyle drobne, by mogly zosta¢ zmiksowane
na gladka mase. Wrzu¢ wszystkie skiadniki do blendera i miksuj do

uzyskania gladkiej jednolitej konsystencji.

Cieply eliksir z niebieskozielonych alg



Zaparz ziotowa herbate zawierajaca:

10 graméw pau d’arco

3,5 grama kociego pazura

2 gramy chuchuhuasi

2 gramy chanca piedra

5 gramow jagod goji

1 pokrojong w kostke laske wanilii

Z powyzszego przepisu otrzymasz 2 litry herbaty. Do parzenia wykorzystaj
wode zrodlang. Sparz ziola, ale nie gotuj ich. Odstaw na godzine, po czym

wlej 4 szklanki herbaty do blendera z pozostatymi sktadnikami:

lyzka oleju kokosowego

tyzka surowego miodu

garscia kruszonych ziaren kakaowca

1-3 szczyptami niebieskozielonych alg AFA

szczypta celtyckiej soli morskiej lub soli himalajskiej

Dokladnie zmiksuj. Jezeli chcesz, mozesz doda¢ swoje ulubione owoce
(najlepiej jagody, np. jagody goji), zielong superzywnoS¢ i suplementy.
Opcjonalnymi skladnikami moga byC proszek z jadloszynu, namoczona
chrzastnica kedzierzawa, he shou wu (fo-ti), superzywno$¢ Sun Is Shining™,
proszek z ziaren kakaowca, sproszkowane biatko ryzowe SunWarrior lub

tokotrienole.

Z adziwiajacy eliksir odpornosciowy

1/2 litra wody Zrddlanej

1/4 szklanki soku z cytryny

1/4 szklanki boréwek (najlepiej dzikich)

1-2 tyzeczki sproszkowanych jagdd camu camu

1-2 tyzki proszku z morwy indyjskiej



1-3 tyzki $wiezych alg w postaci ptynnej E3Live™

1-2 tyzeczki proszku E3AFA™ Crystal Flakes

2 tyzki fikocyjaniny (niebieskiego pigmentu alg AFA)

500-1000 mg sproszkowanej grzybni grzybow reishi (lakownicy zétawej)
500-1000 mg sproszkowanej grzybni grzybow maitake (zagwicy listkowatej)
2—4 gramy sproszkowanego ziota jergon sacha

2—4 kapsutki MegaHydrate™

1/4 szklanki jagod goji (opcjonalne)

2 tyzki miodu (opcjonalne)

Wrzuc¢ wszystkie sktadniki do blendera i zmiksuj do postaci eliksiru. Jezeli
bedzie taka potrzeba, dolej wiecej Zrodlanej wody. Codzienne picie tego
eliksiru znacznie wzmocni twdj uklad odpornoSciowy. Jezeli walczysz
z grzybami Candida lub z rakiem, nie dodawaj miodu ani jagéd goji.

W takich przypadkach nalezy unika¢ wszelkich stodkich produktow.



Podstawa wszelkiego zycia

Morze, wielki pojednawca, to jedyna nadzieja ludzkosci. Obecnie,
jak nigdy dotqd, stare powiedzenie: ,,Wszyscy plyniemy w tej samej

todzi”, nabiera dostownego znaczenia.

— Jacques-Yves Cousteau

Nazwy lacinskie:

Glowne odmiany: Nannochloropsis

Nazwy zwyczajowe:
fitoplankton morski, fitoplankton,

plankton, mikroalgi, Worfuhlun

Typ superzywnosci:

zielony fitoplankton (jako ptyn, proszek lub pasta)



Przysztosc¢ zywienia to ocean.

— Jacques-Yves Cousteau

Po raz pierwszy zetknalem sie z morskim fitoplanktonem, ogladajac jako
dziecko program Jacques’a Cousteau. Prowadzacy powiedzial, ze ,,plankton
to podstawa tancucha pokarmowego”. Ta informacja byta dla mnie czyms$
niezwyklym, poniewaz w tym czasie nasza rodzina mieszkata na wybrzezu
New Jersey. Jezdzilem rowerem wzdluz brzegu oceanu i wpatrywalem sie
w fale, nawet zima wyobrazajac sobie, ze gdzie$ tam zyje fitoplankton.

Przez okolo trzy miliardy lat fitoplankton morski bezposrednio
utrzymywat przy zyciu praktycznie wszystkie zywe istoty w oceanie,

a posrednio — rowniez wszystkie stworzenia ladowe.



Wyodrebniono przeszto 40 tysiecy gatunkow fitoplanktonu morskiego
i mikroalg w oceanach, jeziorach, rzekach, strumykach i arteriach wodnych
na catej planecie. Morski fitoplankton stanowi jedng czwarta wszystkich
roslin (wodnych i ladowych), ale — wedlug NASA - zawdzieczamy mu
produkcje nawet 90% ziemskiego tlenu. Fitoplankton morski wytwarza
wiecej tlenu niz wszystkie lasy na ziemi. Badania naukowe dowodza, ze
morski fitoplankton moze by¢ najwazniejszym Zrédlem pozywienia na ziemi
nie tylko ze wzgledu na swoja wartos¢ odzywcza, ale réwniez dlatego, ze jest
on zywnoscig dla wszystkich istot zyjacych na naszej planecie — to
ucielesnienie idealu pozywienia.

Fitoplankton morski produkuje takze wiecej siarki niz wszystkie inne
formy zycia razem wziete. RoSliny te wytwarzaja produkty uboczne siarki
znane jako DMSP i DMS - zwigzki te maja niemal identyczny skiad co
DMSO (dimetylosulfotlenek) i MSM (metylosulfonylometan). Kiedy gazy te
odparowujq z powierzchni oceanu, tworzg unoszace sie nad fitoplanktonem
chmury, ktore chronig go przed nadmiernym promieniowaniem stonecznym.
Gdy powstaja rzeczone chmury, fitoplankton spowalnia lub zatrzymuje

produkcje siarki. Taki mechanizm sprzezenia zwrotnego z petla zamknietg



najprawdopodobniej stanowi podstawe ziemskiego systemu pogodowego.
Dzieki opadom deszczu biodostepna siarka rozprzestrzenia sie po catym
swiecie, docierajac do zwierzat i roslin ladowych. W ten sposéb siarka trafia
do atmosfery i w rézne rejony planety, ale dzieki wiatrom i zmiennej
pogodzie czesto wraz z siarka dostaje sie tam sam fitoplankton. Zamrozone
komorki fitoplanktonu znajdowano w chmurach unoszacych sie nad
Wielkimi Rowninami USA, z dala od oceanow.

Jak na ironie, jednokomérkowy fitoplankton morski (najmniejsze rosliny
na ziemi) jest Zrodtem pozywienia dla najwiekszych ziemskich zwierzat —
majestatycznych pletwali blekitnych. Sa to najwieksze ssaki, jakie
kiedykolwiek zyly na ziemi — ich masa moze dochodzi¢ nawet do 200 ton.
Pletwal blekitny, krol oceanu, zywi sie wylacznie morskim fitoplanktonem
i okreslonym rodzajem krylu (kryl z kolei odzywia sie tylko fitoplanktonem).
Pletwal blekitny potrafi ptyna¢ setki kilometréow bez odpoczynku i zjada
nawet do pottora miliona kalorii dziennie, by zaspokoi¢ swoje olbrzymie
zapotrzebowanie na energie.

Zasadniczo walenie (rzad zwierzat, do ktorego zaliczamy pletwala) jedza
gléwnie fitoplankton morski — wyjatkiem sq walenie wszystkozerne. Dzieki
odzywianiu sie tg fenomenalng superzywnoscia walenie cieszq sie
najwiekszymi mozgami i najzdrowszymi ukladami odpornoSciowymi
sposrod wszystkich zyjacych ssakow. Dlugos¢ ich zycia waha sie od
osiemdziesieciu do stu piecdziesieciu lat, a wiele z nich jest aktywnych
seksualnie az do Smierci.

Morski fitoplankton zawiera niepowtarzalng kombinacje sktadnikow
odzywczych, w tym niezbednych kwaséw tluszczowych omega-3 (réwniez
kwasu dokozaheksaenowego DHA), nukleotydow, DNA, RNA, bialka,
chlorofilu, witamin, gléwnych mineratléw, pierwiastkdw Sladowych oraz

polisacharydow.



Sposrod czterdziestu gatunkow mikroalg i fitoplanktonu morskiego
kilkadziesigt gléwnych odmian przedstawiajacych wartosci odzywcze dla

ludzi jest obecnie uprawianych w fotobioreaktorach.

Fotobioreaktory

W jaki sposob pozyska¢ morski fitoplankton? Mozemy naturalnie wyptynac
na Srodek oceanu i zebra¢ go z gornych warstw wodnych za pomoca cienkiej
sieci o bardzo drobnych oczkach, jednak szlaki zeglugowe, zmienna pogoda,
brak kontroli jakosci, skazenie i niedoskonate techniki odtawiania sprawiaja,
ze byloby to duze wyzwanie.

Uprawa fitoplanktonu morskiego w catkowicie kontrolowanym
srodowisku w wielu miejscach na calym Swiecie mozliwa jest dzieki
ogromnym, wybudowanym na ladzie bioreaktorom. Z powodu obecnosci
innych organizmow zywych otwarty ocean nie nadaje sie do sztucznej
uprawy kontrolowanych kultur fitoplanktonu morskiego. Fotobioreaktory
imitujg naturalne oceaniczne warunki rozwoju, lecz mozna tam ograniczyc
wymiane gazéw i wody oraz kontrolowa¢ obecnoS$¢ zanieczyszczen.
Fotobioreaktory majg spora przewage nad zbiornikami otwartymi dzieki
nastepujacym wiasciwosciom:

e wiekszemu stezeniu biomasy,

e wyeliminowaniu lub znacznemu ograniczeniu zanieczyszczen,
dok}adniejszej kontroli sktadu biologicznego i chemicznego,

e Scislejszej kontroli kultur alg,

e wyzszemu wspotczynnikowi powierzchni zageszczenia,

e precyzyjnej kontroli transferu gazu,

e ograniczeniu wyparowywania srodowiska rozwoju,

e stalej temperaturze,



e mozliwosci uzyskania wiekszej gestosci komorkowej alg.

W przypadku niektorych zastosowan, powyzsze zalety uzasadniajq
zwiekszone koszty fotobioreaktorow w zestawieniu ze zbiornikami
otwartymi. Te drugie zazwyczaj wykorzystuje sie do hodowli spiruliny, ale
nie zapewniajag one warunkéw odpowiednich do uzyskania biomasy
o wysokim zageszczeniu z powodu zmiennej intensywnosci osSwietlenia

i wahan temperatury w poszczegolnych porach roku.

Korzysci

Skilad fitoplanktonu morskiego jest dokladnie tym, czego potrzeba ludzkiej
btonie komorkowej do przeprowadzania reakcji metabolicznych. Badania
wykazaly, ze fitoplankton morski zawiera wszystkie skladniki odzywcze
niezbedne do produkcji i konserwacji nowych komorek.

Dr Hugo Rodier, certyfikowany specjalista w dziedzinie medycyny
integracyjnej oraz autor ksigzek, tak oto wypowiada sie o fitoplanktonie



morskim:

Problem polega na tym, ze aby catosc¢ sie powiodta, potrzebujemy
wszystkich tych sktadnikow odzywczych jednoczesnie. Morski
fitoplankton to jeden z nielicznych produktow zawierajqcych niemal
komplet sktadnikéow niezbednych do zycia. Posiada on wszystkie
dziewie¢ egzogennych aminokwasow. Zawiera rowniez niezbedne
kwasy ttuszczowe (omega-3 i omega-6), witaminy A, B1, B2, B3,
B5, B6, B12, C i D oraz gtowne pierwiastki sladowe.

Morski fitoplankton to podstawa calego ziemskiego ‘tancucha
pokarmowego, zatem posiada wartos¢ odzywczg istotng dla wszystkich form
i etapow zycia. Jest pozyteczny zarowno dla ciebie, jak i dla twoich dzieci,

rodzicow, zwierzat czy roslin. Morski fitoplankton to:

¢ najlepsze roslinne zrodto dlugotancuchowych kwasow tluszczowych
(DHA, EPA),

e naturalne Zrédto wielu witamin, mineratow, przeciwutleniaczy,
polisacharydow i biatka, Zrodto kompletnego biatka; morski fitoplankton,
podobnie jak niebieskozielone algi AFA, spirulina i chlorella, sktada sie
w ponad 60% z bialka.

Fitoplankton jest w 100% biodostepny dla ludzkiego organizmu; gdy go
zjadamy, nie marnuje sie ani jeden gram (to unikalna wlasciwos¢, poniewaz
nawet najzdrowsze pozywienie jest absorbowane i przyswajane jedynie

w niecatych 50%). Korzysci ze spozywania fitoplanktonu morskiego to:

e Energia bez stymulacji. Pewny i staly przyplyw energii przez caty dzien

ma dla nas olbrzymie znaczenie. Fitoplankton dostarcza nam energii na



poziomie mitochondrialnym, chociaz nie zawiera zadnych Srodkéw
pobudzajqcych, takich jak cho¢by kofeina. Posiada niezbedne dla naszego
organizmu energodajne zwigzki chemiczne zwane nukleotydami (ATP,
GTP itp.). Teoretycznie, jezeli komorka otrzyma wystarczajqce ilosci
energii od nukleotydow, to nie tylko wzrosnie jej poziom energii, ale
umozliwi to takze regeneracje DNA. Dowiedzialem sie tego od
wzbudzajacego kontrowersje dra Georga Merkla, ktory pracowat nad
,Krysztatem zycia”. Zdradzil mi, ze po raz pierwszy wyodrebnit go

wiasnie z fitoplanktonu.

Wzmocniony uklad odpornosciowy. Dowiedziono, ze morski
fitoplankton posiada wiasciwosci antywirusowe, antybakteryjne

i przeciwgrzybicze.

F.agodzenie bolu. Zaobserwowano przeciwzapalne dziatanie
fitoplanktonu. Z powodu zawarto$ci nukleotydéw i wpltywu na wzrost
energii komorek i uktadu odpornosciowego bez stymulacji uwaza sie, iz
fitoplankton morski moze by¢ wykorzystywany do usuwania stanow

zapalnych wywotywanych infekcjami.

Poprawa tempa i bezpieczenstwa procesu detoksykacji. Wysoka
zawartosc pierwiastkow zasadowych i zasob energii w morskim
fitoplanktonie czyni z niego idealny srodek detoksykacyjny. Podczas
procesu oczyszczania lub w trakcie glodowki mozesz przyjmowac
fitoplankton kazdego dnia. Umozliwia on detoksykacje bez pozbawiania
organizmu mineratow. Ziotowe techniki oczyszczania i glodowki bywaja
skuteczne podczas detoksykacji, ale mogg tez prowadzic¢ do utraty
mineralow niezbednych w procesie przemiany materii oraz

w prawidlowym funkcjonowaniu tkanek i kosci. Wazne mineraty, takie



jak wapn, magnez, siarka i cynk, chronig organizm i oczyszczajq go
z toksycznych substancji. Jezeli mineratow tych zabraknie w naszej
diecie, zostang one przez organizm pobrane z kosci i kluczowych
narzadow, powodujac demineralizacje. Superzywnosc, a szczeg0lnie

morski fitoplankton, rozwigzuje ten problem.

Utrata wagi. Fitoplankton morski pomaga bezbolesnie pozbyc¢ sie
nadwagi, poniewaz kazda szczypta proszku fitoplanktonowego to
dziesigtki znanych (a takze nieznanych) mineratow i tysigce innych

sktadnikow odzywczych.

Poprawa pamieci. Fitoplankton morski potrafi pozytywnie wptynac¢ na
sprawnosc twojego mozgu. Zawiera on najmniejsze nanoczasteczki
sposrod wszystkich rodzajow alg, natomiast niektére obecne w nim
sktadniki odzywcze, w tym fosfolipidy i kwasy ttuszczowe omega-3,
potrafig przenikna¢ przez bariere krew—mozg, odzywiajac zar6wno mozg,
jak i obecne w nim gruczoty. Pobudza to produkcje istotnych

neuroprzekaznikoéw oraz poprawia jasno$¢ umystu.

Sila i wysportowanie. Duza zawartos¢ chlorofilu w fitoplanktonie
zwieksza tez ilos¢ pobieranego przez nasz organizm tlenu. Wiecej tlenu
oznacza wiecej paliwa dla miesni, a to przeklada sie na wyzszg
wydajno$c¢ i wytrzymatos¢. Ponadto fitoplankton to Zrédto kompletnego
biatka. Ten typ superzywnosci zazwyczaj spozywa sie na surowo, wiec
biatko to jest dwa razy lepiej przyswajalne niz biatko po obrobce

termicznej.

Likwidowanie zaburzen poziomu cukru we krwi. Zaburzenia
rownowagi poziomu cukru we krwi (objaw niedoboru mineratéw) sq

tagodzone w wyniku spozywania fitoplanktonu. Dostarczenie



organizmowi niezbednych, obecnych w nim mineratow, powoduje

calkowite przywrocenie tej rownowagi.

Mniej zachcianek. Stopniowo bedziesz odczuwac coraz mniej
zachcianek na niezdrowe, przetworzone, ubogie w mineraty potrawy.
Stanie sie tak, poniewaz twoje narzady otrzymajq niezbedne pierwiastki.
Wszystkie typy superzywnosci sa niezwykle pomocne w walce

z zywieniowymi fanaberiami.

Poprawa koncentracji. Dzieki lepszemu odzywieniu mozgu zyskasz
lepsza zdolnos¢ koncentracji, tak wiec wszystkie czynnosci wykonasz
lepiej i szybciej. Oznacza to wiecej czasu dla twojej rodziny, przyjaciot,

a takze wiecej energii na kreatywne przedsiewziecia.

Bogatsze zycie erotyczne. Wiecej energii i lepsza praca twojego

organizmu sprawia, ze bedziesz czerpac wiecej rozkoszy z seksu.

Szybsza rekonwalescencja. Dzieki kumulatywnemu efektowi
regeneracji komorek szybciej powrdcisz do zdrowia po przebytej

chorobie, a twoje rany beda goic sie znacznie skuteczniej.

Regeneracja ukladu nerwowego. Fitoplankton morski to uzyteczne
antidotum na przewlekle problemy natury neurologicznej. Badania nad
prawidlowym odzywieniem organizmu wskazuja, iz produkty na bazie
morskiego fitoplanktonu zawierajg zwigzki chemiczne wspomagajace
regeneracje uktadu nerwowego, takie jak fosfolipidy, DHA i EPA —
substancje odnawiajgce uszkodzong ostonke mielinowa (ochronna

otoczka wokdét widkien nerwowych).

Spokaj i dobre samopoczucie. Jezeli praktykujesz medytacje,



zauwazysz, ze twoj umyst zacznie funkcjonowac bez pospiechu, a ty
zyskasz peing kontrole nad ciatem. Poczujesz ogélng ,.energie

uziemiajacy”.
e Lepszy sen. Latwiej zasniesz, a twdj sen bedzie dlugi i odprezajacy.

e Wiecej energii na poczatek dnia. Po przebudzeniu poczujesz Swiezos¢

i gotowos¢ do wykonywania codziennych obowigzkow.

e Lepsze trawienie i krazenie. Pozytywne zmiany zawdzieczac bedziesz

obecnym w morskim fitoplanktonie mineratom i chlorofilowi.

e Poprawa wzroku. Lepszy wzrok to zastuga nadzwyczaj wysokiej
zawartosci przeciwutleniaczy oraz obecnosci dlugotancuchowych
kwasow thuszczowych omega-3 (DHA, EPA), ktore zapewnig twoim

oczom niezbedne substancje odzywcze.

e Doswiadczenie odmlodnienia. Duza zawartos¢ mineratow
w fitoplanktonie morskim sprawi, ze twoja skora bedzie wygladac
milodziej i bardziej Swiezo, poniewaz mineraty takie jak cynk, siarka

i krzem pelniq role naturalnych kosmetykow upiekszajacych.

Osoby regularnie spozywajgce morski fitoplankton wyréznia lepsza praca
mozgu i ukladu odpornosciowego, a ich organizm skuteczniej walczy
z wirusami, grzybami i bakteriami. Spozywanie fitoplanktonu powoduje, zZe
lepiej radzi on sobie =z regeneracja komorek, ochrong przed
promieniowaniem, detoksykacja, zwalczaniem stanow zapalnych oraz
z wlasciwym wykorzystaniem przeciwutleniaczy. Dzieki tej superzywnosci
sprawniej dziata nasz uklad krazenia i serce, lepiej radzimy sobie z alergiami,

nie odczuwamy objawdw choréb zwyrodnieniowych i doSwiadczamy ogoélnej



»energii uziemiajacej”. Na stronie www.sunfood.com znajdziesz mnostwo

informacji (szukaj ich pod hastem: ,,Ocean’s Alive Marine Phytoplankton™)

na temat korzysci plynacych ze spozywania morskiego fitoplanktonu

i mikroalg, takich jak spirulina, niebieskozielone algi AFA i chlorella.

Mike Adams, glowny wydawca serwisu www.naturalnews.com,

w artykule na temat morskiego fitoplanktonu napisat, ze pomaga on w walce

z nastepujacymi chorobami i dolegliwosciami:

reumatoidalnym zapaleniem stawow,

cukrzyca typu 2,

chorobami autoimmunologicznymi, takimi jak np. toczen,
egzemgq i innymi chorobami skory,

rakiem piersi, prostaty i innymi nowotworami,

chorobami serca i miazdzyca,

chorobg Alzheimera i demencja,

zespotem chronicznego zmeczenia,

chorobg Parkinsona i innymi schorzeniami nerwowo-mieSniowymi,
zapaleniem watroby i innymi chorobami tego narzadu,

depresjq, wahaniem nastrojow i zaburzeniami behawioralnymi,
chorobami oczu,

bezptodnoscia i zaburzeniami funkcjonowania uktadu ptciowego,
infekcjami i przeziebieniami,

astmgq i innymi chorobami ukladu oddechowego,

zaburzeniami pracy nerek i pecherza moczowego,

osteoporozg i schorzeniami uktadu kostnego,

bolami stawOw i innymi przewleklymi dolegliwoSciami bolowymi.

Wydaje sie, ze morski fitoplankton to najbogatsza w sktadniki odzywcze

zasadowa superzywnoscC na ziemi. To produkt zawierajacy wszystkie znane

nam mineraty, wszystkie aminokwasy i praktycznie wszystko, czego moze
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brakowac w naszej diecie!

Lepsze przyswajanie kwasow thuszczowych omega-3

Kwasy omega-3 sg niezbedne dla naszego zdrowia. Badania wykazaly, ze
spozywanie kwasow omega-3 ogranicza ryzyko wystgpienia chorob uktadu
sercowo-naczyniowego, schorzen autoimmunologicznych oraz przypadtosSci
natury neurologicznej i behawioralnej. Im lepsza absorpcja kwaséw omega-3
w mozgu i ukladzie nerwowym, tym skuteczniejszego i szybszego powrotu

do zdrowia mozna sie spodziewac.

Morski fitoplankton jest bardziej wartoSciowym zrédtem fosfolipidow niz
olej z ryb. Fosfolipidy pomagaja nam przyswoi¢ dlugotancuchowe kwasy
thuszczowe omega-3. Spozywanie tego typu fosfolipidow razem z olejem
z ryb, krylu oraz alg sprawia, ze olej rybi i olej z alg o wiele skuteczniej
docierajg do mézgu, uktadu nerwowego i oczu. Zasadniczo skutecznosSc oleju
z ryb (w tym oleju z dorsza), krylu i alg znacznie wzrasta, jesli jest on
przyjmowany razem z fitoplanktonem morskim. Ponadto, podobnie jak
w przypadku oleju z ryb, krylu i alg, fitoplankton morski zawiera jeden lub
oba kluczowe kwasy thuszczowe omega-3: kwas dokozaheksaenowy (DHA)
i eikozapentaenowy (EPA). Morski fitoplankton nie tylko zwieksza
skutecznos$¢ kwasow omega-3, ale rowniez sam je zawiera.

Jezeli jeste$ na surowej diecie weganskiej lub wegetarianskiej i nie masz
zamiaru jesC¢ zadnych produktow pochodzenia zwierzecego, to w twoim
jadtospisie powinien znalez¢ sie fitoplankton morski. Zapewni ci to
niezbedne dlugotancuchowe kwasy omega-3 (DHA i EPA). Roznig sie one
od sredniotancuchowych kwasow omega-3 — kwasu alfa-linolenowego
(ALA) obecnego w oleju Inianym i konopnym. Ludzki organizm nie zawsze

potrafi zamieni¢ ALA na bardziej niezbedne dtugotancuchowe DHA i EPA.



Konwersja ta jest uzalezniona od wielu czynnikéw, w tym obecnos$ci witamin
z grupy B, mineraléw (np. magnezu), fosfolipidow i oleju kokosowego,
a takze od indywidualnych cech biologicznych zwigzanych z metabolizmem.
Zawarte w morskim fitoplanktonie fosfolipidy, witaminy B oraz mineraty
pomagaja w konwersji ALA na DHA i EPA. Sam fitoplankton morski
rowniez zawiera ALA.

Fosfolipidy sg niezbedne przy transporcie rozpuszczalnych w thuszczu
srodkow odzywczych do naszego organizmu, w tym takze do mozgu. Oleje
zawierajagce ALA, DHA i EPA przyjmowane razem z fitoplanktonem sq
w stanie o wiele latwiej przeniknaC przez bariere krew—mozg. Bariera ta
chroni moézg przed wieloma obcymi substancjami. Mowigc krétko,
mechanizm odpowiedzialny za transport skladnikow odzywczych (np.
najbardziej pozadanych ALA, DHA i EPA) do moézgu przebiega znacznie

wydajniej dzieki spozywaniu fitoplanktonu morskiego.

ATP i energia

Morski fitoplankton jest najmniejszym typem mikroalg, dzieki czemu
skutecznie  dostarcza organizmowi energii na poziomie DNA
i mitochondriow oraz przenika przez bariere krew—mozg, odzywiajac gtlowne
gruczoly umiejscowione gleboko w mozgu, co przeklada sie na zwiekszenie
jego aktywnosci.

Zazwyczaj nasz organizm musi rozklada¢ wszystko, co jemy, do
podstawowej postaci. Dopiero woéwczas skladniki te trafiajg do
mitochondriéw i wychodza z nich jako mikroskopijne tadunki energii zwane
nukleotydami (ATP, ADP, AGP itp.). Nukleotydy sa swoista waluta komorek
— biologicznymi bateriami wykorzystywanymi do produkcji ich energii.

Nukleotydy zawarte w fitoplanktonie pomijajqg mitochondria, poniewaz



odzywiajg one komorki w sposob bezposredni. Oznacza to, ze komorki moga
produkowac energie szybciej i skuteczniej, gdyz nie muszg jej marnowac na
trawienie. Owo omijanie mitochondriow (swoistej elektrowni dla komorek)
przez produkty zawierajace fitoplankton morski wigze sie takze z faktem, ze
ten typ pozywienia zawiera bardzo mato kalorii. Srednie i wysokie dawki
morskiego fitoplanktonu potrafia produkowac energie bez pomocy
stymulacji. ATP i pozostale nukleotydy zamieniane sg bezposrednio na
energie, gdy tylko znajda sie w naszym organizmie. Dzieki temu morski
fitoplankton to jeden z najlepszych typéw superzywnosci przeznaczonych dla
osob wykonujacych ciezkg prace w stresujgcym Srodowisku, ludzi
niezapewniajacych swoim organizmom wystarczajacej ilosci snu oraz
zmuszonych do dlugotrwalego wysitku i koncentracji bez pomocy

stymulantéw. Morski fitoplankton jest niezrownany na tym polu.

Przeciwutleniacze

Fitoplankton morski obfituje w przeciwutleniacze, takie jak chlorofil, oraz
w odmiladzajace, wzmacniajagce odpornos¢ i zwalczajace nowotwory
karotenoidy, w tym zétte i czerwone ksantofile.

Chlorofil to jeden z najczeSciej wykorzystywanych w przyrodzie
przeciwutleniaczy. Substancja ta chroni nas przed nadmiernym
promieniowaniem, w tym rowniez promieniowaniem rentgenowskim na
lotniskach, promieniami UV pochodzacymi ze stonca, radioaktywnymi
odpadami w atmosferze i w pozywieniu (zubozony uran), tlenem
reaktywnym (wolnymi rodnikami), zagrozeniami ptynacymi z podrézowania
samolotem, smugami chemicznymi i wieloma innymi.

Duza zawartos¢ chlorofilu w fitoplanktonie morskim zwieksza takze

pobor tlenu, co oznacza wiecej paliwa dla miesni oraz lepsza wydolnosc



i wytrzymato$¢ organizmu.

Rodzaje fitoplanktonu morskiego

Morski fitoplankton Ocean’s Alive (dostepny na stronach www.sunfood.com
lub Elements for Life)

Produkt Ocean’s Alive to klasa sama w sobie. Dostepnosc¢ tego produktu
na rynku Swiadczy o tym, ze w dziedzinie Zywienia i superzywnosci dokonat
sie olbrzymi postep, dzieki ktoremu ludzie moga czuc¢ sie lepiej, mtodziej
i zdrowiej niz kiedykolwiek przedtem.

Jak juz wiesz, surowe produkty zawsze majq lepsze wiasciwosci
odzywcze niz pozywienie poddane obrobce termicznej lub suszeniu. Dzieje
sie tak dlatego, ze wysoka temperatura szybko niszczy delikatne
fitosktadniki. Surowa spirulina zawsze bedzie lepsza niz suszona, surowe algi
AFA zawsze beda mialy wiecej wartosci niz suszone, a surowy fitoplankton
morski Ocean’s Alive zawsze bedzie korzystniej oddzialywal na nasz
organizm niz fitoplankton suszony lub pasteryzowany.

Grupa europejskich lekarzy, mikrobiologow i botanikow poswiecita duzo
czasu i miliony dolarow na badania czterdziestu tysiecy gatunkéw
fitoplanktonu morskiego w celu wyselekcjonowania najlepszych gatunkow
dla poszczegolnych zastosowan: jako biopaliwa, akwakultury, egzotycznego
pokarmu dla ryb, a takze jako pozywienia dla ludzi. Wyodrebniono
kilkadziesigt gatunkoéw fitoplanktonu morskiego zdrowego dla ludzi,
i opierajagc sie na profilach odzywczosci wybrano najlepsze gatunki
wchodzace w sktad fitoplanktonu Ocean’s Alive.

Owocem tych rozleglych badan bylo powstanie zaawansowanych
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technologicznie zakladow komercyjnych produkujacych za pomoca
przemyslnych  fotobioreaktorow (PBR) masowe iloSci  czystego,
nieskazonego fitoplanktonu morskiego. Technologia ta polega na
zastosowaniu serii rurek polaczonych w pozioma siatke. Cala konstrukcja
zajmuje obszar boiska do futbolu. Nastepnie tworzy sie tzw. srodowisko
,wiosennego zakwitu planktonu” pozwalajgce na naturalny przebieg procesu
fotosyntezy za pomoca $wiatla stonecznego. Ten proces powoduje rozwoj
biomasy planktonowej. Oczyszczony roztwor wody morskiej, w ktorym
rozwija sie fitoplankton, daje pewnos¢, ze biomasa nie jest skazona zadnymi
innymi  mikroorganizmami. Dzieki temu otrzymuje sie czysta
,superorganiczng” i niezwykle skoncentrowang biomase fitoplanktonowa.

W gruncie rzeczy fotobioreaktory tworza kontrolowane, wolne od
chemikaliéw srodowisko sprawiajace, iz koncowy produkt jest catkowicie
wolny od skazenia. Wyprodukowanie zaledwie 30 gramow fitoplanktonu
wymaga olbrzymiej ilosci miejsca, wody oceanicznej i Swiatla stonecznego.

Naturalna energia zyciowa fitoplanktonu zawarta zostata w produkcie
Ocean’s Alive. Biomasa ta zbierana jest bezposrednio z biofotoreaktora do
skomplikowanej wiréwki oddzielajacej plankton od wody. Produkt koficowy
ma konsystencje gestego masta orzechowego.

Zywa biomasa jest nastepnie delikatnie odciagana do postaci catkowicie
czystego i naturalnego roztworu zawierajacego skoncentrowane i pochodzace
w 100% z oceanu pierwiastki Sladowe. Ten roztwor jest wyjatkowo zdrowy,
poniewaz zawiera ponad dziewiecdziesigt przyswajalnych pierwiastkow
sladowych i jest owocem naturalnego procesu odparowywania przy
wykorzystaniu stonca i wiatru, co eliminuje 93% sodu. Oczyszczony
koncentrat wody oceanicznej zachowuje fitoplankton w postaci uspionej,
zatrzymujac jego zyciowa energie oraz umozliwiajac butelkowanie

i przechowywanie w temperaturze pokojowej bez utraty wlasciwosci.



Produkt jest nastepnie wzbogacany dzieki przepuszczaniu plynu przez
zaawansowang technicznie wirowke.

Wszystkie te etapy zapobiegaja pojawieniu sie i rozwojowi bakterii,
grzybéw oraz ple$ni. Swiezo zebrany fitoplankton morski w tej postaci
zachowuje swoj aromat, wartosci odzywcze i jakoSC przez lata. Gdy
zmieszamy ten surowy pltynny pokarm z wodq i wypijemy jg, uwolni on caty
swoOj energetyczny potencjal i zostanie calkowicie przyswojony przez
organizm.

Warto wzig¢ pod uwage fakt, ze w trakcie calego procesu produkt nigdy
nie jest podgrzewany, pieczony, pasteryzowany lub suszony, wiec
praktycznie cala poczatkowa wartos¢ odzywcza (fitosktadniki) morskiego
fitoplanktonu pozostaje nietknieta. Przynosi to taki sam (jezeli nie lepszy)
efekt, jaki daloby spozywanie fitoplanktonu prosto z oceanu, co przeciez

robig walenie.

Sproszkowany fitoplankton morski

To réwniez bardzo wartosciowy produkt uzyskany metoda liofilizacji. Jego
konsystencja przypomina spiruline. W moim domu uznajemy go za glowny
element zestawu naszej proszkowanej superzywnosci. Wszystkie produkty
w tym zestawie w kazdej chwili mozna doda¢ do koktajli, wywarow,

eliksirow i innych przysmakow.

Butelkowane napoje zawierajace morski fitoplankton

Kilka firm oferujacych napoje zawierajace superzywnoSc i ziota posiada
w swojej ofercie produkty majace w skladzie morski fitoplankton. Firmy te

wykonaty niezwykle pozyteczng prace, edukujac ludzi w temacie potencjatu



tkwigcego w fitoplanktonie morskim.

W jaki sposob korzystac z fitoplanktonu morskiego?

Podobnie jak inne typy superzywnosci, morski fitoplankton ma postac
o wiele bardziej skoncentrowang niz wiekszos¢ innych produktow, zatem juz
niewielka dawka wystarczy, by odczuc jego korzysci zdrowotne.

Plynny lub suszony fitoplankton morski mozna dodawac¢ do zZrodlanej
wody, koktajli z superzywnos$cia, swiezych sokow, eliksirow i wywaréw
z surowej czekolady (kakaowca), natomiast sprzedawane w sklepach napoje
zawierajgce fitoplankton mozna pi¢ w naturalnej postaci. By wzmocnic¢
dziatanie morskiego fitoplanktonu, spozywaj go razem z olejami najwyzszej
jakosci, np. olejem z ryb czy krylu, albo z przyjaznym dla wegan olejem z alg
lub kokosow. Jedzenie superproduktow przeciwutleniajgcych marki Dr.
Patrick Flanagan’s MegaHydrate™ razem z morskim fitoplanktonem
i ktorymkolwiek z wyzej wymienionych olejow bardzo skutecznie wzmacnia
proces regeneracji uktadu nerwowego.

Z uwagi na istnienie naturalnego zwigzku miedzy fitoplanktonem
a siarkq, polecam dodawanie do napojow zawierajgcych fitoplankton proszku
z metylosulfonylometanu (MSM). Zacznij od matych iloSci, np. jednej
lyzeczki, i stopniowo zwiekszaj dawke. Taka kombinacja wydaje sie
potegowac moc obu produktoéw, a zwlaszcza ich wiasciwosci przeciwzapalne
i przeciwutleniajace.

Po kilkudniowych eksperymentach z morskim fitoplanktonem
zauwazysz, jak bardzo potrafi on doda¢ energii.

Uwaga: morski fitoplankton, podobnie jak wszystkie mikroalgi, zawiera
znaczne ilosci witaminy K. Niektore badania wykazaly, iz witamina ta

niweluje dzialanie lekéw rozrzedzajacych krew.



Zalecenia przy korzystaniu z plynnego
morskiego fitoplanktonu Ocean’s Alive

Fitoplankton morski Ocean’s Alive ma niezwykle silne dzialanie, nawet przy
niewielkich dawkach. Jedna kropla tego produktu wystarczy, by odczuc
rezultaty. Osoby siegajace po Ocean’s Alive po raz pierwszy powinny zaczac
od jednej, dwoch czy trzech kropli i stopniowo zwiekszac ilos¢ do siedmiu
kropli. Mam tu na mysli dostownie ,krople”, a nie ,pipety”. Fitoplankton
morski Ocean’s Alive to wysoce stezony i silnie dzialajacy produkt. Zawsze
mozna przyjac go wiecej, ale juz mate dawki speinig swoje zadanie!

Ci, ktorzy juz przyzwyczaili sie do Ocean’s Alive, czyli korzystali z jego
dobrodziejstw co najmniej od dwoch czy trzech miesiecy, powinni
przyjmowac trzy, cztery krople dwa lub wiecej razy dziennie.

Osoby doswiadczone w przyjmowaniu tego produktu moga spozy¢ dwie
lub trzy pipety dziennie. Mowa tu o osobach, ktore przyjmowaly Ocean’s
Alive przez ponad trzy miesigce. Fitoplankton morski mozna przyjmowac
czesciej i w wiekszych iloSciach w zaleznosci od osobistych potrzeb, ale
nalezy najpierw stopniowo przyzwyczai¢ organizm do tego produktu.

Jak juz wiesz, morski fitoplankton to bardzo silnie dzialajacy pokarm
oceaniczny, a w postaci Ocean’s Alive jego moc jest jeszcze wieksza. Istnieje
kilka sposobow spozywania Ocean’s Alive i niektore mogq ci sie wydawac

lepsze od innych.

1. Najbardziej bezposrednia metoda przyjmowania Ocean’s Alive to
podawanie kropli z pipety bezposrednio do ust lub pod jezyk. Wiekszos¢
0sOb uwaza to za bardzo skuteczng technike, poniewaz produkt ten
cechuje sie bardzo silnym, mineralnym smakiem i reakcjq
homeopatyczna.

2. Wlewanie kilku kropli bezposrednio do szklanki wody, zamieszanie



i wypicie zawartosci szklanki. Fitoplankton Ocean’s Alive spozywany
w roztworze wodnym zapewnia miarowy, wyrazny i zbilansowany
przyptyw energii. Gdy odpowiednio wymieszamy krople z woda,
wystarczy jedna pipeta na jeden litr wody. Taki roztwor jest bardzo
przyjemny i tagodny — przypomina on smak ciemnozielonych warzyw
lisciastych. Jezeli masz ochote na cos bardziej wyrazistego i chcesz
wzmocnic potencjal mikstury, dosyp do szklanki szczypte pieprzu
cayenne lub proszku z MSM (metylosulfonylometanu). Takie dodatki
znacznie zwieksza przyswajalnos¢ napoju.

. Ocean’s Alive mozna rowniez dodac¢ do dzbanka z woda, kt6rg bedziemy
pic przez caly dzien. Dobrze jednak wypic zawartos¢ dzbanka przed
koncem dnia, poniewaz ten uspiony dzieki zawartosci morskich
mineratow fitoplankton wraca do zycia po umieszczeniu w wodzie

i szybko traci swoje wtasciwosci.

. Aby uzyskac tagodniejszy efekt, zmieszaj morski fitoplankton Ocean’s
Alive ze swoim ulubionym napojem. Mozesz dodawac ten produkt do
sokéw owocowych i warzywnych, wody kokosowej lub innego ptynu.
Wszystko zalezy od twoich upodoban. Morski fitoplankton Ocean’s Alive
mozna mieszac z pltynami, stosujac wskazane wczesniej proporcje.

. Istnieja pewne typy mikstur dajace lepsze efekty niz w przypadku
zwyktych mieszanek. Jednym z przykladow sa soki ze sfermentowanych
owocOw, np. cydr jabtkowy, ktéry wzbogacony fitoplanktonem Ocean’s
Alive zyskuje niepowtarzalny smak. Jeszcze lepiej sprawdza sie kefir
kokosowy. Kombinacja tych dwoch wspaniatych produktow daje
niesamowity zastrzyk energii.

. Nie tylko dorosli, ale takze dzieci potrzebujg mineratéw i substancji
odzywczych. Jezeli twoje dziecko ma czyste kubki smakowe i lubi smak

surowych produktow oraz superproduktow organicznych, bardzo



prawdopodobne, Ze upodoba sobie takze smak wody lub soku
zmieszanego z planktonem Ocean’s Alive. Dzieci powinny rozpoczynac
swa przygode z tym produktem od najnizszych dawek. Jezeli fitoplankton
im nie smakuje, mozesz przemycic kilka kropli w koktajlu owocowym,
dzieki czemu maluch zyska niezbedne pierwiastki sladowe i mineraty bez
krzywienia sie na mysl o fitoplanktonie. Te samg taktyke mozna
zastosowac w przypadku dorostych, ktérym morski fitoplankton po
prostu nie smakuje. Ocean’s Alive dziata najskuteczniej, gdy spozywa sie
go z ptynami na czczo. Dzieki temu nasz organizm jest w stanie w pehni

przyswoicC wszystkie zawarte w nim sktadniki odzywcze.

Stosowanie podjezykowe

Dzieki nanoczasteczkowej budowie morskich alg podjezykowe stosowanie
fitoplanktonu morskiego Ocean’s Alive razem 2z dowolnym typem
suplementow bogatych w skladniki odzZywcze moze znacznie zwiekszy¢ jego
absorpcje. W rezultacie glowne skladniki odzywcze obecne w takiej
miksturze wchloniete zostang bezposrednio do ciala, z pominieciem ukladu
trawienia.
Kombinacje morskiego fitoplanktonu Ocean’s Alive z innymi
substancjami to miedzy innymi:
e 1-4 krople fitoplanktonu oraz 1 pipeta koloidalnego ztota 1 raz dziennie,
nad ranem,
e 1-4 krople fitoplanktonu oraz 2 pipety cynku Angstrom nad ranem oraz
druga dawka wieczorem (tylko jedna pipeta miedzi Angstrom),
e 1-4 krople fitoplanktonu rano i przed snem, razem z 1 tyzka plynnej
krzemionki Orgono,

e cynku Angstrom (www.sunfood.com).



http://www.sunfood.com

W przypadku wszystkich powyzszych kombinacji umies¢ odpowiednig
dawke suplementu pod jezykiem, po czym delikatnie zaaplikuj 1-4 kropli
morskiego fitoplanktonu Ocean’s Alive dokladnie na suplement. W celu
dodatkowego zwiekszenia absorpcji przed potknieciem trzymaj substancje
w ustach przez 2-3 minuty. Wszystkie wymienione powyzej kombinacje
najlepiej przyjmowac rano tuz przed positkiem oraz/lub co najmniej pot
godziny przed positkiem, na pusty zoladek.

Razem z Ocean’s Alive mozna réwniez podjezykowo zaaplikowac jeden
z nastepujacych produktow: Agaricus blazei (ptynny ekstrakt z pieczarki
brazylijskiej: jedna z lepszych odmian jest Agarigold z H1X1, leczniczy
grzyb poprawiajacy odpornosc), ptynny ekstrakt z jagod goji lub plynny
ekstrakt z ziaren kakaowca.

Eksperymentuj i baw sie, tworzac swoje ulubione odzywcze kombinacje
ptynnych superproduktéw zapewniajacych maksimum energii, zwiekszong

odpornosc¢ i podwyzszony stan Swiadomosci!

W jaki sposob przechowywac morski fitoplankton?

Po otwarciu butelki fitoplanktonu Ocean’s Alive lub proszkowanego
liofilizowanego morskiego fitoplanktonu najlepiej przechowywac te produkty
w lodowce, by jak najdluzej cieszyc sie ich SwiezoScig. Zaleca sie, by wyzej
wymienione produkty spozy¢ w ciggu trzech miesiecy od otwarcia

pojemnika.

Koktajl z planktonu, wody Zrdédlanej i miodu



1 litr wody Zrédlanej
1-2 pipety morskiego fitoplanktonu Ocean’s Alive
2 tyzki surowego miodu

1-2 szczypty celtyckiej soli morskiej lub soli himalajskiej

Zmiksuj lub zmieszaj wszystkie skladniki. To fenomenalny napoj

energetyzujacy na dlugie piesze wyprawy w gorace dni.

Napoj odmladzajacy mozg, oczy i uklad nerwowy

woda i migzsz z 2 kokosow lub 1/2 litra wody Zrédlanej

2 czubate tyzki oleju kokosowego

1-2 Yyzeczki liofilizowanego proszkowanego fitoplanktonu morskiego
1200 mg (3—4 kapsuiki) oleju z krylu, oleju rybiego oraz/lub oleju z alg
24 kapsulki suplementu Dr. Flanagan’s MegaHydrate™

1000 mg (2 organiczne kapsuiki) proszku z soplowki jezowatej

2 tyzki surowego miodu

1 szklanka boréwek (najlepiej Swiezych, ale moga by¢ takze mrozone)

1 szklanka malin (najlepiej Swiezych, moga by¢ takze mrozone)

Otworz dwa kokosy i wlej wode kokosowa do blendera. Za pomocg tyzki
wydobadZ migzsz i réwniez wloz do blendera. Jezeli nie masz kokosow,
mozesz uzy¢ wody Zrédlanej. Suplement MegaHydrate™ i sopléwka moga
wystepowac w postaci kapsutek: otworz odpowiednig ilos¢ i wsyp proszek do
blendera. Jezeli olej rowniez ma posta¢ kapsulek, nakluj je i wycisnij
odpowiednig ilo$¢ oleju do blendera. Dodaj pozostate sktadniki. Zmiksuj.
Ten napoj potrafi zregenerowaC trudno dostepng tkanke nerwowa.
Poprawia wzrok, pamie¢ i pomaga w przypadtosciach natury neurologicznej.
Olej kokosowy, fitoplankton morski i MegaHydrate™ ulatwia przyswajanie

kwasow thuszczowych omega-3.

Lemoniada z fitoplanktonem morskim, elektrolitem



i siarka
1 litr wody Zrodlanej
garsc jagod goji
1-2 pipety fitoplanktonu morskiego Ocean’s Alive lub 2 ‘}lyzeczki proszku
z fitoplanktonu morskiego
cala obrana cytryna, bez pestek
2 tyzki proszku MSM
2 lyzki surowego miodu NoniLand™ lub Manuka
2-3 szczypty celtyckiej soli morskiej
kilka kropli suplementu Dr Patrick Flanagan’s Crystal Energy

W10z wszystkie skladniki do blendera i miksuj przez
krotka chwile. Napoj podawaj schlodzony. Tak
otrzymana lemoniada nawadnia tkanki i jest Zrodiem
elektrolitow odmiadzajagcych krew. Siarka (MSM),
elektrolity i pierwiastki Sladowe wzmacniajq skore,

wlosy i paznokcie.

Smaczna lemoniada Ormus
z fitoplanktonem i elektrolitami
1 litr wody Zrodlanej SR

1-2 pipety fitoplanktonu morskiego Ocean’s Alive lub 2

tyzeczki sproszkowanego fitoplanktonu morskiego
1 cala obrana cytryna bez pestek
2 pipety ztota Ormus ze sklepu www.Sunfood.com

2 lyzki surowego miodu NoniLand™ albo Manuka
2-3 szczypty celtyckiej soli morskiej
kilka kropli suplementu Dr Patrick Flanagan’s Crystal Energy

Umies¢ wszystkie skladniki w blenderze. Miksuj. Nap6j podawaj

schtodzony. Ta lemoniada jest zrédlem regenerujacych krew elektrolitow,


http://www.sunfood.com

nawadnia tkanki i odmiladza uklad trawienny. Zloto Ormus pobudza
produkcje serotoniny i neuroprzekaznikow odpowiedzialnych za dobre

samopoczucie.



Essenska i egipska tajemnica niesmiertelnosci

Nazwy lacinskie:

Aloe barbadensis, Aloe ferox

Nazwy zwyczajowe:

Aloe vera, aloes, Sa’vila (Hiszpania), Ghirta-kumari (sanskryt), Jadam
(Malezja), Lu-hui (Chiny), Erva babosa (Portugalia)

Typ superzywnosci: liscie

Historia, fakty i legendy

Potem Jozef z Arymatei, ktory byt uczniem Jezusa, lecz ukrytym

z obawy przed Zydami, poprosil Pitata, aby mégt zabraé ciato



Jezusa. A Pitat zezwolit. Poszedt wiec i zabrat Jego ciato. Przybyt
rowniez i Nikodem, ten, ktory po raz pierwszy przyszedt do Jezusa
w nocy, i przyniost okoto stu funtow mieszaniny mirry i aloesu.
Zabrali wiec ciato Jezusa i obwiqzali je w pitotna razem
z wonnosciami, stosownie do zydowskiego sposobu grzebania. A na
miejscu, gdzie Go ukrzyzowano, byt ogrod, w ogrodzie zas nowy
grob, w ktorym jeszcze nie ztozono nikogo. Tam to wiec, ze wzgledu
na zydowski dzien Przygotowania, ztozono Jezusa, bo grob

znajdowat sie w poblizu.-

— Ewangelia wg sw. Jana 19:38-42

Do rodzaju aloesu zaliczamy ponad dwiescie gatunkéw roslin rosngcych
na pustyniach i w subtropikalnych rejonach Afryki, Ameryki, Azji i Europy.
Glowne znane nam odmiany aloesu to pustynne sukulenty pierwotnie
pochodzace z Afryki, a obecnie uprawiane na calym swiecie. Nalezacy do
podklasy liliowych aloes to jedno z najbardziej odzywczych warzyw na
naszej planecie. Kazdy listek Swiezego aloesu zawiera sluzowaty zel bedacy
zasobnym zrodtem dlugotancuchowych cukrow znanych jako polisacharydy.

By pozyskac zel, trzeba ,,odfiletowac” grube liscie aloesu.



Aloes to prawdziwy dar od starozytnych Egipcjan, ktérzy jako pierwsi
odkryli magie tej rosliny i zapoczatkowali wiekszo$¢ wspotczesnie znanych
odmian. Uwaza sie, iz tajemnica rzekomego piekna i mlodosci Kleopatry
polegala na stosowaniu zelu aloesowego na skore.

Zydowska sekta esseficzykdéw nauczyla sie korzystania z aloesu od
Egipcjan i uprawiala te niezwykla rosline na obszarach graniczacych
z Morzem Martwym, w osadzie Qumran. Essenczycy wytapiali metale,
eksperymentowali z chemiqg i jadali surowe produkty, a jednym z nich by}t
aloes. Rosline uprawiano na glebach bogatych w ekstrakty soli pochodzacej
z Morza Martwego. Rzymski historyk Jézef Flawiusz pisal, iz essenczycy
czesto dozywali 125 lat w czasach, gdy przecietna dlugosc¢ zycia wynosita 39
lat.

Roéwniez Grecy przejeli wiedze na temat aloesu od Egipcjan. Dzieki
wplywowi swojego mentora Arystotelesa, Aleksander Wielki stal sie wielkim
mitosnikiem aloesu. Jego wojska braly ze soba na wyprawy aloes
w doniczkach. Stosowano go na rany odniesione w trakcie bitew. By uzyskac

dostep do zrédla aloesu, Aleksander podbit Sokotre — wyspe na Oceanie



Indyjskim (Sokotra obecnie nalezy do Jemenu).

Zel z surowego aloesu zawiera witaminy A, C i E; pierwiastki: siarke, wapn,
magnez, cynk, selen i chrom, a takze przeciwutleniacze, blonnik,
aminokwasy, enzymy, sterole, lignine i — co najwazniejsze — polisacharydy.
Zawarte w aloesie polisacharydy w szczegélny sposob nawilzajg stawy,
mozg, uklad nerwowy i skore. Ten typ polisacharydow stanowia ulegajace
powolnemu spalaniu  weglowodany, ktore zapewniaja jednostajny,

dhugotrwaty doptyw energii.

Polisacharydy z aloesu maja takze dzialanie immunomodulujace.
Umozliwiajg ukladowi odpornosciowemu cztowieka walke z przewleklymi
infekcjami wirusowymi, nanobakteryjnymi i grzybiczymi.

Aloes to kluczowy element wiekszoSci programow odchudzajacych.
Dowiedziono, iz spozywajac aloes, mozna nie tylko schudna¢, ale i nabrac
masy miesniowej.

Jezeli chcesz dlugo cieszy¢ sie uroda, sprawnosSciag, wysportowang
sylwetka, a takze jesli pragniesz, by przez cale zycie twdj uklad
odpornosciowy prawidlowo funkcjonowal, to aloes jest dla ciebie idealnym

superproduktem.



Zdrowy uklad trawienny dzieki aloesowi 1 jego
wlasciwosciom antybakteryjnym

Aloes pomaga na wszystkie rodzaje schorzen ukladu trawiennego i potrafi
wspomoc organizm w procesie rekonwalescencji po przebytych chorobach,
takich jak zapalenie okreznicy, wrzody zotadka czy zesp6t drazliwego jelita.
Badania wskazuja, iz polisacharydy obecne w aloesie dzialajq tagodzaco na
uklad trawienny. Ponadto znane sa wilaSciwosci aloesu polegajace na
wspieraniu replikacji zdrowych komorek wyscielajacych ukiad trawienny
tkanki nablonkowej. Aloes przenika przez S$luz zalegajacy w jelitach
i rozpuszcza go, co ulatwia przyswajanie substancji odzywczych.

Obecna w aloesie i bedaca skladnikiem polisacharydow mannoza
skutecznie zwalcza drozdzaki (candida). Badania kliniczne z udziatem ludzi
wykazaly, ze zawarty w aloesie acemannan (fancuch mannozy) poprawia
trawienie i absorpcje oraz zwieksza iloS¢ przyjaznych bakterii (probiotykow
takich jak bakterie L. acidophilus) w ukladzie trawiennym poprzez
likwidowanie drozdzakéw i normalizowanie poziomu pH. Aloes dziala jak
prebiotyk — oznacza to, ze wzmacnia dzialanie probiotykéow, takich jak
acemannan (tancuch mannozy, L. bifidus, L. salivarius, L. plantarum itp.).

Aloesowe polisacharydy zamieniane sg przez ludzki organizm na
oligosacharydy, ktore chronig blone Sluzowa ostaniajaca ukiad trawienny
i skutecznie walczg z nastepujacymi bakteriami chorobotwérczymi:

e Bordetella pertussis (patogen wywolujacy krztusiec),
e szczepy bakterii E. coli,
e Helicobacter pylori,

e Streptococcus pneumoniae.

Niedobor polisacharydow moze prowadzi¢ takze do innych powaznych

chorob, na przyklad do choroby LeSniowskiego-Crohna (w ukladzie



trawiennym pacjentéw cierpigcych na te chorobe odkryto znaczny niedobor

wielocukrow).

¥.agodzenie stanow zapalnych, choroby
popromiennej, zwalczanie nowotworow, chorob
serca 1 cukrzycy

Badania przeprowadzone na gryzoniach wykazaly, iz aloes posiada
wiasciwosci znacznie hamujace rozwoj zapalenia stawéw, obrzekow i innych
stanow zapalnych. U badanych gryzoni aloes pobudzat takze produkcje
fibroblast, na co wskazywato szybkie gojenie sie uszkodzonej tkanki. Wyniki
badania wykazaly 50-procentowa redukcje stanow zapalnych. Liczba
mastocyst, komorek aktywnych w trakcie reakcji immunologicznej oraz
alergicznej, spadta o 48%.

Naukowo udowodniono, ze aloes tagodzi skutki choroby popromiennej
u zwierzat. Aloes pomégl badanym zwierzetom zyska¢ na wadze i szybciej
wroci¢ do zdrowia, ograniczajac przy tym nudnosci i sklonnos¢ do
wymiotow, ktore sa nastepstwem wystawienia na dzialanie promieniowania.
Leczenie miejscowe z uzyciem zawierajgcego acemannan ekstraktu z aloesu
poskutkowato zlagodzeniem niepozadanych zmian skoérnych wywotanych
promieniowaniem.

W  Mediolanie przeprowadzono badanie z udzialem 26 pacjentéw
cierpigcych na nowotwory w zaawansowanym stadium, w tym nowotwory
piersi, uktadu trawiennego, mozgu i ptuc. Pacjenci leczeni byli za pomoca 20
miligramow melatoniny — neuroprzekaznika nalezacego do grupy tryptamin.
Innej grupie dwudziestu czterech pacjentow podawano 20 miligramow
melatoniny oraz 1 mililitr (dwa razy dziennie) nalewki z aloesem na bazie

alkoholu. U dwoch sposrod dwudziestu czterech pacjentow nastgpita



poprawa, zas stan czternastu ustabilizowat sie. W grupie dwudziestu szesciu
pacjentow leczonych wylacznie melatoning stabilizacja nastgpita jedynie
u siedmiu pacjentow.

Podczas trwajacego pie¢ lat badania przeprowadzonego na pieciu
tysigcach pacjentéw cierpigcych na dlawice piersiowa wywotang chorobg
niedokrwienng serca chorym zapewniono mozliwo$¢ przyjmowania aloesu
wraz z bogatym w polisacharydy blonnikiem z nasion Plantago psyllium
(babki ptesznika). U oséb zazywajacych aloes wraz z Plantago psyllium
stwierdzono znaczne obnizenie poziomu cholesterolu i trojglicerydow
w osoczu oraz spadek catkowitej liczby lipidow przy jednoczesnym wzroScie
poziomu zdrowego cholesterolu HDL. Najwieksze korzysci odniesli pacjenci
cierpiacy na cukrzyce.

Udowodniono, iz zel z aloesu w surowej postaci przyczynia sie do
rownowazenia poziomu cukru we krwi, co pomaga ztagodzi¢ objawy
cukrzycy. Przeprowadzone niedawno badania wykazaly, iz przez 24 godziny
po spozyciu Swiezego zelu aloesowego ilos¢ witamin E i C
(przeciwutleniaczy) utrzymywata sie na wysokim poziomie, co oznacza
fagodne i dlugotrwate dziatanie tych witamin w organizmie. Udowodniono
takze, ze spozywanie Swiezego zelu aloesowego pobudza spontaniczne
reakcje przeciwutleniajgce naszego organizmu oraz zwieksza biodostepnosc¢
naturalnie wystepujacych przeciwutleniaczy obecnych w  zywnosSci

i suplementach.

Ormus, polisacharydy i uklad odpornosciowy

Polisacharydy obecne w Swiezym, surowym aloesie stanowig element
wiekszej grupy niezbednych glikonutrientow — dlugotancuchowych cukréw

potrzebnych naszemu organizmowi do zapewnienia nam zdrowia



i prawidlowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego.

Aloes zawiera polaczone ze soba tancuchy polisacharydéw zwanych
mannozg. Te skupiska znane sq jako acemannan, acetylowane polimannany,
polimannoza i APM. Mannoza ma dzialanie przeciwbakteryjne,
przeciwgrzybicze, antywirusowe oraz antypasozytnicze, a takze likwiduje
stany zapalne.

Polisacharydy, takie jak te obecne w Swiezym, surowym aloesie, mozna
rowniez znalez¢ praktycznie w kazdym rodzaju superzywnosci i superziot,
ale najwyzszaq zawartoscig leczniczych polisacharydow cechujg sie wiasnie
aloes oraz owoce noni (morwa indyjska), a takze lecznicze grzyby (reishi,
chaga, maitake, shiitake, maczuznik chinski itp.).

Aloes potrafi skupia¢ mineraty Ormus, dziwng materie lub
,wysokoenergetyczne czasteczki” znane Iludom starozytnym, lecz
zapomniane, az do ponownego ich odkrycia przez alchemika Davida Radiusa
Hudsona w latach siedemdziesigtych ubieglego wieku. Naukowiec ten wpadt
na ich slad, badajac skaly bazaltowe w Arizonie. Przeprowadzone przez
niego badania wskazuja, iz zawarte w aloesie mineraly Ormus znajdujq sie
w polisacharydach obecnych w zelu.

Polisacharydy sa nosnikami mineratbw Ormus wykazujacych
powinowactwo z  naszymi stawami, ukladami - nerwowym
i odpornosciowym — naszq skorg i wlosami oraz trzustkg i watrobg. Te
lecznicze dlugotancuchowe cukry wraz z zawartymi w nich mineratami
Ormus byly w przeszlosci powodem ich stosowania jako Srodka
wzmacniajacego odpornos¢, uklad trawienny oraz skore. Polisacharydy
z czasteczkami Ormus funkcjonuja jako jednoczaca sita biologiczna,
modulujgca energie wszystkich napotkanych na swojej drodze biologicznie
aktywnych substancji i zywych komorek. Przyspiesza to proces leczenia

i pomaga w osiggnieciu homeostazy.



Udoskonalitem uprawe aloesu, wykorzystujgc do tego celu rozcienczong
so0l z Morza Martwego oraz jej ekstrakty. SOl ta zawiera najwyzsze stezenie
mineralow Ormus sposréd wszystkich znanych nam  substancji.
Wykorzystywanie soli z Morza Martwego do wzbogacania gleby Ilub
rozcienczanie jej w wodzie wykorzystywanej do podlewania pozwala
aloesowi na wchioniecie wiekszej ilosci mineratéw Ormus. LiS¢ aloesu,
odlamany przeze mnie ktoregos dnia, lezal w mojej kuchni, podczas gdy ja

udalem sie w podréz, i nie zwiad} przez nastepne trzy miesiace.

Nawodnienie

Polisacharydy zawarte w aloesie zawierajg wodor i skoncentrowane mineraty
Ormus, ktére zwiekszaja nawodnienie tkanki nabtonkowej. Nawodnienie
mozliwe jest dzieki obecnosci wodoru. By nasz organizm byl odpowiednio
nawodniony, musimy przyja¢ wystarczajace iloSci tego pierwiastka.
W ubogim w wode Srodowisku pustynnym spozywanie aloesu jest niezbedne
do przetrwania.

Siarka zawarta w aloesie ma posta¢c przypominajagca DMSO
(dimetylosulfotlenek)  oraz  blisko  zwigzany z nim  MSM
(metylosulfonylometan). Te formy siarki skutecznie nawadniajg wysuszona,
szorstka tkanke (uszkodzony kolagen, zmarszczki, stwardnienia itp.),
przywracajac jej gltadkosc i elastycznos¢. Poza tym pomagaja ukladowi
odpornosciowemu w rozpuszczaniu nanobakterii wywotujgcych stwardnienie
odwodnionej tkanki. Nanobakterie to organizmy wielkoSci wirusow zdolne
do tworzenia Sciany komorkowej i wywotujace artretyzm, choroby
autoimmunologiczne, choroby serca, za¢cme, kamice nerkowa i Zoétciowa,

luszczyce oraz inne schorzenia.

Zawarte w aloesie polisacharydy — bedgce nosnikiem dla mineratow



Ormus — potrafig pobudzi¢ produkcje kolagenu — substancji zatrzymujacej
wilgo¢. Dzieki niej nasza skora dtuzej zachowuje mtodos¢. Mineraty Ormus
przyspieszaja rekonwalescencje, opOzniajg procesy starzenia sie i ulatwiajq
regeneracje stawow, skory, moézgu, ukladu nerwowego, trzustki, watroby

i wlosow.

Glutation

Aloes potrafi pobudzi¢ watrobe do produkcji wiekszych ilosci glutationu. Jest
to przeciwutleniacz niezbedny do produkcji biatych krwinek. Duze ilosci
glutationu w organizmie wraz ze zwiekszonymi dawkami witamin B6, B9
i B12 przyczyniaja sie do obnizenia zbyt wysokiego poziomu homocysteiny.
Nadmierne iloSci homocysteiny sg produktem ubocznym infekcji
nanobakteryjnej, a tego typu nadmiar wigze sie z ponad setka roznych

dolegliwosci.




Z.drowe nerki

Aloes to adaptogen — substancja zapewniajgca prawidlowe funkcjonowanie
naszych gldwnych narzadéw. Adaptogeny rownowaza poziom cukru we krwi
i wspomagajq prace watroby, ukladu trawiennego i skory.

Udowodniono, iz wprowadzenie do diety aloesu, jego ekstraktéw (ponad
500 mg dziennie) i suplementow zawierajacych arabinogalaktan
(polisacharyd obecny np. w gumie arabskiej; zalecana dawka — ponad 500
mg dziennie) pozwala na rzadsze przeprowadzanie dializ. Emil Mondoa
i Mindy Kitei wspominajg o tym w swojej ksigzce Sugars That Heal

(Lecznicze cukry).

Z astosowanie miejscowe: leczenie skory

Aloes stosowany jest miejscowo w dolegliwosciach takich jak:
otarcia
tradzik
artretyzm — proste zastosowanie miejscowe przynosi ztagodzenie bolu
grzybica stop
krosty
znamiona
oparzenia
egzema
hemoroidy
ugryzienia i uzadlenia owadow
poparzenie przez meduzy
zatrucie bluszczem trujgcym

zatrucie roslinami z rodzaju Toxicodendron



huiszczyca

wysypki

blizny

alergie skorne

rak skory

infekcje skory
zakazenie gronkowcem
rozstepy

poparzenia pokrzywa
oparzenia stoneczne
zylaki

rany

Z. doswiadczenia wiem, ze kluczem do skutecznego miejscowego
stosowania aloesu jest trzymanie zelu na skorze przez kilka godzin, a nie

wcieranie go w skére czy stosowanie ptynow.

Gojace i konserwujace dzialanie aloesu u ludzi i zwierzat zostalo
dokladnie zbadane i udowodnione. Swiezy aloes mozina stosowac
bezposrednio na oparzenia stoneczne, nowotworowe zmiany skorne,
wypryski i zmiany tuszczycowe. Kilkugodzinna obecnos¢ zelu na skorze

przynosi pozytywne rezultaty.



Komoérki Langerhansa koordynuja proces leczenia chorej skory.
W przypadku powaznych uszkodzen skory, dziatanie tych komorek moze
zosta¢ zablokowane. Miejscowe stosowanie aloesu pobudza lokalng

i ogdlnoustrojowq produkcje komoérek Langerhansa.

Produkty z aloesem

Liscie aloesu majg zazwyczaj bladozielony kolor, a ich dhugos¢ wynosi od 30
do 60 centymetrow. Posiadajg miesistg strukture i sa wypelnione zelem.

Aloes moze mie¢ smak gorzki lub ledwie wyczuwalny.

Kupujac aloes, kieruj sie nastepujgcymi wskazowkami:

1. Kupuj organiczny aloes.

2. Wybieraj swieze liScie aloesu zamiast ptynu w butelce. Tylko Swiezy
aloes zawiera silne skladniki przeciwgrzybicze. Aloes butelkowany
powinien by¢ przynajmniej enzymatycznie ,,ustabilizowany”. Zazwyczaj
leczniczy polisacharyd mannoza ulega zniszczeniu w wyniku
przetwarzania aloesu.

3. Wybieraj liScie pelne zelu i pozbawione biatych plamek. Odmiany bez

plamek sg znacznie lepszej jakoSci niz te z plamkami.

Ponizej przedstawiam liste produktow z aloesem, ktdre mozna znaleZ¢

w Internecie i sklepach ze zdrowa zywnoscig lub suplementami.

e Cale liscie aloesu. Swiezy zel aloesowy jest lepszy niz wszystkie inne
postacie aloesu. Ma wiekszg site dziatania, zawarte w nim enzymy

przeciwgrzybicze wciaz sq nienaruszone i jest znacznie lepszy w smaku.



e Butelkowany zel aloesowy.

e Suszony proszek z aloesu. Doskonaty produkt do walki z przewlektymi
infekcjami pecherza. Dawka wynosi 750—1500 miligramow dziennie.

¢ Acemannan (ekstrakt mannozy).

e Nalewki aloesowe na bazie alkoholu.

e Masci aloesowe (niektore dobre produkty zawierajg takze MSM).

Swiezy surowy zel aloesowy posiada lekki, nieco gorzki smak spowodowany
duzym stezeniem polisacharydow.

Najlepiej samemu filetowac liScie aloesu. Wytnij potrzebng porcje, usun
skorki liScia z obu stron i oddziel zel za pomoca noza.

Gdy wydobedziesz juz zel, mozesz miesza¢ go z innymi produktami lub
koktajlami, eliksirami, satatkami albo innymi potrawami. Aloes dobrze aczy
sie z produktami o duzej zawartosci przeciwutleniaczy i superzywnoscia, takq
jak pierzga, jagody goji, Swieze owoce noni i surowa czekolada. Poza tym
znacznie  wzmacnia  skutecznoS¢  pelnowartosciowych,  bogatych
w przeciwutleniacze zielonych suplementow, takich jak Sun is Shining™ ze
sklepu Sunfood Nutrition, Revitaphi™ z Elements for Life czy Pure
Synergy®. Sprobuj doda¢ niewielkie kostki zelu aloesowego (tak — zel mozna
formowac w kostki) do salsy lub zup, smarowidet i soséw. Wszystkie twoje
ulubione potrawy mozesz wzbogaci¢ wspaniatym leczniczym potencjatem
aloesu!

Po oddzieleniu zelu od zewnetrznych czesSci liscia, cienka warstwa na
wewnetrznej stronie moze by¢ stosowana na skore jako mas¢ nawilzajaca,
mleczko do opalania lub kojacy lek na drobne oparzenia.

Mozna zachowa¢ wilasciwosci aloesu, przechowujac go w naczyniu



w pokojowej temperaturze (nie w lodéwce) i chronigc przed bezposrednim
doplywem Swiatla stonecznego.

Uwaga! Ze wzgledu na silne dzialanie oczyszczajace watrobe, kobiety

w cigzy i mate dzieci nie powinny spozywac aloesu.

Z.astosowanie miejscowe

Aloes mozna skutecznie stosowacC na oparzenia i przewlekle choroby skéry.
Kluczem do skutecznosci tego leku jest wydobycie go z liScia i nalozenie na
chore miejsce, pozwalajac mu dziata¢ przez kilka godzin. Krétkotrwate

wcieranie Zelu nie przyniesie rezultatow.

Grzybica stop

Wiekszos¢ form grzybicy stop mozna zwalczy¢, mieszajac Swiezy zel z liscia
z wodq zrodlang (tworzac w ten sposdb maz), a nastepnie wlewajac roztwor
do miednicy i moczac w niej stopy przez kilka godzin dziennie przez szesc
tygodni.

Jezeli grzybica zaatakowala skore pod paznokciami rgk czy stop,
moczenie powinno odbywac sie codziennie i trzeba je laczy¢ z leczeniem
miejscowym (po uprzednim oczyszczeniu i wysuszeniu zagrzybionych
miejsc). Do stosowania miejscowego uzyj ekstraktu z miodli indyjskiej na
bazie alkoholu, ekstraktu z pau d’arco na bazie alkoholu oraz 70% roztworu
DMSO (dimetylosulfotlenku) do pryskania na chore miejsca. Zanim natozysz
na opatrunek skarpetki lub ubranie, poczekaj 15-20 minut, by leczony
fragment ciala mogt wyschna¢. DMSO to rozpuszczalnik chemiczny i nalezy
obchodzi¢ sie z nim ostroznie. Zanim skorzystasz z tej substancji, przeczytaj
ksigzke dra Mortona Walkera pod tytutem DMSO: Nature’s Healer (DMSO:



naturalny srodek leczniczy).

Uprawa aloesu

Mam spore doswiadczenie w uprawie aloesu. Udato mi sie wyhodowac go na
glebach ubogich, gliniastych, ziemi do upraw roslin doniczkowych, glebach
z 50% domieszka piachu plazowego i pustynnego, a takze na bogatych
glebach tropikalnych. Aloes najbardziej lubi piasek plazowy zmieszany
w proporcjach pét na pot z ziemig do upraw doniczkowych i wystarczajacq
iloScig mineralow zasadowych (np. wapnia), by zapewni¢ zasadowy odczyn
gleby. Uzyskuje najlepsze rezultaty, stosujac wiasnie takg mieszanke. Aloes
lubi dobrze zdrenowang glebe i od czasu do czasu niewielkie ilosci wody.
Zanim podleje rosliny, zawsze czekam, az gleba bedzie prawie catkowicie
wysuszona. W tym przypadku o wiele latwiej przesadzic z iloScig wody niz
wysuszyc aloes.

Jezeli mieszkasz w strefie tropikalnej lub subtropikalnej, uprawiaj aloes
na dworze, z dala od bezposredniego wpltywu stonica. PosadZ rosline
w miejscu niewymagajacym zbytniej uwagi. Aloes rosnie samodzielnie i nie
potrzebuje przesadnej opieki. W chlodniejszym klimacie trzymaj doniczke
z aloesem na parapecie w miesigcach zimowych, zas w lecie z dala od silnych
promieni stonecznych.

Zrywanie liSci aloesu nie uszkadza samej roSliny, ale musisz zawsze
zostawi€ co najmniej trzy zdrowe, mocne liScie. Najpierw usuwaj liscie
rosngce najblizej ziemi. Sprébuj wyciggnac lis¢ z todygi. Zazwyczaj mozna
to zrobiC bez uszkadzania jednej i drugiej czesci rosliny. Jezeli jednak ci sie
to nie uda, uzyj noza i obetnij lis¢ przy samej todydze.

W uprawie aloesu stosuje s6l z Morza Martwego i jej ekstrakty.

Zazwyczaj dodaje szczypte takiej soli na okoto 4 litry wody i podlewam



aloes takq mieszanka od czterech do szeSciu razy w roku. Raz do roku
wlewam ekstrakt z soli z Morza Martwego do specjalnie wydrazonego
otworu w ziemi w poblizu grzadki z aloesem. Po wlaniu ekstraktu, zasypuje
otwor Swiezg ziemia.

Ekstrakt taki mozna sporzadzi¢, dodajac do 4 litrow wody 10% roztwor
wodorotlenku sodu (po kropelce) oraz 1-2 czubate tyzki soli z Morza
Martwego. Wodorotlenek sodu dodawaj powoli do momentu, az pH wody
osiggnie wartos¢ 10-10,5, po czym zdekantuj (przelej, nie naruszajac osadu)
przy uzyciu wody destylowanej, by ponownie zmniejszy¢ pH. Gdy wartos¢
pH wyniesie 7, mozna wykorzystac¢ osad i destylowang wode jako nawoz do

aloesu.

Przygotowanie (filetowanie) lisci aloesu

Filetowanie zacznij od najgrubszej czesci (nasady) i kieruj sie ku najcienszej
(czubkowi). Wybierz tyle zelu, ile potrzebujesz. Wytnij czesc¢ liscia, odetnij
ostre krawedzie z obu stron, po czym delikatnie zetnij skore z gornej i dolnej
czesci. Do przepisow wykorzystuj przezroczysty, lepki zel, poniewaz to

wlasnie on jest najcenniejszg czescig rosliny.

L.emoniada Avo

Do napelnionego w 3/4 (1 1/2 litra) zrédlang woda blendera dodaj:

1/2 przygotowanego liScia aloesu (usun skore, zatrzymaj zel)

1 cala cytryne, obrang ze skory (zostaw biate wtokno, czyli albedo)
1 calg limonke, obrana ze skory (zostaw albedo)

5 szczypt soli morskiej



3-5 pipet ekstraktu z dzikich jagdéd goji Davida Wolfe’a (lub 3-5 szczypt
sproszkowanych jagod goji)

2 tyzki syropu z agawy

Zmiksuj i odcedz. Podawaj z lodem.

Napoj aloesowy z truskawkami i pomarancza

W16z odpowiednio przygotowany zel aloesowy do blendera i dodaj Swiezo
wycisniety sok pomaranczowy tak, by naczynie blendera bylo napelnione

W % jego objetosci

dodaj 1 szklanke organicznych truskawek

oraz 1/2 szklanki jagod goji

Jezeli chcesz, mozesz rozcienczy¢ woda. Zmiksuj, odcedZz i podawaj na

zimno.

Nawadniajgcy przysmak aloesowy

sok z 1 ogdrka wycisniety w sokowirowce
sok z 1-2 jabtek wycisniety w sokowiréwce
Swiezo wycisniety sok z jednej cytryny

2-3 szczypty soli himalajskiej
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Zmiksuj wszystkie sktadniki wraz z zelem aloesowym. Jezeli chcesz, dodaj

wode.
Superzielony koktajl energetyczny z aloesem

dodaj swoj ulubiony zielony proszek (np. Sun is Shining™)

Swiezo wycisniety sok z organicznej pomaranczy
2 liscie organicznego jarmuzu lub innego liSciastego zielonego warzywa

odpowiednio przygotowany zel aloesowy

Wszystkie sktladniki zmiksuj na wysokich obrotach. Jezeli chcesz, dodaj

wody.

Blyszczacy rozowy sok oczyszczajacy z aloesem

2-3 tyzki oleju Inianego

1 caly grejpfrut (obrany)

zel z 1/2 liscia aloesu (bez skoéry)

1/2 szklanki (lub mniej) wody Zrédlanej

2 lyzki dowolnej substancji stodzacej (miodu NoniLand™ lub Manuka, syropu z agawy

lub kilka kropli stewii — wedle uznania)



Zmiksuj wszystkie skladniki w wysokowydajnym blenderze, wlej do

szklanki, jezeli chcesz — podawaj schtodzony!

Czekoladowo-waniliowe marzenie

4 szklanki twojego ulubionego napoju — polecamy wode, goracq lub zimng herbate,
Swiezg wode kokosowq lub dowolne mleko orzechowe

3 tyzki proszku z surowego kakaowca

1 tyzka maki lub koncentratu Maca Extreme (jezeli sie oSmielisz!)

1 tyzeczka cynamonu

1 tyzka surowych kruszonych ziaren kakaowca

2 tyzki masta kokosowego

1 tyzka dzikich orzeszkow ziemnych z dzungli

1-2 tyzki stodziku (polecamy syrop z bulwy yaconu, bursztynowa lub ciemng agawe
oraz/lub surowy miéd)

1 tyzka siemienia konopnego

szczypta celtyckiej soli morskiej

1/2 tyzeczki imbiru (opcjonalnie)

1/2—-1 }yzeczki pieprzu cayenne (opcjonalnie)

1/4-1/2 liScia Swiezego zelu aloesowego

1/2 swiezej laski wanilii

3-5 kapsutek (1500 mg) grzybni reishi (proszek z grzybéw reishi), otworz kapsutki i
wsyp proszek (opcjonalnie, dla wzmocnienia uktadu odpornosciowego)

1-3 szklanki organicznych mrozonych jagod, zaleznie od tego, jak geste koktajle lubisz

Zmiksuj wszystkie sktadniki w blenderze i podawaj. Porcja dla 4 osob.

Koktajl wzmacniajacy ,WOW” z ziarnem kakaowca
i zielona superzywnoscia

4 szklanki ptynu (polecamy wode, goraca lub zimng herbate, Swieza wode kokosowa lub
mleko z dowolnych orzechéw — konopne, migdatowe lub inne)

3 tyzki sproszkowanego surowego ziarna kakaowca

1 tyzka surowej maki, czerwonej maki lub (jezeli sie odwazysz) koncentratu Maca



Extreme

1 tyzka surowych kruszonych ziaren kakaowca

2 tyzki masta kokosowego

1 tyzka dzikich orzeszkow ziemnych z dzungli

2 tyzki superproduktu Sun is Shining™ lub Revitaphi™

1-2 tyzki stodziku (polecamy syrop z bulwy yaconu, bursztynowa lub ciemna agawe
oraz/lub surowy miod (ilos¢ zalezy od upodoban)

1 tyzka siemienia konopnego

szczypta celtyckiej soli morskiej

1/4-1/2 liScia Swiezego zelu aloesowego

1/2 Yyzki spiruliny

1-3 szklanki organicznych mrozonych owocow (zaleznie od tego, jak geste lubisz
koktajle)

Zmiksuj wszystkie sktadniki w blenderze. Porcja dla 2—4 osab.

* Biblia Tysiqclecia, Poznan 2003.






Superzywnosc jutra

Nazwy lacinskie:

Cannabis sativa L., Cannabis indica-

Nazwy zwyczajowe:
siemie konopne, nasiona konopi
Typ superzywnosci:

nasiona

Konopie naleza do tej samej rodziny roslin co morwa (znana takze pod
nazwq Moraceae). Rodzina morwowatych znana jest ze swojej ztozonoSci
genetycznej i chromosomowej, co prawdopodobnie umozliwia jej

przetrwanie w niemal kazdym klimacie.



Konopie to silne rosliny, ktére najprawdopodobniej wyksztalcity sie
w srodkowej Azji. Mozna je uprawia¢c w kazdym klimacie. Zazwyczaj
osiggaja wysokosc 90—180 cm, ale moga urosna¢ nawet do 450 cm! Konopie
nie wymagaja stosowania zadnych pestycydow ani herbicydow
wykorzystywanych do utrzymywania przy zyciu innych stabszych roslin.
Jedynie osiem sposrod przeszito stu znanych szkodnikow moze zagrozic
konopiom, ale latwo temu zaradzi¢, stosujac naturalne metody. Konopie
samoczynnie hamuja rozw0Oj chwastéw dzieki szybkiemu wzrostowi

i duzemu rozgatezieniu. Nasiona tej rosliny zaliczane sa do superzywnosci.

Konopie 1 cywilizacja

Czy moglibysmy wyciqgac wode ze studni bez lin konopnych? Co
zrobiliby bez papieru konopnego skrybowie, kopisci, sekretarze
i pisarze? Czy istniatyby wszystkie oficjalne dokumenty i spisy? Czy

bez konopi narodzitaby sie wspaniata sztuka drukowania?

— Francois Rabelais (1495-1553), francuski humanista
i satyryk epoki renesansu; cytat z ksigzki At the Edge of
History autorstwa Williama Irwina Thompsona



Uprawa i przetwarzanie konopi to prawdopodobnie najstarsza galaz
przemystu na ziemi, liczaca sobie ponad dziesie¢ tysiecy lat. Ksigzka
Columbia History of the World podaje, iz najstarszy dowod ludzkiej
dzialalnosci przemystowej to kawatek ptotna konopnego datowany na ok.
8000 rok p.n.e. Dawny chinski traktat o rolnictwie, Xia Xiao Zheng, powstaly
w XVI wieku p.n.e., wspomina o konopiach jako o gtdwnej roslinie uprawnej
w starozytnych Chinach. Od poczatku historii ludzkosci uprawa
i wykorzystywanie konopi praktykowane byly rowniez wsrod rdzennej
ludnosci Ameryki Podlnocnej i Europy oraz wielkich cywilizacji Indii,
Mezopotamii, Persji, Egiptu i Ameryki Srodkowej.

Roslina ta nalezy do monotypowego rodzaju konopi (Cannabis).
Persowie nazywali je kanab, zas Grecy — kanabis (stad wziely sie angielskie
stowa okreslajgce nie tylko konopie indyjskie (cannabis), ale i ptotno
(canvas). Niemcy nazywaja je hanf lub hampf, Holendrzy — hennep;
Dunczycy — hamp; Szwedzi — hampa, za$ Chinczycy — huo ma ren.



Konopie odegraly istotng role zarowno w rolnictwie, jak i kulturze —
zwlaszcza w Ameryce. Rdzen ,hamp” w nazwach miejscowosSci (New
Hampshire, Hamstead, Hampton itp.) nawigzuje do miejsc, w ktorych
niegdys$ uprawiano konopie.

Zarowno Jerzy Waszyngton, jak i Thomas Jefferson uprawiali na swoich
farmach konopie, zas Benjamin Franklin byt wilascicielem papierni
wytwarzajacej papier konopny. W Ameryce Péinocnej konopie uprawiano na
skale masowq az do poznych lat 30. XX wieku. Siemie konopne jest wiec

rownie amerykanskie, jak amerykanska szarlotka.

Spisek konopny

W 1937 roku magazyn ,,Popular Science” okreslit konopie ,nowa zlotg
rosling uprawng”. Wlasnie wynaleziono wowczas maszyne upraszczajaca
proces wytwarzania papieru konopnego. Nadzieje zwigzane z konopiami
nigdy jednak sie nie ziScity. W pierwszej potowie lat 30. wyszed} na jaw
jeden z najwiekszych spiskow medialnych XX wieku. Amerykanski magnat
prasowy William Randolph Hearst rozpoczat krucjate przeciwko konopiom.
Uczynit to wraz z firmg DuPont Corporation, lobby naftowym oraz
bawelnianym, miedzynarodowymi bankierami i grupa bezmyslnych
politykow.

Rodzina Hearstow otrzymata miliony hektarow lasow, ktore zamierzala
przeznaczy¢ na produkcje papieru, zas Pierre DuPont posiadat prawa
patentowe do specjalnego procesu wytwarzania papieru z wykorzystaniem
pulpy drzewnej i kwasu siarkowego. W 1937 roku DuPont opatentowat takze
line nylonowa (majqcq zastapi¢ line konopna) produkowang z syntetycznych
petrochemikaliow. Przemyst naftowy nie zyczyt sobie konkurencji

produkujacej liny konopne i nie chciat rywalizowa¢ z niedrogimi



biopaliwami na bazie konopi. Hearst wykorzystal swoja pozycje, by wptynac
na opinie publiczng dotyczacg konopi i marihuany.

Z pomocq amerykanskiego sekretarza skarbu Andrew Mellona, w 1937
roku kongres przegtosowatl ustawe nakladajaca szereg obostrzen zwigzanych
z uprawg i dystrybucja konopi. Byto to mozliwe, poniewaz marihuana jest
podgatunkiem konopi zawierajacym psychoaktywng i leczniczg substancje
o nazwie THC. Pogwalcenie jakichkolwiek zapiséw ustawy skutkowato karg
grzywny dochodzaca nawet do 2 tysiecy dolaréw (wartos¢ z roku 1937) lub
5-letnim wyrokiem wiezienia. Ustawa ta calkowicie zahamowala rozwoj
przemystu konopnego w USA.

Konopie na krotko zalegalizowano ponownie w czasie II wojny
swiatowej. Rzad Stanéw Zjednoczonych wyprodukowat film o nazwie Hemp
for Victory (Konopie dla zwyciestwa), zachecajacy rolnikéw do uprawy tej
rosliny. Na Srodkowym zachodzie USA uprawiano prawie pét miliona
hektarow konopi w celu wspierania dziatan wojennych. Jednak tuz po wojnie
program wstrzymano. Nastepnie, w wyniku dzialan tego samego co
wczesniej lobby, pod pretekstem zapobiegania narkomanii w 1970 roku
przegtosowano ustawe delegalizujaca marihuane. W ustawie tej praktycznie

nie ma rozroznienia miedzy marihuang a konopiami.

Konopie czy marihuana?

Zaréwno konopie, jak i marihuana zaklasyfikowane sg jako konopie siewne

(Cannabis sativa), jest to jednak gatunek posiadajacy setki podgatunkow.



To, ze konopie siewne zaliczane sa do superzywnosci, moze niektorym
wydawac sie dziwne. Rzad i media zwracaja naszq uwage jedynie na
marihuane. Marihuana, zawierajgca w lisciach i kwiatach substancje
psychoaktywnag o nazwie delta-9-tetrahydrocannabinol (THC), =zostala
zdelegalizowana w wiekszosci krajow Swiata zachodniego i okreSlona
mianem narkotyku, podczas gdy wiele innych niezwykle groznych
substancji, takich jak alkohol czy niektére leki (z dobrze znanymi
niepozadanymi skutkami ubocznymi), wcigz jest legalnych. W uprawie
przemystowej zwraca sie uwage na to, aby konopie zawieraly jak najwiecej
btonnika, nasion oraz oleju, natomiast odmiany marihuany modyfikowane sg
tak, by zawieraly jak najwiecej THC. Kwiaty konopi maja od 0,05 do 1%
THC, zas kwiaty marihuany — od 3 do 20% tego zwigzku. Niska zawartosc¢
THC w kwiatach konopi powoduje, Ze uzyskanie jakiegokolwiek efektu
psychoaktywnego wymagatoby wypalenia dwunastu ,,skretow” w 12 minut.

Czesto wmawia sie nam, ze ze wzgledu na duze podobienstwo konopi



i marihuany hodowcy mogliby skrycie uprawiaC¢ zakazane rosliny obok
dozwolonych. Prawda jest taka, ze niski poziom THC w konopiach bardzo
szybko obniza jego poziom w marihuanie, a tym samym powoduje
zmniejszenie produkcji kwiatow zenskich. Jezeli konopie zapyla rosnaca
w poblizu marihuane, skutkiem zawsze bedzie nizsza zawartos¢ THC
w marihuanie. Marihuana uprawiana na otwartej przestrzeni musi rosnac jak
najdalej od konopi, w przeciwnym razie jej jakoSC ulegnie pogorszeniu,
kwiaty beda zawiera¢ zbyt duzo nasion i wystapi zjawisko zapylania

krzyzowego.

Wiele twarzy konopi

Wszystkie elementy konopi moga by¢ dla nas uzyteczne. Ros$lina postuzyc
moze jako surowiec do produkcji niemal wszystkich artykulow, ktore
obecnie uzyskuje sie z bawely, drewna czy ropy naftowej. Z konopi da sie
wyprodukowac wiekszos¢ wytwarzanych obecnie produktéow komercyjnych.
Ponadto nasiona konopi zaliczamy do superzywnosci. Ponizej przedstawiono

przyktady zastosowania konopi.

Siemie konopne i liscie konopi

Nasiona konopi to Zrodto kompletnego biatka. Olej z siemienia konopnego
posiada niemal najwieksze stezenie niezbednych kwasow tluszczowych
sposrod wszystkich znanych na ziemi nasion. Wiekszo$¢ odmian siemienia
konopnego ma w swoim skladzie ponad dwadziescia pierwiastkow
sladowych. Nasiona pojawiajace sie w péznym okresie wegetacyjnym
(jesienig) obnizajg zawarto$¢ kwasu fitowego i zwiekszajg iloS¢ enzymow, co
sprawia, Ze siemie staje sie tatwiejsze do strawienia. Zawarto$¢ niezbednych

kwasow tluszczowych i biatka sprawia, ze siemie konopne jest zdrowa



alternatywq dla ryb, ktorych spozywanie staje sie coraz bardziej
niebezpieczne ze wzgledu na zwiekszajqce sie ryzyko skazenia rtecig i PCB.
Liscie konopi rowniez sg jadalne. Maja w sobie duzg ilos¢ krzemu
pomocnego przy tworzeniu silnych kosSci oraz utrzymaniu pieknej skory,
wlosow i paznokci. Liscie konopi sg takze bogatym zZrodtem btonnika. Jedna
strona liScia jest miekka, a druga szorstka, wiec po spozyciu btonnik tagodnie

oczyszcza uklad trawienny i jelita.

Herbata z suszonych lisci konopi smakuje wybornie i ma dziatanie
przeciwbakteryjne. W trakcie moich eksperymentow z réznymi rodzajami
herbat (zostawiam zaparzong herbate na ponad siedem dni, by sprawdzic, jak
wplywa na nig atmosfera w moim domu) odkrytem, ze herbata z liSci konopi
broni sie przed wptywem bakterii lepiej niz najpotezniejsze obecne na rynku

ziota: amazonskie pau d’arco i koci pazur.

Pielegnacja skory

Dzieki odzywczym olejkom konopie robig furore na rynku produktéw
higieny osobistej. Konopie znalez¢ dziS mozna w szamponach, emulsjach,
pomadkach, olejkach do kapieli, lubrykantach i nie tylko. Firmy
kosmetyczne, takie jak Dr. Bronner’s, toczyly dluga i zaciekla batalie



przeciwko karom dla hodowcow konopi, by zapewni¢ nam wszystkim

wspaniate kosmetyki do ciata na bazie tej rosliny.

Tekstylia konopne (ubrania i tkaniny)

Konopie sktadajq sie z najmocniejszych rodzajéw naturalnych widékien. Byly
to pierwsze rosliny uprawiane na potrzeby produkcji tekstyliow.
Z pothektarowego obszaru uprawy konopi otrzymamy wiecej tkaniny niz
z hektara bawelny. Poza tym tkanina uzyskana z konopi okazuje sie nawet
cztery razy cieplejsza niz bawelniana, czterokrotnie lepiej wchlania wode
i ma trzykrotnie wiekszq wytrzymatosc.

Uprawa konopi ma walor ekologiczny, jest o wiele bezpieczniejsza dla
srodowiska i cztowieka niz uprawa bawelny. W kazdym okresie
wegetacyjnym bawelne zwykle do siedmiu razy spryskuje sie chemicznymi
pestycydami. Powoduje to szereg katastrofalnych problemoéw, takich jak
skazenie wod gruntowych czy choroby u ludzi, roslin rosnacych w poblizu,
zatrucia zwierzat i owadow. W USA uprawy bawelny zajmuja zaledwie 1%
terenéow uprawnych, lecz zuzywaja az 50% wszystkich stosowanych tam
pestycydow. Wiele z nich (ok. 38%) pozostaje w bawekianych ubraniach,
ktore nosimy, i moze zosta¢ wchionietych przez nasz organizm w wyniku
pocenia sie.

Tekstylia konopne sa mocniejsze, bardziej wytrzymate, lepiej izoluja od
zimna, sg bardziej odporne na plesn i da sie je wyprodukowac latwiej niz
tekstylia bawelniane. Ubrania z konopi lepiej oddychaja, skuteczniej izolujq
cialo od wilgoci. Ubrania wykonane w co najmniej polowie z widkien

konopnych zapewniaja lepsza ochrone przed promieniami UV.

Papier konopny



Chiny byly pionierem w dziedzinie produkcji papieru. Starozytni Chinczycy
juz dwa tysigce lat temu wykorzystywali w tym celu konopie. Do roku 1883
ponad 75% produkowanego na calym Swiecie papieru wykonane bylo
z konopi.

Z okoto pot hektara upraw konopi mozna wyprodukowac 3-8 ton wiokna.
To cztery razy tyle co w przypadku typowego lasu. Konopie moga zastgpic
wildkno papierowe, co uratuje nasze lasy przed zaglada. WiekszosS¢ drzew
potrzebuje prawie dwudziestu lat, by osiggna¢ pelng dojrzalos¢ -
w przypadku konopi wystarcza zaledwie cztery miesigce. Trwatos¢ papieru
konopnego wynosi setki lat, podczas gdy papier wykonany z pulpy drzewnej
niszczeje (w zaleznoSci od gatunku) po okresie od okoto 25 do 80 lat.
Uprawa konopi nie tylko zapobiega wylesianiu, ale dodatkowo poprawia
jakos¢ gleby. Siejac konopie, mozemy uratowac lasy zapewniajace nam
wode, schronienie dla zwierzat, korzysci rekreacyjne, tlen i naturalne piekno.
Wychwytujac dwutlenek wegla, lasy w znacznym stopniu redukujg
zanieczyszczenia atmosfery.

Niska zawartos¢ lignin w konopi zmniejsza koniecznosC stosowania
kwasow w produkcji pulpy, zas kremowy kolor widkna tatwo wybieli¢ za
pomocq przyjaznego dla srodowiska nadtlenku wodoru, zamiast uzywac
szkodliwych wybielaczy chemicznych na bazie chloru.

Wilokno konopne opiera sie procesom rozkiadu lepiej niz jakikolwiek
naturalny materiat. Papier z konopi mozna poddawac procesowi recyklingu
dziesieciokrotnie, podczas gdy papier wykonany z pulpy drzewnej moze by¢
w ten sposob wykorzystywany tylko dwukrotnie. Archeolodzy odkryli dobrze

zachowany papier konopny majacy ponad poéttora tysigca lat.

Lina konopna

Od ponad 10 tysiecy lat konopie wykorzystywano do produkcji ubran i lin.



Liny konopne znane sa ze swojej wytrzymaloSci. Wytwarzanie
i wykorzystywanie takich lin to jedna z podstawowych technologii, ktora
umozliwita ludziom zegluge. Czy mozna sobie wyobrazi¢ zeglowanie bez
uzycia lin czy sznurow? Liny konopne produkuje sie z mocnych wilokien tej

rosliny.

Plastik konopny

Ekologiczne konopie moga zastgpiC prawie wszystkie toksyczne produkty
ropopochodne. Z siemienia konopnego mozna wytwarza¢ m.in. plastikowe
produkty biodegradowalne, celofan, produkty z recyklingowanego plastiku
z dodatkiem konopi (tzw. Bioplastik — przyp. ttum.) do wykorzystania
w formowaniu wtryskowym, zywice, farby olejne, werniksy, tusze,
rozpuszczalniki, kit i powloki. Ponad dwa miliony aut bedacych obecnie
w uzyciu w USA posiada wykonane z konopi elementy drzwi, desek
rozdzielczych, bagaznikow dachowych oraz innych czeSci. Zostaly one
jednak sporzadzone z konopi uprawianych poza terytorium Stanéw

Zjednoczonych.

Materialy budowlane

Rdzen lodygi konopi wykorzystuje sie do produkcji ptyt pilSniowych,
izolacji, dywanow, substytutow produktow z wiokna szklanego, bloczkow
cementowych, betonu, tynku i zapraw murarskich. Ptyty MDF wykonane
z zastosowaniem konopi, przetestowane przez laboratorium do spraw
inzynierii i materialdw drewnianych na uniwersytecie stanu Waszyngton,
okazaly sie dwa i pot raza silniejsze niz MDF wyprodukowane z uzyciem
drewna. Plyty warstwowe z konopiami byly tez trzy razy bardziej elastyczne

niz ptyty drewniane. Elastycznosc¢ jest czynnikiem stanowigcym o tym, czy



w dang plyte mozna wbija¢ gwozdzie. Kolejng zaleta konopnych ptyt MDF

jest fakt, Ze nie przepuszczajq one wody.

Paliwo konopne

Pierwotnie silnik diesla zostal skonstruowany tak, by pracowac na olejach
roslinnych, takich jak olej konopny. Wspoiczesne silniki diesla wcigz moga
wykorzystywa¢ ten olej lub rafinowane paliwo typu biodiesel,
wyprodukowane z oleju konopnego.

Konopie to doskonaly surowiec dla paliw opartych na etanolu. Mozna
z nich pozyskac wiecej biomasy niz z jakiejkolwiek innej rosliny — w ciggu
okoto czterech miesiecy jest to w przyblizeniu okoto dziesie¢ ton na pot
hektara. Wedlug amerykanskiego Departamentu Energii produkcja
konopnego biopaliwa wymaga najmniej wyspecjalizowanych procedur
uprawy i przetwarzania sposrod wszystkich produktow na bazie konopi.
Rozwdj rynku biopaliw moze wyprze¢ paliwa kopalne i energetyke jadrowa.

Gdy spalamy konopie w postaci paliwa, ilos¢ uwolnionego w ten sposéb
dwutlenku wegla rowna sie ilosci tego gazu, ktéry roslina wchlonela w ciggu
swojego zycia, co oznacza zamkniety cykl CO,, czyli spowolniony proces

zanieczyszczania atmosfery.

Pojazdy

W 1941 roku Henry Ford wyprodukowat eksperymentalny pojazd wykonany
z zywicy konopnej ztozonej] w 70% z wilokien celulozowych pozyskanych
z konopi. Auto bylo 1zejsze niz pojazdy ze szkieletem metalowym, co dawato
wyzszq wydajnos¢. Karoseria pochtaniata dziesieciokrotnie wiecej energii niz
stal, nie ulegajac przy tym deformacji. Silnik zaprojektowano tak, by

pracowal na etanolu pozyskanym z konopi. Samochod nie wszed} jednak do



masowej produkcji z powodu kampanii oszczerstw i delegalizacji zarowno

konopi, jak i alkoholu.

Ratowanie planety dzieki konopiom

Szeroki wachlarz zastosowan sprawia, ze konopie maja legendarny status
wsrod osob nastawionych proekologicznie oraz przedsiebiorcow dbajacych
o Srodowisko. Organizacja Union of Concerned Scientists oglosita, iz 80%
naszych obecnych problemow natury ekologicznej jest wynikiem aktywnosci
ludzkiej, gtownie:

e produkcji samochodow osobowych i dostawczych,

e produkcji mleka i hodowli drobiu,

¢ rolnictwa nieorganicznego,

e budownictwa indywidualnego i utrzymania domu.

Wprowadzajac konopie do procesu projektowania i wytwoérstwa, mozemy
zredukowa¢ lub calkowicie wyeliminowa¢ zagrozenia ekologiczne
w wymienionych wyzej dziedzinach. Wszystkie produkty na bazie wiokien
konopnych sa biodegradowalne, moga by¢ poddawane procesowi

kompostowana i recyklingu.

Czotowi naukowcy i lekarze uwazaja konopie za jeden z najbardziej
odzywczych artykuléw spozywczych na naszej planecie. Odpornosc¢
i potencjat odzywczy siemienia konopnego moze zaspokoi¢ zapotrzebowanie
ludzkosci na biatko i rozwigzac problem glodu.

JesteSmy bezustannie narazeni na dzialanie chemikaliow, pestycydow

oraz materiatow radioaktywnych i coraz wiecej osob decyduje sie na



spozywanie artykutow z dolnej czeSci tancucha pokarmowego (w
przeciwienstwie do produktow pochodzenia zwierzecego — miesa, duzych ryb
oceanicznych, skorupiakow i nabialu — umiejscowionych w wyzszych
partiach fancucha, gdzie kumulujq sie toksyny). Oznacza to, ze pokarmy
roslinne zaczynajg sie cieszy¢ coraz wiekszym powodzeniem.

Skutki uboczne jedzenia niezdrowych produktéw, takie jak nadmiar
cholesterolu, thuszczow nasyconych, otytos¢, a takze coraz nizsza jakoSc
tradycyjnego jedzenia, gorszy smak i wyzsza zawartoS¢ chemikaliow
(pestycydow, hormonow, szczepionek zwierzecych) staja sie coraz
powazniejszym problemem, ktory sklania miliony osob do poszukiwan
bardziej ludzkiej, zrownowazonej alternatywy, takiej jak pozywienie
wegetarianskie, weganskie oraz surowe zrodta biatka i tluszczu. Jednym
z najlepszych Zrodet biatka i thuszczu roslinnego jest siemie konopne.

Nasiona konopi, wraz z tuskami, skladajg sie w 35% z biatka, w 47%
z thuszczu oraz w 12% z weglowodandw. Siemie konopne zawiera wszystkie
potrzebne do zycia aminokwasy i niezbedne kwasy tluszczowe. Nie ma
drugiej takiej rosliny, ktéra krylaby w sobie taka obfitos¢ niezbednych
aminokwaséw w wyjatkowo latwo przyswajalnej postaci oraz tak wiele
niezbednych kwaséw tluszczowych w idealnych dla ludzi proporcjach.

Siemie konopne to jedno z najbogatszych Zrodel biatka — sklada sie
w 33-37% z czystego, tatwego do strawienia biatka, ktore mieSci w sobie
calg pierwotng energie zyciowa oraz niezbedne enzymy. Wiecej tego typu
skladnikbw odzywczych znalez¢ mozna jedynie w  spirulinie,
niebieskozielonych algach AFA oraz w morskim fitoplanktonie.

Kazde nasiono konopi sklada sie w 47% z ,dobrych tluszczow”
charakteryzujacych sie idealng rownowaga zawartosci niezbednych kwaséw
omega-3 (kwas alfa-linolenowy) i omega-6 (kwas linolowy i kwas gamma-

linolenowy).



[los¢ weglowodanéw w nieluskanych nasionach konopi wynosi 11,5%,
za$ zawartos¢ cukru — 2%. 6% skladu weglowodanow ma posta¢ btonnika.
Maka konopna cechuje sie najwyzsza zawartoScia blonnika sposrod
produktow pozyskanych z wszystkich innych przemystowo uprawianych
nasion. Oprdcz podstawowych substancji odzywczych siemie konopne
posiada tez duze iloSci witaminy E (trzy razy tyle co len) pod postacia
tokoferolu alfa, beta, gamma i delta oraz alfa-tokotrienoli.

Siemie konopne jest tez skarbnica mononienasyconych kwasow
thuszczowych omega-9, ktére uznawane sg za zdrowe Zrodlo energii i olejek
upiekszajacy.

Nasiona konopi posiadajg ponadto lecytyne pomagajaca w budowie
komoérek mozgowych i wspierajgca prace watroby. Lecytyna to lipid
skladajacy sie glownie z choliny i inozytolu. Jest on obecny we wszystkich
zywych komorkach jako gléwny skladnik blony komoérkowej. Termin
,lecytyna” pochodzi od greckiego stowa Iekithos, co oznacza ,jajo”,
poniewaz po raz pierwszy odkryto jg wiasnie w jajach.

Siemie konopne to jedno z niewielu nasion majacych w swoim skladzie
chlorofil. W kazdym nasionku znajduja sie zawiazki liScieni, ktore w koncu
kietkuja.

THC obecne w réznych iloSciach w roslinach z rodzaju konopi ma
dziatanie korzystne dla oséb cierpiacych na chroniczne bdle i nudnosci (np.

chorych na raka).

Bialko

Aminokwasy to elementy tworzace biatka. Obok wody to wiasnie biatko
stanowi najwieksza czeSC masy naszego ciata. Tworzy nasze mieSnie,

wigzadla, Sciegna, narzady, gruczoty, paznokcie, wiosy, plyny ustrojowe



i prawie wszystkie aspekty mikroskopijnych mechanizméw komorkowych.
Biatko jest tez niezbedne dla rozwoju naszych kosci.

Same biatka moga pelni¢ role neuroprzekaznikow lub prekursorow
neuroprzekaznikow, pozwalajacych komoérkom na odbieranie
i przekazywanie informacji. Biatko pomocne jest nie tylko do tworzenia
miesni i zapewniania nam sity, ale réwniez odpowiada za wytrzymatosc,
rownowage poziomu cukru we krwi, procesy chemiczne zachodzace
w mozgu, zdrowie neurologiczne, szybszy powrot do zdrowia, mocne kosci,
procesy detoksykacyjne i prawie kazdy aspekt zdrowego zycia.

Wyzwanie, przed ktérym stajemy, polega na tym, iz pokarmy
pochodzenia zwierzecego bogate w biatko stajg sie coraz trudniej dostepne.
Zawierajqca duze iloSci biatka dziczyzna rzadko pojawia sie w sklepach, zas
hodowane na przemystowa skale bydto, drob i ryby majq mato biatka, a duzo
thuszczu i toksyn. Masowa hodowla zwierzat to zjawisko patologiczne
zarowno pod wzgledem ekologicznym, jak i emocjonalnym oraz
psychologicznym. Swiadomo$¢ tego faktu sprawia, ze wielu ludzi pragnie
zrezygnowac z toksycznych zrodet biatka.

Siemie konopne, w przeciwienstwie do powszechnie dostepnych zasobow
biatka zwierzecego, jest rezerwa czysta, surowa i kompletng. Siemienia nie
trzeba poddawaC obrébce termicznej w celu zabicia bakterii, wiec jego
glowne skladniki pozostajg nietkniete.

Biatko konopne jest tez o wiele lepiej wchlaniane przez organizm niz
biatko zwierzece, poniewaz latwiej wymiesza¢ je z woda, napojami,
koktajlami i sosami do satatek bez koniecznosci stosowania metod koagulacji
lub podgrzewania. Siemie konopne jest bardzo tagodne dla naszego ukiadu
trawiennego.

W skladzie bialka zawartego w nasionach konopi ponad 65% stanowig

globularne edestyny. Jest to najwieksze stezenie tego typu biatka spotykane



w Swiecie roslin. Stowo ,edestyny” pochodzi od greckiego edestos, co
oznacza ,jadalny”. Przez wielu naukowcow edestyny uznawane sa za
najlatwiej przyswajalne formy biatek w catym tancuchu pokarmowym.

Pozostate 35% biatka konopnego to albuminy, ktore takze uznawane sg
za tatwe do strawienia przez ludzki organizm.

Edestyny i albuminy to ,}tagodne” biatka hipoalergiczne (cechujace sie
niskim wskaznikiem alergicznosci wsréd populacji). Wiele o0s6b jest
uczulonych na popularne wysoko proteinowe produkty, takie jak serwatka

Czy soja.

Edestyny a uklad odpornosciowy

Edestyny to globuliny roslinne, czyli proste biatka globularne ztozone
catkowicie z aminokwasow. Praktycznie wszystkie typy przeciwcial,
enzymow, hormondw, czasteczek hemoglobiny i fibrynogen (zamieniany na
fibryne powodujaca powstawanie skrzepéw krwi) to biatka globularne, ktére
moga powstac dzieki edestynom.

Globuliny dziela sie na trzy klasy: globuliny alfa, beta i gamma.
Globuliny alfa i beta to substancje transportujace za pomoca krwi biatko
i informacje z jednej czesci organizmu do drugiej. Przenoszq materialy do
produkcji nowych tkanek i zastepowania nimi uszkodzonych.

Globuliny gamma oddziatuja na uklad odpornosciowy i dzielg sie na pie¢
klas przeciwcial zwanych immunoglobulinami. Wszystkie powstaja w celu
zwalczania okreslonych mikroorganizméw. Globuliny te sa odpowiedzialne
za naturalng i nabytg odpornos¢ przeciwko ciatom obcym, sq wiec niezbedne
do prawidlowego funkcjonowania uktadu immunologicznego.

Globuliny gamma stanowig pierwszg linie obrony przed infekcjami. S to

przeciwciata zaprogramowane przez biate krwinki i powielone przez nie



klony znane jako komorki plazmatyczne. Gamma globuliny likwidujq
antygeny (mikroorganizmy), takie jak nanobakterie, wirusy, bakterie,
toksyczne grzyby, komodrki nowotworowe, toksyny, martwa tkanke i odpady.
Przeciwciala sg specjalnie zaprojektowane w celu neutralizowania lub
niszczenia jedynie specyficznego typu antygenu. Krazq one w chlonce i krwi
(niekiedy latami), oczekujac na kontakt z antygenem, ktory majq zniszczyc.
Gdy sie do niego zbliza, uwalniajg serie zracych enzymoéw niszczacych
powloke antygenu.

Jedna biata krwinka moze stworzy¢ setki komorek plazmatycznych
w zaledwie kilka dni. Dojrzata komodrka plazmatyczna w ciggu swojego
kilkudniowego zycia wytwarza co sekunde okoto dwoch tysiecy przeciwciat.
Zdolnos¢ organizmu do opierania sie chorobie i szybkiego powrotu do
zdrowia zalezy od tego, jak szybko potrafi on produkowa¢ duze ilosci
przeciwcial walczacych z pierwsza falg ataku. W taki wlasnie sposob
rozwijamy w sobie odpornosc.

Jezeli brakuje nam materiatdéw do produkcji globulin, transport sSrodkéw
odzywczych zostaje zablokowany, za$ armia przeciwcial moze nie bycC
wystarczajaca do zapobiezenia objawom choroby.

Siemie konopne jest najlepszym mozliwym surowcem do produkcji
globulin (edestyn), w zwiazku z czym spozywanie nasion konopi zapewnia
organizmowi skladniki do transportowania odpowiednich materialow

budulcowych oraz wspiera uktad odpornosciowy i jego reakcje.

Niezbedne kwasy thuszczowe

Niezbedne kwasy tluszczowe zawdzieczaja swoja nazwe temu, Ze nasz
organizm nie potrafi samodzielnie ich wyprodukowa¢, ani nie moga one

powstaC z innych thuszczow i olejow, ktore spozywamy. Obecnosc



niezbednych kwasoéw tluszczowych w naszej diecie jest dzi§ uwazana za
kluczowy aspekt dtugotrwatego zdrowia.

Niezbedne kwasy tluszczcowe sg silnymi przeciwutleniaczami
chronigcymi nasza skore przed szkodliwym wplywem stonca. Dzieki swoim
wlasciwoSciom przeciwzapalnym odgrywaja one takze istotng role
w usprawnianiu funkcjonowania ukladu odpornosciowego. Pomagaja nam
spala¢ nadmiar thuszczu poprzez zapewnianie doptywu energii do usuwania
toksyn ze skory, jelit, nerek i pluc. Niezbedne kwasy tluszczowe -
zbudowane w znacznym stopniu z kwasow omega-3 — odzywiaja mozg
i oczy. Poza tym nawilzaja uklad sercowo-naczyniowy, obnizajac ryzyko
chorob serca i udaréw.

Konopie to jedna z niewielu roslin majacych w skladzie znaczne ilosci
zarowno niezbednych kwasow tluszczowych omega-6 (kwas linolowy
i GLA), jak i omega-3 (kwas alfa-linolenowy). Olej zawarty w siemieniu
konopnym najczeSciej sklada sie w okolo 80% z tych niezbednych
wielonienasyconych kwasow tluszczowych, zas ilosciowy stosunek omega-6
do omega-3 wyrazaja proporcje 3:1 lub 4:1. Idealna proporcja omega-6 do
omega-3 wynosi 3,38:1, co pokrywa sie z zaleceniami (3:1) Udo Erasmusa,
czotowego amerykanskiego eksperta w kwestiach thuszczu i olejow w diecie,
oraz $rednim stosunkiem (4:1) zalecanym przez Swiatowa Organizacje
Zdrowia (WHO), Szwecje i Japonie. Siemie konopne to jedyny typ
pozywienia zawierajacy tak idealne proporcje. Olej z ryb i siemie Iniane
posiadaja duze iloSci omega-3, ale nie omega-6. Prawie wszystkie popularne
typy orzechow i nasion obfituja w omega-6, ale sq ubogie w omega-3.

ZawartoS¢ omega-3 w nasionach konopi wzrasta, gdy roslina ta
uprawiana jest w najdalszych obszarach péinocnej i potudniowej potkuli. Im
chtodniejszy klimat, tym wiecej wielonienasyconych kwasow tluszczowych

potrzeba organizmowi, zwlaszcza omega-3, obecnych nie tylko w siemieniu



konopnym, ale réwniez w rybach zimnowodnych, fitoplanktonie morskim,
krylu, nasionach Inu, orzechach wioskich, nasionach noni (morwy
indyjskiej), sacha inchi, algach niebieskozielonych i wielu innych waznych
zrodtach. Kwasy omega-3 chronia nas takze przed nadmiernym dzialaniem
stonca, co w sezonie letnim jest typowe dla obszaréw potozonych najdalej na
poinocy i potudniu.

Badania naukowe wykazaly, iz olej kokosowy zwieksza skutecznosc
dzialania kwasow omega-3 zawartych w nasionach konopi, zaleca sie wiec

spozywanie siemienia konopnego razem z olejem z organicznych kokosow.

Kwas gamma-linolenowy (GLA)

Siemie konopne, podobnie jak spirulina, zawiera niezbedny kwas tluszczowy
o dziataniu przeciwzapalnym, znany jako kwas gamma-linolenowy (GLA).

Udowodniono, iz GLA blokuje tworzenie sie prozapalnych prostaglandyn
(hormonéw o krotkim czasie polowicznego rozpadu) oraz metabolitow
kwasu arachidonowego.

GLA pomaga takze w rownowazeniu pracy hormonow. Oznacza to, ze
siemie  konopne  moze  lagodzi¢  objawy  zespolu  napiecia
przedmiesigczkowego oraz wahania nastrojow. Wykazano, iz niedobor GLA
powoduje u kobiet nadwrazliwos¢ na produkowang przez ich organizm

prolaktyne, co wywotluje bole piersi.

Mineraly

Konopie w doskonaty sposob wchianiajg z gleby mineraty. Siemie konopne
jest idealnym Zrédlem zaréwno pierwiastkow gltownych, jak i sladowych.

Udowodniono, iz nasiona konopi zawierajg—:



e fosfor (minerat bedgcy akumulatorem energii, wzmacniajacy gestosc¢
kosci), potas (minerat ,,akcji”),

e magnez (otwiera w naszym organizmie ponad trzysta roznych Sciezek
detoksykacji),

e siarke (minerat odpowiedzialny za urode i dlugowiecznosc),

e wapn (rozluznia uklad trawienny i miesnie, usuwa toksyny),

e 7elazo (produkuje i natlenia krew),

e mangan (produkuje i natlenia krew),

e s0d (rownowazy poziom potasu, odzywia nadnercza),

e krzem (pierwiastek odpowiedzialny za urode i gestos¢ kosci),

e miedz (element kompleksu witamin z grupy C, odwraca proces siwienia
wilosow),

e platyna (aktywator enzymow),

e bor (pomaga we wchlanianiu wapnia, reguluje prace hormonow podczas
menopauzy),

¢ nikiel (odgrywa kluczowa role w procesie metabolizmu),

e german (pierwiastek o wlasciwoSciach antywirusowych i wspierajacych
uktad odpornosciowy),

e cyne (odwraca proces tysienia typu meskiego),

¢ jod (pierwiastek wspierajacy prace tarczycy, likwidujacy jej
niedoczynnosc),

e chrom (pierwiastek wspierajacy funkcjonowanie tarczycy),

e srebro (pierwiastek o dziataniu antywirusowym, przeciwgrzybiczym
i przeciwbakteryjnym),

e lit (pierwiastek zasadowy, poprawiajacy nastroj).

Aminokwasy siarkowe



Biatko zawarte w nasionach konopi dostarcza nam zbilansowanego zestawu
osiemnastu aminokwasow. Istotng cechg biatka konopnego jest duza
zawartosC argininy (123 miligramy na gram biatka) oraz histydyny (27
miligraméw na gram biatka) — zwigzkéw chemicznych waznych dla rozwoju
naszego organizmu w dziecinstwie. Poza tym biatko konopne zawiera tez
aminokwasy siarkowe — metionine (23 miligramy na gram biatka) oraz
cysteine (16 miligramow na gram biatka), niezbedne w produkcji enzymow.
Wyzej wymienione aminokwasy wspomagaja watrobe i uklad nerwowy
w detoksykacji (pozbyciu sie przez organizm substancji trujacych).
Wzmacniajg takze uklad odpornosciowy, dodaja nam sity, elastycznoSci
i zrecznosci, poprawiajq cere, dodajg potysku wlosom, przyspieszajq procesy

leczenia oraz wspomagajq prace watroby i trzustki.

Delta-9-Tetrahydrokannabinol (THC)

Sposrod wszystkich odmian konopi jedynie 2—-3% posiada wystarczajaca
ilos¢ THC, by mozna je bylo uzna¢ za marihuane. Najwieksza zawartos¢
THC i innych kannabinoidow psychoaktywnych znajduje sie w lisciach i w

kwiatach.

Czy siemie konopne zawiera THC?

W niektorych przypadkach nasiona konopi moga zawiera¢ Sladowe ilosci
THC. Badania wykazaly jednak, ze nawet 5-miligramowa dawka THC nie
wywohuje zadnych efektow psychoaktywnych u pacjentow o wadze powyzej
68 kg. By przyjac¢ 5 miligraméw THC z nasion konopi zawierajacych 2 ppm
THC, musielibySmy zjada¢ ponad 2 kilogramy siemienia konopnego

dziennie. Jest to praktycznie niemozliwe, ale nawet gdyby do tego doszto, nie



odczulibySmy typowego dla marihuany ,,haju”.

Decyzja rzadu USA o zdelegalizowaniu wszelkich rodzajow nasion
konopi zawierajacych chocby $ladowe ilosci THC byta irracjonalna.
Wszystkie importowane do USA rodzaje siemienia konopnego zawierajg
THC w ilosci mniejszej niz 1 ppm.

Zasadniczo do celéw spozywczych wybiera sie konopie o niewielkiej lub
zerowej zawartosci THC. Te odzywcze odmiany konopi rosng
w umiarkowanym klimacie i osiggaja do 5 metréow wysokosci. Tak jak
wiekszos¢ zboz wykorzystywanych w rolnictwie, nasiona konopi mozna
zbiera¢ za pomoca kombajnoéw. Wspotczesne techniki transportu i tuskania
nasion minimalizujq ich kontakt z Zywica liSci, wiec zarowno same nasiona,
jak i olej, masto konopne oraz inne produkty z nasion konopi cechujg sie
ilosciag THC na poziomie 1 ppm lub mniejsza (niewykrywalng). Po spozyciu
w typowych zalecanych iloSciach produkty te nie powinny powodowac
pozytywnych wynikéw na obecno$s¢ THC przy badaniu moczu. Badania
przeprowadzone na starszych odmianach oleju konopnego wykazaly, iz
niektore tego typu produkty zawieraly THC w ilosciach powodujacych

dodatni wynik na obecnos$¢ tej substancji w moczu.

Produkty z konopi

By siemie konopne mogto by¢ importowane do USA, nasiona muszg zostac
wczeSniej wyluskane (uprawa konopi jest nielegalna w wiekszosSci stanow,
cho¢ przepisy zmieniajg sie dosC¢ szybko w zwigzku ze wzrostem

Sswiadomosci co do wartosci tych roslin).

Nasiona i konopne produkty proteinowe z Kanady mozna w USA zakupi¢



przez Internet, droggq pocztowa i w niektorych sklepach ze zdrowa zywnoscia.
Obecne na swiatowym rynku produkty zywnoSciowe i pielegnacyjne na bazie
konopi to m.in.:
e siemie konopne (tuskane),
¢ siemie konopne (nieluskane) — obecnie legalne w wielu krajach, w tym
w Wielkiej Brytanii, ale w momencie pisania niniejszej ksigzki wciaz
nielegalne w USA,
e biatko konopne,
¢ oleje konopne tloczone na zimno,
e masto konopne,
e batoniki czekoladowe, proteinowe i energetyczne z surowymi nasionami
konopi,
¢ lody z surowymi nasionami konopi,
e sosy do salatek z siemieniem konopnym,
e pieczywo konopne,
e piwo konopne,

e kosmetyki do pielegnacji z olejem konopnym (mydta, szampony itp.).

Dla osob wymagajacych diety wysokobiatkowej szczegolnie istotnym
produktem z tej listy jest proszek proteinowy z surowych konopi. Powstaje
on z surowych nasion konopi (ttoczonych na zimno w temperaturze ponizej
43°C, za$ pozostata odtluszczona masa jest mielona na proszek tak, by
zawierala biatko, ale jedynie niewielkie ilosci oleju). Konopie to
zbilansowane i zdrowe zZrodlo biatka, aminokwasdw, witamin, mineratow
i przeciwutleniaczy. Struktura biatka konopnego sktada sie w 66% z edestyn

i w 33% z albumin, co jest rekordem wsrod roslin.

W jaki sposob korzystac z nasion konopi?



Siemie konopne doskonale smakuje nawet bez dodatkow, jako przekaska.
Mozna je stosowac w satatkach, nadaje sie tez do koktajli i sosow do salatek,
gdyz wzbogaca ich smak.

Cate, nietuskane nasiona konopi mozna moczy¢ w wodzie, by obnizyc
zawartosC inhibitorow enzyméw zazwyczaj w nich obecnych. Mozna tez
usungC tuski i jeS¢ nasiona w catosSci lub pokruszone wsypa¢ do mleka,
przecedziC przez sitko i od razu pic. Ja lubie je spozywac na oba sposoby.

Siemie konopne latwo dodawac do koktajli z superzywnoscia, Swiezych
sokow, mikstur z surowg czekoladg (ziarnem kakaowca) i sosow do satatek
domowej roboty. Siemie konopne jest bogatsze w biatko i bardziej sycace niz

wiekszos¢ nasion dodawanych do satatek, np. ziarna stonecznika czy maku.

Z alecane dawki

Poczatkowa lub dla dzieci (wiek od 2 do 9 lat): 15-30 gramow dziennie
Dawka dla nastolatkow (wiek od 10 do 18 lat): 30-50 gramow dziennie

Dawka dla dorostych: 50-75 gramow dziennie

Dawka dla sportowcow: nawet do 140 gramow dziennie

Mleko konopne

1 szklanka nasion konopi

4 szklanki filtrowanej wody
szczypta celtyckiej soli morskiej
1/4-1/2 laski wanilii

Zmiksuj wszystkie skladniki w blenderze i przecedz przez sitko, woreczek do



robienia mleka orzechowego lub inng siatke o drobnych oczkach.

Jezeli chcesz, dodaj 1-3 tyzek stodziku (surowego miodu, syropu korzennego
z bulwy yaconu lub nektaru z agawy). Mozesz rowniez dodac¢ jagody,
brzoskwinie oraz/lub owoce papai.

Jezeli masz nieluskane nasiona, najpierw namocz je w wodzie przez 8—12
godzin, odlej wode, umyj nasiona w Swiezej wodzie, po czym zmiksuj
i odcedz jak opisano powyzej, by usunac¢ skorupki.

Mleko konopne mozesz dodawac¢ do koktajli lub szejkow, platkéw
sniadaniowych lub kawy albo herbaty. Mozesz je takze pi¢ bez zadnych
dodatkow.

Mileko konopne na caly dzien

1/2 szklanki siemienia konopnego

4 szklanki czystej zZrodlanej wody

2 tyzki doktadnie zmielonych (np. w mitynku do kawy) nasion ostropestu plamistego,
1 tyzka spiruliny

2 tyzki nektaru z agawy

1 cata surowa laska wanilii

szczypta soli himalajskiej

To inna wersja mleka konopnego z pozytecznymi dla watroby nasionami
ostropestu plamistego i spiruling. Miksuj do uzyskania gladkiej konsystencji
i przecedZ przez sitko, woreczek do robienia mleka orzechowego lub inng

siatke o drobnych oczkach. Smacznego!

Przysmak z konopi i spiruliny

1/2 szklanki spiruliny i tyzeczke celtyckiej soli morskiej wrzu¢ do okoto 300-
gramowe] torebki nasion konopi. Wstrzasnij i wykorzystuj jako posypke do

salatek. By uzyska¢ doskonaly sos do salatek, zmieszaj posypke z oliwa



z oliwek lub olejem konopnym i Swieza cytryng lub octem cydrowym.
Mozesz tez jes¢ ten wysokobiatkowy przysmak bezposrednio z torebki za

pomoca tyzki.

Sos do salatek z siemienia konopnego

1/3 szklanki nasion konopi
1/4 oleju konopnego

1/4 szklanki oliwy z oliwek
3 tyzki soku cytrynowego

2 galazki pietruszki

2 tyzki masta konopnego

2 tyzki spiruliny

2 tyzki miodu

Miksuj do uzyskania gladkiej konsystencji. Ten sos do satatek zrobitem
w czasie uczestnictwa w reality show pod tytutem Mad Mad House w 2005

roku. Stat sie prawdziwym przebojem!

Kosmiczny sos hempini

1/2 szklanki wody

3 tyzki soku z cytryny

2 tyzki miso jeczmiennego

1/3 szklanki nasion konopi

1 tyzeczka posiekanego imbiru
2 tyzki tahini

2 lyzki oliwy z oliwek

Miksuj do uzyskania gladkiej konsystencji. To przepis na najbardziej

odzywczy sos na Swiecie!



* Nazwy lacinskie podane przez autora dotyczq nazw gatunkowych roslin, natomiast
podane nizej nazwy zwyczajowe odnoszq sie do ich nasion — przyp. red.

** Lista pierwiastkow pochodzi z ksiazki Drugs Masquerading as Foods autorstwa dr S.
Suzar. Komentarze w nawiasach autorstwa Davida Wolfe’a.






Symbol raju

Nazwa lacinska:

Cocos nucifera

Nazwy zwyczajowe:

orzech kokosowy, kokos

Typ superzywnosci:

nasiono

Historia, fakty i legendy



I gatunek stoni byt tam bardzo liczny (...) i to drzewo, ktore napdj
i pokarm, i olej wydaje (...). Wiec oni to wszystko brali z ziemi

i budowali Swiqtynie i patace krolow, i porty (...)-.

— Platon, Kritias (opis kokosow na zaginionym
kontynencie Atlantyda)

Palma kokosowa moze osiggna¢ nawet 30 metrow wysokosci, zas jej wielkie
pierzaste liscie bywaja dlugie na 3,5-5,5 metra. Gdy stare liScie drzewa
kokosowego usychaja i odtamuja sie, pozostawiaja gladki pien. Nazwa
,Kokos” odnosi sie do wielkich nasion palmy kokosowej. W jezyku
angielskim niegdys zapisywano nazwe owocu jako cocoanut, ale owoce te
nie maja nic wspolnego z kakaowcem ani kakao (czekoladq)! Palmy
kokosowe to prehistoryczne rosSliny luzno spokrewnione z trawami. Ich
pochodzenie sprawia, ze bardzo dobrze tolerujq s6l i moga rosng¢ tuz nad
oceanem. Wystepujace w glebi ladu palmy kokosowe mozna bezposrednio
nawoziC woda oceaniczng. Drzewa te moga wchiania¢ niemal wszystkie
pozyteczne dla nas mineraty.

Palmy kokosowe doskonale rosng w piachu i glebach piaszczystych, ale
potrafig tez rozwijac¢ sie na glebach gliniastych. Do optymalnego rozwoju
potrzebuja duzo promieni stonecznych, obfitych opadow deszczu (1-2
metrow rocznie) i wysokiej wilgotnosci (ponad 60-80%). Nie stuzy im suche
i jalowe Srodowisko, nie lubig tez niskich temperatur. W obszarach
chlodnych i o niewystarczajgcej wilgotnosci, takich jak potudniowa
Kalifornia, rozwijaja sie, ale nie daja odpowiednich owocéw (sq tam
wykorzystywane jako domowe rosliny ozdobne).

Optymalna temperatura dla rozwoju palm kokosowych waha sie
w granicach 20-30°C. Drzewa kokosowe wytrzymuja zimowe temperatury

na poziomie 4-12°C, a nawet krotkie spadki do 0°C. Mréz zazwyczaj jest



zabojczy dla tych roslin, ale znane sq przypadki palm, ktore wytrzymywaty
nawet temperature -4°C.

Nie wiadomo dok}adnie, skad wziely sie palmy kokosowe, ale niektorzy
botanicy sugeruja, ze ich ojczyzng mogly byc Filipiny, gdzie wystepuje
najwieksze nagromadzenie tych drzew, jakie kiedykolwiek widzialem.

Najwiecej kokosow otrzymuje sie wlasnie w tym kraju.

Orzech kokosowy jest lekki i ma duza wypornos¢, co sprawia, Ze roslina
ta moze rozprzestrzeniaC sie po kuli ziemskiej wiedziona naturalnymi
pragdami oceanicznymi. Na morzu orzechy moga przetrwa¢ wiele miesiecy.
Czesto sq wyrzucane na brzegi wielu plaz w obszarach subtropikalnych lub
w klimacie umiarkowanym. Czasami kokosy, z ktorych moga rozwingc sie
pedy, trafiaja na plaze w Los Angeles, mimo ze miasto to lezy poza
naturalnym obszarem wystepowania tych roslin.

Kokosy rozprzestrzenity sie po Swiecie dzieki starozytnym zeglarzom.
Skomplikowane symulacje pradow i ptywow morskich pokazuja, ze to ludzie
musieli przywiez¢ kokosy do Ameryki. Palmy kokosowe rosty juz na
potudniowo-zachodnim wybrzezu Meksyku w czasach, gdy przybyli tam
Hiszpanie, i byly uprawiane na wszystkich ziemiach nalezacych do Majow.

Na Hawajach uwaza sie, ze kokosy sprowadzili na te tereny
Polinezyjczycy, a konkretnie pierwsi zeglarze plynacy z wysp na

potudniowym Pacyfiku. Obecnie palmy kokosowe spotka¢ mozna w kazdym



rejonie tropikow miedzy 26° szerokosci geograficznej poinocnej a 26°

szerokoS$ci geograficznej poludniowe;j.

Kokosy moga uratowac zycie

W sanskrycie (jezyku starozytnych Hindusow) palma kokosowa znana jest
pod nazwa kalpa virksha, co oznacza ,,drzewo dajace wszystko, co niezbedne
do zycia”.

Kokosy to jedne z najcudowniejszych darow natury na naszej planecie.
Niezaleznie od tego, gdzie jesteSmy, co zrobiliSmy i jak bardzo
zaniedbaliSmy nasze cialo, Swiezy migzsz kokosowy, woda kokosowa,
smietanka kokosowa oraz olej kokosowy moga uratowac¢ nam zycie.

Kokos to naturalny filtr wody, filtrujacy ja w swojej skorupie w tempie
jednego litra na kazde dziewie¢ miesiecy. By dostac sie do wnetrza kokosa,
woda przechodzi przez olbrzymie ilosci widkien, ktore jg oczyszczajq, zanim
trafi ona do sterylnej czesci orzecha. Ta przezroczysta woda kokosowa to
jedno z najbogatszych naturalnych zZrodet elektrolitow.

Swieza woda kokosowa z mlodych owocéw ma sklad niemal identyczny
jak ludzkie osocze krwi, co sprawia, ze jest ona uniwersalnym dawca.
Podczas bitew na Pacyfiku w trakcie II wojny Swiatowej, w latach 1941-
1945, w naglych wypadkach obie strony konfliktu wykorzystywaly do
transfuzji wode kokosowa, wstrzykiwang bezposrednio z kokosa. Ludzka
krew sktada sie w okoto 55% z osocza. W pozostatych 45% czolowe miejsce
zajmuje hemoglobinaa bedaca zasadniczo przetworzong krwig roSlin
(chlorofilem). Gdy pijemy napdj skladajacy sie w 55% ze Swiezej wody
kokosowej i w 45% ze Swiezego soku z liSci (np. polecanego przez dr Ann
Wigmore soku z trawy pszenicznej), zapewniamy sobie natychmiastowa

transfuzje krwi.



Kokosy sa najzdrowsze we wczesnym stadium rozwoju. Zawieraja
w sobie miekka mase ztozong gléwnie z czystych thuszczow nasyconych.
Charakteryzuja  sie  niezwykla zdolnoscia  regenerowania tkanek
uszkodzonych przez procesy oksydacyjne, usprawniaja funkcjonowanie
uktadu nerwowego, zwiekszajg produkcje mleka u kobiet karmigcych
i pobudzajq produkcje meskiego nasienia.

Jezeli kiedykolwiek zdarzy ci sie odwiedzi¢ tropikalny kraj, sprobuj pic¢
i jeSC co najmniej trzy, cztery mtode kokosy dziennie. W Ameryce Polnocnej
i w Europie mlode tajskie kokosy mozna dosta¢ w sklepach ze zdrowa
zywnoscia i na rynkach z zywnoscig azjatycka. Sa to kokosy ,,hybrydowe”.
Wprawdzie nie sg one tak wartosciowe, jak dzikie kokosy tropikalne (na
przyklad z Hawajow czy Meksyku) wskutek zbyt duzej zawartosci cukru
w wodzie i braku prany (energii zyciowej) w miazszu, ale mimo to wcigz
warto sie na nie skusi¢, jako ze sa doskonalg baza dla koktajli lub napojow
z zywymi kulturami bakterii. Obecnie mozna kupi¢ nawet organiczne mtode

tajskie kokosy.

Kokosy tajskie, podobnie jak wiekszos¢ importowanych kokosow, sg
nieco mniejsze i majg ksztalt roznigcy sie od orzechow tuz po zebraniu. Na
rynkach z zZywnoScig azjatycka opakowane w plastik miode biate kokosy
latwo rozpozna¢, poniewaz jedna strona jest splaszczona, zas czubek ma

ksztalt stozka. Kupujac owoce, szukaj jak najswiezszych. Plesn lub wilgo¢



pod plastikowa folig to znak, ze kokos jest zepsuty.

Rozpoznawalne przez wiekszos¢ ludzi wlochate brgzowe kokosy to
owoce dojrzale. Zawierajg duze ilosci wody kokosowej (choC nie zawsze),
ale w przeciwienstwie do owocow mtodych, migzsz jest twardy i wioknisty.
Bywa nieco mniej smaczny i nie tak lekkostrawny, ale wlokno i biatko kryja

w sobie najzdrowsze znane nam tluszcze.

Smietanka kokosowa i olej

Problem z dojrzatymi kokosami polega na tym, ze zawierajq duzo szorstkiego
biatka i widkna (tego ostatniego trzy razy wiecej niz warzywa) otaczajacego
odzywczy i oczyszczajacy olej. Mozna go rozwigza¢, mielagc wioknisty
migzsz (twarda, dojrzala, wlOknista masa) w kamiennym milynie na
smietanke, a nastepnie oddzielajac olej poprzez podgrzewanie migzszu
w wodzie. Mozna tez tloczyC tlhuszcz na zimno, skupiajac jego esencje
w oleju. Oryginalny surowy olej kokosowy powstaje wtedy, gdy migzsz
zostaje wysuszony w niskich temperaturach, a potem wytloczony na zimno.
Uwolniony z migzszu olej jest nastepnie butelkowany. Kremowobialy olej
uzyskuje przezroczystoS¢ po podgrzaniu do temperatury 25°C.

Smietanke kokosowa (nazywana niekiedy mastem kokosowym)
otrzymuje sie z dojrzatych kokoséw o twardym, bialtym migzszu. Migzsz
zostaje posiekany i poddany mikronizacji za pomoca zbiornika z mieszadtem
ze stali nierdzewnej lub z kamienia. Ten trwajacy okolo 24 godzin proces
zmienia konsystencje migzszu w gladka mase przypominajagcg masto
orzechowe (tak naprawde nie ma wieksze] roznicy miedzy tlhuszczem
a olejem, oba terminy stosowane sg zamiennie).

Od zarania dziejow olej kokosowy i Smietanka kokosowa

wykorzystywane byly zarowno jako pozywienie, jak i lekarstwa. Ajurweda



(medycyna indyjska) oraz systemy medycyny polinezyjskiej od dawna
czerpaly z ich terapeutycznych i kosmetycznych wlasciwosci. Smietanka
kokosowa jest tak smaczna, ze rezygnacja z jej spozywania jest prawdziwym
wyzwaniem. Olej kokosowy ma mniej kalorii niz jakiekolwiek inne Zrodto
thuszczu. W  przeciwienstwie do wysokokalorycznych, nasigknietych
cholesterolem, dlugotanicuchowych nasyconych tluszczéw zwierzecych
obecnych w miesie i nabiale, Smietanka i olej kokosowy skladaja sie
zZ surowych nasyconych thuszczow zawierajacych gléwnie
sredniotancuchowe kwasy tluszczowe, ktére nasz organizm potrafi

skutecznie metabolizowac i szybko zamieniacC na energie.

Produkty kokosowe, takie jak migzsz ze Swiezych mlodych kokosow,

smietanka kokosowa czy olej kokosowy, cechuja sie wiasciwoSciami:

e Poprawiajg trawienie i wchlanianie rozpuszczalnych w thuszczu witamin
i aminokwasow.

e Sa wartoSciowe z punktu widzenia ukladu odpornosciowego, poniewaz
majg w swoim skladzie zdrowe nasycone kwasy tluszczowe,
charakteryzujace sie wlasciwoSciami antywirusowymi,
przeciwgrzybiczymi i przeciwbakteryjnymi.

e Poprawiajg wykorzystanie cukru we krwi i tagodza objawy hipoglikemii.

e Poprawiajg absorpcje odpowiednich jondw wapnia i magnezu.

e W ponad 90% skladaja sie z surowego nasyconego thuszczu — rzadkiego
i istotnego budulca kazdej komorki w ludzkim ciele. W przeciwienstwie
do dhugotancuchowych nasyconych thuszczéw zwierzecych (uznawanych

za niezdrowe), nasycony tluszcz w oleju kokosowym ma postac



sredniotancuchowych kwasow tluszczowych (MCFA). Kwasy MCFA
wspierajg uktad odpornosciowy, tarczyce, uklad nerwowy oraz przynosza
korzysci skorze i zapewniaja nam szybki doptyw energii.

Zawierajq silne przeciwutleniacze w postaci surowych nasyconych
thuszczow i olejow. Olej kokosowy posiada najwieksza iloS¢ kwasu
laurynowego (substancji o silnym dziataniu antywirusowym) sposrod
wszystkich roslin.

Pomagajq naszemu organizmowi skuteczniej wykorzysta¢ niezbedne
kwasy tluszczowe (omega-3, omega-6) oraz inne kwasy tluszczowe

i fosfolipidy (np. choline, lecytyne itp.). Olej kokosowy mozna i trzeba
przyjmowac razem z kwasami thuszczowymi omega-3 lub
superzywnoscig bogata w te kwasy, np. z nasionami konopi, morskim
fitoplanktonem Ocean’s Alive, algami AFA itp. Olej kokosowy i kwasy
omega-3 majg dwukrotnie skuteczniejsze dzialanie, jesli przyjmujemy je
razem.

Pomagajq regulowac i wspiera¢ produkcje hormondw.

Sq odzywczym prekursorem odmtadzajacego hormonu o nazwie
pregnenolon.

Przyspieszaja czynnosc tarczycy, umozliwiajac organizmowi zrzucenie
zbednych kilogramow i usuniecie nagromadzonych toksyn. Wbrew
wczeSniejszym podejrzeniom, thuszcz kokosu nie jest magazynowany
w organizmie; musi on zosta¢ spalony tuz po przyswojeniu, co pomaga
pobudzi¢ metabolizm pozostatego zapasu tluszczu.

Pomagajq wydalic¢ z organizmu toksyczne hydrogenizowane kwasy
thuszczowe trans (np. hydrogenizowany olej sojowy).

Przywracajq wlasciwy poziom naturalnych thuszczow nasyconych

w skorze, podskornej tkance thuszczowej i poszczegolnych blonach

komorkowych. Zawarte w produktach z kokosa nasycone tluszcze sa



niezbedne takze do prawidlowego rozwoju ukladu nerwowego u dzieci.
Przyspieszajq metabolizm i pomagajq zgubic zbedne kilogramy dzieki
obecnosci sredniotancuchowych nasyconych kwasow tluszczowych.
Zwierzeta hodowlane karmione kokosami i olejem kokosowym nigdy nie
sq otyte. Przyrost thuszczu obserwuje sie natomiast przy karmieniu
zwierzat hydrogenizowanym olejem sojowym i innymi zjelczalymi
thuszczami.

Zawierajq bardzo niewielkie iloSci cholesterolu i dzieki temu wspierajg
uklad sercowo-naczyniowy. Udowodnity to badania przeprowadzone
przez dra Bruce’a Fife’a i innych wyspecjalizowanych naukowcow.
Wspomagajg watrobe w produkowaniu zdrowego cholesterolu.
Lipoproteina wysokiej gestosci (HDL) to cholesterol, ktorego
potrzebujemy do produkcji hormonow. Cholesterol HDL nie ma zwigzku
ze zwapnieniami powodujacymi choroby, takie jak choroba
niedokrwienna serca. Produkty z kokosow nigdy nie powodowaty
zadnych chorob serca. Nasycony tluszcz pochodzacy z produktow
zwierzecych poddanych obrébce termicznej (smazone mieso,
pasteryzowane mleko i ser) bywa dla ludzkiego organizmu
niebezpieczny, poniewaz jest on tak lepki, ze moze stanowic srodowisko
dla rozwoju bakterii produkujacych ztogi wapnia. Bakterie te
przyczepiajg sie do tluszczu za pomocq specjalnych haczykéw i zatykaja
naczynia wtosowate, a w koncu blokujg caty uktad sercowo-naczyniowy.
Najczesciej produkty zwierzece z hodowli przemystowych (mieso, drob,
ser, mleko itp.) sa juz wczesniej skazone organizmami wywotujacymi
ztogi wapnia, wiec ich spozywanie przyspiesza ten proces. Tworzenie sie
takich ztogow jest obecnie gtéwng przyczyna niemal wszystkich choréb

przewlektych.
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Woda ze Swiezych, mtodych, dziko rosnacych kokosow jest:

doskonatym zrodtem substancji odzywczych dla niemowlat;

Swietnym sposobem na nawodnienie organizmu;

magazynem organicznych zwigzkow chemicznych pobudzajgcych rozwoj
— kokos idealnie zwieksza przyrost tkanki miesniowej i rozwoj fizyczny
u dzieci;

substancjq schtadzajaca organizm (odwraca podraznienie pitty

w medycynie ajurwedyjskiej);

srodkiem pomocnym (przy zastosowaniu miejscowym) w zapobieganiu
wysypkom i tagodzeniu ich;

skutecznym orezem w walce z cholerg, poniewaz zawiera organiczny sod
i albuminy;

instrumentem tagodzqcym infekcje przewodu moczowego (w tym celu
polecam tez miejscowe stosowanie mojego Ztota Ormus);

doskonatym srodkiem wzmacniajagcym dla os6b w kazdym wieku;
medykamentem tagodzacym bol w przypadkach kamieni nerkowych

i kamieni w drogach moczowych; woda kokosowa pomaga w walce

z nanobakteriami i produkcjq ztogdw wapnia w nerkach;
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e specyfikiem zastepujagcym osocze krwi, poniewaz jest sterylna, nie
wytwarza ciepla, nie niszczy czerwonych krwinek i jest tolerowana przez

organizm.

Sredniolanicuchowe kwasy tluszczowe (MCFA)

Thuszcze to tancuchy atomow wegla cechujgce sie r6zng dlugoscia i otoczone
wodorem. Polozenie wodoru wzgledem wegla ustala jego nasycenie. Im
wiecej wodoru, tym wieksze nasycenie i bardziej stabilna czasteczka.
Dhugos¢ tancucha weglowego w tluszczu przesadza o wielu jego
wiasciwosciach. Olej kokosowy jest thtuszczem nasyconym, ale sklada sie
glownie ze Sredniotancuchowych kwasow tluszczowych (MCFA, czasem
nazywanych Sredniotancuchowymi tréjglicerydami lub MCT) o dlugosci od
osmiu do dwunastu atoméw wegla. Niektore nasycone kwasy thuszczowe,
obecne na przyklad w miesie, cechujq sie tancuchami o dhlugosci od
czternastu do dwudziestu czterech atomow wegla, zaS niektore z tych

obecnych w masle i occie majg dlugos¢ od dwaéch do szesciu atomow wegla.

Zrédlo: © iStockphoto.com/AlexMax
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Krotsze tancuchy MCFA wymagaja mniej energii i mniejszej ilosci
enzymow do strawienia. U wiekszosci osob Smietanka kokosowa i olej moga
zostaC zemulgowane podczas trawienia bez nadmiernego obcigzania watroby
czy pecherzyka zoélciowego. Dlatego tez Smietanka i olej z kokosa
dostarczaja nam energii w szybszym tempie i w wiekszej iloSci niz inne
zrodla thuszczu. Wiele 0s6b cierpigcych na zaburzenia trawienne, a zwlaszcza
schorzenia watroby lub woreczka zolciowego, moze wiele zyskac,

spozywajac olej kokosowy zamiast innych rodzajéw oleju.

MCFA i wlasciwosci wzmacniajgce uklad
odpornosciowy

Dla mnie zZrodtem przeciwbakteryjnych kwasow ttuszczowych sq

sredniotancuchowe trojglicerydy lub organiczny olej kokosowy.

— Udo Erasmus, autor ksigzki Fats That Heal, Fats
That Kill

MCFA w Smietance i oleju kokosowym posiadaja wyjatkowe
wiasSciwosci lecznicze. Oto lista Sredniotancuchowych kwaséw thuszczowych
zawartych w tych dwoch produktach:

e Kwas kaprylowy (C-8)

e Kwas dekanowy (C-10)

e Kwas laurynowy (C-12)

e Kwas mirystynowy (C-14)

Wszystkie powyzsze zwigzki majga wilaSciwosci  antywirusowe,

przeciwbakteryjne i przeciwgrzybicze. Najsilniejsze dzialanie antywirusowe



cechuje kwas laurynowy, zaS kwas kaprylowy najskuteczniej zwalcza
drozdze.

MCFA zakldcaja lipidowe ostony wirusow, bakterii i grzybow. Wirusy
i bakterie z otoczka lipidowa posiadaja w swoich blonach lipidy
przypominajagce MCFA. Kwasy te dezorientuja mikroorganizmy i wirusy,
poniewaz w obecnoSci oleju kokosowego mikroorganizmy te nie potrafig
zlokalizowac¢ swoich otoczek. Wskutek tego uwalniajg one swa tresc
genetyczng i stajq sie tatwym celem dla biatych krwinek.

Osoby nekane przez drozdzaki lub inne grzyby powinny siegnac po olej
kokosowy. Niektore formy tuszczycy to tak naprawde infekcje skory
wywolane przez organizmy (nanobakterie) tworzace ztogi wapnia. Tego typu

infekcje mozna wyleczy¢, stosujac olej kokosowy miejscowo.

Cholesterol

Wiekszo$¢ podawanych w srodkach masowego przekazu informacji na temat
nasyconych thuszczow i cholesterolu jest nieprecyzyjna. Thuszcze nasycone
staly sie celem atakow i nieprzyjaznej propagandy. Ich przeciwnicy twierdza,
ze thuszcze nasycone powodujg zwezanie sie tetnic, podczas gdy tak
naprawde ptytki w tetnicach sg skutkiem spozywania zjelczalego thuszczu
nienasyconego (olejow roslinnych — np. oleju kukurydzianego i czeSciowo
hydrogenizowanego oleju sojowego) oraz cholesterolu LDL (pochodzacego
z produktow zwierzecych), a takze zlego wapnia wytworzonego przez
nanobakterie produkujgce twarde skorupy.

Blackburn i inni naukowcy (1988) przeanalizowali literature opisujaca
wplyw oleju kokosowego na poziom cholesterolu w osoczu oraz aterogeneze.
Oto wniosek z tej analizy: ,,Olej kokosowy jest thuszczem neutralnym, jezeli

chodzi o aterogeneze, jesli spozywamy go z innymi thuszczami lub stosujemy



suplementacje kwasem linolowym”.

Olej kokosowy praktycznie nie zawiera cholesterolu i nie tylko nie
szkodzi, ale wrecz pomaga unormowac jego poziom w organizmie. Pod tym
wzgledem jest jeszcze skuteczniejszy niz tloczona na zimno oliwa z oliwek.
Zyjaca w tropikach ludno$¢ regularnie spozywajaca kokosy ma nizszy
poziom cholesterolu niz mieszkancy USA.

Wilasciwosci  powodujace normalizacje poziomu cholesterolu sa
bezposrednim skutkiem jego zdolnosci do pobudzania czynnoSci tarczycy.
W przypadku wystarczajacej ilosci hormonu tarczycowego cholesterol
(zwlaszcza cholesterol LDL) jest =zamieniany (dzieki procesom
enzymatycznym) na niezbedne sterydy o dzialaniu powstrzymujacym
procesy starzenia sie oraz na progesteron, DHEA i pregnenolon. Obecnos¢
tych substancji pomaga zapobiegac chorobom serca, otepieniu, otytosci,
nowotworom i innym dolegliwosciom zwigzanym z procesem starzenia sie
i zwyrodnieniami.

W swoich ksigzkach dr Raymond Peat (wybitny naukowiec badajacy
hormony) pisze, iz zbilansowana dieta oraz regularne spozywanie produktow
z kokosa obniza poziom cholesterolu, gdyz produkty te latwiej zostajq
zamieniane na pregnenolon. Pregnenolon jest tez prekursorem wielu
hormondw, w tym progesteronu. Dr Peat zaleca kobietom cierpiagcym na
zaburzenia hormonalne, by postaraly sie zwiekszy¢ w organizmie poziom
pregnenolonu.

Produkty z kokosa zawdzieczaja swoje wlasciwosci pielegnacyjne
wlasnie obecnemu w niej pregnenolonowi. Poprawia on krazenie w skorze,
a poprzez wywotywanie skurczow komorek LAM nacigga obwistg skore,
likwiduje zmarszczki i worki pod oczami. Pregnenolon zwalcza takze
poczucie zmeczenia, wzmacnia pamiec, zapobiega stresowi i ma dzialanie

uspokajajgce.



Tarczyca i spadek wagi

Dr Peat pisze, iz w latach 40. XX wieku hodowcy trzody prébowali
wykorzystywa¢ olej kokosowy do tuczenia zwierzat, ale ze zdumieniem
odkryli, ze nie przybieraly one dostatecznie na wadze i wykazywaly
niebywalg aktywnos¢. W tej sytuacji, chcac utuczy¢ zwierzeta przed ubojem,
hodowcy zaczeli podawaC zwierzetom pasze sojowa i kukurydziana.
Trwajqca dziesie¢ lat opisana praktyka przyniosta pozadane efekty, poniewaz
soja i kukurydza spowalniajg prace tarczycy, a to sprawia, Ze zwierzeta
szybko tyja przy umiarkowanych dawkach pozywienia.

U ludzi rowniez smazone nienasycone oleje (kukurydziany, z krokosza
barwierskiego i rzepaku, margaryna sojowa itp.) spowalniajg metabolizm,
przyczyniajac sie do niedoczynnoSci tarczycy (i tycia). Dzieje sie tak,
poniewaz smazone nienasycone oleje nie tylko blokujq reakcje tkanek na
hormon tarczycowy, ale wrecz zatrzymujg transport tego hormonu na
biatkach transportujacych.

Regularne spozywanie produktow z kokosa pomaga przywrocic
prawidlowa czynnosc¢ tarczycy i zwiekszy¢ tempo przemiany materii, co
prowadzi do utraty wagi. Osoby przyjmujgce syntetyczne leki na tarczyce
muszg jednak zachowac ostroznosc podczas ich odstawiania. Leki dzialajace
na tarczyce silnie wptywaja na metabolizm. Jezeli zaczynasz program majacy
na celu odstawienie lekow tarczycowych, skonsultuj sie ze swoim lekarzem

holistycznym.

Przeciwutleniacze

Pregnenolon, substancja obecna w kokosach, jest przeciwutleniaczem. Sam

olej kokosowy rowniez wydaje sie posiada¢ silne wilasciwosci



przeciwutleniajgce, poniewaz jest bardzo stabilny i obniza nasze
zapotrzebowanie na witamine E, podczas gdy nienasycone oleje roslinne —
np. z nasion bawelny, soi i kukurydzy — zuzywaja nasz zapas witaminy E.
Badania naukowe pokazuja, iz olej kokosowy podwaja skutecznosc
organizmu w wykorzystywaniu przeciwutleniajagcych kwasow tluszczowych
omega-3. W zwiazku z tym zalecam spozywanie olejow z omega-3 (olej

Iniany i konopny, oleje z krylu, alg itp.) razem z olejem kokosowym.

Poziom cukru we krwi

Osoby regularnie spozywajace Smietanke lub olej kokosowy potwierdzaja, ze
przez wiele godzin nie odczuwajg laknienia, a gdy staja sie glodne, nie
odnotowuja objawow hipoglikemii i wahan poziomu cukru we krwi.
Wahania takie powoduja stres aktywujacy nadnercza (niski poziom cukru we
krwi to sygnat do uwolnienia hormonow nadnerczy).

Zamiana innych spozywanych tluszczéw na smietanke lub olej kokosowy
normuje poziom cukru we krwi, dodaje nam energii, likwiduje stres i obniza
zapotrzebowanie na hormony nadnerczy. Usuniecie skutkow nadwyrezenia

nadnerczy potrafi wyeliminowac sine ,,podk6wki” pod oczami.

Skora i uklad nerwowy

Olej kokosowy charakteryzuje potwierdzone dzialanie antywirusowe.
Smietanka kokosowa réwniez moze mieé wlasciwoéci antywirusowe (z
wyjatkiem herpeswirusow) dzieki obecnosci MCFA. Proszkowanie Smietanki
kokosowej w konszy lub kamiennym rozcieraczu sprawia, iz aminokwas
arginina i prawdopodobnie takze inne elementy stajg sie bardziej

biodostepne. Kiedy zostaniemy narazeni na szczegoélny stres i infekcji uda sie



dotrze¢ w glab naszego ukladu nerwowego, herpeswirusy sq w stanie pobrac
ze spozywanej przez nas Smietanki kokosowej wystarczajace iloSci
pozywienia, by modc sie rozmnozy¢ (ta hipotetyczna sytuacja nie dotyczy
oleju kokosowego). To samo zjawisko odnosi sie do kazdego typu masta
orzechowego (masta migdalowego, nerkowcowego itp.) oraz czekolady,
zwlaszcza gdy zostanie ona poddana obrobce termicznej i przepuszczona
przez konsze (roztopiona i wymieszana). Wysypki i inne dolegliwosci skorne
nie muszg pojawiac sie za kazdym razem, ale sa one SciSle zwigzane z tym
typem pozywienia. W zwigzku z powyzszym S$mietanka kokosowa oraz
wszystkie masta orzechowe nie sg zalecane dla oséb cierpigcych na
opryszczke. Jezeli nalezysz do tego grona, dowiedz sie wiecej na temat
mojego programu Longevity NOW (dodatkowe informacje na stronie

www.thebestdayever.com), w ktorym dokladnie opisuje, w jaki sposdb

pozbyc sie opryszczki. Program Longevity NOW pomoze ci takze uporac sie
z powstawaniem zlogow wapnia w organizmie i skutecznie przywrocic
twoim stawom, narzagdom, skorze i tkance tgcznej zdrowie i elastycznosc.

Przy  wielokrotnym  otwieraniu  butelki nienasyconego oleju
(kukurydzianego, rzepakowego, oleju z krokosza barwierskiego czy
margaryny sojowej) zazwyczaj kilka kropli zostaje na szyjce. Krople te robig
sie bardzo kleiste i trudno sie ich pozby¢. Gdy olej w takiej zjelczatej postaci
dostanie sie do naszego organizmu, prawdopodobnie spowoduje wystapienie
zmarszczek i plam watrobowych na skorze, a takze drobnych uszkodzen
mozgu, serca, naczyn krwionosnych i oczu. Im wiecej w naszej diecie
smazonego, nienasyconego oleju z roslin, tym wieksze ryzyko zniszczen
wywolanych oksydacja, co w konsekwencji prowadzi do uszkodzen
narzadow, np. watroby, serca czy skory.

Zjelczate thuszcze i oleje wchodzace w skilad oferowanych na rynku

emulsji i kremoéw wchlaniajq sie przez skore i negatywnie wplywajq na


http://www.thebestdayever.com

tkanke taczng. Zapewniaja wprawdzie chwilowe nawilzenie, ale stopniowo
ostabiajq skore. W rezultacie, im czeSciej korzystamy z oferowanych przez
komercyjne firmy kremdw, tym gorzej dla naszej skory. Znany ekspert do
spraw zywienia, Bruce Fife, w ksigzce The Coconut Oil Miracle pisze:
,Badania wykazaly, iz sucha skéra zawiera wiecej nienasyconych kwaséw
thuszczowych (60%) niz skora normalna (49%). Najlepiej korzystac z olejow,
ktore nie tworzq wolnych rodnikow. Thuszcz nasycony spelia ten warunek”.

Moim zdaniem olej kokosowy to najlepsza emulsja. Stosuje go jako
emulsje po opalaniu, by méc utrzymac piekng opalenizne. Nawet jesli nie
przebywasz na stoncu, mozesz wetrze¢ olej kokosowy w dlonie, twarz
i szyje, a nawet w dzigsta. Ma przyjemny zapach i nadaje skorze potysk.

Swiezy migzsz z mlodych, dzikich kokoséw to najlepszy $rodek
pobudzajacy produkcje nasienia. Medycyna ajurwedyjska twierdzi, ze proces
przemiany pokarmu — od momentu przezucia do chwili, gdy jego sktadniki
dotrg do krwi, kosci, chlonki, a nastepnie przejdg wszystkie siedem etapow
transformacji az do przemiany w ptyny reprodukcyjne — trwa trzydziesci piec¢
dni. Swiezy migzsz z mlodych kokoséw pokonuje te droge w jeden dzien, bo
W gruncie rzeczy jest to jego stan poczatkowy.

U kobiet migzsz z miodych kokoséw zostaje natychmiast zamieniony
w mleko. Kokos i produkty z kokosa sa uznawane za wielce pozyteczne
pozywienie podczas cigzy, rekonwalescencji poporodowej oraz w okresie

karmienia piersiq.

Produkty kokosowe:

e Dzikie kokosy. Dostepne sa w wiekszosSci obszarow tropikalnych na



calym Swiecie.

e Tajskie kokosy hybrydowe.

e Kokosy brazowe. Wybieraj brazowe, wlochate kokosy, zwracajac uwage
na trzy otwory po jednej stronie orzecha. Jezeli na ktérymkolwiek z nich
znajdziesz plesn, wybierz inny kokos. Kupuj wylacznie orzechy wolne od
plesni.

e Woda kokosowa. Szukaj produktow w kartonowych opakowaniach,

a nie w puszkach aluminiowych. Aluminium jest toksyczne i ma zwigzek
z rozwojem choroby Alzheimera.

¢ Olej kokosowy. Najlepszy bedzie olej kokosowy w bursztynowe;j
butelce. Jezeli to mozliwe, unikaj butelek z plastiku. Materiat ten moze
przenikna¢ do produktu, poniewaz olej kokosowy ma wiasciwosci
rozpuszczajace.

e Smietanka kokosowa (niekiedy nazywana mastem kokosowym).
Sporzadzona z migzszu lub wiérkow kokosowych zmielonych
w kamiennym rozcieraczu lub konszy, Smietanka ta wcigz zawiera
wildkno kokosowe. Ma gesta konsystencje, a w smaku przypomina ser
topiony. Jest spichlerzem wszelakich sktadnikow odzywczych i zawiera
mniej kalorii niz inne masta orzechowe.

e Wiorki kokosowe (posiekany migzsz).

e Proszek kokosowy.

Olej kokosowy w ciemnych butelkach

Podobnie jak w przypadku innych olejow, olej kokosowy powinien byc¢
tloczony na zimno i przechowywany w ciemnych butelkach. Wszystkie
masta i oleje sa wrazliwe na Swiatlo. Ciemne, bursztynowe szklo chroni

zawartosc butelki przed szkodliwymi promieniami stonecznymi.



Olej kokosowy w ciemnym szkle jest bardzo trwaly i zwykle
przechowuje sie go w temperaturze pokojowej, np. w kredensie kuchennym.
Po otwarciu mozna trzymac butelke w lodowce, ale nie jest to wymagane.
Odpowiednio przechowywany (z dala od Swiatla, ciepta i tlenu), zachowuje
przydatnos¢ do spozycia przez ponad dwa lata (niektorzy twierdza, ze nawet

do pieciu lat). Autor ksigzki Cud oleju kokosowego Fife pisze:

Wedtug dr Leigh Broadhurst z osrodka USDA Human Nutrition
Research Center w Beltsville, w stanie Maryland, nasycone kwasy
ttuszczowe sq ponad 300 razy bardziej odporne na procesy
oksydacyjne niz kwas alfa-linolenowy (olej Iniany). Innymi stowy,
olej z orzechow kokosowych pozostanie swiezy 300-krotnie dtuzej
niz olej Iniany. Szkodliwe procesy oksydacyjne dziatajqce na olej
Iniany po 30 minutach od rafinacji wywartyby taki sam wplyw na
olej kokosowy dopiero po 150 godzinach, czyli po ponad szesciu
dniach.

Regeneracja i odzywienie skory oraz innych narzadow za pomoca
oleju kokosowego powinna odbywac sie zarOwno poprzez jego
spozywanie, jak i wcieranie go bezposrednio w skore.

Olej kokosowy odwraca proces niszczacy tkanki, wypierajqc
z organizmu lepki, smazony produkt oraz wprowadzajac witaminy
rozpuszczalne w tluszczu, mineraly i inne odzywcze substancje
(zwlaszcza pregnenolon) bezposrednio do tkanek.

Od lat stosowano olej kokosowy jako emulsje nawilzajaca do
suchej, szorstkiej i pomarszczonej skory. W jego skladzie obecne

sq glownie MCFA, co powoduje tatwe wchlanianie. Olej ten jest



skuteczny w usuwaniu istniejagcych rozstepow skornych
i zapobieganiu powstawania nowych. Stanowi tez doskonalg
ochronng emulsje do ust. Zawarte w nim skladniki antyseptyczne
zapewniaja skorze zdrowy, mlody wyglad oraz pomagaja
w zapobieganiu infekcjom. Wszystkie te czynniki sprawiajq, ze

olej kokosowy idealnie sprawdza sie podczas masazu.

Do otwierania mtodych kokoséw stluzy zwykle maczeta albo tasak. Pamietaj,
by zachowac ostroznosc. Wode kokosowa najwygodniej jest wypiC za
pomocq stomki (doskonate do tego sa szklane stomki), po czym bez
przeszkod mozna zjeS¢ bialy migzsz znajdujacy sie wewnatrz skorupy. By
dostac sie do migzszu, przetnij orzech na pét i wyjmij tyzka jego zawartosc.
Przetnij skorupe tak, by otrzymac cztery czesSci (potowki orzecha przetnij
ponownie na pét). To zapobiegnie zbieraniu sie w pétkulach wody, ktora
moze zwabi¢ komary (to bardzo wazne, gdy mieszkasz w kraju tropikalnym).
Lupiny idealnie nadajq sie na kompost lub podpatke do ogniska.

Kiedy wymieszamy migzsz z woda kokosowa, otrzymamy miksture
o jednolitej bialej barwie, nazywang mlekiem kokosowym.

Miazsz mozna rowniez wysuszyC razem z ziotami i przyprawami, by

przygotowac suchg przekaske.



Smietanka kokosowa to gesty, pozywny przysmak dla dzieci i dorostych.
Dorosli moga jeS¢ dziennie 2—4 tyzki Smietanki w postaci surowej lub
zmiksowanej razem z ulubionym napojem (herbata, koktajl, eliksir) czy inng
superzywnoscig (jagodami goji, fitoplanktonem morskim, spiruling, pierzga
itp.). Smietanke mozna tez wykorzysta¢ do stworzenia smakowitych
czekolad, eliksirow i deserow.

Olej kokosowy mozna jes¢ w czystej postaci, dodajac go do satatek lub
dowolnego rodzaju koktajli (z superzywnoscig, czekoladowych,
owocowych). Zalecana dzienna dawka wynosi od 1 do 4 lyzek (dawka
lecznicza: co najmniej 3 tyzki dziennie).

Sprobuj wody kokosowej w polaczeniu z biatkiem z superzywnosci
(spiruling, niebieskozielonymi algami, chlorella, biatkiem konopnym itp.),
gdyz taka kompozycja moze zapewni¢ ci dlugotrwaly i stabilny zastrzyk
energii. Woda kokosowa to smaczna i doskonala baza dla sproszkowanego
biatka z superzywnosci i idealny produkt wyjsciowy dla praktycznie kazdego
koktajlu.

Thuszcz kokosowy

Thiszcz kokosowy otrzymuje sie poprzez podgrzewanie w wodzie suszonych



widrkow z dojrzatych kokosow, co wydobywa z nich olej i aromat. W czasie
przechowywania w lodowce thuszcz wytraci sie na powierzchni naczynia
i oddzieli od wody. To alternatywny sposob uzyskiwania tluszczu wobec
metody wyciskania migzszu i oddzielania oleju od reszty kokosa. Ten typ
oleju zazwyczaj uwaza sie za bardziej wartoSciowy od zwyczajnego oleju

wykorzystywanego jako kosmetyk.

Smazenie

Jedna z najwazniejszych informacji, jaka chce ci przekaza¢ w tej ksigzce, jest
taka, by do smazenia uzywa¢ wylacznie oleju kokosowego. Jest to olej
o najwiekszej stabilnosci w wysokich temperaturach (do 77°C). Jezeli wiec
chcesz podgrzewac lub smazy¢ jakiesS pozywienie, stosuj tylko olej
kokosowy. Powinien on zastgpi¢ w twojej kuchni masto, margaryne, olej
rzepakowy, kukurydziany lub olej =z krokosza barwierskiego.
W przeciwienstwie do tych thuszczéw, olej kokosowy nie tworzy olejéw
polimeryzowanych lub groznych kwaséw ttuszczowych trans, poniewaz jest
thuszczem catkowicie nasyconym. Dzieki temu nadaje sie do smazenia nawet

lepiej niz oliwa z oliwek.

Olej kokosowy do stosowania miejscowego lub jako
olejek erotyczny

Olej kokosowy doskonale sprawdza sie przy stosowaniu miejscowym.
Zawarte w nim MCFA w naturalny sposob eliminujg ze skory toksyczne
bakterie i wytwarzaja Srodowisko, w ktérym mogq rozwijaC sie przyjazne
skorze mikroorganizmy. Rezultatem jest piekna, zdrowa, mioda i miekka

skora. Olej kokosowy mozna stosowaC na wiekszoSC miejsc na ciele,



z wyjatkiem twarzy i skory glowy.

Olej kokosowy, podobnie jak masto kakaowe, to doskonaly olejek
erotyczny. Zapach i smak tego olejku poteguja doznania podczas zblizenia.
Ma on dzialanie antywirusowe i przeciwbakteryjne, ale nie jest ono na tyle
silne, by ochroni¢ przed chorobami przenoszonymi droga plciowa, wiec
w przypadku nowych partneréw ochrone przed tego typu chorobami
zapewnig prezerwatywy i inne stosowne Srodki. W statych zwigzkach olejek
kokosowy jest jednak doskonalym wyborem. Nalezy go stosowacC wraz
z prezerwatywami poliuretanowymi lub ze skory naturalnej. Nie zaleca sie
uzywania z kondomami lateksowymi, poniewaz istnieje obawa, Ze olej
kokosowy moze rozpuscic lateks.

Olejek domowej roboty uzyskamy poprzez zmieszanie masta kakaowego
i oleju kokosowego w proporcjach pol na pol, lekko podgrzewajac
mieszanine w celu roztopienia obu substancji. Otrzymany specyfik zapewni

twojej skorze niemal magiczne odzywienie.

Zeby

byzeczka oleju kokosowego zastosowana do wmasowania w zeby i dzigsta
(twoje lub twoich dzieci) zabije zarazki i pomoze przywréci¢ jamie ustnej
odpowiednie pH. Olej kokosowy chroni zeby i przyczynia sie do utrzymania

zdrowej blony Sluzowej w ustach.
Przechowywanie oleju kokosowego i1 smietanki
kokosowej

Dobrej jakosci olej kokosowy jest wysoce stabilny i nie wymaga

przechowywania w lodéwce. Smietanka ma nieco stabsze wilaSciwosci



przeciwbakteryjne, wiec by przedluzy¢ SwiezoS¢, powinno sie ja

przechowywac w lodéwce.

Ostrzezenie dotyczace wody kokosowej

Swieza woda kokosowa nie moze zastepowa¢ nam normalnej wody pitnej.
Woda z orzechow kokosowych zmniejsza zapotrzebowanie na plyny, ale nie
wolno traktowac jej jako substytutu wody. Jezeli cierpisz na dolegliwosci
typowe dla hiperkaliemii (nadmiaru potasu), na przyklad na niewydolnos¢
nerek, ostrg niewydolnos¢ nadnerczy, niedostateczne wydalanie moczu
wywolane hemolizg po transfuzji krwi, a takze jesli masz za soba kuracje
z wykorzystaniem antytoksyn, raczej zrezygnuj ze spozywania wody
kokosowej, gdyz w takich przypadkach poziom potasu w organizmie moze

wzrosng¢ do nadmiernej wysokosci.

Smietankowe marzenie

Wrzuc wszystkie sktadniki do blendera i wzbij sie ku niebu!

miazsz z 2-3 catych mlodych tajskich kokosow

woda z 1 mtodego tajskiego kokosa

2 garSci surowych orzechéw nerkowca (niemoczonych)

2 laski wanilii (wybierz drobne nasiona, wyrzu¢ zewnetrzng skorke)

3 lyzki tokotrienoli

2 tyzki surowego miodu Manuka (lub innego ulubionego miodu)

1/2 szklanki suszonych wiorkéw kokosowych zmiksowanych na proszek
1/3-1/2 szklanki oleju kokosowego

1 pokrojony na kawalki baton Sacred Chocolate™



Przet6z zmiksowany krem do miski, dodaj kawatki batona Sacred
Chocolate™ i ciesz sie wySmienitym smakiem!

Wariacja w stylu mrozonego deseru: Ulubione Swieze owoce sezonowe
(mozesz dobiera¢ owoce wedle uznania) pokrojone w kostke wt6z do miski
i polej duzg iloscia Smietanki. Moja ulubiona kompozycja to: truskawki,

boréwki, jezyny, maliny, mango, morele, brzoskwinie, persymony i ananasy.

Czekoladowe kulki goji
Przepis autorstwa Sandy B. ,, Chocolate Face”

1 szklanka wiorkow kokosowych

1/2 szklanki oleju kokosowego

1 1/2 szklanki surowych orzechow nerkowca

1 1/4 szklanki siemienia konopnego

1/2 szklanki ekstraktu z jagéd goji w postaci proszku
1 1/2 szklanki jagod goji

1 szklanka tokotrienoli

2 1/2 tyzki surowego miodu

1 lub 2 szczypty celtyckiej soli morskiej

Zmiel oddzielnie nasiona i orzechy za pomocg mtynka do kawy, po czym
dodaj pozostate skladniki i wrzu¢ wszystko do wysokowydajnego blendera
lub robota kuchennego. Miksuj do uzyskania jednolitej masy. Uformuj z niej

kulki, po czym schtodz je w lodowce.

Smaczne suszone kokosy

Zmieszaj nastepujace skladniki w duzej misce (ilosci mozesz modyfikowac

wedle uznania):

1/4 szklanki proszku curry (lub mieszanki ulubionych przypraw wioskich)



2 tyzki surowego miodu (lub syropu z bulwy yaconu)
1 tyzeczka celtyckiej soli morskiej
1/3-1/2 szklanki roztopionego oleju kokosowego

1-2 tyzeczki pieprzu cayenne (opcjonalnie, jezeli lubisz pikantne potrawy!)

Wlej wode kokosowa do oddzielnego pojemnika i wybierz migzsz z czterech
mitodych tajskich kokosow. Wrzu¢ migzsz do miski ze sktadnikami i marynuj
co najmniej 2 godziny (najlepiej cala noc) w lodowce.

Po marynowaniu usun nasgczony migzsz z miski i umieS¢ na tacce suszarki
lub plytce piecyka. Susz w temperaturze nie wyzszej niz 49°C do uzyskania
gumowej konsystencji przypominajgcej suszong wotowine.

To doskonaty przysmak lub dodatek do satatek.

Durian de la Creme

2 cate miode tajskie kokosy (wykorzystaj zarowno migzsz, jak i wode)

2 ,straki” (okoto 2 duzych garsci) duriana (Swiezego lub mrozonego)

2-3 tyzeczki proszku z jadtoszynu

1-2 laski wanilii (wybierz miazsz ze srodka laski, wyrzu¢ zewnetrzng skore)
2-3 tyzki tokotrienoli

1 tyzka surowego miodu NoniLand™ lub Manuka

1/4-1/2 tyzeczki cynamonu

1/4 tyzeczki Swiezo zmielonej gatki muszkatotowej (opcjonalnie)

Zmiksuj skladniki w blenderze, wlej do szklanek i rozkoszuj sie

prawdziwym, surowym btogostanem!

Jezeli chcesz sprobowac lodowego przysmaku, wioz szklanki do zamrazarki

na tak dhugo, jak sie da (maksymalnie 4 godziny). Smacznego!

Minutowa transfuzja osocza dzieki superzywnosci

woda z 2 mtodych tajskich kokosow



2 pipety morskiego fitoplanktonu Ocean’s Alive
2 lyzeczki niebieskozielonych alg (Crystal Manna, ptatki E3Live™ itp.)
kilka kropli suplementu Dr. Patrick Flanagan’s Crystal Energy

Wlej wode kokosowa do szklanki, dodaj superzywnosc¢ i zamieszaj. Ten

napoj zregeneruje i nawodni twéj organizm.

Niebianskie mleko kokosowe

Zmieszaj nastepujgce skladniki, po czym przecedZ je przez woreczek do

robienia mleka orzechowego lub przez gaze:

woda z 2—3 mtodych tajskich kokosow
1/2 szklanki siemienia konopnego

Przelej odcedzony ptyn z powrotem do blendera i dodaj:

zawartos¢ 1-2 lasek wanilii (bez skory)

1 tyzke proszku z jadtoszynu

szczypte celtyckiej soli morskiej

1-2 tyzeczki oleju kokosowego

1 tyzke (lub mniej) surowego miodu NoniLand™ (albo innego ulubionego surowego
miodu) lub syropu z bulwy yaconu

1 tyzke tokotrienoli

kilka kropli suplementu Dr. Patrick Flanagan’s Crystal Energy

Przelej do szklanki i delektuj sie czysta dekadencjq!

Pikantna mieszanka kokosowa

2 szklanki suszonych wiorkéw kokosowych
1 kawatek (wielkosci kciuka) Swiezego imbiru
1 kawatek (wielkosci kciuka) swiezego ostryzu dhugiego

1 tyzeczka chili w proszku



1/4 szklanki soku z limonki
2 lyzki surowego miodu NoniLand™ (lub innego ulubionego surowego miodu) albo
Syropu z yaconu

Zetrzyj twardy kokos, ostryz i imbir do miski. Dodaj sok z limonki, chili
i miod. Danie to mozesz wykorzysta¢ jako sos do satatek, smarowidlo do
ulubionych krakerséw z Inu albo do chleba, nadzienie do wegetarianskich

nalesnikow, polewe do Swiezych warzyw lub jako dip.

Slodki sos bawarski

Przepis autorstwa Elainy Love

2 szklanki mtodego mleka kokosowego

1/2 szklanki wody kokosowej

2 tyzki soku pomaranczowego (1/2 pomaranczy)

1/8 tyzeczki krystalicznej soli himalajskiej

szczypta (okoto 1/8 tyzeczki) sproszkowanego ostryzu dtugiego (dla nadania barwy)
1 laska wanilii (tylko ziarenka)

1 tyzeczka ekstraktu z wanilii

1/4 Yyzeczki ekstraktu z migdalow

1/4 szklanki (lub wiecej, wedle uznania) nektaru z agawy (mozna tez uzy¢ surowego
miodu lub syropu z bulwy yaconu)

1 tyzka niemodyfikowanej genetycznie lecytyny sojowej

1 tyzka oleju lub masta kokosowego

Miksuj na wysokich obrotach do uzyskania kremowej konsystencji. Schtodz

w lodowece i podawaj. Porcja dla 4 osab.

Lody waniliowo-kokosowe

Przepis autorstwa Elainy Love



2 szklanki surowych migdatow

3 szklanki wody Zrodlane;

1/2 szklanki oleju kokosowego

1/4 szklanki mchu irlandzkiego (nalezy go wczesniej namoczy¢ na 3-8 godzin, a potem
dokladnie wyptukac)

1 szklanka nektaru z agawy (lub ulubionego miodu)

1/4 tyzeczki proszku waniliowego

2 tyzeczki ekstraktu z wanilii

1/4 tyzeczki krysztatkow soli himalajskiej

Zmiksuj migdaly z woda, by uzyskac gesty krem migdatowy. PrzecedZ ptyn
przez woreczek do robienia mleka orzechowego i zachowaj mase do innego
dania. Zmiksuj szklanke mleka migdalowego z mchem irlandzkim do
uzyskania bardzo gladkiej konsystencji. Dodaj pozostale skladniki i miksuj
do otrzymania konsystencji musu. Wlej do pojemnika i zostaw na noc, by
zawartosC zamarzta. Przed podaniem odczekaj 5 minut, by lody lekko sie

roztopity.

Wariacje: Zastagp wode mlekiem orzechowym lub herbata o dowolnym
smaku, np. mietowq, pomaranczowa lub jagodowa. Mozesz dodac takze 1/4
szklanki proszku z surowych ziaren kakaowca lub 1/2 szklanki owocow, np.
jagod.



* Platon, Dialogi, Gdansk 2000.






W kolejnosci alfabetycznej:
acai (euterpa warzywna)
chlorella

jagoda camu camu

jagody inkaskie

bulwa yaconu

listownicowce

morwa indyjska (noni)

Wyzej wymienione produkty rowniez zaliczcamy do superzywnosci, ale

z okreslonych powodow (wybranych przeze mnie) nie zostaly zamieszczone



na mojej gtownej liscie. By¢ moze znajda sie one jednak na twojej. Dowiedz
sie wiecej na ich temat, zbadaj je, a potem wyprobuj i ciesz sie Najlepszym

Dniem w Zyciu!

(wymowa: asai)

Acai to mala ciemnoniebieska (czasem fioletowa) jagoda pochodzaca
z brazylijskich amazonskich lasow deszczowych. Uwaza sie ja za jeden
z najbardziej wartoSciowych pod wzgledem odzywczym superproduktéw na
Ziemi. Rdzenni mieszkancy Brazylii od stuleci jadajg acai ze wzgledu na
legendarne wiasciwosci lecznicze tej jagody.

Palmy, na ktorych rosng jagody acai (Euterpe badiocarpa i Euterpe
oleracea), osiggaja wysokos¢ od 1,5 do 2 metréw. Z jednego owocu potrafi
wyrosngc nawet osiem drzew.

Palma brazylijska wystepuje w tropikalnych obszarach zalewowych
i przy brzegach rzek brazylijskiej Amazonii. Jest to roslina silnie uzalezniona
od klimatu i rosnie wylacznie w rejonach tropikalnych w poblizu rownika.
Obszary te naleza do miejsc najbardziej narazonych na promienie UV na
calej naszej planecie, totez aby chronic sie przed stoncem, jagody acai muszq
wytwarza¢ duze iloSci naturalnego ochronnego ,filtra” — substancji znanej
nam jako ,,przeciwutleniacz”.

Palma brazylijska ma nieduze, brazowofioletowe kwiaty i rodzi duzo
jadalnych jagod. Dojrzate jagody majq barwe niebieskofioletowa i wielkos¢
duzych borowek. Zawieraja cienka warstwe smacznego, jadalnego migzszu

otaczajacego duze nasiono. Gdy jagody acai dojrzejg i zostang zebrane,



migzsz owocOw przetwarza sie roznymi metodami (w zaleznosci od
dostawcy) na bardziej skoncentrowane formy (np. proszek).

Dzieki nadzwyczajnym wilasciwoSciom leczniczym zapewniajagcym
dlugowiecznos¢ bogate w przeciwutleniacze jagody amazonskie ostatnio
znalazty sie w centrum uwagi — trafity na sporzadzong przez Oprah Winfrey

liste dziesieciu najbardziej wartoSciowych superproduktow na Swiecie.

Najwazniejsze informacje na temat jagod acai
i korzysciach, jakie przynosza

e Zawierajg duze ilosci niezbednych kwasow ttuszczowych (omega-3,
omega-6) oraz mononienasycony kwas oleinowy dziatajacy na naszq
skore niczym kosmetyk.

e Sa bogate w niebieskie przeciwutleniacze. [10S¢ przeciwutleniaczy
w jagodach acai jest niewiarygodna. Owoce te charakteryzuja sie
najwyzszg wartosciag ORAC (zdolnoscig wchtaniania wolnych rodnikow)
sposrod wszystkich innych produktow spozywczych, dzieki czemu
w pehi zashugujq na miano ,,superzywnosci” (ORAC to standardowa
miara zawartosci przeciwutleniaczy). Fenole i antocyjany (bardzo
wysokie wartosci na poziomie 320 miligraméw na 100 gramow), silnie
dzialajace przeciwutleniacze (sprawiajace, ze jagody acal majg
ciemnoniebieski i fioletowy kolor) odgrywaja kluczowa role w procesie
neutralizacji wolnych rodnikéw (reaktywnego tlenu) w naszym
organizmie, dzieki czemu przyczyniajq sie do dlugowiecznosci.

W przeprowadzonych niedawno testach jagody acai uzyskalty wynik
ORAC na poziomie 185 punktéw. Dla poréwnania, czerwone winogrona
osiagnely wynik na poziomie 11, borowki — 32, a granat — 105 punktow.

e Wedlug przeprowadzonych niedawno badan, jagody acai sa pomocne



w produkcji komorek macierzystych, ktére posiadaja zdolnos¢
roznicowania sie w szerokie spektrum wyspecjalizowanych komoérek.
Komorki macierzyste — pierwotne komorki powszechnie wystepujace

w wielokomérkowych organizmach — moga na przyktad przeksztalcic sie
w komorki tkanki tgcznej, biate krwinki, komorki miesniowe lub
nerwowe: we wszystko, czego nam trzeba. Im wiecej wytwarzamy
komorek macierzystych, tym sprawniej regenerujemy organizm i dtuzej
mozemy ZyC.

Zawieraja duze ilosci steroli roslinnych, zwlaszcza beta-sytosterolu.
Sterole roslinne to wystepujace w niektorych typach roslin naturalne
substancje hamujgce absorpcje nadmiernych ilosci zwierzecego
cholesterolu w uktadzie pokarmowym.

Posiadajag w swoim skladzie dziewietnascie r6znych aminokwasow
niezbednych do produkcji zdrowych biatek w naszym organizmie.

Sq doskonatym Zrodtem blonnika (wspomagajgacego proces trawienia).
Maja niski indeks glikemiczny. Jagody acai cechuja sie niskg zawartoscia
cukru.

Sa bogate w mineraty i witaminy, zwlaszcza wapn, fosfor, beta-karoten

1 witamine E.

Pomagaja w walce z nowotworami. Badanie przeprowadzone niedawno
na uniwersytecie stanu Floryda (UF) i opublikowane w periodyku
,Journal of Agricultural and Food Chemistry” udowodnito, iz ekstrakt

z jagod acai uruchamia procedure samozniszczenia nawet 86%
przebadanych komorek biataczki. Stephen Talcott, adiunkt w nalezacym
do uniwersytetu Institute of Food and Agricultural Sciences, twierdzi, ze
jagody acai sq obecnie uwazane za najlepsze zrodto przeciwutleniaczy.
Badanie to bylo istotnym krokiem na drodze do poznania zalet ptynacych

ze spozywania napojow, suplementow i innych produktéw z jagod acai.



Wszystkie te zalety powoduja, ze jagody acai
mozna nazwaC superproduktem — naturalnym
srodkiem dodajacym energii, wzmacniajacym
dziatanie = ukladu nerwowego i  mozgu,
wspomagajacym  uklad  sercowo-naczyniowy,
zapewniajacym zdrowa, gladka skore,
stymulujagcym wytrzymatoSC oraz rozwoj miesni,

ulatwiajacym procesy trawienne, wzmacniajagcym

uktad odpornosciowy oraz umozliwiajagcym szybka

regeneracje naszego organizmu.

Jakich jagod acai szukac

e Organicznych: jesli to mozliwe, zawsze wybieraj organiczng
superzywnosc. Produkty organiczne rosng bez pomocy pestycydow
i nawozow sztucznych.

e 7 obiegu fair trade: obieg fair trade gwarantuje uczciwe wynagrodzenie
dla pracownikéw, co zapewnia im zakwaterowanie, szanse na edukacje
i dostep do normalnej stuzby zdrowia. Wybierajac jagody acai z obiegu
fair trade, bezposrednio przyczyniasz sie do poprawy warunkow zycia
spotecznosci zyjacych na obszarach lasow deszczowych.

e Najwiecej substancji odzywczych znajduje sie w skorce jagdd acai, wiec
jezeli zastanawiasz sie, jaki produkt wybrac¢, upewnij sie, Ze zawiera on
jak najwiecej skorki z tych owocow.

e Odpowiednia technika mrozenia (w przypadku braku mozliwosci zakupu
Swiezych acai): Upewnij sie, iz proszek z acai zrobiony zostat z jagod
zamrozonych metoda liofilizacji w ciggu kilku godzin po zebraniu, bo
tylko wtedy produkt ten bedzie zawierat od 30 do 50% przeciwutleniaczy
obecnych w Swiezej pulpie z jagad.



Moje ulubione marki oferujgce jagody acai to Sambazon i Amazon
Thunder.

Chlorella to jednokomoérkowe wodne algi skladajace sie gldwnie z jadra
i duzych ilosci bezposrednio dostepnego chlorofilu, skladnika odzywczego
w znacznym stopniu odpowiedzialnego za nasze zdrowie. Z uwagi na
zawartos¢ bardzo duzej iloSci witamin, mineratldow, aminokwaséw,
niezbednych kwasow thuszczowych, polisacharydow oraz innych
pozytecznych zwigzkéw chemicznych, chlorelle mozna nazwac¢ produktem
kompletnym. Chlorella wptywa korzystnie na czynnosci mézgu i watroby,
wspomaga trawienie i wydalanie, pomaga zregenerowa¢ nasz organizm
(zwlaszcza w przypadku wystepowania zwyrodnien), ma dzialanie
detoksykacyjne, chroni przed promieniowaniem, }agodzi stany zapalne,
pomaga zdrowo schudng¢, wspiera ukilad odpornoSciowy i efektywnie
przyspiesza proces leczenia.

Zaréwno dokumentacja naukowa, jak i raporty o charakterze
anegdotycznym wskazuja, iz chlorella skutecznie lagodzi objawy wielu
chorob nowotworowych, cukrzycy, AIDS, zapalenia trzustki, marskosci
watroby, zapalenia watroby, wrzodéw trawiennych, infekcji wirusowych
i bakteryjnych, anemii i stwardnienia rozsianego oraz normalizuje poziom

cukru we krwi i zwalcza infekcje drozdzakami.

Najwyzsza znana zawartos¢ chlorofilu

Chlorella zawdziecza swoja nazwe wysokiej zawartoSci chlorofilu. Algi te

zawierajg wiecej chlorofilu na gram niz jakakolwiek inna roslina. Chlorofil to



jedna z najlepszych substancji spozywczych utatwiajacych regeneracje krwi,
oczyszczanie jelit i innych narzadow (np. watroby) oraz wspomagajacych
proces usuwania z organizmu niepozadanych substancji.

Zielone mikroalgi maja najwiecej chlorofilu ze wszystkich
przedstawicieli krolestwa roSlin, a sposrod wszystkich przebadanych
dotychczas zielonych alg to wlasnie chlorella zawiera najwiecej chlorofilu

(3—5% czystego naturalnego chlorofilu).

Detoksykacja i zapewnianie
optymalnego funkcjonowania watroby

Chlorelle uwaza sie za pierwszorzedng substancje detoksykujaca, skuteczng
w usuwaniu alkoholu z watroby i oczyszczaniu jej tkanki z metali ciezkich,
niektorych typow pestycydow, herbicydéw oraz polichlorowanych bifenyli
(PCB). W Japonii zainteresowanie chlorellg skupito sie przede wszystkim na
jej unikalnej wlasciwosci usuwania lub neutralizowania trujacych substancji
nagromadzonych w organizmie w wyniku zanieczyszczenia Srodowiska
naturalnego lub spozywania skazonych produktéw.

Fundacja Life Extension przytacza na temat chlorelli wiele pozytywnych
raportow uzyskanych w trakcie japonskich badan przeprowadzonych po
wybuchach jadrowych w Hiroshimie i Nagasaki w 1945 roku. W raporcie
przygotowanym na General Meeting of the Pharmaceutical Society of Japan
(spotkanie przedstawicieli japonskiego towarzystwa farmaceutycznego) dr S.
Ichimura (1973) informowal, iz zazywanie 8 gramow alg chlorella dziennie
trzykrotnie zwieksza wydalanie kadmu z kalem i siedmiokrotnie z moczem.
Inni japonscy badacze wykazali, ze chlorella pomaga w neutralizowaniu
uranu i olowiu.

Wiele badan przeprowadzonych w USA i Europie potwierdza, ze

chlorella wspiera organizm w rozkladaniu wielopierscieniowych



weglowodorow i toksycznych metali, zwlaszcza rteci (obecnej
w organizmach wielu ludzi w postaci amalgamatowych plomb
dentystycznych), kadmu, arszeniku, otowiu, DDT i PCB.

Chlorofil wspiera tez optymalne funkcjonowanie i oczyszczanie watroby
— narzadu odpowiedzialnego glownie za codzienng detoksykacje organizmu.
Japonskie badanie udowodnito, ze przyjecie 46 gramow chlorelli przed
spozyciem nawet duzej iloSci alkoholu w 96% przypadkow zapobiega
kacowi. Chlorella wchtania tez toksyny z jelit (w wyniku zdolnosci do
zmieniania jelitowej flory bakteryjnej), potrafi uwolni¢ nas od chronicznych
zaparc i zneutralizowac gazy jelitowe.

Usuwanie z krwi metali ciezkich i innych toksyn trwa od trzech do

szesciu miesiecy, w zaleznosci od tego, ile spozywamy chlorelli.

Wzmocniony uklad odpornosciowy zapewniajacy regeneracje calego
organizmu

W japonskim Srodowisku naukowym ekstrakt z chlorelli znany jest jako
substancja ,,modyfikujaca reakcje biologiczne”. Badania potwierdzily, ze
chlorella przynosi wymierne korzysci dla zdrowia osdb, u ktorych uktad
odpornosciowy zostal ostabiony w wyniku przewlektej choroby lub
chemioterapii. Wedlug danych zgromadzonych przez naukowcéw chlorella
przyspiesza rozw0j ukladu odpornosciowego i przywraca liczbe dojrzatych
biatych krwinek do poziomu sprzed choroby. Zgodnie z obecnym stanem
wiedzy biale krwinki powstaja w szpiku jako komorki macierzyste. Po
uformowaniu krwinki te mnoza sie i rosng, tworzac jednostki budujace
kolonie. Liczba komodrek w takiej kolonii zwieksza sie, zaS one same
przeksztalcajg sie w rozmaite typy komoérek immunologicznych. Badania
wykazaly, ze chlorella przyspiesza proces mnozenia sie rozwijajacych sie

komoérek w jednostkach tworzacych kolonie i przywraca poczatkowa liczbe



dojrzatych biatych krwinek.

Dostepny od niedawna nowy szczep chlorelli zawiera duzo niebieskiego
pigmentu fikocyjaniny, ktéry wspomaga organizm w produkcji wiekszej
liczcby  komorek macierzystych. Jak juz wiesz z rozdzialow
o niebieskozielonych algach AFA i spirulinie, jesli superzywno$¢ zawierajaca
fikocyjanine spozywana jest w polaczeniu z superziotami, takimi jak reishi,
maitake czy chaga, reakcja immunologiczna zostaje znacznie wzmocniona.

Szczury, ktorym podano stosowany przy chemioterapii lek
cyklofosfamid, po otrzymaniu ekstraktu z chlorelli wykazaly sie wieksza
odpornoscia na bakterie E. coli. Algi te nie tylko przyspieszyly odnowienie
populacji biatych krwinek, ale takze zwiekszyly ich zdolno$¢ do reagowania

i gromadzenia sie w konkretnym obszarze infekcji.

Wspieranie ukladu odpornosciowego w walce z bakteriami, wirusami
i zatruciami pokarmowymi

Badania wykazaly, ze chlorella moze wzmocni¢ odpornos¢ na infekcje
wirusowe i zdolnos¢ do likwidowania bakterii chorobotwdérczych. Oto
przyklad: potezng bron, za pomoca ktorej biate krwinki neutralizujq bakterie,
stanowig ponadtlenki. Po podaniu myszom ekstraktu z chlorelli poziom
ponadtlenkow byt u nich pétora raza wyzszy niz zazwyczaj, dzieki czemu
komorki ukladu immunologicznego mogly skuteczniej niszczy¢ wrogie
bakterie.

Kolejny przyktad: cytomegalowirus to herpeswirus, ktéry moze wywotac
powazng chorobe u pacjentow leczonych preparatami tagodzacymi reakcje
immunologiczng. Myszy, ktérym tuz przed wprowadzeniem Smiertelne;
dawki wirusa podano ekstrakt z chlorelli, przetrwaty. Ekstrakt z chlorelli
ostabit zdolnos¢ wirusa do replikacji w narzadach o 58-65% oraz wzmocnit

aktywnos¢ interferonu gamma pobudzajgcego komorki NK do atakowania



wirusa.

Listeria monocytogenes to gatunek bakteri coraz czesSciej wystepujacej
w pakowanej zywnosci, ktora stanowi powazne zagrozenie dla catego kraju.
Infekcja moze mie¢ Smiertelne nastepstwa w przypadku os6b z ostabionym
uktadem odpornosciowym. Ekstrakt z chlorelli podany myszom zarazonym
bakteriami Listeria monocytogenes przyczynit sie do wzrostu odpornosci,
ktory wyniost (zaleznie od dawki) od 20 do 25%, podczas gdy w grupie

kontrolnej, ktora nie otrzymywata chlorelli, zaden osobnik nie przezyt.

Czynnik wzrostu chlorelli

Chlorella posiada ponadto jeszcze jedna niezwykla wiasciwosc, ktorg
nazwano ,,czynnikiem wzrostu chlorelli”. Cecha ta nie przestaje zadziwiac
naukowcow z calego Swiata. Ot6z co 20 godzin alga ta mnozy sie
czterokrotnie, co stanowi swoisty rekord Swiata nieporéwnywalny do
zadnego innego znanego ludzkosci plonu. Po spozyciu przez czlowieka,
chlorella btyskawicznie przyspiesza tempo regeneracji tkanek oraz tempo
rozwoju przyjaznej bakterii Lactobacillus w jelitach, wzmacnia ukiad
odpornosciowy i neutralizuje wolne rodniki. Chlorella pomaga tez
odbudowac uszkodzong tkanke nerwowq i idealnie sprawdza sie w leczeniu
choréb zwyrodnieniowych moézgu i nerwéw. Ten gatunek superzywnosci
wykorzystuje sie do hospitalizacji pacjentow cierpigcych na choroby

Alzheimera i Parkinsona.

Udowodniono, ze chlorella wzmacnia dzialanie ukladu
odpornosSciowego u oséb po przebytej chemioterapii i radioterapii.
Powoduje ona zwiekszenie aktywnoSci makrofagow, aktywuje

zarowno limfocyty T, jak i B, a takze ma dzialanie



przeciwnowotworowe. Poza tym substancja obecna w tych algach

— chlorellan — pobudza produkcje interferonu.
— Donald R. Yance, Herbal Medicine, Healing & Cancer

Najbogatsze spozywcze Zzrodlo RNA

Do niedawna uwazano, ze to sardynki zawieraja najwiecej niezbednych,
przedtuzajacych zycie zwigzkéw organicznych o nazwie RNA. Sprawe
zaczeto badac, kiedy wyszlo na jaw, ze najstarszy zyjacy Amerykanin (135
lat) zywi sie glownie sardynkami z puszki i krakersami. Spozywanie
produktow bogatych w RNA/DNA zapewnia organizmowi material do
naprawy i produkcji ludzkiego RNA/DNA. Uwaza sie, ze to wiasnie rozpad
RNA i DNA w komorkach odpowiedzialny jest za proces starzenia sie
i choroby zwyrodnieniowe. Badania przeprowadzone w Japonii udowodnity,
ze to nie sardynki, lecz Chlorella pyrenoidosa stanowi najbogatsze zZrodio
RNA. Ten typ alg zawiera 20 razy wiecej RNA niz sardynki (sardynki —
0,59% RNA, chlorella — 10% RNA). Innymi doskonalymi zrédtami RNA

i DNA sg pierzga i mleczko pszczele.

Enzymy w chlorelli

Swieze algi chlorella zawieraja trawienne enzymy, takie jak chlorofilaza
i pepsyna. Enzymy pehnig szereg istotnych funkcji w organizmie, zwlaszcza
w odniesieniu do trawienia. Liofilizowana lub pasteryzowana chlorella moze

jednak nie posiadac tych enzymow.

Przyspieszanie rozwoju ,,przyjaznych bakterii”

Chlorella powoduje, ze obecne w naszych zoladkach bakterie Lactobacillus



mnozga sie cztery razy szybciej. Chlorella przyjmowana wraz z positkami
wspomaga trawienie i, co wazniejsze, ulatwia lepszq asymilacje substancji

odzywczych.

Obfitosc bialka

Skladajaca sie w ponad 60% z czystego, latwego do strawienia biatka,
chlorella jest jednym z najbogatszych Zrodet protein. Wyprzedza pod tym
wzgledem produkty pochodzenia zwierzecego, takie jak wotowina, drob czy
ryby (18-30% biatka).

Bogactwo witamin i mineralow

Chlorella to pokarm pelmowartoSciowy — zawiera witaminy C i E oraz
wszystkie witaminy z grupy B (w tym B12, ktéra w chlorelli moze
wystepowaC w postaci nieprzyswajalnej dla ludzi), aminokwasy, kwas
foliowy, beta-karoten, lizyne i jod. Chlorella jest tez bardzo bogata w zZelazo

i wapn.

Naturalne bogactwo

niezbednych kwasow thuszczowych

Chlorella zawiera wiecej kwasow tluszczowych niz spirulina czy
dzikie algi niebieskozielone. Okoto 20% z tych kwaséw to
oczyszczajace tetnice kwasy omega-3 w odmianie alfa-
linolenowej. By¢ moze z tego powodu chlorella tak skutecznie
obniza poziom cholesterolu w organizmie i zapobiega miazdzycy.
— Paul Pitchford, Healing with Whole Food



Jedna tyzka chlorelli zapewnia 320% zalecanego dziennego spozycia

zelaza i 120% zalecanej dawki wapnia.

W jaki sposob spozywac chlorelle?

Chlorella wspomaga prawidlowe trawienie i 0goélng wydolnos¢ uktadu
trawiennego. Nie ma mozliwosci przedawkowania chlorelli, ale najlepiej
wprowadzac te algi do diety stopniowo, by organizm mogt sie przyzwyczaic
do ich regeneracyjnego dziatania, zwlaszcza w odniesieniu do jelit i uktadu
trawiennego.

Optymalna standardowa dawka to 3 gramy chlorelli dziennie. Taka ilos¢
nie powoduje zauwazalnych zmian, ale zapewnia organizmowi wystarczajaca
dawke niezbednych skladnikow odzywczych, czyli aminokwaséw (biatka),
najbardziej potrzebnych mineratow, witamin, weglowodandw i enzymow.

W celu wyleczenia zatrucia rtecia powinno sie przyjmowac¢ dawke 5-7
gramoOw dziennie. To typowa ilos¢, po ktorej mozna zauwazy¢ istotne zmiany
w trawieniu, poziomie energii i ogolnym stanie zdrowia. Jedna tyzka proszku
rowna sie 5 gramom (5000 miligramom) substancji lecznicze;.

Sq osoby, ktore nie tolerujq chlorelli, co moze by¢ u nich spowodowane
niedoborem celulazy. Jezeli nalezysz do tej grupy, mozesz siegna¢ po inny
typ mikroalg (spirulina, niebieskozielone algi AFA lub fitoplankton morski)

lub zastosowac suplement w postaci enzymu trawiennego z celulaza.

Nie ulega waqtpliwosci, ze kwas askorbinowy [witamina C] jest



niezbedny do syntezy kolagenu w organizmach ludzi i zwierzqt.
Jedng z waznych funkcji kolagenu jest wzmacnianie cementu
miedzykomorkowego spajajqcego komorki naszego organizmu
w poszczegolne tkanki. Jest wysoce prawdopodobne, ze skutecznosc
witaminy C w walce z przeziebieniami, grypq i innymi chorobami
wirusowymi wynika wiasnie z tego efektu wzmocnienia, ktory

zapobiega lub spowalnia przenikanie wirusow do komorek.

— Linus Pauling, Vitamin C, the Common Cold, and the
Flu

Camu camu to krzew rosnagcy w poludniowoamerykanskich lasach
deszczowych. Wytwarza owoce zawierajgce wieksze ilosci witaminy C niz
jakiekolwiek inne rosliny (Swieza jagoda camu camu moze mieC w swoim
skladzie 4% witaminy C, podczas gdy cytryna — zaledwie 0,5%). Niektorzy
szacuja, iz jagody camu camu majg 30 razy wiecej witaminy C niz

pomarancze.

Dr James Duke, naukowiec z amerykanskiego Departamentu Rolnictwa
i autor ksigzki The Green Pharmacy (Zielona apteka), pisze: ,Przyjmuje
witamine C na przeziebienia... jako zrodlo wybieram camu camu,

fenomenalne amazonskie owoce bedace najbogatszym Zrodiem witaminy C



na swiecie”.

Rdzenne plemiona amazonskie zbierajg jagody camu camu w sezonie,
suszg je i stosujg jako lekarstwo przez reszte roku. Te fioletowoczerwone
jagody po wysuszeniu i sproszkowaniu przybierajg barwe jasnobezowa.

Jagody camu camu sq doskonatlym zrédlem wapnia, fosforu, potasu,
zelaza, aminokwaséw seryny, waliny i leucyny. Zawieraja tez niewielkie
iloSci witamin: tiaminy, ryboflawiny i niacyny. Jagody camu camu sg
zazwyczaj dostepne w suszonej, sproszkowanej postaci. Proszek ten ma

przyjemny, cierpki smak. Tradycyjnie camu camu spozywa sie w celu:

e wzmocnienia uktadu odpornosciowego,

e zapewnienia sobie doskonalego wzroku,

e uzyskania pieknej skory,

e ochrony przed infekcjami wirusowymi,

e wzmocnienia kolagenu, Sciegien i wigzadel,

e lagodzenia stanow zapalnych,

e usprawnienia pracy phuc,

e zapewnienia sobie optymalnej klarownosci umystu w sytuacjach
stresujacych,

e usprawnienia pracy mozgu, oczu, serca, watroby i skory.

Przeprowadzone przez dra Duke’a badania porownujace setki roslin pod
katem skutecznosci leczenia okreSlonych dolegliwosci wskazujg nastepujace

wyniki dla jagdéd camu camu-:

wlasciwosci antymutagenne: #4
wiasciwosci przeciwutleniajgce: #4
dzialanie antywirusowe: #6

astma: #1



miazdzyca: #1

zaCma: #1

przeziebienie: #1

depresja: #2

obrzeki: #1

zapalenie dzigsel/choroby przyzebia: #1
jaskra: #1

zapalenie watroby: #1
bezptodnosc¢: #1

bole migrenowe: #1
zapalenie kostno-stawowe: #1
dziatanie przeciwbdlowe: #1

choroba Parkinsona: #1

Zalecana dawka



Dzienna dawka dla jednej osoby to ptaska tyzka (3 gramy) proszku z jagod
camu camu. Z czasem mozna zwiekszac te iloSc. Przyjecie zbyt duzej dawki

objawia sie biegunka.

W jaki sposob korzystac z proszku z jagod camu
camu?

Dodaj jedng plaska tyzke (3 gramy) do sokow, koktajli, surowych lodow
i deserow lub po prostu do wody pitnej. Jagody te sg naturalnym Zrodlem
witaminy C, wiec mozna je spozywaC w polaczeniu z proszkiem MSM, co

przyczyni sie do zregenerowania kolagenu.

Inne nazwy zwyczajowe jagod inkaskich:
e miechunka peruwianska
e miechunka jadalna
e rodzynek brazylijski
e wisSnia peruwianska
e jagoda peruwianska
e topo-tono
e topotopo (Quechua)
e Chuchuva (Aymara)
e Motojobobo embolsado (hiszpanski)

Andyjskie ziemioplody zawsze kojarzone byly ze zdrowiem
i dlugowiecznoscig. Maka, yacon i komosa ryzowa to doskonate przyktady
wysoce odzywczych roslin, ktore staly sie podstawa kultur andyjskich.
Kolejnym przykladem niezwyklych andyjskich bogactw natury jest jagoda



inkaska (Physalis peruviana), ktéra ostatnio stala sie przebojem na
Swiatowym rynku.

Entuzjasci zdrowego zywienia uwazajq
jagody inkaskie za potludniowamerykanski
odpowiednik jagody goji, ale owoce te
przewyzszaja jagody goji pod wzgledem
zawartosci biatka: Srednio zawieraja go
w swoim skladzie 16%, podczas gdy
w jagodach goji wskaznik ten waha sie
miedzy 13 a 14%. Jak na owoc, jest to
wyjatkowo obfita iloSc¢.

Jagody inkaskie rosng na bogatych

w mineraly glebach Andoéw peruwianskich.

To starozytne pozywienie, jeden
z ,zaginionych plonéw Inkéw” i owoce
niezwykle cenione w Peru. Krzew jagody inkaskiej to jedna z nielicznych
roslin rosngcych na obszarach zakléconego srodowiska naturalnego (obrzeza
miast, granice osiedli mieszkaniowych, drogi itp.). Odpornos¢ i zdolnos¢
zaaklimatyzowania sie w nowych warunkach nadaje roslinie cechy
adaptogenne. Oznacza to, ze spozywanie jagod inkaskich pomaga nam
przystosowa¢ sie do rdéznego rodzaju stresu fizycznego, umystowego
i emocjonalnego.

Swieze jagody inkaskie chronione sa papieropodobnymi }uskami
przypominajacymi nieco chinskie lampiony. Ta cienka ostonka, przywodzaca
na mysl mieszek miechunki pomidorowej, musi zostac recznie usunieta przed
zjedzeniem lub suszeniem jagody.

Pora zbioréw jagod inkaskich trwa od kwietnia do sierpnia. Wiekszos¢

tego typu jagod w Peru to owoce krzewow rdzennych, rosnacych dziko.



Niektérzy miejscowi rolnicy wykorzystali jednak dzikie nasiona do
stworzenia sadow.

Przyjemny, stodki smak i nieco prowokujgcy cierpki, ostry zapach
sprawia, Ze jagody inkaskie nadajg naszej diecie nowego kolorytu, pehiac
jednoczesnie role adaptogenu i ulepszajac wszystkie aspekty naszego
zdrowia. Stodki posmak jagod inkaskich przypomina skrzyzowanie surowych
jagod goji z owocami dzikiego berberysu. Bywa poréwnywany ze smakiem
gestego koncentratu malinowego z lekka nuta orzechow ziemnych
z amazonskiej dzungli (prawdopodobnie dzieki obecnosci w nich niacyny).
Jagody inkaskie charakteryzuje kolor ciemnoszkartatny, poprzez
pomaranczowy, do zottego.

Zazwyczaj zarowno dzikie jagody, jak i owoce z upraw zbierane sg
recznie, po czym transportuje sie je do osrodka przetworstwa. Tam sg
klasyfikowane, oczyszczane i przygotowywane do procesu suszenia.
Zbieranie i suszenie tych cennych jagod to bardzo czasochtonny proces.
Zebranie i oczyszczenie 10 kg Swiezych jagod zajmuje jednej osobie caly
dzien. To dlatego ich cena jest duzo wyzsza niz innych jagaod.

Po zebraniu i oczyszczeniu dojrzatych owocoéw zazwyczaj umieszcza sie
je w suszarni stonecznej. Zostang z niej zabrane, gdy osiggna idealny poziom
wilgoci, ale wcigz beda lekko soczyste. By wyprodukowa¢ okoto poét
kilograma suszonych jagod, potrzeba do 3 kg Swiezych owocow. Suszone,
miekkie ,,wielkie rodzynki” majq zazwyczaj nieregularny ksztatt i rozmiar od
1,6 do 2 cm. Po wysuszeniu i zapakowaniu okres przydatnosci do spozycia

wynosi zwykle jeden rok.

Unikalne wlasciwosci jagod inkaskich

e Jagod inkaskich mozna uzywac jako skltadnikow do koktajli, deserow

owocowych, batonéw owocowych i energetycznych, mieszanek



studenckich i wielu innych. Dania i napoje z dodatkiem jagod inkaskich
zyskuja intrygujacy, cierpki smak i kleistg konsystencje.

Jagody inkaskie sq doskonatym zrédlem beta-karotenu, witaminy C,
tiaminy, niacyny, fosforu i biatka. Pamietaj, ze pod wzgledem zawartosci
biatka przewyzszajg nawet jagody goji (sucha masa sktada sie prawie

w 16% z biatka).

Mate, latwe do przezucia nasionka znajdujace sie wewnatrz jagody
inkaskiej majq lekkie dzialanie przeczyszczajace, dzieki czemu idealnie
reguluja prace jelit i dbaja o zdrowie calego uktadu jelitowego.

Jagody inkaskie uznaje sie za dobre Zrodto wydzielniczego IgA,
roslinnego przeciwciala wspierajacego dziatanie ukladu
odpornosciowego.

Owoce te zawierajg duzo bioflawonoidéw znanych jako witamina P.
Setki badan nad bioflawonoidami wykazaty, iz majq one wtasciwosci
przeciwmiazdzycowe, antywirusowe, antykancerogenne, przeciwzapalne,
antyhistaminowe i przeciwutleniajace. Substancje te badano pod katem
zdolnosci do wzmacniania naczyn wtosowatych przy jednoczesnym
zapobieganiu osadzania sie ptytki miazdzycowej w naczyniach
krwiono$nych. Spozywanie produktéw bogatych w bioflawonoidy
odgrywa kluczowa role w detoksykacji organizmu i wtasciwej absorpcji
substancji odzywczych. Wzmacnianie naczyn wlosowatych jest rowniez
istotne dla zdrowia uktadu sercowo-naczyniowego oraz dla narzadow
wymagajacych stosunkowo duzych ilosci substancji odzywczych i tlenu:
oczu, mozgu, a takze narzadéw rozrodczych.

Bioflawonoidy wzmacniajq tez dzialanie witaminy C poprzez
dobroczynny wplyw na jej biodostepnosc i ochrone tego delikatnego
skladnika odzywczego przed procesami oksydacyjnymi. Nie ulega

watpliwosci, ze jagody inkaskie i inne produkty bogate w bioflawonoidy



majg szereg zalet dla calego organizmu.

e Jagody inkaskie sq zasobne w pektyny. Od dawna znana jest zdolnos¢
pektyn do regulowania przepltywu pozywienia przez uklad trawienny, ale
okazuje sie, ze dzialajq one skutecznie takze na rzecz redukcji nadmiaru
cholesterolu, zwtaszcza LDL, dzieki czemu pektyny wraz
z bioflawonoidami zapobiegajq nagromadzeniu sie utlenionego
cholesterolu w naczyniach krwionosnych. Pektyna jest bezpieczna dla
osob chorych na cukrzyce, poniewaz zapobiega naglym wzrostom

poziomu glukozy we krwi.

Sugerowane wykorzystanie jagod inkaskich

Od prostej mieszanki studenckiej do egzotycznych deserow z pokarmoéw
surowych — zywe barwy jagod inkaskich dodajq kolorytu kazdemu daniu.
Charakterystyczna dla nich réwnowaga smaku stodkiego i cierpkiego
sprawia, ze te bogate w substancje odzywcze owoce stanowia doskonatg
przekaske zaré6wno same w sobie, jak i w rozmaitych kompozycjach. Odprez
sie i ciesz sie smakiem jagdd inkaskich podczas ogladania filmu lub potacz je
z jagodami goji, kruszonymi ziarnami kakaowca i nasionami konopi, by
uzyskac mieszanke studencka. Mozesz tez zmiksowac wszystkie te skladniki,
aby otrzymac eliksir (nie zapomnij o odcedzeniu nasion), albo tez posypac
nimi salatke. Jagody inkaskie to niewymagajacy zadnych wyrzeczen
superprodukt o niskim indeksie glikemicznym, ktory bedzie korzystnie
wplywal na twoj stan zdrowia.

Jagody inkaskie kochaja camu camu! Dwa rodzaje jagod peruwianskich,
jedne z Andoéw, drugie z Amazonii, doskonale laczq sie w koktajlach,
oferujagc rekordowq dawke witaminy C. Jezeli zmieszasz razem jagody
inkaskie, proszek z jagod camu camu, wode, sok z cytryny, celtycka sol

morskg i miéd NoniLand™ lub syrop z bulwy yaconu, otrzymasz owocowq



uczte, ktora zapewni ci kulinarng rozkosz oraz znaczng doze odpornosci.

Sila i elastyczno$¢ naczyn wilosowatych osiggniete dzieki spozywaniu
pokarméw bogatych w bioflawanoidy maja kluczowe znaczenie dla oczu,
mozgu i ukladu rozrodczego. Siemie konopne, nasiona szatwii hiszpanskiej
i morski fitoplankton Ocean’s Alive to produkty zawierajace duze stezenie
kwasow omega-3, ktore w polaczeniu z bioflawanoidami umozliwiajgq
wymienionym narzagdom szybkie i efektywne przetwarzanie informacji.
L.aczenie ktoregokolwiek ze wspomnianych produktow z jagodami inkaskimi
pod postacig cierpkiego sosu do satlatek przynosi odczuwalne korzysci
zdrowotne.

Podobnie jak wiekszos¢ suszonych jagod, jagody inkaskie nie wymagaja

przechowywania w lodowce.

Yacon, daleki krewny stonecznika, to roslina o jadalnych bulwach i lisciach.
Najczesciej uprawia sie go i spozywa w Kolumbii i w poinocno-zachodniej
Argentynie. Yacon jest rosling niskokaloryczng o niewielkiej zawartosci
mono- i disacharydow (cukrow szybko podwyzszajacych poziom cukru we
krwi). Kazda czesc rosliny wykorzystuje sie do tagodzenia zaburzen poziomu
cukru we krwi u diabetykow.

Wyciskany z bulwy rosliny syrop jest spozywany od stuleci.
W peruwianskich obszarach gorskich wykorzystywany bywa jako zdrowy
naturalny stodzik o niskim indeksie glikemicznym. Mozna trafi¢ rowniez na
bulwe yaconu w postaci suszonych plastrow lub proszku.

Jako prebiotyk bulwa yaconu poprawia trawienie, chroni watrobe

i wspomaga wchlanianie wapnia, magnezu i witamin z grupy B. Yacon



reguluje tez przyjazng flore bakteryjng i rozwdj niektérych prebiotykow
(bakterii z rodzaju Bifidobacterium i Lactobacillus), co tagodzi zaparcia.
Bulwa yaconu zawiera spore iloSci potasu i przeciwutleniaczy. Dzieki
wilasciwoSciom przeciwutleniajgcym zapobiega powstawaniu wolnych

rodnikow w organizmie (zwtaszcza w okreznicy).

Fruktooligosacharydy (FOS)

Bulwa yaconu wuwazana jest za najbogatsze naturalne Zrodio
fruktooligosacharydow. Wiekszos¢ innych bulw czy korzeni przechowuje
weglowodany w postaci skrobi — polimerowego tancucha glukozy, ale
weglowodany w bulwach yaconu majq posta¢ FOS — taiicucha polimerowego
ztozonego glownie z fruktozy. FOS moga by¢ uznawane za podgrupe inuliny,
poniewaz majg one podobng strukture molekularna, ale krétsze lancuchy
fruktozowe.

Standardowy syrop z bulwy yaconu sklada sie w okoto 30% z FOS oraz
z niewielkich ilosci cukrow prostych (glukozy, fruktozy i sacharozy). Ludzki
organizm nie posiada enzymow do hydrolizy FOS, wiec chociaz syrop ma
stodki smak, przechodzi przez uklad trawienny w  postaci
niemetabolizowanej, dostarczajac niewiele kalorii. Yacon pelni tez role
probiotyku; nieprzetrawione fragmenty bulwy sa pozywka dla
,pozytecznych” bakterii (rodzaju Bifidobacterium i Lactobacillus) w jelicie
cienkim i okreznicy. Badania kliniczne wykazaty, iz przyjmowanie FOS
moze zwiekszyC ilos¢ przyjaznych bakterii w okreznicy przy jednoczesnym
zmniejszeniu populacji bakterii szkodliwych. Inne zalety suplementacji FOS
to zwiekszenie produkcji korzystnych dla organizmu krétkotancuchowych
kwasow thuszczowych, takich jak kwas mastowy, intensyfikacja wchtaniania
wapnia i magnezu oraz wzrost skutecznosci w eliminowaniu toksyn

z organizmu. Badania przedkliniczne wskazujg na wzrost gestosci tkanki



kostnej po spozyciu FOS. Ponadto pozytywny wplyw FOS na obecnosc

bifidobakterii sugeruje poprawe absorpcji witamin, np. z grupy B.

Yacon a badania na obecnos¢ cukru we krwi

Testy przeprowadzone w 2004 roku na Universidad Nacional Mayor de San
Marcos w Peru miaty na celu zbadanie, w jaki sposéb syrop z bulwy yaconu
wplywa na poziom glukozy. Uczestnicy badania (szeScdziesiecioro
zdrowych, nie cierpigcych na cukrzyce ochotnikéw obojga ptci w wieku od
20 do 60 lat) powstrzymywali sie od jedzenia przez co najmniej osiem
godzin, po czym spozywali rézne typy substancji stodzacych. SzeSciu
grupom podano rozne probki bulwy yaconu i innych stodzikow, trzy inne
dostaty syrop z bulwy yaconu, kolejna otrzymata miod, jeszcze inna syrop
klonowy, a ostatnia — bezwodng glukoze. Badani przydzieleni do trzech grup
spozywajacych syrop z yaconu cechowali sie najmniejsza rozbieznoscig
poziomu cukru we krwi przed i po spozyciu syropu. Wyniki te dowiodly, ze
bulwa yaconu ma bardzo niewielki wpltyw na poziom glukozy, podczas gdy
inne stodziki spowodowaly natychmiastowy i znaczny wzrost poziomu

glukozy, a nastepnie powolny spadek do normalnego poziomu.

Yacon ma wplyw na wiasciwy poziom cholesterolu i tréjglicerydéw

w organizmie oraz na o0golng przemiane thuszczu. Zawiera takze



glikonutrienty (niezbedne cukry lub polisacharydy) i wspomaga uktad
odpornosciowy w podobny sposob jak aloes. Bulwa yaconu doskonale
sprawdza sie przy detoksykacji, w dietach niskokalorycznych

i niskocukrowych.

W jaki sposéob korzystac z produktow z rosliny yacon?

Syropu z yaconu mozna uzywac tak samo jak miodu, agawy lub syropu
klonowego — do przygotowania réznorodnych dan i do stodzenia napojow.
Syrop z bulwy yaconu ma bardzo niewielki wpltyw na krzywa tolerancji
glukozy.

Podobnie jak inne korzenie astrowcow (stonecznik bulwiasty), yacon ma
w swoim skladzie bardzo duzo zelaza. L.aczac go z innymi superproduktami
bogatymi w zelazo, takimi jak ziarno kakakowca i spirulina, mozna
opracowac skuteczng strategie walki z anemiq i odpowiednio natleni¢ krew.

Plasterki bulwy yaconu mozna jes¢ w postaci niskoglikemicznej, bogatej
w mineraly przekaski. To wspanialy przysmak dla dzieci, a takze
niezastgpione jedzenie na wycieczki i dlugie wyprawy. Bulwy tej rosliny
zachowuja Swiezos¢ przez wiele dni i dlugo sie nie psuja.

Proszek z bulwy i liSci yaconu mozna dodawa¢ do czekolady domowej
roboty, napojow, eliksirow i deseréw, by zapewnic sobie odpowiedni poziom

cukru we krwi.

Listownicowce to morskie warzywa (wodorosty), ktore (podobnie jak ziarna
kakaowca) zawierajg caly szereg mineralow, w tym mineratléw zasadowych,

takich jak wapn czy magnez. Udowodniono, iz kompletna zawartoSc



mineralow w organizmie ma dzialanie uspokajajace, natomiast ich niedobor
skutkuje wieloma powaznymi problemami zdrowotnymi i ekstremalnymi
przypadkami zaburzen emocjonalnych.

Listownicowce to bardzo zasobne zrodlo potasu, zelaza, jodu, witaminy
B6, ryboflawiny i blonnika. Zawieraja one takze kwas glutaminowy, ktory
wzmacnia smak i zmiekcza pokarmy obfitujace w btonnik. Udowodniono, ze
fitochemikalia obecne w listownicowcach wchilaniajg i eliminujq z naszego
organizmu pierwiastki radioaktywne i metale ciezkie.

Listownicowce sa morskimi warzywami o niespotykanej zawartosci jodu.
Jod obecny w tych wodorostach przywraca prawidlowa czynnoS$¢ tarczycy,
co przyspiesza metabolizm i pozwala szybko straci¢ na wadze. Jod wraz
z innymi mineratami pozytywnie wplywa na mineralizacje tkanek wszystkich
narzadow, co pozwala im funkcjonowa¢ wydajniej. Im lepiej funkcjonujg
nasze narzady, tym sprawniej potrafig sie one regenerowac i usuwac toksyny
z organizmu. Listownicowce posiadaja zdolnoS¢ zastepowania mineratow
toksycznych zdrowymi (np. zamieniaja radioaktywny jod na zdrowy).
Wodorosty te doskonale sprawdzajg sie rowniez jako substytut soli.

W  skladzie listownicowcow wystepuje tez niezbedny cukier
(polisacharyd) znany jako ksyloza. Ma on dzialanie przeciwbakteryjne
i przeciwgrzybicze oraz zapobiega powstawaniu nowotworow ukladu
trawiennego.

Oprécz ksylozy listownicowce zawierajg rowniez fukoze — niezbedny
cukier o dzialaniu antywirusowym, poprawiajacy pamie¢ dlugotrwala,
zwalczajacy alergie i chroniacy organizm przed chorobami phluc. Fukoza
fagodzi takze objawy mukowiscydozy, cukrzycy, chorob nowotworowych
i opryszczki.

Listownicowce stanowiq doskonate Zrodlo jeszcze jednego niezbednego

cukru, a mianowicie galaktozy, ktora wzmacnia pamie¢, wchianianie dobrego



wapnia oraz przyspiesza gojenie sie ran.

Jod a zdrowie

Jod jako taki jest trujgcym gazem, podobnie jak inne halogeny — chlor, fluor
i brom. Mimo to — podobnie jak w przypadku chloru — sole lub ujemnie
natadowane jony jodu (jodki) rozpuszczajq sie w wodzie i pod tq postacia,
w Sladowych iloSciach, sg niezbedne dla wielu form zycia. Wiekszos¢ roslin
nie potrzebuje jodu, ale ludziom jest on niezbedny do produkcji hormonu
tarczycowego regulujagcego metabolizm i ustalajacego podstawowe tempo
przemiany materii (BMR — z ang. Basal Metabolic Rate).

Jod dobrze wchiania sie z zoladka do krwi. Okoto 30% (w zaleznosci od
potrzeb) trafia to tarczycy. Jod jest bardzo szybko wydalany z organizmu.
Wiekszos¢ z pozostatych 70% tego pierwiastka zostaje wykorzystana przez
uklad odpornosciowy. Resztki ulegaja przefiltrowywaniu przez nerki
i trafiaja do moczu. Nasze cialo nie magazynuje jodu (tak jak zelaza)

i dlatego musimy regularnie dostarczac¢ go w pozywieniu.

Jod i cyna

Jod i cyna majg takie same lewo- i prawostronne receptory komorkowe i oba
te pierwiastki sladowe sg uwazane za niezbedne dla naszego zdrowia. Cyna
jest zwigzana z jodem w taki sam sposob jak wapn z magnezem. Cyna
wspiera nadnercza, natomiast jod — tarczyce. Najlepszym zrodlem cyny jest

cytryniec chinski (chinskie superzioto).

Zaburzenia pracy tarczycy

Tarczyca to niewielki gruczot w szyi o srednicy okolo 2,5 centymetra.

Znajduje sie tuz ponizej jablka Adama. Tarczyca wydziela hormony



tarczycowe, ktore kontrolujg tempo przemiany materii.

By wyprodukowa¢ hormony, tarczyca potrzebuje jodu, pierwiastka
obecnego pod idealng postacia wilasnie w listownicowcach. Gruczot
tarczycowy zatrzymuje jod i przetwarza go w hormony tarczycowe. Po ich
wykorzystaniu, cze$¢ zawartego w nich jodu wraca do tarczycy, gdzie pewna
jego ilos¢ ginie, a reszta ponownie zostaje przetworzona na hormon
tarczycowy.

Pobudzanie przez tarczyce produkcji energii w mitochondriach wptywa
na wszystkie funkcje naszego organizmu. Nerwy, formowanie sie koSci,
reprodukcja, kondycja skory, wiloséw, paznokci i zebéw, prawidlowe
funkcjonowanie narzadu mowy i stan umystu — wszystkie te elementy sq
w pewnym stopniu zalezne od pracy tarczycy. Tarczyca, a co za tym idzie —
jod, wplywa tez na zamiane karotenu na witamine A i wykorzystanie RNA
do syntezy bialek.

Jod to dobry przyktad pierwiastka sladowego, ktérego niedobor powoduje
choroby latwe do zwalczenia poprzez ponowne wprowadzenie tego
pierwiastka do diety. Do powiekszenia tarczycy, zwanego wolem, dochodzi
wowczas, gdy gruczol ten nie otrzymuje wystarczajacej ilosci jodu, by
wyprodukowa¢ hormony. Poprzez zwiekszanie rozmiarOw tarczyca probuje
przechwyci¢ wieksze iloSci jodu, co skutkuje obrzekiem szyi. Do
niedoczynnosSci tarczycy dochodzi nawet w przypadkach niewielkiego
niedoboru odpowiedniego typu jodu. Schorzenie to powoduje czesto uczucie

zmeczenia, ospatos¢, przyrost wagi i wrazenie marzniecia ciala.

Noni to nazwa zwyczajowa Morinda citrifolia, tropikalnego drzewa



rosnacego w Polinezji, gtdownie na wyspach Tahiti i Hawajach. Polinezyjscy
kahuna — tradycyjni uzdrowiciele — wykorzystywali owoce noni oraz liscie,
lodygi i korzenie morwy indyjskiej od dwach tysiecy lat.

Owoc noni charakteryzuje bardzo specyficzny zapach i smak. Wielu ludzi
twierdzi, ze kiedy po raz pierwszy chcialo sprobowac Swiezego owocu
morwy indyjskiej, zniechecit ich nieprzyjemny zapach, ale po skosztowaniu
wprost zakochiwali sie w jego smaku. Korzysci zdrowotne plynace ze
spozywania tego owocu sprawiaja, Ze z pewnoscig warto sie przemoc!

Roslina rodzi jajowaty owoc o nieregularnym ksztalcie, osiggajacy
dlugos¢ 10 cm lub wiecej. Dorosty owoc cechuje sie silnym, ostrym
zapachem. Nasiona unoszg sie na powierzchni wody dzieki specjalnym
komorom powietrznym i potrafig przetrwa¢ dlugotrwaly kontakt ze slong
woda. Uwaza sie, ze morwa indyjska rozprzestrzenita sie na Azje, Australie
i obie Ameryki dzieki dryfujagcym po oceanach nasionom, a pézniej takze za
sprawa polinezyjskich handlarzy i osadnikow. Noni bylo podstawowa rosling
uprawng ludow, ktore zasiedlity wyspy hawajskie.

Wspoltczesne badania wyszczegdlnity w owocu noni kilka istotnych
skladnikow odzywczych. Zawiera on duze iloSci silnie dzialajacych
przeciwutleniaczy i  substancji wspomagajacych  zdrowie: selen
(odpowiadajacy za elastycznos¢ i zdrowie skoéry), kseronine (zdrowie
i regeneracja struktury komorkowej), glikozydy (obrona przed wolnymi
rodnikami), skopoletyne (wlasciwosci przeciwzapalne), terpen (pomagajacy
w detoksykacji organizmu), limonen i antrachinon (wlasciwosci
antyseptyczne, skuteczne szczegoOlnie u o0sob z ostabionym ukladem
odpornosciowym). Badania wskazujg na ekscytujace odkrycie: noni zwieksza
skutecznos¢ ukladu odpornosciowego poprzez pobudzanie biatych krwinek
za pomocg dlugotancuchowych cukréw (polisacharydow). Uwaza sie, iz

polisacharydy (np. pentaoctan 6-D glukopiranozy) obecne w morwie



indyjskiej zwiekszaja ogdlng skutecznosc¢ biatych krwinek.

Sok z noni wykazuje silne enzymatyczne dziatanie przeciwbakteryjne
i przeciwgrzybicze bedace wynikiem fermentacji owocu. Uwaza sie, iz ma on
o wiele wiecej wiasciwosci leczniczych niz jakikolwiek inny produkt po
fermentacji, w tym takze wino i ocet. Jezeli mieszkasz w tropikach lub
planujesz odwiedzic¢ tropikalny region, taki jak np. Hawaje, sprobuj Swiezego
owocu morwy indyjskiej. Mozesz zmiksowaC caly Swiezy owoc razem
z woda kokosowa, przecedziC przez sito i wypi¢ duszkiem! Spozywanie
swiezych owocow noni wywotuje psychoaktywne uczucie uniesienia
narkotycznego, ktore wydaje sie nie mieC zadnych negatywnych skutkéw
ubocznych. Wszystkie badania wskazuja na to, ze morwa indyjska pobudza
produkcje serotoniny — substancji odpowiedzialnej za dobre samopoczucie.

Proszek z surowego noni marki NoniLand™

i skorka z tego owocu zawierajq
te same psychoaktywne i zdrowotne wiasciwosci co Swieze owoce.

Udowodniono, ze nowo odkryte substancje chemiczne w lisciach morwy
indyjskiej sa bogate we flawonoidy i inne przeciwutleniacze chronigce
komorki i tkanki przed wolnymi rodnikami. Herbata parzona z liSci noni
wspomaga trawienie, normalizuje poziom cukru we krwi i eliminuje
z organizmu toksyny. Ma takze wlaSciwoSci przeciwbakteryjne
i przeciwgrzybicze. Wstepne dowody wskazuja na obecno$¢ w lisciach
i nasionach noni kwaséw tluszczowych omega-3.

Smak liSci noni jest niezwykle przyjemny — przypomina nieco herbate



z lisci koki z lekka nutkq herbaty zielonej. LiScie noni wykazujq dzialanie
relaksujgce i nie zawierajg kofeiny ani innych stymulantéw. Liscie morwy
indyjskiej nie majq ostrego zapachu owocow i soku. Mozna je bez przeszkod
suszy¢ i parzy¢ z nich herbate, co jest doskonalym sposobem na
przyswojenie wspaniatych leczniczych sktadnikéw. Zrywanie liSci w zaden

sposoOb nie uszkadza drzewa — w ich miejsce szybko rosng nowe.

* Uwaga: Wyniki powyzszego badania porbwnawczego nie zostaly zatwierdzone przez
FDA. Nie skltadamy zadnych deklaracji zwigzanych z wiasciwosciami leczniczymi jagod
camu camu.



Babka plesznik (psyllium) — nasiona lub tupina babki ptesznika. Zawiera

duzo blonnika, ktory oczyszcza nasze jelita.
Betylosulfonylometan (MSM) — wySmienity typ sosu sojowego.

Bialko ryzowe — doskonala forma biatka, lepsza od soi, serwatki i innych

form biatka roslinnego i zwierzecego.

Chanca Piedra — ,lamacz kamieni”. To popularne ziolo z Ameryki
Poludniowej pomaga naszemu organizmowi usuwac szkodliwe zlogi

wapnia i mikroorganizmy kalcyfikujace (nanobakterie).

Chuchuhuasi — kora z drzewa amazonskiego; cudowny Srodek pomocny
w schorzeniach kregostupa, wzmacnianiu ukladu rozrodczego, nerek,

nadnerczy i stawow kolanowych.

Crystal Manna (algi niebieskozielone) — niebieskozielone algi AFA

w postaci suszonych platkow.

Dr. Patrick Flanagan’s ,,Crystal Energy” — butelka zawierajagca krzem
w roztworze z wodoru antyoksydacyjnego i innych skladnikow

odzywczych. Dodajac ten specyfik do wody, poprawiamy jej jakosc,



smak i zwiekszamy zawartosS¢ przeciwutleniaczy.

Dulse (Rodymenia palczasta) — czerwonofioletowe wodorosty z péinocnego
Atlantyku. To ulubione jedzenie entuzjastow surowej zywnosci z catego
Swiata. Wodorosty te idealnie komponuja sie z tlhuczonymi owocami

awokado.

Dzikie orzeszki ziemne z dzungli — odmiana oryginalnych, doskonatych

i wolnych od aflatoksyn orzeszkow z Ekwadoru.

Ekstrakt z dzikiej jagody goji Davida Wolfe’a — ekstrakt z dzikich jagod
goji uprawianych w Arizonie przez Davida Wolfe’a. Produkt dostepny

jedynie w sezonie.

Fikocyjanina — niebieski pigment z niebieskozielonych alg wykazuje
wlasciwosci pobudzajace wytwarzanie komorek macierzystych; ta
skoncentrowana forma alg dostepna jest w Internecie i niektorych

sklepach ze zdrowa zywnoscia.
Fluffy Citrus — rodzaj batona czekoladowego marki Sacred Heart.

He shou wu - wykorzystywane w medycynie chinskiej fenomenalne,
smaczne zioto jing zapewniajace dlugowiecznos¢. Ho shou wu to korzen
o wlasciwosciach pobudzajacych produkcje neuroprzekaznikow
odpowiedzialnych za dobre samopoczucie. Produkt dostepny w postaci

czipsow lub proszku.

Jergon Sacha - to jedno z amazonskich superziét wzmacniajacych
odpornos¢ i oczyszczajacych watrobe; dostepne pod postacig ptatkow lub

proszku.



Jeczmien Sun Warrior™ — marka proszku jeczmiennego zawierajacego

betaglukan, ktéry zapewnia duzg dawke energii.

Kielki nasion slonecznika — surowe nasiona slonecznika nasgczone
w wodzie na 6-8 godzin, by obnizy¢ zawartos¢ inhibitorow enzymow

i zwiekszy¢ biodostepnosc sktadnikow odzywczych.

Koci pazur (ufia de gato) — popularne ziolo o dzialaniu antywirusowym,

pochodzace z Ameryki Poludniowe;.

Korzen lopianu — silnie dzialajace dzikie zioto. L.opian cechuje sie bardzo
duza zawartoscia zelaza. Jest jednym z najlepszych produktow
oczyszczajacych krew i najskuteczniejszym ziolem dla oséb cierpiacych
na przewlekle schorzenia skorne, takie jak tradzik, luszczyca czy
wypryski. To takze doskonaty srodek do zwalczania stanow zapalnych
wyniklych z procesow zwapnienia, zwtaszcza w przypadku luszczycy.
Wiasciwosci  topianu poprawiajg trawienie poprzez pobudzanie
wydzielania sokow trawiennych i z6lci. Lopian uwazany jest za Srodek
moczopedny, napotny (zwiekszajagcy pocenie sie), Sluzogenny

i przeciwzapalny. Chinczycy cenig topian jako afrodyzjak.

Krystaliczne platki lub platki z suszonych alg E3Live™ AFA -

niebieskozielone algi AFA w formie jasnych ptatkow.

Krzemionka Orgono Living Silica — regenerujacy stawy mineralizujacy
koncentrat wody zrodlanej. Produkt wysoce przyswajalny. Jego zalety
wykorzystuje sie na calym Swiecie juz od dwudziestu lat. Przywraca

sprawnosc stawom, odmtadza skore i opdznia efekty starzenia sie.

Maca Extreme — ekstrakt z maki w formie proszku. Produkt ten wzmacnia



efekt maki jako afrodyzjaku, a my zyskujemy wiecej korzysci,

spozywajac mniej produktu.
Maczuznik — nadzwyczajne ziolo jing wspierajace prace nerek i nadnerczy.

Mech irlandzki (chrzastnica kedzierzawa) — odzywczy wodorost, ktory po

zmieszaniu z ptynami i schtodzeniu zyskuje galaretowatg konsystencje.

MegaHydrate™ — suplement z wodoru i nawilzajacych przeciwutleniaczy

opracowany przez dr. Patricka Flanagana.
Mineraly Angstrom — doskonaly suplement mineralny w postaci ptynne;j.

Mineraly jonowe — plynny suplement mineralny zawierajacy jony

pierwiastkow Sladowych.

Miod Manuka — konkretny typ leczniczego miodu pochodzacego z Nowej
Zelandii. Posiada  wlasciwoSci  lecznicze (przy zastosowaniu

miejscowym) i dziala regenerujaco na zoladek.

Miéd NoniLand™ — NoniLand™ to hawajska marka oferujgca najlepszy
miod i superzywnos¢ w proszku prosto z dziewiczych obszarow wysp

hawajskich. Miody NoniLand™

sq niezwykle zasobne w pierwiastki
Sladowe i enzymy. Miody te majq barwe zola, bursztynowoczerwona,
a niekiedy prawie czarng. Pod wzgledem wiasciwosci leczniczych moga

przewyzszac¢ nawet nowozelandzkie miody Manuka.

Mileko konopne — to mleko wyrabia sie z nasion konopi zmiksowanych
z woda. Uzyskang mieszanke przecedza sie przez sitko, worek do wyrobu

mleka z orzechow lub inny worek z siatkg o matych otworach.



Mleko migdalowe - ,mleko” wyprodukowane poprzez zmiksowanie
surowych orzechow z woda i przecedzenie uzyskanej mieszaniny przez

specjalny woreczek z sitkiem.

Mleczko pszczele — specjalna wydzielina, ktorg przygotowuja pszczoty, by
karmic¢ nig jedynie krolowa; ta miodopodobna substancja wydtuza zycie
ludzi.

Morski fitoplankton Ocean’s Alive — marka silnego, ptynnego koncentratu

z morskiego fitoplanktonu.

Nasiona ostropestu plamistego — nasiona rosliny o nazwie ostropest
plamisty. Uwaza sie je za skuteczny produkt o wlasciwosciach

regenerujacych watrobe.

Niemodyfikowana genetycznie lecytyna sojowa — to lecytyna oddzielona
od niemodyfikowanych genetycznie nasion soi. Stanowi Zrodlo substancji

odzywczych dla mézgu i uktadu nerwowego.

Pau d’Arco — pochodzace z Ameryki Poludniowej ziotlo o sprawdzonym
dzialaniu przeciwgrzybiczym i przeciwdrozdzakowym. Mozna z niego

sporzadziC wySmienitg herbate.

Pieczarka brazylijska (Agaricus blazei) — to leczniczy grzyb odkryty
w Brazylii. Obecnie jest sprzedawany w postaci proszku lub kapsutek.
Mozna je kupi¢ w Internecie lub w lokalnych sklepach ze zdrowa

Zywnoscia.

Platki E3Live’™ (niebieskozielone algi) - E3Live™ to marka

niebieskozielonych alg AFA. Jest to produkt w postaci ptatkow.



Plynne zeolity — zeolity to oczyszczajace mineraly (na bazie krzemu), ktore
sprowadza sie do postaci ptynnej i spozywa w celu usuniecia z organizmu
metali ciezkich i lotnych zwigzkow organicznych (VOC z jez. ang. —

volatile organic compound).

Pokrzywa — superziotlo bogate w krzem i zelazo, znane dzieki swoim

parzydelkom.

Proszek MSM - metylosulfonylometan (MSM) to wysoce biodostepna
forma siarki. MSM posiada silne wlasciwosci lecznicze, glownie

przeciwzapalne i odmitadzajace.
Proszek proteinowy Sun Warrior™ — marka proszku proteinowego.

Proszek Pure Radiance C® — doskonaty superprodukt opracowany przez
firme Synergy. Zawiera proszek z niezwykle bogatych w witamine C

jagoéd camu camu.

Proszek z alg niebieskozielonych — niebieskozielone algi majg zazwyczaj

postac ciastek, ktore moga zostac skruszone na proszek.

Proszek z chlorelli — superpokarm z zielonych alg w postaci suszonej

i sproszkowane;j.

Proszek z cistanche — tradycyjna medycyna chinska uznaje cistanche za
wspanialy afrodyzjak. Mozna go kupi¢ w sklepach internetowych lub na

chinskich targowiskach.

Proszek z jadloszynu — jadtoszyn to drzewo z rodziny bobowatych rosnace
w Ameryce Polnocnej i Poludniowej. Rdzenni mieszkancy tych obszarow

od tysiecy lat wykorzystywali jadloszyn jako stodzik o niskim indeksie



glikemicznym. Jadloszyn jest bogaty w wapn, cynk i btonnik. Proszek
z tej rosliny mozna kupi¢ za posrednictwem Internetu lub w sklepach ze

zdrowa zywnoscia.

Proszek z kory eukomii — cudowne ziolo jing uzywane w medycynie
chinskiej. Leczy dolegliwosci kregostupa, wspomaga ciaze, poprawia

kondycje skéry, dodaje energii rozrodczej i wptywa pozytywnie na nerki.

Proszek z korzenia suma — ten sproszkowany korzen to jedno z najlepszych

adaptogennych zi6t z Brazylii.

Proszek z lukumy — lukuma to jajowaty owoc z Peru. Znakomity dodatek do

czekolady i lodow.

Proszek z morwy indyjskiej marki NoniLand™ — ten produkt to dzikie
owoce morwy indyjskiej, ktore zostaly wysuszone w niskich
temperaturach i powoli starte na proszek. Dzieki tej konsystencji tatwo go

dodawac do lemoniad, koktajli lub sosow do satatek.

Proszek z superzywnos$ci Sun Is Shining™ — polgczenie superproduktow
i superziol w postaci zielonego proszku stworzonego przez Davida
Wolfe’a.

Proszki z grzybow leczniczych — grzyby lecznicze naleza do najsilniejszych
w dziataniu roslin leczniczych na Swiecie. Do tej grupy zaliczamy grzyby
reishi (lakownica zoéttawa), chaga (blyskoporek podkorowy), shiitake

(twardnik japonski), soplowke jezowatq i inne.

Pure Synergy® — sproszkowana zielona superzywno$¢ zawierajgca ponad

szeScdziesigt produktéw, superproduktow i superziot.



Reishi (lakownica zoltawa) — leczniczy grzyb o niezwyklych

wiasciwosciach wspomagajacych uktad odpornosciowy.

Revitaphi™ — dynamiczny zielony proszek z superzywnoS$ci i superziét

wyprodukowany przez firme Elements for Life.
Rodzynki Hunza — wspaniata w smaku zielona odmiana rodzynek.

Rozowa so0l — to pochodzaca ze stynnej kopalni soli w Pakistanie sl

kamienna z kompletem mineratow.

Sacred Chocolate — firma produkujaca najwspanialsze batony czekoladowe

na swiecie (w ksztalcie serca).
Skrzyp — bogate w krzem superzioto wzmacniajqce kosci i dodajace sit.

Soplowka jezowata, proszek leczniczy — to proszek z superziola, ktorego

dzialanie pomaga odbudowac nasz uklad nerwowy.

Sproszkowany ekstrakt z jagod camu camu — najlepsze w Swiecie zrodto

witaminy C w postaci proszku.

Sproszkowany ekstrakt z kukurydzy purpurowej — Dbogaty

w przeciwutleniacze ekstrakt z ziaren kukurydzy purpurowe;j.

Stewia (Vanilla Creéme) — stodzik o zerowym indeksie glikemicznym

pomagajacy zrownowazyc¢ poziom cukru we krwi.
Suszone algi AFA — suszone, sproszkowane niebieskozielone algi AFA.

Suszony morski fitoplankton - silny, skoncentrowany proszek

z superzywnosci naszpikowany ATP (dodaje energii), chlorofilem



(wptywa korzystnie na krew) i EPA (wplywa pozytywnie na mozg)

Swiezy napéj E3Live™ — nap6j z algami AFA. Produkt ten dostarczany jest
w butelce w postaci zamrozonej. Spozywa sie go po powolnym,

trwajacym 24 godziny rozmrozeniu w lodowce.
Syrop z bulwy yaconu — syrop z bulw olbrzymiego stonecznika z Peru

Tokotrienole — mechanicznie sproszkowane otreby ryzowe stanowigce

bogate Zrodto witaminy E.

Tynktura z propolisu — ekstrakt z propolisu pszczelego, silnej substancji
leczniczej, ktora pszczoly produkuja z zywicy, by ,chroni¢ swoje

miasto”.

Vita-Mix® — marka wysokowydajnych blender6w; urzadzenia polecane

wszystkim osobom przygotowujacym superprodukty.

Wyciag z rogu jelenia Super deer antler — to wspomagajacy produkcje
hormonow produkt wykorzystywany w medycynie chinskiej. Szukaj
jedynie poroza zdobytego w sposob etyczny (sktadnik ten mozna uzyskac
bez zabijania czy okaleczania zwierzecia). Produkt Super deer antler to

ekstrakt z poroza na bazie alkoholu.

Zeolity — typ substancji wchianiajgcej z organizmu toksyny, takie jak metale
ciezkie czy lotne zwigzki organiczne; dostepne w postaci proszku lub

ptynu.

Ziolowa herbata z gynostemmy — niezwykle chinskie ziolo
o wiasciwoSciach podobnych do korzenia zen-szen, ale o bardziej

kobiecej energii.



Zloto koloidalne Gold Rush™ — ten oferowany przez firme Elements for
Life wunikalny nap6j zwieksza produkcje serotoniny dzieki
niewyjasnionemu jak dotad procesowi chronigcemu nas przed stresem.

Produkt ten zawiera jedynie ztoto koloidalne i wode.

Zloto Ormus — to wiodacy produkt Davida Wolfe’a. Ztoto Ormus to
sporzadzony z czystego ziota i krzemu cudowny plyn do stosowania
miejscowego. Preparat ten jest rezultatem czternastu lat badan. Powstaje
w wyniku procesu alchemicznego, podczas ktérego czyste zloto
zamieniane jest w postaC niemetaliczng i 1aczone z krzemem w plynnym
roztworze. Ztoto Ormus to produkt znany starozytnym cywilizacjom,

posiadajacy rzekomo magiczne wiasciwosci lecznicze.



Informacje o sktadnikach odzywczych

Jagody goji

Mineraly

Jagody goji zawierajg 21 pierwiastkow sladowych, w tym: wapn, miedz,
german (pierwiastek antynowotworowy rzadko spotykany w produktach

spozywczych), zelazo (11 mg/100 g), magnez, fosfor, selen, cynk.

Witaminy

Witamina A (superprzeciwutleniacz, poprawia wzrok i uspokaja nerwy),
witamina C (73 mg/100 g), kompleks witamin B (zamieniaja pokarm na
energie, dodajq energii, poprawiajq nastroj), B1, B2, B6, witamina E (rzadko

obecna w owocach).

Aminokwasy

Jagody goji zawierajag 18 aminokwasow (z ktérych 8 jest niezbednych do
zycia), 50% to aminokwasy w wolnej postaci, zawartoS¢ biatka wyzsza niz

w miesie (13%), Zrodto kompletnego biatka.



Test

energia

Metody

metoda Atwatera,
podrecznik USDA 74

Wyniki

391 kalorii/100 g

kalorie z ttuszczu

metoda Atwatera,
podrecznik USDA 74

74 kalorii/100 g

biatko (N X 6,25) AOAC 990.03 11,70%

ttuszcz AOAC 990.03 8,20%

thuszcze nasycone AOAC 991.39 2,80%

ttuszcze

jednonienasycone ADAC 991.39 1,10%

tluszcze

wielonienasycone AOAC 991.39 4,30%

beta-karoten AQAC 970.64 28,70001U/100 g
JAOCS, vol. 76 nr 4,

cholesterol str- 902-906 1 mg/100g

cukry tacznie AOAC 971.18 57,40%

btonnik AOAC 991.43 10,00%

s6d (Na) AQAC 968.08 294 mg/100 mg

witamina A !5 ff;,g%f*%; Vol 29 101U/100 g

ekwiwalent retinolu

J Sci Fd Agri, Vol 29,

1,610 RE/100 g

str. 767-722
witamina C AOAC967.21 <1mg/100 g
wapn (Ca) AOAC 968.08 60,0 mg/100 g
zelazo (Fe) AOAC 968.08 6,9 mg/100 g
polisacharydy tacznie obliczono 30%



Aminokwas

Aminokwas :vrﬁli::gkwa s :"uz::dsﬂzgzalny Lacznie
;‘:‘;‘;mgmﬂwy 1,21 0,4 1,76
treonina 0,07 0,07 0,29
seryna 0,14 0,11 0,43
‘g‘ﬁimm owy 0,63 0,23 1,27
glicyna 0,04 0,03 0,19
alanina 037 0,18 0,64
walina 0,05 0,05 0,26
metionina 0,00 0,00 0,04
izoleucyna 0,04 0,04 0,2
leucyna 0,09 0,03 0,3
tyrozyna 0,05 0,00 0,16
fenyloalanina 0,06 0,02 0,16
lizyna 0,02 0,02 0,16
amoniak 0,3 0,07 0,58
histydyna 0,04 0,02 0,1
arginina 0,19 0,09 0,45
prolina 0,65 0,13 0,91
LACZNA ILOSC 3,95 1,54 7,9

LACZNIE % 50 19 100




Aminokwas

llosS¢é (mg/100g)

kwas asparaginowy 1,55mg/100 mg
treonina 0,37 mg/100 mg
seryna 0,47 mg/100 mg
kwas glutaminowy 1,23 mg/100 mg
glicyna 1,23 mg/100 mg
alanina 0,43 mg/100 mg
cystyna 0,11 mg/100 mg
walina 0,37 mg/100 mg
metionina 0,10 mg/100 mg
izoleucyna 0,29 mg/100 mg
leucyna 0,45 mg/100 mg
tyrozyna 0,15 mg/100 mg
fenyloalanina 0,26 mg/100 mg
lizyna 0,31 mg/100 mg
amoniak1 0,38 mg/100 mg
histydyna 0,15mg/100 mg
arginina 0,94 mg/100 mg
tryptofan 0,10 mg/100 mg
prolina 1,08 mg/100 mg

LACZNIE:

9,14 mg/100 mg




Polisacharydy i ich wlasciwosci

Bardzo duze, dlugolancuchowe czasteczki stanowigce pozywke dla
makrofagéw (duze biate krwinki) w Scianie jelitowej. Makrofagi sa nastepnie
transportowane do innych komorek immunologicznych, co uruchamia
reakcje tancuchowa mechanizmow obronnych w organizmie.

pobudzajg uktad odpornosciowy

hamuja rozw0j nowotworow

dzialajg przeciwnowotworowo

neutralizujq efekty uboczne chemioterapii i radioterapii

normujq cisnienie

rownowaza poziom cukru we krwi

zwalczaja choroby autoimmunologiczne

majq dzialanie przeciwzapalne

stymulujg prace uktadu odpornosciowego

zwiekszajq absorpcje wapnia

obnizaja poziom cholesterolu i lipidow

normujq wzrost komorek

regenerujg DNA

usuwajq wolne rodniki
POLISACHARYDY LYCIUM BARBARUM (LBP 1-4)

glikokoniugaty (niezbedne cukry)
ramnoza

ksyloza

glukoza



mannoza
arabinoza

galaktoza

PRZECIWUTLENIACZE

ORAC (zdolnosc¢ pochtaniania tlenu reaktywnego) 133 na gram

(pomiar przeciwutleniaczy)

witamina C — przeciwutleniacz

beta-karoten — wzmacnia odpornosc

cystyna — poprawia odpornosSC i zapobiega uszkodzeniu wysSciotki
zoladka

B2 (ryboflawina) — wspomaga zamiane weglowodanéw na paliwo

mangan — dobroczynnie wptywa na krew, kosci, chrzastki

cynk — wplywa korzystnie na gojenie sie ran, ptodnos¢, wzrok, odpornosc

miedZ — dostarcza energii, stymuluje prace hormonow, lagodzi
dolegliwosci skorne

selen — dziala uzdrawiajgco na watrobe, tarczyce, wzmacnia odpornosc,

zapewnia ochrone przed nowotworami

KAROTENOIDY

wydhuzaja zycie
beta-karoten (goji to jedno z najbogatszych Zrodet) 26,000 i 8,000
1U/100g

TETRATERPENOIDY

zeaksantyna (chroni wzrok)



fizalina
Inne aktywne, naturalnie wystepujace skladniki
BETA-SITOSTEROL

dziala przeciwzapalnie
obniza poziom cholesterolu
leczy impotencje

leczy przerost prostaty
BETAINA (0,1%)

chroni DNA

zwieksza produkcje choliny w watrobie
uspokaja

wzmacnia pamiec

pobudza wzrost tkanki miesniowej
chroni przed stluszczeniem watroby

wspomaga detoksykacje watroby
NIEZBEDNE KWASY TLUSZCZOWE

produkujq hormony
wspomagajq czynnosS¢ mézgu i ukladu nerwowego

kwas linolowy zapobiega rozwojowi miazdzycy i nowotworow
FLAWONOIDY

petnig funkcje przeciwutleniaczy

chronig btone komérkowa



SOLAVETIVON

dzialanie przeciwgrzybicze

dzialanie przeciwbakteryjne
FIZALINA

zapobiega nowotworom
zapobiega biataczce

wzmacnia uklad odpornoSciowy
pomaga w walce z bialaczka

wykorzystywana w leczeniu zapalenia watroby typu B
SESKWITERPENOIDY

pobudzajg produkcje HGH (ludzkiego hormonu wzrostu)
wydhuzajg zycie

cyperon (seskwiterpen))

wspomagajq leczenie raka szyjki macicy

korzystnie wplywajq na serce i cisnienie krwi

tagodza objawy zwigzane z menstruacjg

solavetivon (silny czynnik przeciwgrzybiczy i przeciwbakteryjny))
TETRATERPENOIDY

zeaksantyna

fizalina

ZRODELA



Earl Mindell i Rick Handel, Goji: the Himalayan Health Secret, Texas
2003.

R. Teeguarden, The Ancient Wisdom of the Chinese Tonic Herbs, New
York 1998.

P.M. Goos, X. Zhang, i R. Zhang, Wolfberry: Nature’s Bounty of
Nutrition and Health, Booksurge Publishing 2006.

Raport analityczny (www.sunfood.com kruszone ziarna kakaowca)

Wszystkie wyniki dotycza dawki 100-gramowe;j
biatko — 15,4 grama
weglowodany (lacznie) — 29,4 grama
thuszcz (Yacznie) — 48,0 gramow
woda — 3,9 grama
popi6t — 3,3 grama
kalorie — 611
kalorie z thuszczu — 432
thuszcz nasycony — 0,25 grama
cukry — 0,1 grama
sod — 53 mg
wapn — 58 mg
zelazo — 202 mg
magnez — 42 mg
witamina A — 20 (IU)

witamina C — 44 mg

Northeast Laboratories, Inc.; Kruszone ziarna kakaowca, Raport analityczny


http://www.sunfood.com

Naturalne skladniki chemiczne ziarna kakaowca wraz z ich stezeniem (gdy
jest znane)
kwas octowy — 1,520-710 ppm
alanina — 10,400 ppm
amylaza
anandamid
arabinoza
arginina — ponad 800 ppm
kwas askorbinowy — 31 ppm
asparaginaza
beta sitosterol
kwas kawowy
kofeina, szyputka — 51-525 ppm lub 500-12,900 ppm, skéra — 130-723
ppm
wapn — 800-1,100 ppm
kampesterol
weglowodany — 347,000—445,000 ppm
katalaza
katechiny — 30,000—-35,000 ppm
chlorek — 120 ppm
chrom (10 razy wiecej niz pszenica, najwyzszy wskaznik wsrod
glownych pokarmow)
kwas cytrynowy — 4,500—7,500 ppm
miedZ — 24 ppm
kumaryna

glikozyd cyjanidyny — 4,000-5,000 ppm



dopamina

galusan epigallokatechiny
ergosterol

thuszcz — 371,000-582,300 ppm
btonnik — 59,000-89,000 ppm
glukoza — 3,000 ppm

kwas glutaminowy — 10,200 ppm
glicyna — 900 ppm

histamina

histydyna — 800 ppm

zelazo — 36-37 ppm

tlenek zelaza — 40 ppm
izoleucyna — 5,600 ppm
L-epikatechina — 27,000 ppm
kwas mlekowy

leucyna

leukocyjanidyny — 14,000-35,000 ppm
linalol — 5 ppm

kwas linolowy

kwas linolenowy

lipaza

lizyna — 800 ppm
lizofosfatydylocholina

magnez

mannoza
N-linoleoiletanoloamina — inhibitor wychwytu zwrotnego anandamidéw

N-oleoletanoloamina — inhibitor wychwytu zwrotnego anandamidow



niacyna — 1-18 ppm

nikotynamid — 21 ppm

azot — 22,800 ppm

kwas oleinowy — 190,000-217,000 ppm
oleo-dipalmatyna — 76,500-92,800 ppm
kwas szczawiowy — 1,520-5000 ppm
kwas palmitynowy

kwas pantotenowy (witamina B5) — 13 ppm
pektyna

pentozy

peroksydazy

kwas fenylooctowy

fosfatydocholina — 92—-1,328 ppm
fosfolipidy

fosfor — 3,600-5,571 ppm

polifenole — 78,000—100,000 ppm
prolina — 7,200 ppm

biatko — 120,000-180,000

puryna — 30,000—40,000 ppm
pirydoksyna (witamina B6) — 1 ppm
ryboflawina (witamina B2) — 1-4 ppm
seryna — 8,800 ppm

serotonina

sitosterol

skrobia — 60,000 ppm

kwas stearynowy

taniny — 75,400 ppm



teobromina — 10,000-33,500 ppm

teofilina — 3,254-4,739 ppm

(teofilina i jej pochodne (metyloksantyny) o dziataniu moczopednym
i rozluzniajacym miesien oskrzelowy)

tiamina (witamina B1) — 1-3 ppm

treonina — 1,400 ppm

tokoferol (beta, gamma, witamina E)

tryptofan

tyramina

tyrozyna — 5,700 ppm

walina — 5,700 ppm

kwas — wanilliowy

woda — 36,000 ppm

ksyloza

ZRODEA

www.sunfood.com

Wolfe, David, i Shazzie. Naked Chocolate. San Diego: Sunfood
Publishing, 2006.

Dr. Duke’s Phytochemical and Ethnobotanical Databases.

MINERALY

wapn (wiecej niz w ziemniakach; 350-500 mg/100 g)
miedz

zelazo (wiecej niz w ziemniakach)


http://www.sunfood.com

magnez

fosfor (300—-350 mg/100 g)
potas (1600—-2000 mg/100 g)
jod

cynk

siarka

zelazo

sod

mangan

aluminium

cyna
WITAMINY

witamina B1 (tiamina)
witamina B2 (ryboflawina)
witamina C

witamina E
AMINOKWASY

alanina

arginina

kwas asparaginowy
glutamina

glicyna

histydyna
hydroksyprolina



izoleucyna
lizyna
metionina
fenyloalanina
prolina
sarkozyna
seryna
treonina
tyrozyna

walina
WIECEJ SUBSTANCJI ODZYWCZYCH I FAKTOW

weglowodany 59%
biatko 10,2%
btonnik 8,5%
lipidy 2,2%
sterole
brassikasterol
ergosterol
ergostadienol
kampesterol
sitosterol
stigmasterol
Kwasy tluszczowe
oleinowy

laurynowy



mirystynowy
palmitynowy
oleopalmitynowy
linolowy
arachidowy
stearynowy
behenowy
Nerwonowy
lignocerynowy
tridekanowy
7-tridekanowy
pentadekanowy
7-pentadekanowy
heptadekanowy
9-heptadekanowy
11-nonadekanowy
15-eikozenowy
Alkaloidy
makaina 1-4 (Chacon)
makamidy
makaeny (Zheng)
Glukozynolaty  (dzialanie = przeciwnowotworowe, antymutagenne,
antykarcynogenne)
indolo3-karbinol
izotiocyjaniany

P-metoksybenzyl izotiocyjanianu (afrodyzjak)



ZRODEA

B.M. Ley, MACA: Adaptogen and Hormonal Regulator, Minnesota
2003.

Produkty pszczele

MINERALY

wapn
fosfor
potas
zelazo
miedz
jod
cynk
siarka
sod
chlor
magnez
mangan
molibden
selen
bor

krzem



tytan
WITAMINY

prowitamina A

B1 tiamina

B2 ryboflawina
B3 niacyna

B5

B6 pirydoksyna
B12 (cyjanokobalamina)
kwas pantotenowy
witamina C
witamina F
witamina D
witamina E
witamina H
witamina K
witamina P

kwas foliowy
cholina

inozytol

rutyna
INNE SKEADNIKI ODZYWCZE

aminokwasy

weglowodany



kwasy tluszczowe
enzymy i koenzymy

thuszcze

TYPOWY SKEAD MIODU

(wszystkie wartosci podano w % poza pH)

Skladnik Srednio Zakres

wilgo¢ 17,2% 12,2-22,9%
fruktoza 38,4 30,9-44,3
glukoza 30,3 22,9-40.7
sacharoza 1,3 0,2-7,6
maltoza 7,3 2,7-16,0
cukry wyzsze 1,4 0,1-3,8
kwas
(glukonowy) 0,57 017-1,17
popidt 0,169 0,02-1,03
azot 0,041 0,00-0,13
pH 3,91 3,42-6,10
ZRODLA

Walter Kacera, ,,Shantree”, Pollen Power: Nectar of Life, Ayurvedic
Nutritionist and Herbalist, 2002.



Analiza mleczka pszczelego wykazuje obecnos¢ wszystkich glownych
witamin: A, B-kompleks, C, D i E. Mleczko pszczele zawiera naturalny
antybiotyk — kwas dekanowy, siarke, a takze ponad 5% kwasow
thuszczowych, 12% biatka 1 niemal 30% substancji ,nie do
zidentyfikowania”. Zawarto$¢ wilgoci w mleczku pszczelim to 66%. Mozna
w nim znalez¢ takze naturalne hormony, niezbedne cukry, kwasy
nukleinowe, Zelatyne warzywng, gamma globuliny oraz inne fascynujgce

sktadniki odzywcze.

Podobnie jak inne produkty pszczele, propolis sporzadzony jest z substancji
roslinnych zebranych przez pszczoty w okolicach ich ula. Skiad propolisu
rozni sie w zaleznosci od miejsca jego powstania. Zazwyczaj sklada sie on z:

30% wosku pszczelego

10% zwigzkow aromatycznych i olejkéw eterycznych

5% pytku

Sktadniki chemiczne to najczesciej:
witaminy B
kwas kawowy
wapn
chryzyna
kwas cynamonowy
alkohol cynamonowy
miedz
witamina E

kwas ferulowy



zelazo
mangan
krzem
tektochryzyna
wanad
wanilina

witamina C

Propolis moze zawiera¢ nawet 27 dodatkowych skladnikow, ktore nie sg

jeszcze naukowo poznane pod wzgledem skiadu oraz efektow.

Spirulina

NIEZBEDNE MINERALY I PIERWIASTKI SLADOWE

Minerat — Ilos¢

potas — 15,400 mg/kg
wapn — 1,315 mg/kg
cynk — 39 mg/kg
magnez — 1,915 mg/kg
mangan — 25 mg/kg
selen — 0,40 ppm
zelazo — 580 mg/kg
fosfor — 8,942 mg/kg

MINERALY (NA 10 GRAMOW)

Mineral — Ilosc



wapn — 12 mg
magnez — 14,4 mg
zelazo — 3,18 mg
fosfor — 31,2 mg
potas — 45,6 mg
sod — 21,9 mg
mangan — 78 mcg
cynk — 36 mcg
boron — 30 mcg
miedZ — 3 mcg

molibden — 3 mcg
WITAMINY (na 10 gramoéw)

Witamina — Ilos¢

beta-karoten — 10 mg

witamina A (100% — beta-karoten) — 15,030 IU
witamina B1 (tiamina) — 102 mcg
witamina B2 (ryboflawina) — 99 mcg
witamina B3 (niacyna) — 621 mcg
witamina B6 — 13 mcg

witamina B12 — 6,6 mcg

inozytol — 2,04 mcg

biotyna — 0,969 mg

kwas foliowy — 0,9 mcg

kwas pantotenowy — 12 mcg

pirydoksyna (B6) — 3 mg/kg



biotyna — 0,4 mg/kg

kobalamina (B12) — 2 mg/kg

kwas pantotenowy — 11mg/kg

kwas foliowy — 0,5 mg/kg

inozytol — 350 mg/kg

niacyna — 118 mg/kg

ryboflawina (B2) — 40 mg/kg
tiamina (B1) — 55 mg/kg

tokoferol (witamina E) — 190 mg/kg

OSIEM NIEZBEDNYCH AMINOKWASOW

Aminokwasy — %
izoleucyna — 4,13
leucyna - 5,80
lizyna — 4,00
metionina — 2,17
fenyloalanina — 3,95
treonina — 4,17
tryptofan — 1,13

walina — 6,00
POZOSTALE AMINOKWASY

Aminokwas — %
alanina — 5,82

arginina — 5,98



kwas asparaginowy — 6,34
cystyna — 0,67

kwas glutaminowy — 8,94
glicyna — 3,50

histydyna — 1,08

prolina — 2,97

seryna — 4,00

tyrozyna — 4,60

CHEMICZNA ANALIZA SPIRULINY

biatko — 71%

btonnik surowy — 0,90%
weglowodany — 16,90%
thuszcz — 7,00%

cholesterol (mniej niz) — 0,05%
woda — 7,00%

OGOLNA ANALIZA SKEADU INNEGO TYPU SPIRULINY

biatko 60%
weglowodany 19%
lipidy 6%
mineraty 8%

woda 7%

ANALIZA WITAMIN W SPIRULINIE (SREDNIO)



biotyna — 0,4 mg/kg

witamina B12 — 2 mg/kg
pantotenian wapnia — 11mg/kg
kwas foliowy — 0,5 mg/kg
inozytol — 350 mg/kg

kwas nikotynowy — 118 mg/kg
witamina B6 — 3 mg/kg
witamina B2 — 40 mg/kg
witamina B1 — 55mg/kg
witamina E — 190 mg/kg

ANALIZA MINERAEOW W SPIRULINIE (SREDNIO)

wapn — 1,315 mg/kg
fosfor — 8,942 mg/kg
zelazo — 580 mg/kg
sod — 412 mg/kg
magnez — 1,915 mg/kg
mangan — 25 mg/kg
cynk — 39 mg/kg

potas — 15,400 mg/kg
selen — 0,4 mg/kg

INNE SKEADNIKI (SREDNIO)

kwas nukleinowy — 4,50%
karotenoidy — 0,40%
chlorofil — 0,80%



surowe biatko — 71%
NIEZBEDNE AMINOKWASY

izoleucyna — 4,10%
leucyna — 5,80%
lizyna — 4,00%
metionina — 2,20%
fenyloalanina — 4,00%
treonina — 4,20%
tryptofan — 1,10%
walina — 6,00%

POZOSTALE AMINOKWASY

alanina — 5,80%

arginina — 6,00%

kwas asparaginowy — 6,40%
cystyna — 0,70%

kwas glutaminowy — 8,90%
glicyna — 3,50%

histydyna — 1,10%

prolina — 3,00%

seryna — 4,00%

tyrozyna — 4,60%

POLISACHARYDY I FITOSKEADNIKI — NA 10 GRAMOW - (%
SPIRULINY)



kwas gamma-linolenowy (GLA) — 130 mg — 1,3%
glikolipidy (lipidy) — 200 mg — 2,0%

sulfolipidy (glikolipidy) — 10 mg — 0,1%
polisacharydy — 460 mg — 4,6%

PRZECIWUTLENIACZE — NA 10 GRAMOW

beta-karoten 9-cis — 1,60 mg
beta-karoten 13-cis — 0,52 mg
beta-karoten 15-cis — 0,12 mg
beta-karoten trans — 0,95 mg
chlorofil — 23,70 mg
karotenoidy tacznie~ — 14 mg
fikocyjanina — 333 mg

dysmutaza ponadtlenkowa= — 2,640 jednostek
PROFIL KAROTENOIDOWY

Karotenoid — Ilos¢

alfa-karoten — ilosci sladowe

beta-karoten — 1,700 mg/kg

ksantofile — 1,000 mg/kg

krytpoksantyna — 556 mg/kg

echinenon — 439 mg/kg

zeaksantyna — 316 mg/kg

luteina — 289 mg/kg

Inne aktywne i naturalnie wystepujace sktadniki (na 10 g)

RODZINA KWASOW TLUSZCZOWYCH OMEGA-6



kwas gamma-linolenowy — 30 mg
kwas niezbedny linolowy — 33 mg

kwas dihomo-gamma linolenowy — 1,59 mg
RODZINA KWASOW TEUSZCZOWYCH OMEGA-3

kwas alfa-linolenowy — 0,0435 mg
kwas dokozaheksaenowy (DHA) — 0,0435 mg

RODZINA MONOENOWA

kwas eoleopalmitynowy — 5,94 mg
kwas oleinowy — 0,51 mg

kwas erukowy — 0,072 mg
ZRODEA

Jack J. Challem, Spirulina, New Canaan 1981.
B. McCauley, Confessions of a Body Builder, Lansing 2000.

http://www.mallorcaspirit.com/Alternative_Medicine_directory/spirulina.l

Niebieskozielone algi

MINERALY

bor — 0,05 mg
wapn — 4,86 mg
chlorek — 0,02 mg

chrom — 0,18 mcg


http://www.mallorcaspirit.com/Alternative_Medicine_directory/spirulina.html

kobalt — 0,68 mcg
miedZ — 1,49 mcg
fluor — 13,21 mcg
german — 0,09 mcg
jod — 18 mcg

zelazo — 121,69 mcg
magnez — 0,76 mg
mangan — 11,12 mcg
molibden — 1,15 mcg
nikiel — 1,84 mcg
potas — 4,16 mcg
fosfor — 1,82 mcg
selen — 0,23 mcg
krzem — 65,2 mcg
sod — 0,94 mg

cyna — 0,172 mcg
tytan — 16,17 mcg
wanad — 0,96 mcg

cynk — 6,51 mcg
MINERALY (NA GRAM)

bor — 14,0 mcg
wapn — 12,70 mg
chlorek — 0,47 mg
chrom — 0,53 mcg
kobalt — 2,00 mcg



miedZ — 4,30 mcg
fluor — 38,00 mcg
german — 0,27 mcg
jod — 0,53 mcg
zelazo — 0,37 mg
magnez — 2,20 mg
mangan — 32,0 mcg
molibden — 3,30 mcg
nikiel — 5,3 mcg
fosfor — 5,20 mg
potas — 12,00 mcg
selen — 0,67 mcg
krzem — 186,70 mcg
sod — 2,70 mg

cyna — 0,47 mcg
tytan — 23,3 mcg
wanad — 2, 70 mcg

cynk — 18,70 mcg
WITAMINY

prowitamina A — 1890 IU
beta-karoten

tiamina (B1) — 27 mcg

ryboflawina (B2) — 49 mcg
niacyna (B3) — 0,05 mg

kwas pantotenowy (B5) — 2,38 mcg



pirydoksyna (B6) — 3,85 mcg
inozytol — 55,50 mcg
witamina E — 0,59 TU

kwas askorbinowy — 2,34 mcg
(witamina C)

biotyna — 0,10 mcg

kwas foliowy — 0,73 mcg
cholina — 0,80 mcg
kobalamina (B12) — 2,80 mcg

witamina K — 34 mcg
WITAMINY (ALGI AFA)

witamina B1 (tiamina)
witamina B2 (ryboflawina)
witamina B3 (niacyna)

kwas pantotenowy (B5)
witamina B6 (pirydoksyna)
kwas foliowy (B9)

witamina B12

witamina C (kwas askorbinowy)
cholina

biotyna

witamina E

Typowa zawarto$¢ aminokwasow (na 15 ml)



NIEZBEDNE AMINOKWASY

arginina — 13,19 mg
histydyna — 3,12 mg
izoleucyna — 10,06 mg
leucyna — 18,04 mg
lizyna — 12,15 mg
metionina — 2,43 mg
fenyloalanina — 8,68 mg
treonina — 11,52 mg
tryptofan — 2,42 mg
walina — 11,10 mg

POZOSTALE AMINOKWASY

alanina — 16,30 mg
asparagina — 5,91 mg

kwas asparaginowy — 2,43 mg
cystyna — 0,69 mg

kwas glutaminowy — 1,39 mg
glutamina — 27,06 mg

glicyna — 10,06 mg

prolina — 10,13 mg

seryna — 10,01 mg

tyrozyna — 5,89 mg



Warunkowo

Niezbedne zbedne Zbedne
izoleucyna arginina alanina
leucyna histydyna kwas

asparaginowy
lizyna cystyna
metionina kwas

glutaminowy
tryptofan prolina
treonina seryna
fenyloalanina tyrozyna
walina

Inne obecne substancje odzywcze

NIEZBEDNE KWASY TELUSZCZOWE

kwas alfa-linolenowy (omega-3) — 10,70 mg

kwas gamma-linolenowy (omega-6) — 2,15 mg

TYPOWY SKEAD SUBSTANCJI ODZYWCZYCH (15 ML)

biatko < 1 gram

thuszcz < 1 gram

weglowodany < 1 gram



btonnik 1,50%

woda 94 do 95%
chlorofil 0,59%

kalorie 3,9 kcal/0,016 kJ

BETA-KAROTEN

1-2% chlorofilu

pomaga organizmowi pozyskac wiecej tlenu
wspomaga trawienie

wykazuje dzialanie przeciwzapalne

zwalcza choroby dzigset

zapobiega infekcjom

minimalizuje wpltyw zanieczyszczen

przyspiesza gojenie sie ran

ma dziatanie diuretyczne (usuwa nadmiar wody z organizmu)
usuwa przykry zapach z ust i ciata

pobudza regeneracje uszkodzonych komorek watroby
przyspiesza krazenie

rownowazy zasadowosc

wspomaga przekazywanie impulsow nerwowych kontrolujgcych skurcze
serca

wykazuje silne dziatanie oczyszczajace i detoksykujace

15% fikocyjaniny (niebieskiego pigmentu zwiekszajacego produkcje
komorek macierzystych)

Lipidy (kwasy tluszczowe omega-3 chronigce uklad nerwowy)



Weglowodany ztozone (polisacharydy zapewniajace dlugotrwaty zastrzyk

energii i wzmacniajgce uklad odpornoSciowy
ZRODLA

Gillian McKeith, Miracle Superfood: Wild Blue-Green Algae, Los
Angeles 1999.

Earth’s Essential Flements E3Live™, DATA SHEET Klamath Lake
Blue-Green Algae. Klamath Falls.

Morski fitoplankton

MINERALY

Pierwiastek — Wynik

bor — 2,843 mcg/75 mg
wapn — 142,500 mcg/75 mg
chrom — 0,014 mcg/75 mg
miedZ — 0,384 mcg/75 mg
jod — 1,210 mcg/75 mg
zelazo — 90,000 mcg/75 mg
magnez — 286,500 mcg/75 mg
mangan — 19,000 mcg/75 mg
molibden — 0,023 mcg/75 mg
fosfor — 960,000 mcg/75 mg
potas — 975,000 mcg/75 mg
selen < 0,010 mcg/75 mg
sod — 682,500 mcg/75 mg



siarka — 504,000 mcg/75 mg
wanad < 0,069 mcg/75 mg
cynk — 1,673 mcg/75 mg

WITAMINY

kwas foliowy — 0,053 mcg/75 mg

witamina A — 30,00 mcg/75 mg

witamina B1 — 1,300 mcg/75 mg (tiamina)

witamina B2 — 7,000 mcg/75 mg (ryboflawina)
witamina B3 — 11,00 mcg/75 mg (niacyna)

witamina B5 — 8,000 mcg/75 mg (kwas pantotenowy)
witamina B6 — 0,990 mcg/75 mg (pirydoksyna)

AMINOKWASY

izoleucyna — 1,275 mcg/75 mg
leucyna — 2,625 mcg/75 mg
lizyna — 2,175 mcg/75 mg
metionina — 0,825 mcg/75 mg
fenyloalanina — 1,350 mcg/75 mg
prolina — 2,925 mcg/75 mg
treonina — 1,725 mcg/75 mg
tryptofan — 0,600 mcg/75 mg
walina — 1,800 mcg/75 mg
alanina — 2,325 mcg/75 mg
arginina — 2,325 mcg/75 mg
kwas asparaginowy — 3,225 mcg/75 mg



kwas glutaminowy — 4,650 mcg/75 mg
glicyna — 1,800 mcg/75 mg

histydyna — 0,600 mg/75 mg

tyrozyna — 1,050 mcg/75 mg

Ogolny sklad morskiego fitoplanktonu Ocean’s Alive

Morski fitoplankton (Nannochloropsis) zachowany w Kkoncentracie
z morskich mineratow (Porcja = 0,2 tyzeczki),

Roztwor jonowych mineralow sladowych (Porcja = 1,52 gm)

PROBA ZAW./100 gm W PORCJI
ttuszcz nasycony 230 gm obliczono

jako kwasy 0,0035gm
suma ttuszczéw nasyconych 1,18 gm obliczono

jako trojglicerydy 0,018 gm
witamina B12 3,76 mcg 0,057 mcg

lecytyna oznaczana
metodg HPLC-ELSD

kwas fosfatydowy (PA) < 0,50
fosfatydyloetanolamina (PE) < 0,80
fosfatydylocholina (PC) < 0,70
fosfatydyloseryna (PS) < 0,40
fosfatydyloinozytol (PI) < 0,50
lizofosfatydylocholina (LPC) 0,50

proba hydrofilowa metoda ORAC (MLS) 3,81te
proba lipofilowa metoda ORAC 0,058 te




PROBA ZAW./100 gm W PORC]JI
proba lipofilowa 0,464 pmol te/ml
taczna zd. pochtaniania reaktywnego tlenu 4,27 pmol te/ml
witamina D metoda HPLC 1EZ10 1,711U
jako witamina D3
<20,01U <0,3051U
jako witamina D2
sprzezony kwas linolowy < 0,005 gm
obliczono

jako tréjglicerydy




KWASY TLUSZCZOWE

PROBA ZAW./100 gm W PORC]JI
4:0 mastowy < 0,005 gm

6:0 kapronowy < 0,005 gm

8:0 kaprylowy < 0,005 gm

10:0 kaprynowy < 0,005 gm

12:0 laurynowy 0,007 gm 0,0001 gm
14:0 mirystynowy 0,011 gm 0,00017 gm
14:1 oleomirystynowy < 0,005 gm

15:0 pentadekanowy < 0,005 gm

15:1 pentadekenowy < 0,005 gm

16:0 palmitynowy 0,202 gm 0,00307 gm
16:1 oleopalmitynowy 0,025 gm 0,00038 gm
17:0 heptadekanowy < 0,005 gm

17:1 heptadekenowy < 0,005 gm

18:0 stearynowy 0,011 gm 0,00017 gm
4:0 mastowy < 0,005 gm

6:0 kapronowy < 0,005 gm

8:0 kaprylowy < 0,005 gm

10:0 kaprynowy < 0,005 gm

12:0 laurynowy 0,007 gm 0,0001 gm
14:0 mirystynowy 0,011 gm 0,00017 gm
14:1 oleomisystynowy < 0,005 gm

15:0 pentadekanowy < 0,005 gm

15:1 pentadekanowy < 0,005 gm

16:0 palmitynowy 0,202 gm 0,00307 gm
16:1 oleopalmitynowy 0,025 gm 0,00038 gm
17:0 heptadekanowy < 0,005 gm

17:1 heptadekenowy < 0,005 gm

18:0 stearynowy 0,011 gm 0,00017 gm




PROBA ZAW./100 gm W PORCJI
18:1 trans (tgcznie, w tym elaidynowy) < 0,005 gm

18:1 oleinowy 0,201 gm 0,00306 gm
18:2 trans (tacznie,

w tym linolelaidynowy) < 0,005 gm

18:2 linolowy 0,467 gm 0,00710 gm
20:0 arachidowy < 0,005 gm

18:3 gamma-linolenowy (GLA) < 0,005 gm

20:1 eikozenowy < 0,005 gm

18:3 linolenowy (ALA) 0,228 gm 0,00347 gm
18:4 oktadekatetraenowy < 0,005 gm

20:2 eikozadienowy < 0,005 gm

22:0 behenowy < 0,005 gm

22:1 erukowy < 0,005 gm

20:3 eikozatrienowy < 0,005 gm

20:4 arachidonowy (ARA) < 0,005 gm

20:5 eikozapentaenowy (EPA) 0,014 gm 0,00021 gm
24:0 lignocerynowy 0,011 gm 0,00017 gm
22:5 dokozapentaenowy (DPA) < 0,005 gm

22:6 dokozaheksaenowy ADHA < 0,005 gm

Omega-3

0,242 gm, obliczono 0,00368 gm
jako tréjglicerydy

Omega-6

0,467 gm, obliczono 0,00710 gm
jako tréjglicerydy

kwasy ttuszczowe trans tacznie

< 0,005 gm obliczono
jako kwasy

thuszcz mononienasycony

0,216 gm, obliczono 0,00328 gm
jako kwasy

tluszcz wielonienasycony

0,678 gm, obliczono 0,0103 gm
jako kwasy

WIECEJ INFORMACJI NA TEMAT SKEADU MORSKIEGO
FITOPLANKTONU GESUNDHEIT (SUSZONEGO)

Test sktadnikow odzywczych
Parametr — Wynik



biatko — 47,50%

popiot — 7,20%

energia — 422 kal/100 gm
energia — 1765 KJ/100 gm
weglowodany — 29,40%
thuszcz — 12,70%

wilgo¢ — 3,20%

surowe wiokno — 0,10%
PROFIL KWASU TEUSZCZOWEGO

EPA - 9,3 mg/gm

DHA - 4,9 mg/gm

kwas thuszczowy Omega-6 (kwas linolowy) — 3,4 mg/gm
gamma-linolenowy — 3,4 mg/gm

beta-karoten (metodg HPLC)-

witamina C (metodg HPLC)—

jod (wedtug USP) ==

MAKROELEMENTY

weglowodany — 27,00 mg/75 mg
lipidy — 2,445 mg/75 mg

biatka — 36,375 mg/75 mg

popiét — 6,600 mg/75 mg

azot — 5,820 mg/75 mg

kalorie — 3,670 kcal/g

pigmenty acznie — 23,300 mcg/75 mg



Lisc aloesu

MINERALY

Tam, gdzie bylo to mozliwe, wartosci podano w ilosci czasteczek substancji
na milion czasteczek roztworu (ppm)

wapn — 4,600

chlor

chrom

kobalt

miedz

german

zelazo — 300

magnez — 930

mangan — 0,6

fosfor — 940

potas — 850

selen — 2,3

krzem — 2,2

sod — 510

siarka

cyna—11

cynk — 770

WITAMINY

Jesli bylo to mozliwe, wartosci podano w ilosSci czasteczek substancji na

milion czasteczek roztworu (ppm)



witamina B1 — tiamina — 0,8
witamina B2 — ryboflawina
witamina B3 — niacyna — 64
witamina B9 — kwas foliowy — 200
witamina C — 6,260

witamina E

cholina®
AMINOKWASY I GRUPY AMINOKWASOW

Tam, gdzie bylo to mozliwe, wartosci podano w ilosci czasteczek substancji
na milion czasteczek roztworu (ppm)

alanina — 15,769

arginina — 78,216

asparagina

kwas asparaginowy

kreatynina — 15

kwas glutaminowy — 43,256

glutamina — 20,670

glicyna — 5,030

histydyna — 2,327

izoleucyna — 8,526

leucyna — 6,952

lizyna — 7,748

fenyloalanina — 7,103

prolina — 3,339

seryna — 23,540

treonina — 14,652



tyrozyna — 5,073
walina — 12,769

CUKRY I POLISACHARYDY

Tam, gdzie bylo to mozliwe, wartoSci podano w ilosci czasteczek substancji
na milion czasteczek roztworu (ppm)

arabinoza

fruktoza

glukoza — 1,030

galaktoza — 100

mannoza

ramnoza

ksyloza
PRZECIWUTLENIACZE

Wartos¢ podano w ilosci czasteczek substancji na milion czasteczek roztworu

(ppm)
beta-karoten 3

ENZYMY

Tam, gdzie bylo to mozliwe, wartosci podano w ilosci czasteczek substancji
na milion czasteczek roztworu (ppm)

amylaza — 20

katalaza

lipaza — 16

INNE SKEADNIKI BIOLOGICZNIE AKTYWNE



Wartosci podano w iloSci czasteczek substancji na milion czasteczek
roztworu (ppm)

antrachino — 300,000
aloia — 300,000
puryna — 56

ZRODEA

Dr. Duke’s Phytochemical and Ehtnobotanical Databases http://sun.ars-
grin.gov:8080/npgspub/xsgl/duke/plantdisp/xsql?taxon=58

Siemie konopne

MINERALY

fosfor — 36,46%
wapn — 23,64%

potas — 20,28%
krzemionka — 11,90%
magnez — 5,70%
zelazo — 1,00%

sod - 0,78%
siarka — 0,19%
chlor — 0,008

AMINOKWASY (W NIELUSKANYCH NASIONACH)

(mg/g nasion konopi)


http://sun.ars-grin.gov:8080/npgspub/xsql/duke/plantdisp/xsql?taxon=58

alanina — 9,6 mg/g

arginina — 18,8 mg/g

kwas asparaginowy — 19,8 mg/g (i asparagina)
cystyna — 1,2 mg/g (i cysteina)

kwas glutaminowy — 34,8 mg/g (i glutamina)
glicyna — 9,7 mg/g

histydyna — 2,5 mg/g

izoleucyna — 1,5 mg/g

leucyna — 7,1 mg/g

lizyna — 4,3 mg/g

metionina — 2,6 mg/g

fenyloalanina — 3,5 mg/g

prolina — 7,3 mg/g

seryna — 8,6 mg/g

treonina — 3,7 mg/g

tryptofan — 0,6 mg/g

tyrozyna — 5,8 mg/g

walina — 3,0 mg/g

KOMPONENTY

biatko — 22,5%
weglowodany — 35,8%
thuszcz — 30%

woda — 5,7%

popidt — 5,9%

kalorie — 503 na 100g



btonnik — 35,1% (3,0% rozpuszczalny)
zwigzek bezazotowy wyciggowy — 40,59

POLISACHARYDY

karoten — 7,63
IU/gram

POZOSTALE AKTYWNE NATURALNIE WYSTEPUJACE
SKEADNIKI

(Srednia procentowa zawarto$¢ gléwnych kwaséw thuszczowych w oleju

konopnym) (Catkowita zawartosc thuszczu i olejow — 76,78%)
linolowy (omega-6) — 54,0
gamma linolenowy
(omega-6) — 1,68

linolenowy (omega-3) — 21,1
WIECEJ INFORMACJI NA TEMAT OLEJU KONOPNEGO

witamina A — 19,140 IU/kg

substancje nierozpuszczalne — 0,01%
chlorofil — 6 ppm

wolne kwasy thuszczowe — 0,94%

stabilnosc¢ thuszczu (metoda AOM) — 5 godzin
fosfatydy — 0,03%

substancje niezmydlajace sie — 0,28%
warto$¢ zmydlenia — 192,8

temperatura topnienia — (-8°C)



temperatura zaptonu — 141°C
temperatura dymienia — 165°C
wartos$¢ nadtlenowa — 7,0 mg/kg
wilgo¢ — 19%

ciezar wiasciwy przy 20°C — 0,9295

KWASY TLUSZCZOWE W OLEJU KONOPNYM

Wielka

Indie Cypr Brytania Rosja Turcja Chiny
zawartosc
procentowa oleju 30 36 31.4 341 35-38 42 .4
palmitynowy 7.4 9,5 95 6,5 9.4 7.3
stearynowy 4,3 3,6 2 2.2 3;1 2,8
oleinowy 13,1 10,8 7.8 12,9 14,9 11
linolowy 54,4 54,4 56,2 57,1 49,2 53,2
gamma-linolenowy  bd bd bd 1,68* bd bd
linolenowy 19,5 18,7 22,4 19,7 23,1 23,2
arachidowy 1,2 1 1,9 bd bd 1*

* $rednia z siedmiu analiz, jedna wskazujaca 3% dla tego niezbegdnego kwasu ttuszczowego
bd - brak danych

ZRODELA

K. Jones, Nutritional and Medicinal Guide to Hemp Seed, Kanada 1995.

Kokos

SUROWY MIAZSZ KOKOSOWY

Wartos¢ odzywcza w 100 g (3,5 0z)
energia — 350 kcal — 1480 kJ
weglowodany — 15,23 g



w tym cukry — 6,23 g

w tym btonnik - 9,0 g

thuszcz — 33,49 g

w tym nasycony — 29,70 g

w tym jednonienasycony — 1,43 g

w tym wielonienasycony — 0,37 g
biatko — 3,3 g

tiamina (wit. B1) — 0,066 mg — 5%
ryboflawina (wit. B2) — 0,02 mg — 1%
niacyna (wit. B3) — 0,54 mg — 4%
kwas pantotenowy (B5) — 0,330 mg — 6%
witamina B6 — 0,054 mg — 4%

kwas foliowy (B9) — 26 mg — 7%
witamina C — 3,3 mg — 6%

wapn — 14 mg — 1%

zelazo — 2,43 mg — 19%

magnez — 32 mg — 9%

fosfor — 113 mg — 16%

potas — 356 mg — 8%

cynk — 1,1 mg - 11%

(warto$ci procentowe ustalone sg wedlug amerykanskich zalecen dla osob
dorostych)

Zrodlo: Baza danych USDA

ZAWARTOSC AMINOKWASOW W WODZIE KOKOSOWEJ



Aminokwas — mg/100 g — mg/250 ml
tryptofan — 8 — 19

treonina — 26 — 62

izoleucyna — 28 — 27

leucyna — 53 — 127

lizyna — 32 — 77

metionina — 13 — 31

cystyna — 14 — 34
fenyloalanina — 37 — 89
tyrozyna — 22 — 53

walina — 44 — 106

arginina — 118 — 283

histydyna — 17 — 41

alanina — 37 — 41

kwas asparaginowy — 70 — 168
kwas glutaminowy — 165 — 396
glicyna — 34 — 82

prolina — 30 — 72

seryna — 37 — 89

Zrédto: Baza danych USDA

Uwaga: woda kokosowa zawiera 18 aminokwaséw. Napoje dla

sportowcOw nie majq ich wcale.
ZAWARTOSC CUKRU W SOKACH

Sok (1 szklanka) — Cukier (g) — Kalorie (kcal)
woda kokosowa — 6,26 — 46



koktajl warzywny — 7,99 — 46
pomidor — 8,65 — 41
marchewka — 9,23 — 94
grejpfrut — 22,48 — 96
pomarancza — 20,83 — 112
jabtko — 27,03 - 117

ananas — 31,43 — 130
winogrona — 35,27 — 142

Zrédto: Baza danych USDA

ZAWARTOSC SUBSTANCJI ODZYWCZYCH W NAPOJACH
GATORADE, POWERADE I W WODZIE KOKOSOWEJ (WARTOSC
NA 100 GRAMOW)

Woda
Sktadnik odzywczy Jednostki Gatorade Powerade kokosowa*
cukier g 5,33 6,02 3,71
btonnik g 0 0 1.1
wapn mg 1 2 24
zelazo mg 0,20 0,25 0,29
magnez mg 1 5 25
fosfor mg 9 2 20
potas mg 14 13 250
sod mg 39 22 105
cynk mg 0,26 0,06 0,10
mied? mg 0,25 0,25 0,04
mangan mg 0,05 0,05 0,142
selen mcg 0,0 0,0 1
fluor mcg 34 62 ilosci sladowe
witamina C mg 0,4 0,4 2,4
tiamina mg 0,011 0,011 0,030
niacyna mg 0,22 1,54 0,08
kwas pantotenowy mg 0,055 0,055 0,043
witamina B6 mg 0,022 0,153 0,032
kwas foliowy mcg 0,0 0,0 3

aminokwasy mg 0,0 0,0 785




* W przeciwienstwie do komercyjnie oferowanych napojow, produkty
naturalne — takie jak woda kokosowa — nie majg precyzyjnego profilu
chemicznego. Wszystkie podane tu wartosci to Srednie z testowanych probek.
Wartosci te mogq sie rozni¢ w zaleznoSci od wieku, odmiany i warunkéw

roOZwoju.

Zrodlo: Baza danych USDA

KWASY TLUSZCZOWE W ROZNYCH RODZAJACH TEUSZCZOW I OLEJOW

Ziarno
Kwas thuszczowy kokos palmowe palma masto smalec wolowina soja kubarydza

KROTKOLANCUCHOWE KWASY TEUSZCZOWE

mastowy (C4:0)* - - - 3 = = = =
kapronowy (C6:0) 0,5 - - 1 — - - -

SREDNIOLANCUCHOWE KWASY TEUSZCZOWE

kaprylowy (C8:0) 7.8 4 - 1 = = = =
kaprynowy (C10:0) 6,7 & - 3 - - - -
lanrynowy (C12:0) 47,5 45 0,2 4 - = = =

DEUGOEANCUCHOWE KWASY TEUSZCZOWE

mirystynowy (C14:0) 18,1 18 1,1 12 3 3,0 - -
palmitynowy (C16:0) 8,8 9 44 29 24 29,0 11 11,5
stearynowy (C18:0) 2,6 3 4,5 11 18 22,0 4 2,2
arachidowy (C20:0) 0,1 - - 5 1 = - =
oleopalmitynowy (C16:1) - - 0,1 4 - - - -
oleinowy (C18:1) 6,2 15 39,2 25 42 43,0 25 26,6
linolowy (C18:2) 1,6 2 10,1 2 9 14 51 58,7
linolenowy [C18:3) - - 0,4 - - 9 0,8
%% nasycony 92,1 83 45,2 69 46 54,0 15 13,7
% jednonienasycony 6,2 15 39,3 29 42 43,0 25 26,6
% wielonienasycony 1,6 2 10,5 2 9 1,4 a0 59.5*

* Litera C wskazuje liczbe atoméw wegla. Liczba po C i przed dwukropkiem
to liczba atoméw wegla w lancuchu kwasu tluszczowego, zas liczba po
dwukropku to ilos¢ wigzan podwojnych. 0 po dwukropku to tluszcz

nasycony, 1 — thuszcz jednonienasycony, zas 2 lub 3 to wielonienasycony



kwas thuszczowy.

Zrodlo: T. H. Applewhite, Proceedings of the World Conference on Lauric
Oils: Sources, Processing, and Applications. Champaign, Illinois 1994.

Badania naukowe wykazaly, ze Sredniotancuchowe kwasy tluszczowe
w oleju kokosowym zabijajq bakterie, grzyby i inne organizmy powodujace

nastepujace choroby i dolegliwosci:
INFEKCJE BAKTERYJNE

infekcje gardla i zatok

infekcje drog moczowych
zapalenie pluc

infekcje uszu

goraczke reumatyczng

ubytki w zebach i choroby dzigsel
zatrucia pokarmowe

zespot wstrzasu toksycznego
zapalenie opon mozgowych
zapalenie narzagdow miednicy mniejszej
ziarnice weneryczng pachwin
zapalenie spojowek

ornitoze

wrzody zotadka

posocznice

zapalenie wsierdzia



zapalenie jelit
INFEKCJE WIRUSOWE

grype

odre

opryszczke

mononukleoze

zespot chronicznego zmeczenia
wirusowe zapalenie watroby typu C
AIDS

SARS

INFEKCJE GRZYBICZE

grzybice skory

grzybice stop

infekcje grzybicza pachwin
drozdzyce

wysypke pieluszkowa
pleSniawki

grzybice paznokci
INFEKCJE PASOZYTNICZE

giardioze

Mikroorganizmy unicestwiane przez
sredniolancuchowe kwasy thuszczowe



Badania  naukowe  okreslity  szereg  patogennych  organizméw
neutralizowanych przez S$redniotancuchowe kwasy tluszczowe w oleju
kokosowym. Ponizej zamieszczono liste niektorych takich organizmow,

o ktorych mowa w literaturze medyczne;j.
WIRUSY

ludzki wirus niedoboru odpornosci (HIV)
koronawirus SARS

wirus odry

wirus rézyczki

wirus opryszczki pospolitej (HSV-11i 2)
herpeswirusy

wirusy miesaka

wirus RSV

ludzki wirus T-limfotropowy (Typu 1)
wirus pecherzykowego zapalenia jamy ustnej (VSV)
wirus Maedi/Visna

cytomegalowirus (CMV)

wirus Epsteina-Barr

wirus grypy

wirus biataczki

pneumowirus

wirus zapalenia watroby typu C

wirus Coxsackie B4
BAKTERIE

Listeria monocytogenes



Helicobacter pylori
Haemophilus influenzae
Staphylococcus aureus
Staphylococcus epidermidis
Streptococcus agalactiae
Escherichia coli
Pseudomonas aeruginosa
Acinetobacter aeruginosa
Acinetobacter baumannii
Neisseria

Chlamydia trachomatis
grupy Streptococci A, B, Fi G
bakterie Gram-dodatnie
bakterie Gram-ujemne

(po chelacji)
PASOZYTY

Giardia intestinalis

Ciliate protozoa

Toksyny, ktorych dzialanie lagodzi olej kokosowy

Badania wykazaly, ze olej kokosowy ostabia lub blokuje szkodliwe dzialanie

wielu toksyn, takich jak:
etanol
MSG (glutaminian sodu)

N-nitrozometylomocznik



azoksymetan

benzopiren

azaseryna
dimetylobenzatracen
dimetylohydrazyna
dimetylonitrozoamina
metylometanosulfonian
tetracyklina
endotoksyna/egzotoksyna
Streptoccocus
endotoksyna/egzotoksyna
Staphylococcus
endotoksyna E. coli

aflatoksyny
ZRODEA

B. Fife, Kokos naturalny antybiotyk, Biatystok 2014.
. Woda kokosowa, Bialystok 2015.

* W tym alfa karoten, beta kryptoksantyna

** Podano jako jednostki zelazowej dysmutazy ponadtlenkowej

* W probce znaleziono kilka typow karotenoidow. Moze to by¢ ksantofil lub inne typy
karotenoidow.

** Witamina C jest obecna, ale jej ilosci nie udato sie zmierzyc¢.

*** Jod jest obecny, ale jego ilosci nie udato sie zmierzyc.



— Cholina uwazana jest za substancje witaminopodobng ze wzgledu na jej istotne znaczenie
biologiczne — przyp. red.



Badania naukowe

Jagody goji

WZROST ENERGII
w»Ilnternational Journal of Biological Macromolecules”, czerwiec
2008, vol. 42, nr 5, s. 447—-449.
,Ochronne dzialanie polisacharydéw Lycium barbarum na uszkodzenia
oksydacyjne  miesni  szkieletowych u  szczurow  poddanych
wyczerpujgcemu wysitkowi fizycznemu. Podsumowujac, podawanie
polisacharydow L. barbarum w znacznym stopniu obniza stres

oksydacyjny wynikajacy z wyczerpujacych ¢wiczen”.

KORA KORZENIA A CUKRZYCA
» Therapy”, wrzesien 2007, vol 4, nr 5, s. 547-553.
,Wplyw ekstraktu korzenia Lycium barbarum L. na myszy z cukrzycq
aloksanowa. Wyniki wskazujq, iz podawanie LbL. myszom z cukrzyca
hamuje wzrost poziomu glukozy we krwi i poziomu lipidow utozsamiane
z cukrzyca, lagodzi zaburzenia metabolizmu glukozy i zwieksza
wydzielanie insuliny poprzez przywracanie sprawnosci upo$ledzonym

komorkom beta w trzustce myszy z cukrzyca wywolang alloksanem.



Pozwala to przypuszczac, iz LbL posiada potencjat hipoglikemiczny oraz

hipolipidemiczny i moze by¢ wykorzystywany w terapii cukrzycowe;j”.

OCHRONA NEUROLOGICZNA

»,Brain Research”, lipiec 2007, vol. 1158, s. 123-134.

,Charakterystyka neuroochronnego wplywu zasadowego ekstraktu
Lycium barbarum na neurotoksycznos¢ peptydéw beta-amyloidowych.
Podsumowujac, udowodniliSmy nasza hipoteze, = demonstrujac
neuroochronny efekt ekstraktu z L. barbarum. Badania przeprowadzone
na lekach ziotlowych hamujacych proces starzenia sie, takich jak L.
barbarum, stwarzaja nowe mozliwosci zapobiegania chorobom

neurodegeneratywnym”.

DEUGOWIECZNOSC
»yJournal of Ethnopharmacology”, maj 2007, vol. 111, nr 3, s. 504—
511.
,Wplyw polisacharydéw Lycium barbarum na zwigzany z wiekiem stres
oksydacyjny u starych myszy. Wniosek: polisacharydy Lycium barbarum
da sie wykorzysta¢ przy kompensacji spadku wskaZnika catkowitej
zdolnosci  antyoksydacyjnej, czynnosci ukladu odpornosciowego
i aktywnosci enzymoOw przeciwutleniajacych, co zmniejsza ryzyko
peroksydacji lipidow przyspieszonej przez wywolane zaawansowanym

wiekiem dziatanie wolnych rodnikow”.

PRZECIWUTLENIACZE
»Carbohydrate Polymers”, maj 2007, vol. 69, nr 1, s. 172-178.

,2Hamujace dzialanie polisacharydow z Lycium barbarum (LBP) i z
Ganoderma lucidum (GLP) na wurazy oksydacyjne wywolane

promieniowaniem gamma w mitochondriach watroby szczura. W catym



zakresie stezenia blokujgce dziatanie GLP jest silniejsze niz w przypadku
LBP. Co wiecej, te dwa polisacharydy sga skuteczniejsze
w minimalizowaniu urazow oksydacyjnych wywotlanych
napromieniowywaniem niz alfa-tokoferol (wit. E). W zwiazku
z powyzszym, uzyskane wyniki dowodza, iz GLP i LBP majq silne
dzialanie przeciwutleniajace (in vitro) na mitochondrium komorek
watroby szczura”.

w,Iinternational Journal of Biological Macromolecules”, kwiecien

2007, vol. 40, nr 5, s. 461-465.

,Ochronne dziatanie polisacharydow Lycium barbarum na szczury ze
stresem oksydacyjnym wywolanym za pomocg streptozotocyny (STZ).
W zwiazku z powyzszym zakladamy, iz LBP skutecznie chronig tkanki
watroby i nerek przed zniszczeniami spowodowanymi wywolang przez
STZ cukrzyca u szczurow i moga by¢ wykorzystywane jako czynnik
przeciwdziatajacy hiperglikemii”.

»Journal of Ethnopharmacology”, pazdziernik 2002, vol. 82, nr 2/3, s.

169.

,Dzialanie polisacharydow Fructus Lycii (FLPS) chronigce przed
uszkodzeniami nabtonka plemnikotworczego wywotanymi przez czas
i hipertermie. Uzyskane wyniki demonstruja ochronny efekt FLPS na
wywolang przez czas i hipertermie degeneracje jader in Vvitro,
wyszczegOlniajg mozliwe mechanizmy odpowiedzialne za ten efekt oraz

daja naukowe podstawy tlumaczace tradycyjne zastosowanie tej rosliny”.

POPRAWA WZROKU
»Experimental Neurology”, styczen 2007, vol. 203, nr 1, s. 269-273.

,INeuroochronny wptyw Lycium barbarum Lynn na komorki zwojowe

siatkowki w przypadku modelu jaskry wywotanej nadciSnieniem ocznym.



Konkludujac, jest to pierwszy raport in vivo demonstrujacy terapeutyczne
dzialanie L. barbarum na neurozwyrodnienie siatkowki u szczura
z nadcisnieniem ocznym. Powyzsze wyniki wskazuja, iz ekstrakt ten
moze przyczyni¢c sie do opracowania neuroochronnego leku
zapobiegajacego utracie komorek zwojowych siatkowki w przypadkach

jaskry”.

ZWIEKSZONA PEODNOSC I CZYNNOSCI SEKSUALNE

»Life Sciences”, lipiec 2006, vol. 79, nr 7, s. 613—-621.

,Ochronny wpltyw polisacharydow Lycium barbarum na komorki jader
u myszy w przypadkach uszkodzen DNA wywotanych przez ciepto
i przez HO (rodnik hydroksylowy) oraz korzystny wptyw na zachowania
seksualne i czynno$¢ reprodukcyjng. LBP poprawily wydajnosc¢
kopulacyjng i czynnos$¢ reprodukcyjng samcéw szczuréw po usunieciu
jednego jadra. Poprawa polegala na szybszym osigganiu erekcji,
szybszym pokryciu, regulacji wydzielania hormonow plciowych
i zwiekszeniu ich poziomu, podwyzszeniu wagi pomocniczych narzadow
ptciowych oraz zwiekszonej ilosci i jakoSci spermy. Powyzsze odkrycia
uzasadniajag ludowa renome L. barbarum jako afrodyzjaku i owocu
wspomagajacego ptodnos¢ oraz stanowia naukowe dowody bedace
podstawa do intensywnego wykorzystania owocow L. barbarum jako

tradycyjnego leku na meska bezptodnos¢ w Chinach”.

POZYTYWNY WPLYW NA UKLAD SERCOWO-NACZYNIOWY
(KAKAOWIEC I GOJI)
»Agricultural Research”, styczen 2006, vol. 54, nr 1, s. 22.
,»Zwiazki roslinne zapobiegaja zakrzepom krwi. Syntetyzowano naturalne
zwigzki N-kawoilodopamine i N- kumarolydopamine oraz ich analogi,

ktore mozna znalez¢ w stodkiej papryce, chinskich wilczych jagodach



(jagodach goji) i ziarnach kakaowca. Na podstawie odkry¢ Parka
stwierdza sie, iz zwigzki te w istotnym stopniu blokujg dzialanie
adhezyjnej czasteczki — P-selektyny, ktora przykleja trombocyty do

biatych krwinek i Scian naczynek krwionosnych”.

WZMOCNIENIE UKEADU ODPORNOSCIOWEGO
»Cancer Biotherapy and Radiopharmaceuticals”, kwiecien 2005, vol.
20, nr 2, s. 155-162.
,lerapeutyczne dziatanie polisacharydow Lycium barbarum (LBP) na
myszy z mielosupresyjnoscia wywolang napromieniowywaniem lub
chemioterapia. Wszystkie dawki LBP znacznie zwiekszyly ilosc
obwodowych trombocytow (PLT) u myszy z mielosupresyjnoscia
wywotlang promieniowaniem lub chemioterapia w si6dmym dniu badan”.
»Journal of Experimental Therapeutics & Oncology”, 2004, vol. 4, nr
3,s.18-187.
,» Lerapuetyczny wplyw polisacharyddw Lycium barbarum na myszy
z mielosupresyjnoscia wywotang mitomicyng C (MMC). LBP nie
wywolalo widocznego wplywu na spowodowang przez MMC
neutropenie u myszy. Wniosek: LBP wplywa pozytywnie na obwodowe
poziomy erytrocytow (RBC) i PLT u myszy z mielosupresyjnoscia
wywolang przez MMC”.

OCHRONA WATROBY
,Life Sciences”, marzec 2005, vol. 76, nr 18, s. 2115-2124.
»Wplyw polisacharydow Lycium barbarum na ludzkie komorki
nowotworu watroby: zahamowanie rozrostu i indukcja apoptozy. Co
wiecej, zmianie ulegla tez dystrybucja wapnia w komorkach.
Podsumowujac, badanie wskazuje, ze indukcja zahamowania cyklu

komérkowego i wzrost poziomu wewnatrzkomérkowego wapnia



w systemie apoptozy moga odpowiadac za antyproliferacyjne dzialanie

LBP w komoérkach QGY7703”.

»yJournal of Ethnopharmacology”, styczen 2005, vol. 96, nr 3, s. 529—
535.

,Ochronne dziatanie chinskiego owocu z rodzaju Lycium przy

hepatotoksycznosci wywolanej czterochlorkiem wegla. Na podstawie

powyzszych wynikow mozna przypuszczac, iz hepatoochronne dziatanie

ekstraktu z owocow Lycium moze mie¢ zwigzek z przeciwutleniajgcym

dzialaniem i regulacjq ekspresji CYP2E1”.

»,Bioorganic & Medicinal Chemistry Letters”, styczen 2003, vol. 13,
nrl1,s.79.

,Hepatoochronne pochodne pirolu z owocoéw Lycium chinense. Te

zwigzki oraz powigzany z nimi syntetyczny zwigzek metylowany (4)

oceniono pod katem ich biologicznej aktywnosci oraz zaleznoSci

struktury od aktywnosSci, przy czym zwigzki 1 i 2 cechowaly sie

hepatoochronnymi wlasciwosciami w poréwnaniu z sylibing w stezeniu

0,1 yM”.

OCHRONA PRZED RAKIEM
,European Journal of Pharmacology”, czerwiec 2003, vol. 471, nr 3,
s. 217.
,Kompleks polisacharydowo-biatkowy z Lycium barbarum reguluje
ekspresje cytokin w ludzkich jednojadrowych komorkach krwi
obwodowej. Podanie LBP 3p zwiekszylo ekspresje interleukiny-2 oraz
czynnik martwicy guza-a zarowno w mRNA, jak i poziomie biatka
w sposob uzalezniony od dawki. Wyniki te sugeruja, iz LBP 3p moga
wywolywac reakcje odpornosciowe i posiadajg potencjalng skutecznosc

terapeutyczng w przypadku leczenia nowotworow”.



HODOWANIE GRZYBOW LECZNICZYCH Z UZYCIEM
EKSTRAKTU Z GOJI
»Food Chemistry”, wrzesien 2008, vol. 110, nr 2, s. 446—453.
»Wplyw ekstraktu z Lycium barbarum na produkcje i aktywnosc
immunomodulacyjng pozakomorkowych polisacharopeptydow
z wglebnej fermentacji wrosSniaka réznobarwnego. Co wiecej, ePSP
z wrosniaka wyhodowanego za pomoca suplementow z L. barbarum
wykazuje istotng aktywnos¢ immunomodulacyjng, co oceniono na
podstawie jego wplywu na produkcje tlenku azotu i kilku cytokin przez
mysie makrofagi RAW?264.7”.

JAGODY GOJI TO PREBIOTYK
»,Biosource Technology”, marzec 2008, vol. 99, nr 5, s. 1383-1393.
,Wplyw hydrolizatow z lisci chinskiej jagody wilczej (Lycium chinense
P. Mill. — LYCH) na rozwdj Pediococcus acidilactici. Promujacy wzrost
wplyw hydrolizatow z LYCH wskazuje na potencjal do opracowania
nowych zastosowan dla liSci LYCH jako substancji pobudzajacych

rozwoj innych komorek prebiotycznych za pomocg prostego procesu”.

CUKRY NIEZBEDNE
s, European Polymer Journal”, luty 2007, vol. 43, nr 2, s. 488—497.
,Ocena aktywnosci przeciwutleniajacej polisacharydow
wyekstrahowanych in vitro z owocéw Lycium barbarum. Analiza
wykazala, iz ich zawartos¢ weglodowanowa w 97,54% sklada sie z: d-
ramnozy, d-arabinozy, d-glukozy, d-ksylozy, d-fukozy, d-galaktozy.
Dane uzyskane przez modele in vitro wyraznie ukazuja potencjat
przeciwutleniajacy polisacharydow wyekstrahowanych z owocow L.

barbarum”.



SKLAD TLUSZCZU
»,Chemistry of Natural Compounds”, styczen 2006, vol, 42, nr 1, s.
24-25.
,»Oklad olejkow eterycznych owocow Lycium barbarum i L. ruthenicum.
Do gléwnych skladnikow odkrytych w olejkach L. barbarum naleza kwas
heksadekanowy, kwas linolowy, [-elemen, kwas mirystynowy
i heksadekanian etylu. Olejek eteryczny w L. ruthenicum zawiera gtdwnie
heptokozan, linolenian etylu, heksakozan, nonakozan i heksadekanian

etylu”.

FLAWONOIDY

»Food Chemistry”, wrzesien 2004, vol. 87, nr 2, s. 283

,Wydajnos¢ flawonoidow w ekstrakcie z owocow Lycium chinense Mill
jako eliminatorow wolnych rodnikéw. Glowne flawonoidy obecne
w owocach Lycium chinense Mill to rutyna i kwas chlorogenowy
w ekstrakcie wodnym, rutyna i kwas protokatechowy w 50-procentowym
ekstrakcie alkoholu i rutyna w 95-procentowym ekstrakcie alkoholu, co
ustalono za pomoca wysokowydajnej chromatografii cieczowe;.
Przeciwrodnikowa skutecznos¢ ekstraktu wzrastala w miare zmniejszania

sie polarnosci rozpuszczalnikow”.

Ksiazki
L. Benson i R. Darrow, March, Trees and Shrubs of the Southwestern
Deserts, University of Arizona and University of New Mexico, 1954.
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Nutrition and Health, Charleston 2006.
Earl Mindell i Rick Handel, Goji: the Himalayan Health Secret, Texas



2003.

R. Teeguarden, The Ancient Wisdom of the Chinese Tonic Herbs, Nowy
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Kakaowiec

CZEKOLADA LEPSZA NIZ POCALUNKI
Gdy mowimy o wrazliwosci jezyka na bodzce, okazuje sie, ze
rozpltywajaca sie czekolada dziala lepiej niz namietny pocatunek. Tak
przynajmniej twierdza naukowcy. Pary w wieku okoto dwudziestu lat
poddano badaniu, w trakcie ktérego mierzono im tetno i fale mézgowe
podczas pocatunku, a nastepnie — gdy kladziono im na jezyk kawalek
czekolady.
Czekolada wywotala silniejszy i dluzej trwajacy efekt niz pocatunek,
gdyz podczas jej smakowania tetno badanych wzrastalo dwukrotnie.
Nastepnie naukowcy porownali tetno spoczynkowe z tetnem
zaobserwowanym podczas jedzenia czekolady i podczas catlowania sie.
Pocatlunki znacznie przyspieszaly tetno, ale efekt nie trwat tak dlugo jak
w przypadku czekolady, ktéra podwyzszyla tetno ze spoczynkowego
poziomu 60 uderzen na minute az do 140.
Zrodlo: http:/news.bbc.co.uk/2/hi/health/6558775.stm

CZEKOLADA I SEKS
Wiloski badacz, dr Andrea Salonia, twierdzi, ze odkryt zwigzek miedzy
jedzeniem czekolady a uczuciem seksualnego spetlienia. Kobiety, ktére

kochaja czekolade, wydajq sie mie¢ bardziej udane zycie mitosne.


http://news.bbc.co.uk/2/hi/health/6558775.stm

Grupa wspotpracujacych z Salonig naukowcéw z mediolanskiego szpitala
San Raffaele poprosita 153 kobiety o wypekienie ankiet dotyczacych
seksu, stylu zycia i cech psychologicznych. Wiek ankietowanych wahat
sie od 26 do 44 lat. Okazato sie, ze Srednia wieku 120 kobiet, ktére
wyznaly, ze czesto jedzg czekolade, wyniosta 35 lat, natomiast Srednia
wieku pozostalych 33 uczestniczek eksperymentu byla o ponad 5 lat
wyzsza i wyniosta 40,4.

Salonia twierdzi, ze zarOwno czynnosSci plciowe, jak i pozadanie
seksualne kobiet jadajacych czekolade byly znacznie wyzsze niz
w starszej grupie, ktoérej uczestniczki sporadycznie spozywaly ten
przysmak.

Zrodlo: Mark Bloom, Healthday, www.healthday.com., 5-8 grudzien,

2004, Londyn: prezentacja, European Society for Sexual Medicine annual

meeting.

CZEKOLADA DOBRA NA SERCE

Norman Hollenberg z Harvard Medical School i szpitala Brigham and
Women’s zaprezentowal niedawno nowe dane opublikowane réwniez
w ,International Journal of Medical Sciences”. Na podstawie aktow
zgonu porownal on przyczyny sSmierci mieszkancow wysp Kuna
z powodami zgondéw o0sob z kontynentalnych obszaréw Panamy, ktorzy
nie pijali regularnie bogatych w flawonole napojow z kakaowca.
Hollenberg napisatl, ze relatywne ryzyko smierci z powodu choroby serca
w kontynentalnej Panamie byto o 1280% wyzsze niz na wyspach, za$s
ryzyko zgonu w wyniku choroby nowotworowej byto wyzsze o 630%.
Zrédle: V. Bayard, F. Chamorro, J. Motta, N. K. Hollenberg, Does
flavanol intake influence mortality from nitric oxide-dependent

processes? Ischemic heart disease, stroke, diabetes mellitus, and cancer


http://www.healthday.com

in Panama, ,International Journal of Medical Sciences” vol. 4 (2007), s.
53-58.

RADUJCIE SIE CZEKOLADOCHOLICY! BADANIA SERCA
WYKAZALY JESZCZE WIECEJ DOBRODZIEJSTW ZE
SPOZYWANIA CZEKOLADY
Smakosze czekolady, ktorzy zostali wyeliminowani z przeprowadzanych
na Johns Hopkins University badan dotyczacych aspiryny i chorob serca,
pomogli naukowcom odkry¢, dlaczego codzienne niewielkie ilosci
czekolady moga przyczynic sie do obnizenia ryzyka zawatu serca.
Diane Becker oraz jej wspotpracownicy z Johns Hopkins University’s
School of Medicine odkryli, ze czekolada, podobnie jak aspiryna,
oddziatuje na plytki powodujace zakrzepy krwi.
W wywiadzie udzielonym telefonicznie Becker powiedziata: ,,Osoby
naduzywajgce czekolady nauczyly nas, ze substancje chemiczne zawarte
w nasionach kakaowca podobnie jak aspiryna hamujg tgczenie sie plytek
krwi, co w przypadku powstania zatoru naczynia krwionoSnego moze byc¢
przyczyng zawatu a nawet zgonu”.
Zrodlo: Reuters, 14 listopada 2006.

PRZECIWUTLENIACZE W CZEKOLADZIE
Marina Murphy napisala w magazynie towarzystwa SCI pt. ,,Chemistry
& Industry”, ze z uwagi na istotne korzysci zdrowotne epikatechiny,
zwigzku obecnego w ziarnach kakaowca, moze ona mieC réwnie duze
znaczenie dla stanu zdrowia calego spoleczenstwa, jak penicylina czy
znieczulenie. Norman Hollenberg, profesor medycyny z Harvard Medical
School, w wywiadzie dla tego samego czasopisma wyrazit poglad, ze ze
wzgledu na swoje nadzwyczajne wilasciwosci epikatechina powinna

zostaC uznana za witamine.



Hollenberg spedzil wiele lat, badajac korzystny wplyw spozywania
napojow z ziaren kakaowca na stan zdrowia ludnosci z panamskich wysp
Kuna. Odkryl, ze wsrdd tamtejszej spotecznosci ryzyko zachorowania na
cztery z pieciu najgrozniejszych choréb: udaru, zawatu, raka i cukrzycy,
wynosi mniej niz 10%. Mieszkancy Kuna pijaja nawet do 40 szklanek
napoju z kakaowca tygodniowo. Naturalne ziarna tej rosliny zawierajg
duze ilosci epikatechiny.

Uwaga: Powyzszq historie zaadaptowano z informacji opublikowanej
przez ,Society of Chemical Industry”.

Zrodlo: Cocoa ‘Vitamin’ Health Benefits Could Outshine Penicillin,

»ocience Daily”.

CZEKOLADA OBNIZA CISNIENIE KRWI
Czekoladowe przysmaki moga by¢ pomocne w utrzymaniu prawidlowego
ciSnienia krwi bardziej niz zielona czy czarna herbata.
Nowe badania wskazuja na to, iz ciemna, gorzka czekolada i inne
produkty zawierajagce w swoim skladzie ziarna kakaowca moga obnizac
ciSnienie krwi bardziej niz herbata.
Badacze porownali obnizajgce cisnienie dziatanie ziaren kakaowca oraz
herbaty z uprzednio opublikowanych badan i odkryli, ze spozywanie
pokarmow bogatych w ziarna kakaowca obniza cisSnienie skurczowe
Srednio o 4,7 punktu (gérna wartoSC na odczycie ciSnienia krwi), zas
ciSnienie rozkurczowe o 2,8 punktu (dolna wartos¢ na odczycie).
Podobnego efektu nie zaobserwowano w trakcie badan z wykorzystaniem
zielonej i czarnej herbaty.
Ziarna kakaowca i herbata zawieraja duze ilosci przeciwutleniaczy
znanych jako polifenole. Naukowcy twierdzg jednak, ze te dwa produkty

zawierajg dwa rézne typy polifenoli, a te znajdujgce sie w ziarnach



kakaowca moga o wiele skuteczniej obnizac cisnienie krwi.

Zrédle: Jennifer Warner, Dark Chocolate, Other Cocoa-Rich Foods May
Lower Blood

Pressure Better Than Tea, ,,WebMD Medical News” (9 kwietnia 2007).
Przeglad autorstwa dr Louise Chang.

POLIFENOLE KORZYSTNIE WPLYWAJA NA CISNIENIE KRWI
W dokonanym przegladzie naukowcy przyjrzeli sie wpltywowi produktéw

zawierajacych duze ilosci ziaren kakaowca (m.in. ciemnej czekoladzie
i specjalnej formule mleka czekoladowego obfitujacego w polifenole) na
ciSnienie krwi. Przegladowi poddano pie¢ badan, w ktérych uczestniczyto
tacznie 173 badanych. Proby trwaty srednio dwa tygodnie. Przyjrzano sie
takze pieciu innym trwajacym Srednio cztery tygodnie badaniom (tgczna
liczba badanych to 343 osoby) poswieconym wplywowi czarnej i zielonej
herbaty na poziom cisnienia. Wszystkie wymienione badania zostaty
opublikowane w latach 1966-2006.

LJestesmy zdania, ze wszelkie porady zwigzane z dieta powinny
uwzglednia¢ duze ilosSci cukru, thuszczu i kalorii spozywanych razem
z wiekszoscig produktéw zawierajacych kakaowiec”, pisza w periodyku
,2Archives of Internal Medicine” badacz dr Dirk Taubert ze Szpitala
Uniwersyteckiego w Kolonii w Niemczech oraz jego wspéipracownicy.
,Racjonalnie stosowane produkty zawierajgce ziarna kakaowca moga byc¢
uznawane za sposob na zmniejszenie ryzyka wystepowania
nadcisnienia”.

Zrédle: D. Taubert, komunikat prasowy, ,,Archives of Internal Medicine”
167 (2007), s. 626-34.

TYLKO CIEMNA (GORZKA) CZEKOLADA SKUTECZNIE OBNIZA
CISNIENIE



Wyniki przeprowadzonego na niewielka skale badania wskazuja, ze
ciemna (nie biala) czekolada moze obnizaC ciSnienie i wspomagac
zdolnosc¢ organizmu do metabolizowania cukru z pozywienia.

Badacze z wloskiego uniwersytetu w L.’ Aquila zaobserwowali obnizenie
ciSnienia krwi i zwiekszenie wrazliwos$ci na insuline (co ma znaczenie dla
metabolizowania cukru) u 15 zdrowych oséb, ktére spozywaly codziennie
zaledwie 100 gramow ciemnej czekolady przez 15 dni.

Natomiast spozywanie podobnej ilosci bialej czekolady przez ten sam
okres nie wptyneto ani na cisnienie krwi ani na wrazliwosc na insuline.
Inne badanie zdaje sie potwierdza¢ fakt, ze oddzialywanie czekolady
zalezy od jej rodzaju. Udowodniono, iz jedzenie mlecznej czekolady nie
podwyzsza poziomu przeciwutleniaczy we krwi, by¢ moze dlatego, ze
mleko przeszkadza w absorpcji przeciwutleniaczy z czekolady.

Jeszcze inne badanie wykazalo, ze starsi ludzie z wysokim ciSnieniem
krwi zaobserwowali jego spadek po spozyciu ciemnej czekolady, ale nie
po spozywaniu biatej czekolady, ktora nie zawiera flawonoidow.

Zrodlo: Alison McCook, When it Comes to Chocolate, Order Dark, Not
White, ,,American Journal of Clinical Nutrition”, przedstawione przez
Reuters Health (21 marca 2005).

CZEKOLADA POPRAWIA WYDAJNOSC UMYSEOWA
Nowe badania sugeruja, ze mleczna czekolada moze poprawia¢ czynnosci
mozgu. ,Czekolada zawiera wiele substancji dzialajagcych niczym
stymulanty, m.in. teobromine, fenyloetyloamine i kofeine” — pisze
w komentarzu dla Reuters Health dr Bryan Raudenbush z Wheeling
Jesuit University w Zachodniej Wirginii.
,2Juz wczesniej dowiedziono, ze substancje te zwiekszaja uwage

i skupienie, a my odkrylisSmy, Ze te pobudzajqce efekty (a co za tym idzie



— zwiekszong wydajnos¢ umystowa) mozna uzyskac poprzez spozywanie
czekolady.

Badajac wplyw rozmaitych rodzajéow czekolady na mézg, Raudenbush
(wraz ze wspolpracownikami) zebral grupe ochotnikow, ktorzy
w czterech réznych przedzialach czasowych jedli albo 85 gramoéw
czekolady mlecznej, albo 85 gramow ciemnej czekolady, albo 85 gramow
chleba swietojanskiego, albo tez nie spozywali zadnego z wymienionych
produktow (grupa kontrolna).

Po odczekaniu 15 minut uczestnicy badania wykonywali szereg testow
komputerowych o charakterze neuropsychologicznym, ktore miaty ocenic
ich umiejetnosci poznawcze, w tym pamie¢, umiejetnos¢ diuzszego
skupienia uwagi, czas reakcji i zdolnos¢ rozwigzywania problemow.
,h.aczone oceny pamieci werbalnej i wizualnej w grupie badanych
spozywajacych czekolade mleczng byly wyraznie wyzsze niz
w pozostatych grupach” — moéwil Raudenbush dla agencji Reuters.
Spozywanie czekolady mlecznej i ciemnej miato zwigzek ze sprawniejszq
kontrolg impulsow i krétszym czasem reakcji.

Wczesniejsze badania wykazaly, ze niektore skladniki odzywcze
w pozywieniu wspomagaja uwalnianie glukozy i zwiekszaja doplyw
krwi, co moze poprawia¢ zdolnosci poznawcze. Wedlug Raudenbusha
odkrycia te ,potwierdzajg, ze skladniki odzywcze uwalniane przy
spozywaniu czekolady poprawiajq wydajnos¢ kognitywng”.

Zrodlo: Reuters, 25 maja 2006.

KAKAOWIEC A CUKRZYCA
Nowe badania przeprowadzone w Japonii sugerujg, iz suplementacja
diety proantocyjanidynami zawartymi w likierze kawowym obnizyla

poziom glukozy we krwi u otylych myszy z cukrzycq i moze przyniesc



korzysci rowniez w przypadku tego schorzenia u ludzi.

,ouplementacja diety proantocyjanidynami z likieru czekoladowego
w sposob zalezny od dawki zapobiega rozwojowi hiperglikemii u otytych
myszy z cukrzyca” — pisze w periodyku ,Nutrition” gltowny autor
badania, Makoto Tomaru. ,Spozywanie artykulow spozywczych
wyprodukowanych z ziaren kakaowca moze zapobiega¢ cukrzycy typu
27,

Potencjalne korzysci zdrowotne zwigzane ze spozywaniem ziaren
kakaowca znalazly sie ostatnio w centrum uwagi dzieki badaniom
dowodzacym, iz bogata we flawonoidy czekolada moze obniza¢ ryzyko
wystgpienia choréb sercowo-naczyniowych. Jednak wedlug Tomaru
i jego wspolpracownikow jest to pierwsze badanie, ktore wykazato, ze
proantocyjanidyny z likieru czekoladowego zapobiegaja nasileniu
objawéw cukrzycy typu 2”.

Zrodlo: M. Tomura, H. Takano, N. Osakabe, A. Yasuda, K. I. Inoue, R.
Yanagisawa, T. Ohwatari i H. Uematsu. Dietary supplementation with
cacao liquor proanthocyanidins prevents elevation of blood glucose
levels in diabetic obese mice. ,Nutrition” (Elsevier), opublikowano
w Internecie przed drukiem, doi: 10.1016/j.nut.2007.01.007

KAKAOWIEC WPLYWA NA DEUGOWIECZNOSC
W ciggu 15 lat, w piecioletnich odstepach, 470 mezczyzn w wieku
powyzej 65 lat pytano o iloSci spozywanych w diecie ziaren kakaowca
oraz przeprowadzano badania oceniajgce stan ich zdrowia. Ze wzgledu na
ilos¢ spozywanego ziarna kakaowca badanych mezczyzn przydzielono do
trzech grup. W trakcie trwania badania 314 mezczyzn zmarlo, z czego
152 w wyniku chor6b uktadu sercowo-naczyniowego.

»Mezczyzni z  grupy, ktora spozywala najmniej kakaowca,



charakteryzowali sie dwukrotnie wiekszym ryzykiem zgonu na zawat
serca niz badani z grupy o najwyzszym spozyciu kakaowca (co najmniej
4 gramy dziennie). Ryzyko to utrzymywalo sie na niskim poziomie nawet
wtedy, gdy uwzgledniono inne czynniki, takie jak palenie, ¢wiczenia
fizyczne czy waga”, méwi Brian Buijsse, prowadzacy badania naukowiec
z dunskiego narodowego instytutu do spraw zdrowia i sSrodowiska.
Buijsse dodaje: ,,Badani mezczyzni spozywajacy najwieksze ilosci ziaren
kakaowca cechowali sie mniejszym ryzykiem zgonu ze wszystkich
innych przyczyn”.

Mezczyzni spozywajacy duze iloSci ziaren kakaowca mieli tez nizsze
cisSnienie krwi niz badani z innych grup, jednakze Buijsse jest zdania, Ze
uzyskane przez niego wyniki nie moga dowodzi¢ zwigzku niskiego
ciSnienia z obnizonym ryzykiem wystapienia chorob ukladu sercowo-
naczyniowego. Uwaza on, Ze przyczyna moze tkwi¢ w zawartych
w ziarnach kakaowca przeciwutleniajagcych zwigzkach zwanych
flawonoidami.

Zrodlo: Eating Chocolate May Halve Risk of Dying, ,Archives of
Internal Medicine” 166: 411, cytowane przez portal NewScientist.com,
21:00, 27 lutego 2006, Gaia Vince,

http://www.newscientist.com/channel/health/dn8780.html

CZEKOLADA CHRONI SKORE
Niemieccy badacze udowodnili, ze spozywanie proszku kakaowego
i flawonoidow — ciemnej czekolady — moze zwalczac raka skory. Badania
te uznawane s za wstepne, poniewaz przeprowadzono je tylko na 24
kobietach, ktérym polecono codzienne spozywanie kakaowca do
Sniadania przez okolo trzy miesigce.

12 kobiet pito gorace kakao zawierajace duzga dawke flawonoidow,


http://NewScientist.com
http://www.newscientist.com/channel/health/dn8780.html

naturalnych roslinnych przeciwutleniaczy, ktore wedlug badan
zapobiegaja zawalom serca. Pozostate ochotniczki otrzymywaly gorace
kakao, ktore wygladalo i smakowalo tak samo, ale zawieralo o wiele
mniej flawonoidéw. Na poczatku i koncu proby zesp6t badawczy
Wilhelma Stahla z Uniwersytetu Heinricha Heinego w Diisseldorfie
przeprowadzil szereg testow na ochotniczkach. Podczas badan
napromieniowywano skore kobiet lekkim Swiattem ultrafioletowym
(UV), co sprawialo, ze tuz przed rozpoczeciem prob byla ona nieco
zaczerwieniona.

Skéra kobiet, ktore otrzymywaly bogate we flawonoidy kakao nie
zaczerwienita sie w takim stopniu, jak skora kobiet pijacych kakao
pozbawione flawonoidéw. Kobiety z pierwszej grupy mialy tez gladsza
i bardziej nawilzong skére.

Zrodlo: Janet Raloff, Chocolate as Sunscreen.

http://www.sciencenews.org/articles/20060617/food.asp.

CZEKOLADA NIE WYWOLUJE TRADZIKU

Dwa istotne badania udowadniaja, ze wbrew powszechnym
przekonaniom jedzenie czekolady nie wywoluje tradziku. Amerykanskie
Narodowe Instytuty Zdrowia zaprzeczaja obiegowym opiniom
o wywotujacych tradzik wilasciwosciach czekolady, orzechow, a takze
innych produktow o rzekomo takich wiasciwosciach.

W trakcie pewnego badania przeprowadzonego na uniwersytecie
w Pensylwanii grupa pacjentéw cierpiacych na tradzik otrzymata
tabliczke zawierajacg likier czekoladowy (substancje stanowigca baze
wszystkich produktéw czekoladowych) oraz 28% thuszczu roslinnego
imitujacego likier czekoladowy i masto kakaowe. Inna grupa dostata

prawdziwa czekolade majaca w skladzie prawie 10 razy tyle likieru


http://www.sciencenews.org/articles/20060617/food.asp

czekoladowego co przecietna 40-gramowa tabliczka.

Zaréwno w przypadku czekolady, jak i placebo tradzik ani sie nie nasilit,
ani nie ustgpit.

W trakcie trwania innego badania 80 kadetow amerykanskiej Marynarki
Wojennej cierpigcych na tradzik podzielono na dwie grupy — grupe
entuzjastow czekolady i grupe niegustujaca w tego rodzaju stodyczach.
Po miesigcu obie grupy poddano obserwacjom, w trakcie ktorych nie
stwierdzono zadnych zmian.

Zrodlo: Mary Engler, Jeffrey Blumberg, Jean Mayer, ,Journal of the

American College of Nutrition” (czerwiec 2004).

CZEKOLADA JEST ZDROWA DLA ZEBOW
Nowe badanie nad leczniczymi wiasciwosciami kakaowca zdaje sie
dowodzic, iz ,tabliczka czekolady dziennie trzyma dentyste z dala ode
mnie”. Badacze z Tulane University w Nowym Orleanie (Luizjana)
odkryli, iz proszek kakaowy zawiera ekstrakt, ktéry zapobiega
powstawaniu ubytkéw i chroni zeby skuteczniej niz fluor.
Wspomniana substancja to bialy, krysztalowy proszek obecny
w czekoladzie. Jego sklad chemiczny przypomina skiad kofeiny i testy
naukowe wykazaly, ze utwardza on szkliwo zebdow.
Grupa pod wodza doktoranta Armana Sadeghpoura poréwnata substancje
z ziaren kakaowca z fluorkiem, przeprowadzajac testy na szkliwie
ludzkiego zeba. Wyniki badan wykorzystano do stworzenia pasty do
zebow zawierajacej ziarno kakaowca.

Zrodlo: Catherine Boal, Cocoa Extract more Effective than Fluoride.

SKORA ZIAREN KAKAOWCA ZAPOBIEGA UBYTKOM

Z uzyskanego za pomoca polarnego rozpuszczalnika ekstraktu z tupin



ziaren kakaowca firmie Lotte Co, Ltd. z Japonii udalo sie stworzyc
substancje zapobiegajaca osadzaniu sie nalotu na zebach. Jest nadzieja, ze
zmniejszy to ryzyko prochnicy.

Gromadzenie si¢ nalotu na zebach oraz dzialania obecnych w nim
szkodliwych mikroorganizmow prowadza w rezultacie do zaniku szkliwa.
Caly ten proces jest powodowany zamiang obecnej w pokarmie sacharozy
na kleisty polisacharyd glukan. Dzieje sie tak w wyniku aktywnosci
glukozylotransferazy, pozakomorkowego enzymu bakterii Streptococcus
mutans. Glukan to wiasnie substancja powodujaca nagromadzenie nalotu.
Zrédle: , Biomedical Materials” 1 lutego 1990.
http://static.highbeam.com/
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MAKA

BADANIA NA LUDZIACH WYKAZUJA WZROST LIBIDO

I LICZBY PLEMNIKOW

Pierwsze opublikowane w , Asian Journal of Andrology” badanie na
ludziach dotyczace wplywu maki na ptodnos¢ i libido u mezczyzn
przeprowadzono na wydziale nauk fizjologicznych uniwersytetu im.
Cayetano Heredii w Limie (Peru). Badanie dotyczylo dziewieciu
zdrowych  mezczyzn  (wiek  22-24),  ktorzy  uczestniczyli
w czteromiesiecznych prdobach, spozywajac make w postaci galaretki.
Codziennie otrzymywali oni doustnie 1500 lub 3000 miligramow.
Badania wykazaty, iz maka: (Gonzalez)

e zwiekszyla pozadanie (libido) o 180%

e zwiekszyla liczebnosc¢ i ruchliwos¢ plemnikow

e podwyzszyla poziom DHEA u wiekszosci mezczyzn

e zlagodzila stany lekowe i obnizyta poziom stresu

e zwiekszyla wydzielanie androgenu (adrenaliny) w nadnerczach

e pobudzata wykorzystywanie glukozy na potrzeby energetyczne zamiast
zamieniania jej na thuszcz

e wywotala ogolne dobre samopoczucie



e obnizyla rozkurczowe cisnienie krwi

e zrownowazyla poziom zelaza we krwi

Zaréwno eksperymenty przeprowadzone na mezczyznach, jak i na
zwierzetach wykazaly nie tylko zwiekszenie ilosci nasienia o 20%, ale
rowniez polepszenie jego jakosci: o 184% wiecej plemnikow i o ponad
208% wieksza ruchliwos¢ plemnikéw, co znalazto odzwierciedlenie we
wzrosScie ptodnosci (Gonzales). Inne badania wykazaly liczniejsze o 25—
40% mioty u psow, krow, owiec i innych zwierzat (Chacén).

U samic spozywanie maki w znacznym stopniu zwiekszylo liczbe
pecherzykéw Graafa 1 poprawilo charakterystyke $rodowiska
endometrialnego, co wskazuje na wiekszg ptodnosc.

Zrodlo: B.M. Ley, MACA: Adaptogen and Hormonal Regulator.

LIBIDO
Maka poprawia takze aktywno$¢ pilciowa i zwieksza poziom satysfakcji
erotycznej poprzez poprawe nawilzenia pochwy u kobiet oraz
zwiekszenie ilosci spermy (ejakulatu) u mezczyzn o 30%.
W prestizowym magazynie medycznym ,Urology” (kwiecien 2000)
naukowcy opisywali przypadki szczuréw z zaburzeniami erekcji, a po
podaniu zwierzetom maki odnotowywali korzystne zmiany w porOwnaniu
z grupq kontrolng. Grupa gryzoni przyjmujacych make kopulowata 400
razy czesciej niz grupa kontrolna.
Maka umozliwia unormowanie poziomu hormonow sterydowych, takich
jak testosteron, progesteron i estrogen. Rownowazy ona zmiany
hormonalne zwigzane z procesami starzenia sie. U mezczyzn prowadzi to
do zdrowego funkcjonowania organizmu, co z kolei przeklada sie na
wieksze libido.
Zrodlo: B.M. Ley, MACA: Adaptogen and Hormonal Regulator.



BEZPIECZENSTWO 1 SKUTKI UBOCZNE PRZYJMOWANIA

MAKI
W chinskiej medycynie maka uznawana jest za ,ziolo rozgrzewajace”,
w zwiazku z czym osoby z nadcisnieniem powinny z niej korzystac
rozwaznie. Powyzsze doniesienia nie zostaly jednak dowiedzione
naukowo.
Przeprowadzone w laboratorium Product Safety Labs w East Brunswick
w New Jersey badania nad toksycznoscia maki nie wykazaly zadnej
toksycznosci tego produktu i wykluczyly jego szkodliwe dzialanie
farmakologiczne.
Na podstawie dlugiej historii maki jako suplementu leczniczego
i pozywienia, mozna stwierdzi¢, ze jest ona produktem bezpiecznym.
Ponizej przedstawiono deklaracje zwigzane 2z dzialaniem maki,
dozwolone zgodnie z sekcja 6 DSHEA (Dietary Supplement Health and
Education Act — amerykanska ustawa regulujgca m.in. kwestie zwigzane
z suplementami diety — przyp. thum.):

e maka zwieksza poziom energii i poprawia sprawnos¢ myslenia

e wspiera prace tarczycy

e wspomaga normalne czynnosci seksualne

e sprzyja utrzymaniu rownowagi hormonalne;j

Zrodlo: B.M. Ley, MACA: Adaptogen and Hormonal Regulator.

CZERWONA MAKA
Maka czerwona posiada ten sam profil odzywczy i identyczne
wilasciwosci co inne odmiany (biala, z6ta lub czarna) tej rosliny, ale
cechuje sie takze unikalnymi wlasciwosciami korzystnymi z punktu
widzenia mezczyzn.

W Swietle wynikow przeprowadzonych niedawno badan uwaza sie, ze



maka moze wspomagac leczenie choréb prostaty, w tym raka prostaty.
Analizy fitochemiczne wykazaly, ze czerwona maka posiada o wiele
wieksze  stezenie  skladnikow  odpowiedzialnych za  procesy
antyoksydacyjne i antynowotworowe niz inne typy maki.

Zrodlo: Gonzales, Gustavo F. Sara Miranda, Jessica Nieto, Gilma
Fernandez, Sandra Yucra, Julio Rubio, Pedro Yi, i Manuel Gasco. Red
maca (Lepidium meyenii) reduced prostate size in rats. ,,Reproductive
Biology and Endocrinology”; 3 (2005): 5.
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G. F. Gonzales, Ruiz A., Gonzales C., Villegas L., Codrova A. 2001.

,Effect of Lepidium meyenii (Maka) roots on spermatogenesis of male



rats”. Asian J Androl. Wrzesien, 3 (3), s. 231-3.
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2003.
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STRONY INTERNETOWE

http://sunfood.com
http://en.wikipedia.org/wiki/Adaptogen
http://www.pfaf.org/database/plants.php?Lepidium+meyenii

Produkty pszczele

Kanadyjczycy od lat stosowali miod z herbata lub goraca woda do
Yagodzenia dolegliwosSci bolacego gardta. Teraz, wedtug nowych badan,
bedzie go mozna rowniez stosowac¢ zamiast antybiotykow przy
zwalczaniu nawracajacych infekcji uszu, nosa czy gardla.

Lekarze z uniwersytetu w Ottawie odkryli, ze zwykly miod zabija
bakterie wywoltujace infekcje zatok, a co wiecej — w wiekszoSci
przypadkow robi to lepiej niz antybiotyki.

, 10 zadziwiajace” — méwi badacz Joseph Marson, oceniajac niezwykty
sposOb, w jaki pszczoly potrafia zamieni¢ nektar kwiatow w silne
lekarstwo.

Wstepne testy przeprowadzono z uzyciem szalek laboratoryjnych, a nie

zywych pacjentow, ale w badaniu wykorzystano ,,superzarazki” MRSA


http://sunfood.com
http://en.wikipedia.org/wiki/Adaptogen
http://www.pfaf.org/database/plants.php?Lepidium+meyenii

(gronkowca zlocistego odpornego na metycyline), mikroorganizmy
opierajqce sie dzialaniu antybiotykow.

Zrodlo: Early Study Touts Honey as Antibiotics Substitute. 24 wrze$nia
2008.

http://ca.news.yahoo.com/s/afp/080924/health/canada_medicine_research

KSIAZKI
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Kacera, Walter, Pollen Power, Nectar of Life. 2002.
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ARTYKULY
Fresh Royal Jelly autorstwa Y.S. Royal Jelly and Honey Farm (dostepny

na stronie

internetowej: http://www.yahwehsaliveandwell.com)
Bee propolis: Nature’s Healing Balm With Immune Boosting Properties
autorstwa

Katherine East (dostepny na stronie http://www.naturalnews.com)
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Spirulina

Jak twierdzq immunolodzy z osrodka UC Davis School of Medicine and
Medical Center, dodawanie spiruliny do kultur komérek ukiadu
odpornosciowego znacznie zwieksza produkcje zwalczajacych infekcje
cytokin. Te odkrycia opublikowano w jesiennym numerze czasopisma
,2Journal of Medicinal Foods”.

,OdkryliSmy, Ze bogata w substancje odzywcze spirulina ma silne
dzialanie pobudzajqce produkcje interferonu-gamma (wzrost 13,6-krotny)
i umiarkowane dzialanie pobudzajace produkcje interleukiny-4
i interleukiny-1beta (wzrost 3,3-krotny)” — twierdzi Eric Gershwin,
profesor i kierownik wydzialu reumatologii, alergologii i immunologii
klinicznej z UC Davis. ,,Wzrost poziomu tych cytokin wskazuje na to, ze
spirulina moze chroni¢ przed wewnatrzkomorkowymi patogenami oraz
pasozytami i zwieksza¢ ekspresje czynnikéw prozapalnych, co pomaga
chroni¢ organizm przed infekcjami i potencjalnie szkodliwymi
mikroorganizmami”.

By moc oceni¢ wpltyw spiruliny na uklad odpornosciowy, immunolodzy
z UC Davis pobrali probki krwi od 12 zdrowych ochotnikow, a nastepnie
oddzielili jednojadrowe komorki krwi obwodowej. Grupa ta zawiera
makrofagi, monocyty oraz limfocyty, w tym limfocyty B i T, ktore
wspolnie wywohijg reakcje immunologiczng. Naukowcy wyhodowali
kultury tych komorek za pomoca roztwordw spiruliny sporzadzonych

z 429-miligramowych kapsutek zawierajacych suszong, sproszkowana
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spiruline.

Zrodlo: UC Davis Study Shows Spirulina Boosts Immune System, 1
grudnia 2000. http://news.ucdmc.ucdavis.edu/spirulina_study.html

W kwietniu 1996 roku naukowcy z Laboratory of Viral Pathogenesis,
Dana-Farber Cancer Institute oraz Harvard Medical School i Earthrise
Farms w Calipatrii (stan Kalifornia), oglosili, ze przeprowadzaja wspdlne
badania. ,,Wyciag z alg Spirulina platensis powstrzymuje replikacje
wirusa HIV-1 w pobranych od czlowieka limfocytach-T oraz
w jednojadrowych komodrkach krwi obwodowej. Odkryto, iz stezenie na
poziomie 5-10 mg/ml spowalnia produkcje wirusa”. Wirus HIV-1 jest
odpowiedzialny za AIDS. Niewielkie ilosci ekstraktu ze spiruliny
redukuja replikacje wirusa, podczas gdy wieksze dawki catkowicie
powstrzymujg ten proces. Co istotne, indeks terapeutyczny na poziomie >
100 oznacza, ze ekstrakt ze spiruliny w stezeniu powodujagcym
powstrzymanie replikacji wirusa nie jest dla ludzkich komorek toksyczny.
Inna grupa naukowcow opublikowala badania dotyczace oczyszczonego
ekstraktu wodnego o nazwie spirulan wapnia. Powstrzymuje on replikacje
HIV-1, wirusa opryszczki pospolitej, ludzkiego cytomegalowirusa,
wirusa grypy A, wirusa Swinki oraz wirusa odry in-vitro, nie zagrazajac
przy tym ludzkim komorkom. Spirulan wapnia chroni komorki ludzi
i malp przed infekcjami wirusowymi w kulturach komorek. W raporcie
opublikowanym w prasie naukowej i poddanym recenzji naukowej
czytamy, iz ,,ekstrakt ten daje wielkie nadzieje na leczenie (...) infekcji
HIV-1, HSV-1 i HCM (kardiomiopatia zapalna), co jest niezmiernie
korzystne dla pacjentéw cierpigcych na AIDS, ktérzy sa szczegdlnie
narazeni na te zagrazajqce zyciu infekcje”.

Zrodlo: The Study of Spirulina: Effects on the AIDS virus, Cancer and
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Niebieskozielone algi

NIETOKSYCZNOSC NIEBIESKOZIELONYCH ALG
Biolog badajacy algi — dr William Barry — przyjrzat sie wielu odmianom
alg AFA z jeziora Klamath (oraz innych jezior) i nie trafit na zadne Slady
toksycznosSci. Badania zorganizowane przez Rapale, opublikowane
w ,,Journal of Applied Phycology” (1993) potwierdzity tezy Barry’ego —
algi AFA nie sg zdolne do produkcji toksyn. O ich nieszkodliwosci
Swiadczy tez fakt, iz setki tysiecy ludzi na calym Swiecie spozywajq algi
AFA i nie wykrywa sie u nich zadnych sladow toksycznosci. Ostroznosc
przy spozywaniu alg AFA zaleca sie tylko osobom bardzo stabym,

szczuptym, o suchym, zimnym typie ciala i kobietom w ciazy.

Zrodlo: Osobista komunikacja miedzy dr Gillian McKeith a dr.



Williamem Barrym, ,,Miracle Superfood”, Wild Blue-Green Algae, b.d.

Za pomoca morfologii i sekwencji genéw 16S rRNA wykonaliSmy
reewaluacje taksonomii cyjanobakterii (Aphanizomenon flos-aquae
LMECYA31) produkujgcej paralizujgce toksyny (saksytoksyny)
u mieczakow (PST). OdkryliSmy, ze szczep LMECYA31 blednie
zaklasyfikowano jako Aph. flos-aquae na podstawie (a) braku
odpowiednich formacji na wtoskach, (b) ksztaltu komoérek terminalnych
na wloskach, (c) mniejszego podobienstwa (97,5%) w sekwencjach
genow 16S rRNA wzgledem Aph. flos-aquae oraz (d) poréwnania
w drzewie filogenetycznym sekwencji genow 16S rRNA. Ksztat
terminalnych komorek wloskow oraz ksztalt i rozmiar komorek
wegetatywnych, heterocytow i akinet w szczepie LMECYA31 pasuja do
cech Aph. issatschenkoi (Ussachew) Proschikina-Larvernko. Sekwencje
genow 16S rRNA i klastry filogenetyczne zbudowane z sekwencji 16S
rRNA potwierdzaja nasz wniosek, iz szczep LMECYA31 powinien byc¢
zaklasyfikowany jako Aph. issatschenkoi, uznany za nietoksyczny, zas$
naturalne populacje Aph. flos-aquae zbierano i wykorzystywano jako
suplement ludzkiej diety od ponad 20 lat (Carmichael et al. 2000).
Kwestia zwigzana z produkcja cyjanotoksyn przez gatunek Aph. flos-
aquae zastuguje na uwage, ale na poczatek nalezaloby przeprowadzic
taksonomiczng reewaluacje istniejagcych szczepéw produkujacych
cyjanotoksyny, uznanych za Aph. flos-aquae. Wczes$niej odkrylismy, ze
produkujacy PST szczep NH-5 alg Aphanizomenon zostal nieprawidlowo
zaklasyfikowany jako Aph. flos-aquae ze wzgledu na ksztalt wloskow
i sekwencje genow 16S rRNA (Li et al. 2000). Nastepnie Pereira i inni
(2000) doniesli o toksynach w szczepie LMECYAS31 sinic Aph. flos-
aquae ze zbiornika Montargil w Portugalii. Jednakze mikrofotografie

i opisy w artykule ukazuja szczep LMECYA31 z wydluzonymi,



szklistymi komorkami apikalnymi, co jest cechg charakterystyczna Aph.
Issatschenkoi.

Zrodlo: L. Renhui, W. Wayne i P. Carmichael. Morphological and 16S
rRNA gene evidence for reclassification of the paralytic shellfish toxin
producing Aphanizomenon flos-aquae LMECYA 31 as Aphanizomenon
Issatschenkoi (Cyanophyceae), ,,J. Phycol” 39 (2003): 814-18.

WITAMINY W NIEBIESKOZIELONYCH ALGACH

ZawartosC witamin w niebieskozielonych algach przewyzsza wszelkie
suplementy = multiwitaminowe w  postaci  tabletek. = Badanie
przeprowadzone niedawno w szpitalu Yale New Haven mialo na celu
ocene 257 rodzajow tabletek zawierajagcych multiwitaminy. Wykazato
ono, iz 80% tabletek zawieralo niedostateczng, niekompletng ilos¢
skladnikow lub skiadniki te byly nieodpowiednio zbilansowane.
W przypadku dzikich alg niebieskozielonych sk}ad i proporcje witamin sg
idealnie dostosowane do ludzkich proceséw biochemicznych, co
zapewnia ich optymalne wykorzystanie.

Zrodlo: L.S. Bell i M.J. Fairchild, ,,American Dietetic Association” 87
(1987): 341.

FIKOCYJANINA W NIEBIESKOZIELONYCH ALGACH

Wykazano, iz fikocyjanina — pigment nadajqcy niebieskozielonym algom
ich kolor — jest biatkiem zapobiegajgcym tworzeniu sie kolonii komérek
nowotworowych. Grupa tych pigmentow wspoOlpracuje w naszym
organizmie z ludzkim pigmentem, bilirubing, zapewniajac optymalng
prace watroby i wspierajac trawienie aminokwasow. Fikocyjanina
pomaga w 1aczeniu sie aminokwasow w celu produkcji
neuroprzekaznikéw poprawiajacych funkcje umystowe.

Zrodlo: R. Troxler i B. Saffer, Algae Derived Phycocyanin, Harvard



School of Dental Medicine, Ass. Dental Research General Session Paper,
1987.

PRZECIWZAPALNE WEASCIWOSCI FIKOCYJANINY
Udowodniono, iz  fikocyjanina  posiada  silne  wiasciwosci
przeciwutleniajace i przeciwzapalne. W trakcie badan z ro6znymi
przykladami stanow zapalnych u zwierzat wykazano, iz fikocyjanina
tagodzi te stany lub zapobiega ich powstawaniu.

Zrodla: Romay, Antioxidant and anti-inflammatory properties of C-
phycocyanin from blue-green algae, ,Inflamm Res.” 47 (1998): 36—41.
Rhomay, Further studies on anti-inflammatory activity of phycocyanin in

some animal model of inflammation, ,,Inflamm Res.” 47 (1998): 334-8.

POZYTYWNY WPLYW NIEBIESKOZIELONYCH ALG NA UKLAD
ODPORNOSCIOWY
Wysokie stezenie beta-karotenu aktywuje grasice; gruczol ten moze
skutecznie kontrolowac¢ uklad odpornosciowy. Beta-karoten w znacznym
stopniu wzmacnia dziatanie uktadu odpornosciowego i moze blokowac
rozwoj komorek rakowych. Zawartosc beta-karotenu
w niebieskozielonych algach jest wyjatkowo wysoka.
Zrodlo: E. Seifter, G. Rettura, J. Seiter, Thymotropic action of Vitamin A.
,Fed. Proc.” 32 (1973): 947.
Naukowcy odkryli, ze biatko bakteryjne znane z wlasciwosci obnizania
zdolnoSci ludzkiego wirusa niedoboru odpornosci (HIV) do infekowania
komorek potrafi takze zapobiegac¢ infekcjom wywotanym wirusem Ebola.
W magazynie , Antiviral Research” naukowcy pracujacy w ramach
programu Molecular Targets Discovery Program przy National Cancer
Institute napisali, ze pochodzace z niebieskozielonych alg biatko

0 dzialaniu przeciwwirusowym, znane jako cyanowiryna-N (CV-N),



potrafi wydtuzy¢ zycie myszy zarazonych wirusem Ebola.

Badanie przeprowadzono we wspolpracy z naukowcami z U.S. Army
Medical Research Institute of Infectious Diseases, amerykanskimi
Centrami Zwalczania i Zapobiegania Chorobom (CDC) oraz National
Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases. Dostarczyto ono
waznych informacji na temat procesu infekcji wirusem Ebola. Obecnie
nie ma zadnego lekarstwa na wirus Ebola, a choroba wywotana tym
wirusem czesto powoduje Smiertelng w skutkach goraczke krwotoczna.
Zrodlo: L. G. Barriento, Cyanovirin-N binds to the viral surface
glycoprotein GP1, 2 and inhibits infectivity of Ebola virus, ,, Antiviral
Res.” 58 (2003): 47-56.

http://www.appliedhealth.com/bga_biomodulator_report.html

Gitte S. Jensen, Donald I. Ginsberg i Christian Drapeau, Blue-Green
Algae as an Immuno-Enhancer and Biomodulator. Ta strona internetowa
zawiera przeglad dowodow naukowych na immunomodulacyjne dziatanie
niebieskozielonych alg i niektére przypadki zademonstrowanego wplywu

niebieskozielonych alg na zdrowie i choroby.

CHOROBY SKORY
Moj program: stopniowe zwiekszanie dawki do trzech czubatych tyzek
dzikich niebieskozielonych alg dziennie (okolo 6 gramow). Dzikie
niebieskozielone algi sa bogate w GLA, niezbedny kwas tluszczowy
omega-6, ktéry czesto reguluje wadliwy metabolizm tluszczu (gldwnag
przyczyne wielu probleméw skornych). Wysoka zawartos¢ chlorofilu
w algach pomaga oczysci¢ krew z toksyn wywotujacych wypryski.
Kondycja skory czesto zwigzana jest ze stanem phuc, nerek lub watroby.

Jezeli na przyklad nasze nerki sa zablokowane, skdra moze wygladac na


http://www.appliedhealth.com/bga_biomodulator_report.html

chora. Jako lekarz traktuje zly stan skory jako sygnal alarmowy
nakazujacy sprawdzenie stanu nerek, ptuc lub watroby. W przypadku
przecigzenia tych narzadow toksyny moga byC wydzielane przez skore.
Dobroczynne wiasciwosci czasteczek dzikich alg niebieskozielonych
sprawiajg, ze produkt ten chroni watrobe i nerki oraz przywraca ich
prawidlowe funkcjonowanie dzieki oczyszczeniu z toksyn.

Zrodlo: Gillian McKeith, Miracle Superfood: Wild Blue-Green Algae,
Los Angeles 1999.

INFORMACIJE NA TEMAT CHLOROFILU
W NIEBIESKOZIELONYCH ALGACH
Zaréwno badania naukowe, jak i medycyna popularna daja nam dowody
na lecznicze i przeciwnowotworowe wlasciwosci chlorofilu. Na przyktad
przeprowadzone niedawno badania wykazaly, iz chlorofilina,
rozpuszczalna w wodzie forma chlorofilu, w stezeniu podobnym do
stezenia wystepujacego w zielonych warzywach lisciastych, chroni przed
okreslonymi typami raka watroby.
Zrédla: Breinholt, Dietary chlorophyllin is a potent inhibitor of aflatoxin
B1 hepatocarcino-genesis in Rainbow trout, ,, J. Cancer Res” 55 (1995):
57-62.
Hernaez, Effects of tea and chlorophyllin on the mutageicity of N-
hydroxy-1Q: studies of enzyme inhibition, molecular complex formation,
and degradation/ scavenging of the active metabolites, ,,Environ Mol
Mutagen” 30 (1997): 468-74.
Negishi, Antigenotoxic activity of natural chlorophylls, ,,Mutat Res” 376
(1997): 97-100.
S. Park, Chemopreventive activity of chlorophyllin against mouse skin

carcinogenesis by benzol[a]pyrene and bezo[a]pyrene-7,8-dihydrodiol-



9,10-epoxide, ,,Cancer Lett” 102 (1996): 143-9.

POLINIENASYCONE KWASY OMEGA-3 W ALGACH AFA
Udowodniono, iz niezbedne kwasy tluszczowe, zwlaszcza omega-3,
wplywaja korzystnie na uklady odpornoSciowy, sercowo-naczyniowy
i nerwowy. Warto wspomnie¢, ze prawie 50% zawartoSci lipidow
w suszonych algach AFA to niezbedne kwasy omega-3 (glownie kwas
alfa-linolenowy).

Przecietna dieta mieszkancow Ameryki Pdinocnej jest zbyt uboga
w kwasy thuszczowe omega-3. Tego typu niedobory coraz bardziej wiaza
sie z chorobami ukladu sercowo-naczyniowego, immunosupresja,
artretyzmem, chorobami skory czy problemami natury neurologiczne;j.
Ponadto wykazano, iz kwasy tluszczowe omega-3 zapobiegajq zlepianiu
sie plytek krwi i obnizaja poziom cholesterolu. Wedlug badan
spozywanie niezbednych kwaséw tluszczowych, glownie omega-3,
hamuje rozw0j wielu chorob nowotworowych — raka piersi, prostaty,
trzustki czy okreznicy. Istniejq takze dowody na to, iz kwasy tluszczowe
omega-3 dobroczynnie wplywaja na powodowana cukrzyca chorobe
neuropatyczna.

Zrédla: K. S. Bierve, O. L. Btekke, K. J. Foughner i K. Midthiell,
Omega-3 and omega-6 fatty acids in serum lipids and their relationship
to human disease. Za ,,Dietary w3 and w6 Fatty Acids: Biological Effects
and Nutritional Essentiality”, red. C. Galli i A. P. Simopoulos, Nowy Jork
1989, s. 241-252.

J. Catalan, Cognitive deficits in docosahexaenoic acid-deficient rats,
,Behav Neurosci” 116 (2002): 1022-31.

DeWille, Effects of essential fatty acid deficiency and various levels of

dietary polyunsaturated fatty acids, on humeral immunity in mice, ,J.



Nutr” 109 (1979): 1018-27.

Hibblen i Salem, Dietary polyunsaturated fatty acids and depression:
when cholesterol does not satisfy, ,,Am J Clin Nutr” 62 (1995): 1-9.

Galli i Simpoulos, Dietary omega-3 and omega-6 fatty acids: Biological
effects and nutritional essentiality, ,NATO ASI Series: Life Sciences”,
vol. 171 (Nowy Jork 1989), s. 452.

G. A. Jamal, H. Carmichael i A. I. Weir, Gamma-linolenic acid in
diabetic neuropathy ,,Lancet” 8489 (1986): 1098.

A. J. Houtsmuller, J. van Hal-Ferwerda, K. J. Zahn i H. E Henkes,
Favorable influences of Linoleic acid on the progression of diabetic
micro- and macro- angiopathy in adult onset diabetes mellitus, ,,Prog.
Lip. Res” 20 (1981): 377.

Kremer, Different doses of fish-oil fatty acid ingestion in active
rheumatoid arhtritis: a prospective study of clinical and immunological
parameters. Za: ,Dietary Omega-3 and Omega-6 Fatty Acids: Biological
Effects and Nutritional Effects and Nutritional Essentiality”, red. C. Galli
i A. P. Simopoulos, Nowy Jork 1989, s. 343-50.

Kremer, Fish-oil fatty acid supplementation in active rheumatoid
arthritis. A double-blind controlled, crossover study, ,,Ann. Intern. Med.”
106 (1987): 497-503.

A. Nordoy i T. Simonsen, Dietary n-3 fatty acids, experimental
thrombosis and coronary heart disease in man. Za: ,,Proceedings of the
AQOCS short course on polyunsaturated fatty acids and eicosanoids”, red.
W. E. M. Lands. Biloxi, MS: American Oil Chemists Society, 1987, s.
25-34.

R. A. Karmali, Dietary Omega-3 and Omega-6 fatty acids in cancer. Za:
,Dietary Omega-3 and Omega-6 Fatty Acids: Biological Effect and
Nutritional Effects and Nutritional Essentiality”, red. C. Galli i A. P.



Simopoulos, Nowy Jork 1989, s. 351-360.

M. Lagarde, M. Cropset i M. Hariarine, In vitro studies on
docosahexaenoic acid in human platelets. Za: ,Dietary Omega-3 and
Omega-6 Fatty Acids: Biological Effects and Nutritional Effects and
Nutritional Essentiality”, red. C. Galli i A. P. Simopoulos, Nowy Jork
1989, s. 91-96.
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Platelet-membrane fatty acids, platelet aggregation, and thromboxane
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omega-3/omega-6 balanced oil. Za: “Dietary Omega-3 and Omega-6
Fatty Acids: Biological Effects and Nutritional Effects and Nutritional
Essentiality”, red. C. Galli i A. P. Simopoulos, Nowy Jork 1989, str. 309—
22.
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POBUDZAJACE DZIAELANIE ALG AFA NA KOMORKI NK

Komorki NK, typ limfocytow, to element ukladu odpornosciowego



odpowiedzialny glownie za wykrywanie i likwidowanie komorek
nowotworowych  oraz = zakazonych  wirusem. @ W  badaniu
przeprowadzonym na zasadzie podwdjnie Slepej proby krzyzowej
obserwowano natychmiastowy wplyw alg AFA na komdrki NK u 21
zdrowych ochotnikow. Po dwoch godzinach od spozycia alg
zaobserwowano znaczny spadek (40%) liczby komodrek NK we krwi.
Uzyskane dane zinterpretowano poprzez wskazanie na migracje komorek
NK z krwi do tkanek w celu wyszukiwania potencjalnych zagrozen.
Dokladniejsza analiza danych ujawnita, ze efekt ten byl ledwie
zauwazalny podczas pierwszego spozycia AFA. Jednak po kilku
tygodniach codziennego przyjmowania tego produktu wskaznik migracji
wzrost, uzyskujac maksymalny efekt. Badanie dowodzi, ze korzysSci dla
ukladu odpornosciowego nie majq charakteru kumulatywnego, ale sg
wynikiem regularnego codziennego spozywania alg AFA.

Zrodlo: Jensen, Consumption of Aphanizomenon flos aquae has rapid
effects on the circulation and function of immune cells in humans,
»~JAMA” 2 (2000): 50-58.

DEPRESJA
Przeszto dwie dekady temu odkryto, iz poziom PEA w mo6zgu pacjentow
cierpigcych na depresje byl nizszy niz u osob zdrowych, ale doustne
podawanie tym pacjentom PEA wyeliminowato objawy choroby.
Zrodla: Sabelli, Urinary phenyl acetate: a diagnostic test for
depression?, ,,Science” 4602 (1983): 1187-8.
Sabelli, Sustained antidepressant effect of PeA replacement, ,J.
Neuropsychiatry Clin Neurosci”. 8 (1996): 168—71.
Sandler, Decreased cerebrospinal fluid concentration of free phenylacetic
acid in depressive illness, ,,Clin Chim Acta.” 93 (1979): 169-71.



ADHD

PEA wytwarzane jest w mozgu z pomocg dwoéch aminokwasow:
fenyloalaniny i tyrozyny. Enzym o nazwie oksydaza monoaminowa
(MAO) zamienia ten zwigzek w kwas fenylooctowy (PAA), ktory
wydalany jest razem z moczem. U 0s0b cierpigacych na depresje i ADHD
zaobserwowano nizszy poziom zarowno PEA, jak i PAA w moczu.
U dzieci cierpiagcych na ADHD zaobserwowano tez nizszy poziom
prekursoréw PEA (fenyloalaniny i tyrozyny) w osoczu.

Zrodlo: Baker, Phenylethylaminergic mechanisms in attention-deficit
disorder, ,,Biol Psychiatry” 29 (1991): 15-22.

Jedno z badan niebieskozielonych alg AFA dostarczylo nam szczegolnie
istotnych informacji. W badaniu tym wzielo udzial 109 dzieci (55
dziewczat i 54 chlopcow) o sredniej wieku wynoszacej 9 lat.
Przyjmowaly one niebieskozielone algi. Rodzice odpowiedzieli na
artykut zamieszczony w dwoch ogolnokrajowych czasopismach
amerykanskich, wypelniajac szczegétowy kwestionariusz dotyczacy
edukacyjnej, medycznej i behawioralnej historii swoich dzieci. Pod
koniec trwajacego dziesie¢ tygodni badania rodzicow poproszono
o wypelnienie kolejnego kwestionariusza obrazujagcego zmiany
w zachowaniu i stanie zdrowia dzieci. Rodzice informowali o istotnej
poprawie umiejetnosci skupiania uwagi, postepowania zgodnie ze
wskazowkami, lepszej koncentracji (...), ztagodzeniu objawow stanow
lekowych, depresji i wycofania. Nauczyciele bioracy udziat w badaniu
takze pisali o lepszej koncentracji (..., mniejszej iloSci zachowan
agresywnych i rzadszym wyladowywaniu emocji. W zwigzku
z powyzszym wyniki badania wskazuja, iz odnotowano wiele istotnych
i pozytywnych zmian w zachowaniu dzieci (...) oraz ze wszystkie dzieci

moga poprawiC swoje zdolnosci skupienia i koncentracji, spozywajac



w diecie algi AFA”.
Zrédle: C. J. Jarratt, M. D. Jewett, S. Peters i E. Tragash. The Children
and Algae Report, ,,Center For Family Wellness Study”, 1995.

Badanie przeprowadzone w 1995 roku przez University of Central
America mialo na celu zaobserwowanie wplywu spozycia 1 grama
niebieskozielonych alg AFA na wyniki w nauce oraz ogolny stan
zdrowia. Przez sze$¢ miesiecy naukowcy badali grupe liczaca 111 dzieci
przyjmujacych niebieskozielone algi AFA i porownywali uzyskane przez
nie rezultaty z wynikami grupy kontrolnej o tej samej liczebnosci.
U dzieci spozywajacych niebieskozielone algi AFA zaobserwowano
istotng poprawe aktywnosci na zajeciach i znacznie lepszq umiejetnos¢
koncentracji na danym zadaniu.

Zrodlo: 1. Seveilla, N. Aguirre, Study of the effects of Super Blue Green
Algae™ on the nutritional status and school performance of first, second,
and third grade children attending the Monsenor Velez School in

Nandaime, Nicaragua, ,,Cell Tech.”

ALGI AFA POBUDZAJA MOBILIZACJE KOMOREK
MACIERZYSTYCH

Opracowano badania majqce na celu ustalenie, czy komoérki macierzyste
wprowadzone donaczyniowo lub uwolnione w spos6b endogenny ze
szpiku kostnego potrafia przekroczy¢ bariere krew-modzg, dokonac
migracji i zamieniC sie w komorki mozgowe. Wykazano, iz komorki
macierzyste pochodzace ze szpiku kostnego, wraz z monocytami
i makrofagami, posiadajg zdolnoS¢ przekroczenia bariery krew—mozg

i dotarcia do mézgu.

Zrodla: W. F. Hickey, Leukocyte traffic in the central nervous system:

the participants and their roles, ,,Semin Immunol.” 11 (1999): 125-37.



Knopf, Antigen-dependant intrathecal antibody synthesis in the normal
rat brain: tissue entry and local retention of antigen-specific B cells, ,,J.
Immunol.” 161 (1998): 692-701.

Mezey, Turning blood into brain cells bearing neuronal antigens
generated in vivo from bone marrow, ,,Science” 290 (2000): 1779-1782.
Williams i Hickey, Traffic of hematogeneous cells through the central
nervous system, ,,Curr. Top. Microbiol. Immunol” 202 (1995): 221-245.

Na podstawie informacji podanych przez rézne grupy naukowe, Jensen
wspollnie z zespoltem badaczy zaproponowali niedawno tzw. teorie
leczenia, regeneracji i naprawy opartg na komorkach macierzystych. Ta
przelomowa teoria sugeruje, iz komorki macierzyste opuszczaja szpik
i podrézuja przez organizm, leczac go i regenerujac uszkodzone narzady
przez cate zycie cztowieka. Innymi stowy — doroste komorki macierzyste
ze szpiku kostnego moga byC jednym z naturalnych mechanizmow
wykorzystywanych przez ludzkie cialo do leczenia, regeneracji i naprawy
uszkodzonych obszar6w organizmu.

Zrodlo: Jensen i Drapeau, The use of in situ bone-marrow stem cells for
the treatment of various degenerative disease, ,Med Hypothesis” 59
(2002): 422—-428.

POBUDZANIE MIGRACIJI KOMOREK UKLADU
ODPORNOSCIOWEGO
Komorki NK znane sg z umiejetnosci eliminowania komoérek rakowych
zainfekowanych wirusami. Niszcza one komodrki zmodyfikowane
w wyniku infekcji wirusowej lub niepozadanych transformacji. Dzialaja
poprzez inicjowanie w danej komodrce zaprogramowanej Smierci.
Zazwyczaj poziom komoérek NK mierzy sie we krwi, ale to wilasnie

w tkankach szukaja one potencjalnych celow i tam tez eliminujg komorki



rakowe lub zainfekowane przez wirusy.

Istnieje wiele substancji wzmagajacych aktywnos¢ komorek NK, takich
jak np. zielona herbata czy Ginkgo biloba. Jednak do czasu odkrycia
wiasciwosci alg AFA nie znano zadnej substancji, ktora pobudzataby
komorki NK do migracji do tkanek w celu wyszukiwania i niszczenia
,chorych” komorek.

Badania te sugerujg, iz codzienne spozywanie alg AFA pobudza uklad
odpornosciowy do zapobiegania chorobom nowotworowym oraz
schorzeniom wynikajacym z infekcji wirusowych. Przeciwrakowe
wiasciwosci alg AFA zostaly juz udowodnione dzieki testowi Amesa.
Zrodlo: Lahitova, Antimutagenic properties of fresh water blue-green
algae, ,,Folia Microbiol.” 39 (1994): 301-303.

PODSUMOWANIE BADAN NAUKOWYCH DOTYCZACYCH ALG
AFA
Grupa naukowcéw z uniwersytetu stanowego w Illinois sporzadzita
szczegbtowy przeglad naukowo udowodnionych wlasciwosci alg AFA.
Grupa ta skladala sie z jednego certyfikowanego bieglego sadowego,
mikrobiologa, chirurga i trzech lekarzy innych specjalnosci.
Badanie retrospektywne uwzglednilo ponad dwieScie przypadkow
spelniajacych surowe kryteria. Naukowcy doszli do wniosku, ze algi AFA
skutecznie pomagaja w leczeniu réznych infekcji wirusowych, zespotu
chronicznego zmeczenia, ADHD, depresji, chorob zapalnych
i fibromialgii. Badacze sq przekonani, ze algi AFA oddzialujq na uktad
odpornosciowy i nerwowy, zapobiegajac stanom zapalnym.
Zrodlo: Krylov, Retrospective epidemiological study using medical
records to determine which diseases are improved by Aphanizomenon

flos-aquae, przedtozono (2002).
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STRONY INTERNETOWE
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Morski fitoplankton

BADANIA NASA DOTYCZACE FORMOWANIA SIE CHMUR
Badania finansowane przez NASA potwierdzily starg teorie, zgodnie
z ktora fitoplankton morski potrafi posrednio wytworzy¢ chmury
czeSciowo blokujace szkodliwe promieniowanie stoneczne. Badaniem
kierowali Dierdre Toole z Woods Hole Oceanographic Institution
(WHOI) oraz David Siegel z Uniwersytetu Kalifornijskiego w Santa
Barbara (UCSB).

W trakcie badan odkryto, iz w miesigcach letnich, kiedy stonce oswietla
gorng warstwe oceanu (Srodowisko, w ktérym zyje plankton), szkodliwe
promieniowanie pod postacia promieni ultrafioletowych (UV)
przeszkadza niewielkim ro$linom. Swiatlo UV jest tez odpowiedzialne za

poparzenia u ludzi.


http://www.sunfood.com
http://www.e3live.com

Gdy promieniowanie UV neka mate rosliny, zmianie ulegaja zachodzace
w nich procesy chemiczne. Plankton stara sie temu przeciwdziatac,
produkujac zwigzek siarki zwany DMSP. Niektorzy naukowcy sq zdania,
ze zwigzek ten wzmacnia Scianki komoérkowe planktonu. Substancja ta
zostaje roztozona w wodzie przez bakterie i zmienia sie w inng, o nazwie
DMS.

Nastepnie DMS wyparowuje z oceanu do powietrza, gdzie po raz kolejny
zmienia swa postac, tworzac niewielki pytek przypominajacy kurz. Pylek
ten jest wystarczajagco duzy, by mogla skrapla¢ sie na nim woda, co
stanowi zaczatek chmur. Tak wiec — posrednio — morski fitoplankton
przyczynia sie do powstawania chmur, dzieki ktérym powierzchnia
oceanu otrzymuje mniej Swiatla, a on sam nie jest nekany szkodliwym
promieniowaniem UV.

Zrodlo:
http://www.nasa.gov/vision/earth/environment/0702_planktoncloud.html

HURAGANY PRZENOSZA SOL OCEANICZNA I PLANKTON

W GLAB LADU
Naukowcy znalezli zaskakujgce slady soli morskiej i zamrozonego
planktonu w wysokich, zimnych chmurach pierzastych nad réwninami
USA. Chmury te byly pozostatoScig po huraganie Nora z 1997 roku. Byla
to potezna burza szalejaca na Pacyfiku, ale jej chmury rozciggaly sie na
wiele mil w glab ladu, transportujac w krysztatkach lodu s6l i plankton.
Kenneth Sassen z Uniwersytetu w Utah w Salt Lake City oraz University
of Alaska Fairbanks, W. Patrick Arnott z Desert Research Institute (DRI)
w Reno w stanie Nevada oraz David O. Starr z Centrum Lotow
Kosmicznych im. Roberta H. Goddarda w Greenbelt w stanie Maryland

to autorzy pracy na temat dalekosieznych skutkow huraganu Nora. Prace


http://www.nasa.gov/vision/earth/environment/0702_planktoncloud.html

opublikowano 1 kwietnia 2003 w magazynie ,,American Meteorological
Society’s Journal of Atmospheric Sciences”.

Naukowcy ze zdziwieniem odkryli, Ze w krysztatkach chmur pierzastych
zebranych za pomoca samolotu badawczego na Oklahoma, z dala od
Oceanu Spokojnego, znajduje sie zamrozony plankton. Byl to pierwszy
przypadek, gdy mikroskopijne morskie formy Zycia znaleziono

w krysztatkach lodu chmur pierzastych bedacych pozostatoscig huraganu.

NAUKOWIEC Z UCSB TWIERDZI, ZE PLANKTON MOZE
WPEYNAC NA ZIEMSKI KLIMAT

Wedlug najnowszych badan plankton odgrywa wazng role w procesie
regulacji globalnego klimatu.

David Siegiel, profesor geografii z Uniwersytetu Kalifornijskiego
w Santa Barbara oraz dyrektor osrodka Institute for Computational Earth
System Science, dokonat tego odkrycia wraz ze swojaq byla studentkqg
Dierdre Toole, ktéra obecnie pracuje w instytucie oceanograficznym
w Woods Hole.

W artykule zawartym w majowym wydaniu ,,Geophysical Research
Letters” naukowcy opisujg swoje badania na Morzu Sargassowym, okoto
80 kilometrow od Bermudow. Grupa badawcza Siegela obserwuje to
miejsce od 1992 roku.

Fitoplankton to mate, jednokomoérkowe rosliny ptywajace. Zasiedlaja one
gorne warstwy zbiornikow wodnych, gdzie jest wystarczajaco duzo
Swiatla, by zapewni¢ fotosynteze. Fitoplankton to podstawa oceanicznego
tancucha pokarmowego, za$ jego powstawanie przyczynia sie do
regulacji globalnego obiegu wegla w przyrodzie. Fitoplankton ma
rowniez swoj udzial w obiegu wielu innych zwigzkow istotnych z punktu

widzenia klimatu.



Jednym z takich zwigzkow jest lotny organiczny zwigzek siarki o nazwie
siarczek dimetylu (DMS). Naukowcy przypuszczali, ze DMS stanowi
element systemu informacji zwrotnej dla klimatu, ale jak dotad nie udato
sie zaobserwowac¢, w jaki sposob mniejsze iloSci Swiatla prowadzg do
zmniejszenia produkcji DMS w oceanie. Badania Toole i Siegela
stanowiq przetom. Uczeni ci opisuja, w jaki sposdb rozpoczyna sie caly
cykl, gdy ocean wypuszcza DMS do dolnych warstw atmosfery.
W powietrzu DMS zamieniany jest na rozmaite zwigzki siarki, ktore
funkcjonuja jak zarodki krystalizacji chmur, co prowadzi do wzrostu
zachmurzenia. Im wiecej chmur, tym mniej promieni stonecznych dociera
do ziemi, co z kolei skutkuje ograniczeniem proceséw prowadzacych do
produkcji DMS.

Badanie wykazato, ze fitoplankton produkuje organiczne zwiazki siarki
(DMSP, DMS, DMSO) jako chemiczng obrone przed szkodliwym
wplywem promieniowania ultrafioletowego i innymi negatywnymi
czynnikami Srodowiskowymi. Jest to proces przypominajacy reakcje
naszego organizmu, ktéry wykorzystuje witaminy E i C do wyptukania
czasteczek niszczacych komorki.

DMSO i jego metabolit metylosulfonylometan (MSM) to znane silne
przeciwutleniacze, skuteczne takze w przypadku ludzi i chronigce ludzka
skore przed promieniowaniem UV.

Siegel i Toole odkryli, Ze promieniowanie ultrafioletowe wyjasnia prawie
90% zmiennosci biologicznej produkcji DMS. Naukowcy wykazali, ze
produkcja DMS w sezonie letnim jest gigantyczna i cala gérna warstwa
DMS ulega wymianie w ciggu zaledwie kilku dni. Ukazuje to powigzania
miedzy DMS a nastonecznieniem.

»Znaczenie niniejszej pracy polega na tym, ze po raz pierwszy dostarcza

ona dowodow na zamkniecie klimatycznej petli przyczynowo-skutkowej



przez mechanizm odpowiedzialny za produkcje DMS” — mowi Siegel.

Konsekwencje tego odkrycia sa kolosalne. Teraz wiemy juz, ze

fitoplankton = bardzo znaczaco reaguje na stres zwigzany

z promieniowaniem UV i reakcja ta przebiega niezwykle szybko,

zaledwie w kilka dni”.

Zrodla:
http://earthobservatory.nasa.gov//Newsroom/MediaAlerts/2002/200204/
258802.html

http://phytoplankton.gsfc.nasa.gov/
http://www.mos.org/oceans/life/webs.html

http://en.wikipedia.org/wiki/Diatom

FITOPLANKTON SHEWANELLA I DMSO

Niezwykla roznorodnos¢ mikroorganizmow — od systeméw opartych na
kominach hydrotermalnych po Srodowisko subglacjalne na Antarktydzie
— jest Swiadectwem innowacji metabolicznej. Mikroorganizmy mozna
znalez¢ wszedzie, gdzie potrafia one wykorzysta¢ gradienty chemiczne
do wygenerowania energii za pomocg szerokiej gamy mechanizmow
biochemicznych.

Gatunek Shewanella znalez¢ mozna w wielu Srodowiskach wodnych.
Kosmopolityczny charakter tych alg wynika zapewne z ich niezwyklej
roznorodnosci respiracyjnej. Rozne szczepy alg Shewanella potrafig
wykorzystywac do oddychania przeszto 20 r6znych rodzajéw akceptorow
elektronow. Jednym z takich zwigzkéw jest dimetylosulfotlenek (DMSO)
obecny w duzych iloSciach w wielu srodowiskach wodnych, czesto jako
powszechnie wystepujacy zwigzek siarki organicznej. DMSO moze
zosta¢ wyprodukowany z fotochemicznej oksydacji siarczku dimetylu

(DMS), ale gtownym zrodiem wydaje sie by¢ morski fitoplankton. Innym


http://earthobservatory.nasa.gov//Newsroom/MediaAlerts/2002/200204/%20258802.html
http://phytoplankton.gsfc.nasa.gov/
http://www.mos.org/oceans/life/webs.html
http://en.wikipedia.org/wiki/Diatom

potencjalnym Zrodlem jest bakteryjna oksydacja DMS do postaci DMSO,
choc¢ jak na razie nie wiadomo, czy proces ten odgrywa jakakolwiek role
w morskich ekosystemach. DMS moze zosta¢ wyprodukowany zarowno
w wyniku redukcji DMSO, jak i z enzymatycznego rozpadu DMSP.
DMSP jest za$ wytwarzane przez wiele rodzajow fitoplanktonu
morskiego jako osmoregulator, krioprotektant i substancja zwalczajaca
wolne rodniki. Cykl DMSP/DMS/DMSO jest istotny dla klimatu,
poniewaz DMS to gaz redukujacy efekt cieplarniany i bezposrednio
wplywajacy na formowanie sie chmur w miejscach jego masowej
produkcji.

Pomimo tak wielkiego znaczenia, wcigz niewiele wiemy na temat
sposobu wytwarzania DMS przez zyjace w wodzie bakterie oddychajace
DMSO. DMSO powszechnie uwaza sie za zwigzek rozpuszczalny, ale
w ekosystemach morskich spotyka sie go w postaci czasteczek statych.

W badaniu demonstrujemy, ze reduktaza DMSO w Shewanella
oneidensis jest zlokalizowana na zewnetrznej warstwie komorki.
Lokalizacja tego enzymu pozwala przypuszczac, ze pozyskanie DMSO
moze byC trudne w Srodowiskach zamieszkiwanych przez organizmy
Shewanella, by¢ moze z uwagi na fizyczng niedostepnos¢ lub trudnosc
w jej transportowaniu. Omawiamy kwestie tego, w jaki sposob
wykorzystanie tego zwigzku przez organizmy Shewanella moze wptynac
na geochemiczny obieg siarki w systemach wodnych.

Mikroorganizmy z rodzaju Shewanella znane sa z r6znorodnosSci
respiracyjnej, w tym zdolnosci do oddychania stabo rozpuszczalnymi
substratami za pomocq mechanizméw enzymatycznych zlokalizowanych
po zewnetrznej stronie komorki. Niniejsze badanie pokazuje, ze
oddychanie za pomocg DMSO to proces oddychania pozakomérkowego.

Udowodniono to dzieki analizie defektywnych mutantow w systemie



sekrecji typu II, niezbednej przy transportowaniu biatka do zewnetrznej
blony mikroorganizmu z gatunku Shewanella. Co wiecej, oznaczanie
podjednostek reduktazy DMSO z uzyciem zlota koloidalnego ujawnia, ze
sqg one zlokalizowane na zewnetrznym listku zewnetrznej blony
w warunkach anaerobowych. Pozakomérkowa lokalizacja reduktazy
DMSO w S. oneidensis wskazuje, iz organizmy te postrzegaja DMSO
jako zwiazek nierozpuszczalny.

Zrodlo: http://www.pubmedcentral.nih.gov/articlerender.fcgi?
artid=1450229 Extracellular respiration of dimethyl sulfoxide by
Shewanella oneidensis strain MR-1, Jeffrey A. Gralnick, Hojatollah Vali,
Douglas P. Lies i Dianne L. Newman (2005).

ZEOZONOSC EPA I DHA Z FITOPLANKTONU W REGULACIJI

EKOSYSTEMOW MORSKICH
Streszczenie: Dhugotancuchowe polinienasycone kwasy tluszczowe n-3
(LC PUFA z rodziny n-3), takie jak EPA i DHA, to wazne bioczasteczki
regulujace produkcje w ekosystemach morskich. W niniejszym badaniu
dokonaliSmy analizy sposobu wplywu interakcji na linii fitoplankton—
zooplankton na transfer LC PUFA z rodziny n-3 na wyzsze poziomy
troficzne. Heterotroficzne bruzdnice cechowaly sie wyzszym poziomem
EPA i DHA niz ich pokarm w postaci alg, co pozwala przypuszczac, ze
heterotroficzne bruzdnice zwiekszyly wartos¢ odzywczg alg niskiej
jakosci i ich transfer do nastepnego poziomu troficznego. Wytworzenie
sie EPA i DHA w bruzdnicach prawdopodobnie dokonalo sie dzieki
wydtuzeniu i desaturacji krotszych tancuchow kwaséw tluszczowych,
a nie w wyniku syntezy de novo.
Zawarto$¢ kwasow tluszczowych w  widlonogach Acartia tonsa

przypominata sygnatury kwasow ich pokarmu, co zdaje sie potwierdzac


http://www.pubmedcentral.nih.gov/articlerender.fcgi?artid=1450229

teze, iz heterotrofy pozyskujq te substancje odzywcze z diety, za$ ich
wartos¢ odzywcza jest uzalezniona od typu spozywanego przez nich
pokarmu. Transfer DHA do widlonogéw A. tonsa po spozyciu
heterotroficznych bruzdnic hodowanych na niskiej jakosci algach byt
lepszy niz w przypadku bezposredniego spozywania tychze alg.
W  zwigzku z powyzszym  wszystkozerne widlonogi moga
rekompensowac sobie niedobory w diecie, zywigc sie réznymi typami
organizmow.

Obecnos¢ EPA i DHA moze by¢ wyznacznikiem wartosci odzywczej
widlonogow. Organizmy A. tonsa karmione mato odzywczymi algami
wplynely réwniez na zawartoS¢ kwaséw tluszczowych u swojego
naturalnego  wroga. Fladra amerykanska (Pseudopleuronectes
americanus) karmiona widlonogami o niskiej jakosci odzywczej,
cechowata sie nizszym poziomem EPA i DHA niz osobniki karmione
widlonogami o wyzszej zawartosci tych kwaséw. Mimo to zawartoSc
wspomnianych kwasow tluszczowych nie miata bezposredniego wplywu
na tempo wzrostu ryb. Opisane tu odkrycia nie potwierdzajq tezy, jakoby
spozywanie LC PUFA 2z rodziny n-3 bylo istotnym czynnikiem
regulujgcym rozwo6j milodych ryb. Powyzsze wyniki, mimo iz
rozczarowujace, w zaden sposéb nie definiujg kompleksowo roli, jaka
PUFA z rodziny n-3 odgrywaja dla zdrowia ryb. Mozliwe, ze dzieki
ograniczonej dostepnosci pokarmu efekt jakosSci pozywienia zostat
sttumiony.

Dane zgromadzone w hodowli mtodych ryb z gatunku P. americanus
wykazaly, iz ilosci EPA i DHA w organizmach stanowigcych pokarm
tych ryb w momencie pobierania probek byly niewielkie. Niska
dostepnos¢ tych kwaséw tluszczowych w planktonie pozwala

przypuszcza¢, ze ujScie bedace obszarem danej hodowli nie jest



optymalnym miejscem dla rozwoju P. americanus. EPA i DHA to
zwigzki niezbedne dla prawidlowego rozwoju P. americanus, jednakze
niska dostepnos¢ LC PUFA z rodziny n-3 sama w sobie nie wyjasnia
rozbieznosci w tempie wzrostu. Wynika z tego wniosek, ze dalsze
badania usitujagce oceni¢ status odzywczy tej hodowli powinny
uwzglednic¢ czynniki fizyczne, biologiczne i chemiczne.

Zrodlo: Veloza, Adriana J. Transfer of Essential Fatty Acids by Marine
Phytoplankton.

Praca zaprezentowana kadrze uniwersyteckiej wydzialu nauk morskich
(The College of William and Mary), 2005.

ARTYKULY I STRONY INTERNETOWE

www.sunfood.com (morski fitoplankton Ocean’s Alive)

Mike Adams, 14 sierpnia, 2008. Marine Phytoplankton is Next

Revolutionary Superfood for Disease Prevention and Extraordinary

Health, http://www.naturalnews.com/023853.html

Aloes

WSPOMAGANIE PROCESOW ANTYOKSYDACYJNYCH
W  przypadku choréb takich, jak zespol chronicznego zmeczenia,
fibriomialgia czy syndrom chorobowy Zatoki Perskiej, wystepuje
zazwyczaj niedobér przeciwutleniaczy, zwlaszcza glutationu, a czesto
dochodzi takze do wzrostu aktywnosci wolnych rodnikéw. W trakcie

badan na ludziach wykazano, ze ekstrakt z maczuznika Cs-4 eliminuje


http://www.sunfood.com
http://www.naturalnews.com/023853.html

wolne rodniki, w zwigzku z czym moze przynosi¢ korzysci. Z kolei
badania na zwierzetach oraz badania in vitro wykazaly, ze ekstrakt
z aloesu, polisacharyd K i lakownica zoltawa (reishi) pobudzaja
produkcje glutationu, ktory niszczy wolne rodniki.

Zrodla: H. S. Kim, S. Kacew i B. M. Lee, In vitro chemopreventive
effects of plant polysaccharides (Aloe barbadensis, Lentinus Edodes,
Ganoderma lucidum, and Coriolus versicolor), ,,Carcinogenesis” 20
(1999): 1637-40.

Z.J. Pang, Y. Chen, M. Zhou i J. Wan, Effect of polysaccharide krestin
on glutathione peroxidase gene expression in mouse peritoneal
macrophages, ,,Br J Biomed Sci” 57 (2000): 130-36.

R. S. Richards, T. K. Roberts, R. H. Dustan, Free radicals in chronic
fatigue syndrome: cause or effect?, ,,Redox Rep” 5 (2000): 146-147.

F. Sabeth, T. Wright i S. J. Norton, Purification and characterization of
a glutathione peroxidase from the aloe vera plant, ,,Enzyme Protein.” 47
(1993): 92-98.

J. S. Zhu, G. M. Halpern i K. Jones. The scientific rediscovery of an
ancient Chinese herbal medicine: Cordyceps sinensis (Czesc 1), ,,J Altern
Complement Med.” 4 (1998): 295.

REUMATOIDALNE ZAPALENIE STAWOW
Wiemy coraz wiecej na temat wplywu aloesu na reumatyzm,
przynajmniej u zwierzat. Gdy naukowcy podali cierpigcym na artretyzm
szczurom aloes, odnotowano 50-procentowy spadek przypadkow zapalen.
llos¢ komorek tucznych, aktywowanych w reakcjach alergicznych
i autoimmunologicznych, rowniez spadita o 48%. Ponadto aloes pobudzit
wzrost fibroblast, komorek naprawiajacych uszkodzenia tkanek. Inne

badania wykazaly, iz ekstrakty z aloesu znacznie ztagodzily wywolane



u szczuréw objawy artretyzmu, obrzeki i stany zapalne.

Zrédla: R. H. Davis, i N. P. Maro, Aloe vera and gibberellin. Anti-
inflammatory activity in diabetes, ,,J Am Podiatr Med Assoc”, 79 (1989):
24-26.

R. H. Davis, G. J. Stewart i P. J. Bergman, Aloe vera and the inflamed
synovial pouch model, ,,J Am Podiatr Med Assoc” 82 (1992): 140-48.

H. Satio, T. Ishiguro, K. Imanishi i I. Suzuki, Pharmacological studies on
plant lectin aloctin A. II. Inhibitory effect of aloctin A on experimental
models of inflammation in rats, ,,Jpn J Pharmacol.” 32 (1982): 139-42.

CUKRZYCATYPU1

W 1981 roku naukowcy zbadali Sluz z jelit dziesieciu pacjentéw
cierpigcych na chorobe LeSniowskiego-Crohna i poréwnali go
z probkami pobranymi od osob z grup kontrolnych. W przypadku ponad
polowy zdrowych pacjentéw odnotowano obecnos$¢ osSmiu lub wiecej
monosacharydow, podczas gdy tylko okoto jedna czwarta pacjentow
z wrzodziejacym zapaleniem jelita grubego i choroba Lesniowskiego-
Crohna miata osiem lub wiecej tego typu cukrow. Pomocny dla tych osob
moze by¢ aloes. W trakcie serii prob z udzialem ludzi acemannan
z aloesu poprawit trawienie i absorpcje pokarmu oraz zwiekszyt ilosc¢
»przyjaznych” bakterii w uktadzie trawiennym, redukujac ilos¢ drozdzy
i obnizajac poziom pH. Oprocz tego wiemy, ze cukry o nazwie
arabinogalaktany moga pomoc osobom cierpigcym na dolegliwosci
ukladu trawiennego, w tym na zespot jelita drazliwego. Glikonutrienty sg
stabo trawione i fermentuja w jelicie grubym. Wyglada to na sytuacje,
ktorej nalezaloby unika¢, ale wbrew pozorom jest to korzystne.
Fermentacja produkuje krotkotancuchowe kwasy thuszczowe skuteczne

w zapobieganiu biegunce i lagodzeniu jej objawéw. Jednym



z najwazniejszych takich kwasow tluszczowych jest maslan lub kwas

mastowy, zwigzek kluczowy dla zdrowia okreznicy.

Zrodla: J. R. Clamp, G. Fraiser i A. E. Read, Study of the carbohydrate
content of mucous glycoproteins from normal and diseased colons, ,,Clin
Sci (Colch).” 61 (1981): 229-34.

G. S. Kelly, Larch arabinogalactan: Clinical relevance of a novel
immune-enhancing polysaccharide, ,,Altern Med Rev.” 4 (1999): 96-103.
T. Reynolds i A. C. Dweck, Aloe vera leaf gel: A review update, ,,J.
Ethnopharmacol.” 68 (1999): 15.

PROMIENIOWANIE I GLIKONUTRIENTY

Wykazano, iz glikonutrienty, takie jak te obecne w lakownicy zottawej
(reishi) oraz aloesie, tagodza objawy choroby popromiennej u zwierzat
i pomagajq im szybciej wrdci¢ do zdrowia. Zwierzeta, ktorym podawano
wymienione glikonutrienty, szybciej przybieratly na wadze i w mniejszym
stopniu odczuwaty nudnosci, zas ich wskazniki morfologiczne wracaty do
normy szybciej niz u poddanych promieniowaniu zwierzat z grupy
kontrolnej, ktore nie otrzymywaty glikonutrientow. Pomocne okazaty sie
takze preparaty do stosowania miejscowego. W trakcie podwojnie Slepej
proby przeprowadzonej na myszach w osrodku M.D. Anderson Cancer
Center w Houston w stanie Teksas, zel zawierajagcy acemannan z aloesu
w znacznym stopniu zlagodzil reakcje skory na napromieniowanie.
Glkonutrienty spowodowaty takze, ze do uszkodzenia skory dochodzito
przy znacznie wiekszych dawkach promieniowania niz zwykle.
Naukowcy odkryli, iz zel by}t najbardziej skuteczny, gdy stosowano go
codziennie przez co najmniej dwa tygodnie, tuz po napromieniowywaniu.
Stosowanie aloesu nie przynosito jednak efektow, gdy aplikowano go

przed napromieniowaniem lub tydzien po irradiacji.



Zrodla: S. F. Egger, G. S Brown, L. S. Kelsey, Hematopoietic
augmentation by a beta- (1,4) -linked mannan, ,Cancer Immunol
Immunother” 43 (1996): 195-205.

H. Y. Hsu, S. L. Lian i C. C. Lin, Radioprotective effect of Ganoderma
lucidum (Leyss. Ex. Fr.) Karst after X-ray irradiation in mice, ,,AM J
Chin Med” 18 (1990): 61-69.

S. Pande, M. Kumar i A. Kumar, Radioprotective efficacy of aloe vera
leaf extract, ,,Pharmaceut Biol.” 36 (1998): 227-232.

D. B. Roberts i E. L. Travis, Acemannan-containing wound dressing gel

reduces radiation-induced skin reactions in C3H mice, ,Int J Radiat
Oncol Biol Phys” 32 (1995): 1047-52.

ALOES, MELATONINA, NOWOTWORY
W trakcie badania przeprowadzonego w Mediolanie, we Wioszech, 26
pacjentbw z nowotworami w zaawansowanym stadium (w tym
nowotworami piersi, uktadu zoladkowo-jelitowego, moézgu i ptuc),
w przypadku ktorych tradycyjna terapia nie przyniosta oczekiwanych
rezultatow, zostalo poddanych terapii z uzyciem 20 miligramow
melatoniny. WczesSniej dowiedziono, ze zwigzek ten potrafi przyniesc
pozytywne wyniki u pacjentow cierpigcych na nieuleczalng forme
nowotworow z przerzutami. Inna grupa skladajgca sie z 24 pacjentow
otrzymywata 20 miligramow melatoniny dziennie oraz tynkture (ptyn na
bazie alkoholu) z aloesu (w dawce 1 mililitra) dwa razy dziennie. U 24
pacjentow leczonych melatoning i aloesem zaobserwowano czeSciowa
reakcje, podczas gdy terapia wylacznie z uzyciem melatoniny nie
przyniosta zadnych efektow. Ponadto u 14 pacjentéw leczonych aloesem
choroba nowotworowa sie ustabilizowala, podczas gdy w grupie

otrzymujacej melatonine zaobserwowano to jedynie u siedmiu z nich.



Zrodlo: P. Lissoni, L. Giani, S. Zerbini, Biotherapy with the pineal
immunomodulating hormone melatonin versus melatonin plus aloe vera
in untreatable advanced solid neoplasms, ,,Nat Immun” 16 (1998): 27—
33.

LIKWIDOWANIE TEUSZCZU, ZACHOWYWANIE TKANKI
MIESNIOWEJ

Stosujgc metode DEXA, mierzacq procentowq ilos¢ thuszczu i tkanki
beztluszczowej (przy uzyciu tej metody mozna tez zmierzyC gestosc
kosci), naukowcy zbadali 136 0s6b z nadwaga. Osoby te podzielono na
dwie grupy — jedna z nich przyjmowata leki wspomagajace chudniecie
oraz przestrzegala zaleconej diety i planu ¢wiczen. Druga zazywala te
same leki, stosowala te samg diete i wykonywata te same Cwiczenia, ale
oprocz tego przyjmowata tez ekstrakty z aloesu oraz fitosktadniki
(liofilizowane owoce i warzywa). Trzecia grupa przestrzegala diety
i planu ¢wiczen oraz przyjmowata aloes i fitoskladniki, ale nie brala
zadnych lekéw wspomagajacych chudniecie.

Zaréwno na poczatku, jak i na koncu trwajgcego 60 dni badania pacjenci
poddani zostali pomiarom metodq DEXA. Naukowcy odkryli, ze osoby
przyjmujace glikonutrienty i fitosktadniki o wiele skuteczniej i bardziej
konsekwentnie tracili na wadze i nabierali tkanki beztluszczowej niz
osoby, ktdre tylko przyjmowaty leki.

Grupa, ktora przyjmowata jedynie leki stracita 0,8% tkanki thuszczowej,
grupa przyjmujqca leki i suplementy 4%, zas grupa przyjmujaca jedynie
suplementy — 3,5%. Ponadto pacjenci z pierwszej grupy (tylko leki)
stracili ok. 1,3 kg tkanki mieSniowej, natomiast badani z drugiej grupy
(leki i suplementy) zyskali sSrednio 1,1 kg tkanki miesniowe]j. Najwiekszy

sukces odnotowano w trzeciej grupie (przyjmujacej jedynie suplementy):



pacjenci z tej grupy zyskali niemal 1,8 kg tkanki miesniowej. Chociaz
osoby z dwoch grup przyjmujacych leki wspomagajace schudty okoto 3,8
kg, a cztonkowie grupy przyjmujacej wylacznie suplementy stracily na
wadze jedynie okolo 1,8 kg, to nalezy mie¢ na uwadze, Ze grupa
suplementowa zyskala wiecej masy miesniowej niz dwie pozostale,
a miesnie sq gestsze i wazg wiecej niz tlhuszcz. To dlatego osoby
umiesnione mogq wazy¢ wiecej, cho¢ wygladaja szczuple;.

Nie wiadomo, w jakim stopniu za chudniecie odpowiedzialny byt aloes,
a w jakim fitoskladniki, ale badania na zwierzetach potwierdzajg, ze
glikonutrienty potrafia wspomagac utrate wagi. W trakcie pewnego
badania naukowcy z Kobe Pharmaceutical University w Japonii karmili
dziesie¢ miodych szczurbw o wysokim poziomie cholesterolu
i trojglicerydow pokarmami wysokotluszczowymi oraz proszkiem
z grzybow maitake (zagwica listkowata). Dziesie¢ osobnikdw z grupy
kontrolnej otrzymywato wylacznie wysokotluszczowq karme bez proszku
z maitake. Po 24 dniach stwierdzono, ze szczury z obu grup przybraly na
wadze, ale osobniki z grupy kontrolnej przytyly znacznie bardziej. Co
wiecej, pod koniec badania szczury zywigce sie proszkiem z maitake
cechowaly sie nizszym poziomem tréjglicerydow i cholesterolu niz
szczury z grupy kontrolnej.

Zrodlo: G. R. Kaats, S. C. Keith, H. A. Croft, Dietary supplements and
a behavior modification plan improve the safety and efficacy of
pharmacotherapy. ,,Adv Ther”. 1998, nr 15, s. 167-179.

K. Kubo, H. Nanba, The effect of maitake mushrooms on liver and serum
lipids, ,,Altern Ther” 1996, nr 2, s. 62—66.

SZKODLIWY WPLYW PROMIENI SEONECZNYCH

Kiedy nasza skéra zostala juz uszkodzona przez promienie stoneczne,



kremy z filtrem nie s3 w stanie nam pomoc. Jezeli szkody sa dosc¢
powazne, tego typu produkty moga wywolaC supresje obecnych
w naskorku (zewnetrznej warstwie skory) komorek Langerhansa. Taka
supresja skutkuje obnizong odpornoscig skory, co moze prowadzi¢ do
ztosliwych zwyrodnien. Komorki Langerhansa, typ makrofagow,
koordynujg dziatania uktadu odpornosciowego, umozliwiajac regeneracje
skory. Dowiedziono, iz zel z aloesu powstrzymuje opisang wyzej supresje
komorek u myszy, co zapobiega immunologicznej supresji wywotlanej
promieniowaniem UV na skorze. Zdolno$¢ aloesu do zapobiegania
uszkodzeniom skory wywolanych stoncem 1 napromieniowaniem
(wykorzystywanym przy leczeniu nowotworow) zostala dokladnie
udokumentowana. W 1994 roku grupa naukowcow z M.D. Anderson
Cancer Center w Houston, w stanie Teksas, odkryla, iz myszy
wystawione na dziatanie promieniowania UVB cechowaly sie obnizong
reakcja immunologiczng, w tym nawet o 90% mniejszqa aktywnoscig
makrofagéw niz u zwierzat w grupie kontrolnej. Dziatanie promieni UVB
obniza odpornos¢ nie tylko na poziomie skoéry, ale w calym organizmie.
Stosowanie zelu aloesowego na skore w ciggu 24 godzin od wystawienia
na dzialanie Swiatla ultrafioletowego przywrocito dawny poziom
komorek Langerhansa i prawidlowe dzialanie ukladu odpornosciowego
zarowno lokalnie, jak i ogdlnoustrojowo. Badacze z centrum imienia
M.D. Andersona informowali tez, ze zwykle komorki skéry wystawione
na dzialanie promieni UV cechowaly sie obnizong reakcja
immunologiczng, ale ekstrakty z aloesu przywracaly dawng skutecznosc
uktadu odpornosciowego.

Zrodla: S. W. Byeon i in., Aloe barbadensis extracts reduce the
production of interleukin-10 after exposure to ultraviolet radiation, ,,J.
Invest Dermatol.” 1998, nr 110, s. 811-17.



C. K. Lee, S. S. Han, Y. K. Mo i in., Prevention of ultraviolet radiation-
induced suppression of accessory cell function of Langerhans cells by
Aloe vera gel components, ,Jmmunopharmacology” 1997, nr 37, s. 153—
162.

Acemannan-containing wound dressing gel reduces radiation-induced
skin reaction in C3H mice, ,,Int J Radiat Oncol Biol Phys” 1997, nr 32, s.
1047-52.

F. M. Strickland, R. P. Pelley, M. L. Kripke, Prevention of ultraviolet
radiation-induced suppresion of contact and delayed hypersensitivity by
Aloe barbadensis gel extract ,,J. Invest Dermatol.” 1994, nr 102, s. 197—
204.

INNE GLIKONUTRIENTY
Aloes i babka ptesznik (Plantago psyllium) obnizaja takze poziom
cholesterolu. Trwajace pie¢ lat badania z udzialem pieciu tysiecy
pacjentow cierpigcych na dusznice bolesng (bdle w klatce piersiowej
spowodowane niedostatecznym doptywem krwi do serca wywolanym
chorobg niedokrwienng serca) wykazaly, iz osoby, ktore przyjmowaty
aloes i tupiny Plantago psyllium — btonnik z babki ptesznika zawierajacy
polisacharydy — cechowaty sie znacznie nizszym poziomem cholesterolu
we krwi, trojglicerydow i lipidow oraz wyzszym poziomem HDL. Oprocz
tego zaobserwowano poprawe objawOw klinicznych: zmniejszyla sie
czestotliwos¢ atakow dusznicy, pacjenci potrzebowali mniej lekow,
w tym rowniez tzw. beta-blokerow stosowanych zazwyczaj w leczeniu
chorob serca. Co ciekawe, najwieksze korzysci odniesli pacjenci
cierpiagcy na cukrzyce. Inne badania potwierdzily zdolnos¢ Plantago
psyllium do obnizenia LDL i absorpcji cholesterolu u mezczyzn

z wysokim poziomem tego zwigzku chemicznego.



Zrodla: O. P. Agarwal, Prevention of atheromatous heart disease,
,»2Angiology” 1985, nr 36, s. 485-92.

G. T. Everson, B. P. Daggy, C. McKinley, i J. A. Story, Effects of
psyllium hydrophilic mucilloid on LDL-cholesterol and bile acid

synthesis in hypercholesterolemic men, ,J. Lipid Res” 1992, nr 33, s.
1183-92.

KSIAZKI
Mondoa Emil I., Mindy Kitei, Sugars That Heal, Nowy Jork 2002.
Max B. Skousen, Aloe Vera Handbook, Summertown 2003.

KONOPIE

Materiaty pochodzace z konopi znaleziono w ruinach Pompejow.
Wikingowie wykorzystywali zagle wykonane z konopi.

Do VIII wieku chinskie techniki wytworstwa papieru z konopi dotarty do
Arabii i Persji.

Okoto 1150 roku Maurowie rozpoczeli produkcje papieru konopnego
w Hiszpanii.

Zarowno Biblia Gutenberga (XV w.), jak i Biblia Krola Jakuba (XVII w.)
wydrukowane zostaly na papierze konopnym.

W 1619 roku w kolonii Jamestown ustanowiono pierwsze amerykanskie
prawo dotyczgce konopi, nakazujace je uprawia¢ wszystkim rolnikom.
Do potowy XVIII wieku podobny przymus wprowadzono w koloniach

Massachusetts, Connecticut i Chesapeake.



Deklaracja Niepodleglosci zostala spisana i podpisana na papierze
konopnym.

Oryginalne jeansy California 49er firmy Levi-Strauss wykonane byty
z ptotna konopnego (materiatu do produkcji zagli) i nitow.

Pierwsze amerykanskie flagi, w tym takze Old Glory-, sporzadzone byty

z wlokna konopnego.

Spadochron, ktory podczas II wojny Swiatowej uratowal zycie

George’owi Bushowi seniorowi, wykonany byt z wiékna konopnego.

KSIAZKI
Udo Erasmus, Fats That Heal, Fats That Kill, Kanada 2001.
K. Jones, Nutritional and Medicinal Guide to Hemp Seed, Kanada 1995.
J. McCabe, Hemp: What the World Needs Now, Nieopublikowany
rekopis, 2008.
Suzar. Drugs Masquerading as Foods. Ojai, CA: A-Kar Productions,
1999.

STRONY INTERNETOWE
http://www.thehia.org/facts.html

http://naihc.org/hemp_information/hemp_facts.html

http://www.hempfarm.org/Papers/Hemp_Facts.html

http://www.globalhemp.com/Archives/FAQ/interesting facts_on_hemp.ht

http://www.ratical.org/renewables/plywood.htm

ORZECH KOKOSOWY


http://www.thehia.org/facts.html
http://naihc.org/hemp_information/hemp_facts.html
http://www.hempfarm.org/Papers/Hemp_Facts.html
http://www.globalhemp.com/Archives/FAQ/interesting_facts_on_hemp.html
http://www.ratical.org/renewables/plywood.htm

WIECEJ INFORMACJI NA TEMAT ZAWARTYCH W KOKOSACH

SREDNIOEANCUCHOWYCH KWASOW TEUSZCZOWYCH
Kokosy odgrywaja unikalng role w ludzkiej diecie, poniewaz sg zrodtem
istotnych skladnikdbw odzywczych. Skladniki te mozna znalezc
w thuszczu orzecha kokosowego w postaci Swiezej lub suszonej albo
w wyekstrahowanym z kokosa oleju kokosowym.
Kwas laurynowy, glowny kwas thuszczowy obecny w kokosie, juz od
dawna znany jest dzieki swoim niepowtarzalnym wilasciwoSciom
znajdujagcym zastosowanie w produkcji mydel i w przemysle
kosmetycznym. Niedawno odkryto, ze kwas laurynowy moze miec
dobroczynny wplyw takze w diecie dzieki swoim wiasciwosciom
przeciwwirusowym, przeciwbakteryjnym i przeciwpierwotniakowym.
Teraz do listy kokosowych skladnikow o dzialaniu przeciwbakteryjnym
dolaczyt kolejny kwas tlhuszczowy, a mianowicie kwas kaprynowy.
Wymienione powyzej kwasy tluszczowe w najwiekszych stezeniach
spotyka sie jedynie w thuszczach laurynowych, zwlaszcza w orzechu
kokosowym. Opublikowane niedawno badania dowodza, iz naturalny
thuszcz kokosowy przyczynia sie do normalizacji poziomu lipidow,
chroni przed uszkodzeniami watroby wywolanymi przez alkohol
i poprawia przeciwzapalng reakcje immunologiczng organizmu.
Wilasciwosci zdrowotne kwasow tluszczowych obecnych w kokosach
cieszgq sie coraz wiekszym uznaniem. Opublikowane niedawno raporty
amerykanskiej Agencji Zywnoéci i Lekéw nakazuja oznaczanie
produktow pod katem obecnosci kwaséw tluszczowych trans, co sprawi,
ze olej kokosowy bedzie bardziej konkurencyjny i wréci do obiegu
w przemysle piekarniczym oraz w produkcji przekasek, gdzie jest
wysoko ceniony za funkcjonalnos¢. Teraz dochodzi do tego kolejna

wazna funkcja — poprawa stanu zdrowia catej ludzkosci.



Zrodlo: Mary G. Enig, The Health Benefits of Coconuts and Coconut Oil,
,INexus Magazine” 2001, nr 9:2.

KOKOS W WALCE PRZECIWKO SARS
Sekretarz do Spraw Zdrowia Manuel Dayrit podniést niedawno poziom
adrenaliny spoteczenstwa swoim wystgpieniem dotyczacym zespotu
ostrej niewydolnosci oddechowej (SARS) w amerykanskim senacie.
Powiedzial on mianowicie, ze olej kokosowy z pierwszego tloczenia
moze stanowic¢ potencjalny lek na epidemie wirusowe.
Senatorowie okazali sie byC nastawieni sceptycznie, ale Dayrit potozylt
nacisk na okreslenie ,,potencjalny”.
Dayrit doskonale zdaje sobie sprawe z potencjalu, jaki kryje sie
w naturalnie ttloczonym oleju kokosowym. Jego ojciec, dr Conrado
Dayrit, od 1980 roku z powodzeniem stosowat ten produkt do walki
z wirusem HIV u pacjentow ze szpitala San Lazaro.
Dayrit senior obecnie przeprowadza testy zastosowania naturalnie
tloczonego oleju kokosowego w terapii pacjentow chorych na SARS.
Badania prowadzone sa we wspolpracy z osrodkiem Research Institute
for Tropical Medicine w Alabang. Dayrit, dyrektor osrodka Potenciano
Medical Center (poprzednio Polymedic), emerytowany profesor
farmakologii z Uniwersytetu Filipinskiego i byly przewodniczacy
National Academy of Science and Technology, bez rozgtosu i wsparcia
finansowego prowadzit badania na 14 pacjentach w wieku od 22 do 48
lat.
W latach 80. Dayrit przeprowadzit pierwsze badania kliniczne dotyczace
oleju kokosowego, ktore doprowadzily do przelomowego odkrycia, iz
Sredniotancuchowe kwasy ttuszczowe (MCFA) — laurynowy i kaprynowy

— skutecznie likwiduja wirusa nabytego niedoboru odpornosci (HIV)



w hodowlach laboratoryjnych.

Wirus HIV, podobnie jak koronawirus SARS, posiada otoczke lipidowa,
istnieje wiec duze prawdopodobienstwo, ze naturalnie tloczony olej
kokosowy moze wywolac taki sam efekt rowniez w tym przypadku.

Zrodlo: Cesar C. Villariba, Virgin Coconut Oil Being Tested On SARS
Patients, ,,Phillipine Daily Inquire” 8 maja 2003.

KSIAZKI
Erasmus Udo, Fats That Heal, Fats That Kill, Kanada 2001.
Wolfe David, Eating For Beauty, San Diego 2006.

STRONY INTERNETOWE

http://coconutboard.nic.in/tendnutr.htm

http://en.wikipedia.org/wiki/Coconut

http://www.thaifoodandtravel.com/features/cocgood.html

ARTYKUL

G. L. Blackburn, A reevaluation of coconut oil’s effect on serum
cholesterol and atherogenesis, ,Journal of the Philippine Medical
Association” 1989, nr 65, s.144-52.

Acai

The Acai Research Organization (http://www.acairesearch.org)
Brazilian Berry Destroys Cancer Cells in Lab, ,Journal of Agricultural
and Food Chemistry” [skatalogowano pod hastem Research, Health,

Sciences, Agriculture, Wtorek, 12 stycznia 2006].


http://coconutboard.nic.in/tendnutr.htm
http://en.wikipedia.org/wiki/Coconut
http://www.thaifoodandtravel.com/features/cocgood.html
http://www.acairesearch.org

Jagody camu camu

http://www.sunfood.com

Chlorella

Augmentation of host defense by a unicellular green alga, Chlorella
vulgaris, to Escherichia coli infection, ,Infection and Immunity” 1986, nr
53, s. 267-71.

Effect of Chlorella Vulgaris Extracts on Murine Cytomegalovirus
Infections, Nat Immun, ,,Cell Growth Regul” 1990, nr 9, s. 121-28.
Accelerated restoration of the leukocyte number and augmented
resistance against Escherichia coli in cyclophosphamide-treated rats
orally administered with a hot water extract of Chlorella vulgaris, ,,Int.
Jrnl. Immunopharmacology” 1990, nr 12, s. 883-91.

The Effects of Chlorella vulgaris in the protection of mice infected with
Listeria  monocytogenes.  Role  of natural killer  cells,

,2Jmmunopharmacology and Immunotoxicology” 1999, nr 21, s. 609-19.

STRONY INTERNETOWE

http://www.healingdaily.com/oral-chelation/health-benefits-of-
chlorella.htm

http://www.health-
books.com/NaturalHealth/StrenghtenY ourDefenses_p39.htm

http://www.ace-nutrition.com/chlorella-nutritional-analysis.html
http://www.juicing.com/sunchlorella.htm

http://www.diagnose-me.com/treat/T63897.html



http://www.sunfood.com
http://www.healingdaily.com/oral-chelation/health-benefits-of-chlorella.htm
http://www.health-books.com/NaturalHealth/StrenghtenYourDefenses_p39.htm
http://www.ace-nutrition.com/chlorella-nutritional-analysis.html
http://www.juicing.com/sunchlorella.htmhttp://www.diagnose-me.com/treat/T63897.html
http://www.diagnose-me.com/treat/T63897.html

Jagody inkaskie

http://www.sunfood.com

Listownicowce

JOD

http://www.healthy.net/library/books/haas/minerals/i.htm (fragment
publikacji Staying Health with Nutrition: The Complete Guide to Diet

and Nutritional Medicine)

http://www.acu-cell.com/sni.html

Morwa indyjska

Fairechild Diana, Noni: Aspirin of the Ancients. Hawaje, 1998.

Bulwa yaconu

http://www.sunfood.com

* Nazwa odnoszaca sie do amerykanskiej flagi bedacej w posiadaniu XIX-wiecznego
zeglarza Williama Drivera, Zyjacego w czasach wojny secesyjnej. Czesto termin ,,0ld
Glory” stosuje sie tez ogolnie do okreslenia flagi USA — przyp. thum.


http://www.sunfood.com
http://www.healthy.net/library/books/haas/minerals/i.htm
http://www.acu-cell.com/sni.html
http://www.sunfood.com

Shazzie (http://www.shazzie.com)
Juliana Garske

Camille Perrin
Davide Wolfe
Christopher Wodtke (http://www.kirlian.com)

Zdjecia spiruliny zamieszczone dzieki uprzejmosci Cyanotech

Corporation

(http://www.cyanotech.com). Wykorzystano za zgoda.
Zdjecia niebieskozielonych alg AFA 1 alg 2z jeziora Klamath
zamieszczone dzieki uprzejmosci

Davida Robatceka i Klamath Algae Products (http:/www.E3Live.com).

Prawa autorskie © David Robatcek. Wykorzystano za zgoda.


http://www.shazzie.com
http://www.kirlian.com
http://www.cyanotech.com
http://www.E3Live.com

David ,,Avocado” Wolfe (urodzony 6 sierpnia 1970 roku niedaleko Nowego
Jorku) uznawany jest za czolowy autorytet w dziedzinie zywienia. David
opracowuje i rozprowadza najwspanialszg egzotyczng zywnoSC¢ organiczng
na Swiecie. Byl pierwszg osobg, ktéra wprowadzita do powszechnego obiegu
w Ameryce Poéilnocnej produkty takie jak: surowe organiczne ziarna
kakaowca (surowq czekolade), jagody goji, jagody inkaskie, masto kakaowe,
proszek kakaowy, proszkowany mangostan w kapsutkach, ekstrakt z maki,
olej kokosowy ttoczony na zimno czy czekolade Sacred Chocolate™. Te oraz
inne produkty oferowane przez Davida podlegaja rygorystycznym wymogom
dotyczacym ich uprawy i produkcji oraz etyki pracy osdb zatrudnionych przy
ich uprawie i przetwarzaniu.

David, syn lekarzy, proponuje nowe podejscie do kwestii zwigzanych ze
zdrowiem i zdrowym odzywianiem oraz superzywnoscig. Posiada stopnie
naukowe w dziedzinie inzynierii mechanicznej i inzynierii Srodowiska, nauk

politytcznych, stopien doktora prawa i magistra w dziedzinie zywienia



z wykorzystaniem surowych produktow. Studiowal w wielu placowkach,
miedzy innymi na Uniwersytecie Oksfordzkim. David pracuje obecnie jako
profesor w dziedzinie dotyczacej zywienia z wykorzystaniem produktow
surowych w ramach programu studiow pod patronatem dra Gabriela
Cousensa.

Od 1995 roku David wyglosit ponad tysiagc wykladéw i poprowadzit
seminaria w USA, Kanadzie, Europie, Australii, Azji oraz Ameryce
Srodkowej i Poludniowej. Poza tym peli role doradcy i trenera wielu
hollywoodzkich producentéw i gwiazd oraz wpltywowych ludzi biznesu
i przedsiebiorcow. Napisat ksigzki: The Sunfood Diet Success System, Naked
Chocolate, Eating for Beauty i Amazing grace. Kazdego roku prowadzi co
najmniej szeSC obozéw o0 tematyce zdrowotnej, sprawnosciowej
i przygodowej organizowanych w wielu placowkach na catym Swiecie. Jego

aktualny plan zaje¢ mozesz sprawdzic na stronie http://www.davidwolfe.com.

David jest zalozycielem i gléwnym prowadzacym jednego z wiodacych
internetowych magazynow poswieconych Zywieniu:

http://www.thebesdayever.com. David Wolfe zatozyl fundacje non-profit

o nazwie Fruit Tree Planting Foundation (http://www.ftpf.org), ktérej celem

jest zasadzenie 18 miliardow drzew owocowych.

Oprocz pasji zwigzanej ze zdrowym zywieniem, ulubione hobby Davida
to gra na perkusji, ogrodnictwo, wycieczki, joga, literatura, pisarstwo,
alchemia, chemia, przygody, kapiele w goracych zrodtach, sadzenie drzew
owocowych, spedzanie czasu z bliskimi i cieszenie sie Najlepszym Dniem

w Zyciu!

http://www.thebestdayever.com http://www.davidwolfe.com

By zaprosi¢ Davida Wolfe’a do audycji telewizyjnej lub radiowej,

poprosi¢c o wywiad lub poprowadzenie seminarium, prosimy o kontakt


http://www.davidwolfe.com
http://www.thebesdayever.com
http://www.ftpf.org
http://www.thebestdayever.com
http://www.davidwolfe.com

z Angela Hartman: e-mail:harwilfpr@mac.com.
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Sacred Chocolate™ to bez wqtpienia najlepszy baton czekoladowy
na Swiecie. Juz po pierwszym kesie bedziesz wiedzieC, ze

™

producentom czekolady Sacred Chocolate udato sie

rozszyfrowac kakaowy kod!”

— David Wolfe

Firma Sacred Chocolate™ pragnie dostarcza¢ klientom czekolady najwyzszej
jakosci. Od samego poczatku produkcji, od ziarna kakaowca do gotowego
batona, produkt ten wypelnia milos¢, uduchowienie i wdziecznosc.
Oddajemy czes$c¢ i szacunek wszystkim osobom zaangazowanym w tworzenie
cudownej superzywnosci, jaka jest czekolada. Naukowa nazwa drzewa
kakaowego to Theobroma cacao, co oznacza ,,pokarm bogow”. Dla osob
pracujgcych w firmie Sacred Chocolate™ czekolada to sacrum, ofiara
ztozona wyzszym mocom, a jednoczeSnie superzywnosS¢ umozliwiajgca
odmienienie swojego zycia.

Zgodnie ze starg, tradycyjna metoda produkcji nasza wyjatkowa

czekolada sporzadzana jest bez pospiechu, przez kilka dni przy uzyciu



kamiennego miyna mielimy nasiona kakaowca w niskiej temperaturze.
Nasion pochodzacych z unikalnej odmiany ekwadorskiego kakaowca
aromica nigdy nie prazymy, a wszystkie procesy przetworstwa odbywaja sie
w temperaturze ponizej 45°C, by pozostawi¢ w produkcie maksymalng ilos¢
przeciwutleniaczy i zapobiec tworzeniu sie kwasow tluszczowych trans.
Sacred Chocolate™ cechuje sie pojemno$cig antyoksydacyjng (warto$¢
ORAC) trzy do czterech razy wyzsza niz baton z gotowanej ciemnej
czekolady o podobnej zawartosci kakao. Kiedy tylko jest to mozliwe, nasze
sktadniki majg posta¢ surowq (nieprazong) i posiadajq certyfikat Swiadczacy
o ich organicznym charakterze. Czekolada Sacred Chocolate™ posiada
certyfikat produktu weganskiego, koszernego i halal. Nasiona kakaowca
sprzedajemy zgodnie z normami przewyzszajacymi standardy fair trade.
Nigdy nie wykorzystujemy do produkcji tzw. wypelniaczy — nasion o niskiej
jakosci, ktore czesto bywajq uzywane w celu zwiekszenia zawartosci kakao
w koncowym produkcie. Nie stosujemy tez cukru trzcinowego. Produkty
Sacred Chocolate™ majg bardzo niskg zawarto$¢ kofeiny i jak wszystkie
czekolady, zawieraja teobromine, ktéra znacznie przerasta kofeine swoimi
wilaSciwoSciami zdrowotnymi wspierajgcymi uklad sercowo-naczyniowy
i pluca. Teobromina nie wplywa na centralny uktad nerwowy ani nie zweza
naczyn krwionosnych. Osoby pragngce ograniczyC spozycie czekolady
powinny siegng¢ po produkty Sacred Chocolate™. Teobromina rozszerza
naczynia krwionosne i rozkurcza gladka tkanke miesniowa, obnizajac ryzyko
choréb uktadu sercowo-naczyniowego. Przez prawie cztery dekady (1890-
1930) teobromine wstrzykiwano do krwiobiegu, by przywrocic¢ akcje serca
u 0séb po zawale.

Czekolada Sacred Chocolate™ ma ksztalt serca, co symbolizuje
pozytywny wplyw tego produktu na nasz najwazniejszy organ. Oznacza to

rowniez, ze w wytwarzanie tego przysmaku jesteSmy zaangazowani catym



sercem. Zawarta w naszej czekoladzie teobromina ma dzialanie
rozkurczajagce miesSnie oskrzeli. Badania wykazaly, ze substancja ta
korzystnie wplywa réwniez na nerw btedny, ktéry biegnie od pluc do mozgu.
Dzieki temu czekolada skutecznie tagodzi objawy astmy. Produkty Sacred
Chocolate™ to jedyny typ czekolady =zawierajacy wolng od
mikroorganizmow skorke ziarna kakaowca, ktérg dodajemy dla
uszlachetnienia smaku i zwiekszenia wartosci odzywczych naszego produktu.
Delikatna skorka nadaje czekoladzie owocowa nute smakowaq i jest Zrodlem
fitosktadnikow poréownywalnych do zawartych w skérce wiekszosci owocow
i warzyw. Do produktéw stodzonych dodajemy wylacznie organicznego
cukru klonowego z certyfikatem Zzywnosci weganskiej. Klonowy bukiet
smakowy wzbogaca ziarna aromica owocowym posmakiem. Nalezy
podkresli¢, ze produkcja cukru klonowego nie wymaga Scinania drzew, wiec
jest przyjazna dla srodowiska. Klon posiada niski indeks glikemiczny (55)
i zawiera mangan, cynk i potas, a takze przeciwutleniacze — epikatechiny
i kwercetyny.

5% dochodéw ze sprzedazy wyrobéw firmy Sacred Chocolate™ trafia do
fundacji Fruit Tree Planting Foundation (ftpf.org).

Najwyzsza pora, by odwiedzi¢ strone internetowa:

www.SacredChocolate.com

",

,Otworz swoje serce... odkryj magie


http://ftpf.org
http://www.SacredChocolate.com

(http://www.ftpf.org)

Nic na Swiecie nie daje mi wiecej satysfakcji niz sadzenie drzew
owocowych. Zawsze poswiecatlem swojq energie i pieniqgdze na
przedsiewziecia zrownowazone, stuiqce zdrowiu i przyjazne
srodowisku. Zatozylem organizacje non-profit pod nazwq Fruit
Tree Planting Foundation, poniewaz chciatem stworzy¢ przestrzen,
ktora — dzieki przeznaczonym na sadzenie drzew dobrowolnym
wptatom ofiarodawcow — umozliwi nam stworzenie lepszej,
szczesliwszej i bardziej dostatniej przysztosci. Dowiedz sie wiecej
na temat naszej fundacji i zadecyduj, czy chcesz poswiecic¢ czas,

energie oraz/lub pieniqdze na ten szczytny cel.

— David Wolfe

Fruit Tree Planting Foundation (FTPF) to niepowtarzalna charytatywna
organizacja non-profit na rzecz sadzenia drzew i ro$lin dajacych jadalne

owoce. Realizacja tego celu wspomoze potrzebujacych i poprawi jakosc¢
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powietrza, gleby oraz wody. Tworzymy sady w miejscach, ktore przez
nastepne dziesieciolecia przyniosa korzysci spoteczenstwu — w poblizu
schronisk dla bezdomnych, osrodkow odwykowych, przy gospodarstwach
domowych o niskich dochodach, miedzynarodowych osrodkach dozywiania
i przy przytuliskach dla zwierzat. Fundacja FTPF przynosi korzysci
srodowisku, ludziom i zwierzetom!

Celem FTPF jest wspolne zasadzenie 18 miliardow drzew owocowych
majacych zapewnic zdrowie naszej planecie (okolo trzech drzew na kazdego
cztowieka). Drzewa owocowe oczyszczajq srodowisko poprzez filtrowanie
powietrza, poprawianie jakosci gleby, zapobieganie erozji, tworzg siedliska
dla zwierzat i Zrodta wody oraz zapewniajq ludziom zdrowa zywnos$¢. Mamy
wizje Swiata, w ktorym mozna bez przeszkod zorganizowac letni piknik
w cieniu drzewa owocowego, oddycha¢ wytwarzanym przez nie czystym
powietrzem, stucha¢ Spiewu ptakow siedzacych na gateziach i cieszyc¢ sie
apetytem na pyszne owoce... wiszace nad glowa. Swiat, w ktérym mozna
spacerowaC w parku podczas przerwy na lunch, zbieraC i zjada¢ rozmaite
pyszne owoce, sadzi¢ nasiona, by inni mogli robi¢ to samo i zyskac
alternatywe dla  szkodliwych dla srodowiska, chorobotwoérczych
i naszpikowanych chemia produktow.

Fundacja FTFP zasadzita juz tysigce drzew na calym Swiecie i przekazata
wiedze umozliwiajacg innym posadzenie kolejnych. UruchomiliSmy szereg
nowych ekscytujacych programow i potrzebujemy twojej pomocy! Datki,
ktore mozesz odliczy¢ od podatku, pomoga nam zrealizowac nasze marzenie
o planecie bedacej zrownowazonym domem dla przyszitych pokolen. Jezeli

chcesz przekazac datek, wyslij czek lub przekaz pieniezny na adres:

The Fruit Tree Planting FoundationP.O. Box 81881
Pittsburgh, PA 15217



USA

Datki mozna rowniez przekazywac przez Internet, pod adresem:

http://www.ftpf.org

e-mail:info@tfpf.org

nr tel. 831-621-8096
bez optaty: 877-884-7570

faks: 831-621-7978

Po uzyskaniu wplaty przeslemy ci pokwitowanie, ale warto odnotowac
dokonanie takiej transakcji dla przysztych rozliczen podatkowych.

Dziekujemy za ewentualng partycypacje.


http://http://www.ftpf.org
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Archiwa David Wolfe’s Peak Performance dostepne na stronie

www.thebestdayever.com

(Uwaga! Materiaty zawarte na powyzszej stronie mogq sprawic,

ze przezyjesz Najlepszy Dziei w Zyciu!)
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Specjalna wiadomos¢ od Davide’a Wolfe’a:

Na podanej wyzej stronie internetowej zyskasz dostep do olbrzymiej ilosci
bezcennych informacji dotyczacych najwyzszej ludzkiej wydajnosci
i dlugowiecznosci. Sq to m.in.: poSwiecone zywieniu seminaria, dokumenty,
wywiady, recenzje produktow i materiatly wideo. Na mojej stronie znajdziesz
setki plikow audio i wideo, dokumentow w formacie PDF i wiele innych

atrakcji. Co wiecej, na stronie http://www.thebestdayever.com spotkasz ludzi

takich jak ty. Mozesz tu poznac setki nowych przyjaciot z takg samg pasja
podchodzacych do spraw zwigzanych ze zdrowiem, dobrym samopoczuciem

i sukcesem.

Dowiesz sie:

e w jaki sposob zrzucic niechciane, uparte, zbedne kilogramy;

e jak zyskac¢ nadzwyczajny poziom energii;

e jak cieszyc sie zdrowiem, dlugowiecznoscia, osiagnac¢ sukces i szczytowgq
forme;

e w jaki sposdb zregenerowac sie fizycznie, emocjonalnie i duchowo;

¢ jakimi sposobami osiagnac niespotykany poziom zmystowosci, charyzmy
i seksapilu;

e jak cieszy¢ sie kazda sekundg i przezywac Najlepsze Dni w Zyciu;

e w jaki sposob rozwing¢ kreatywnosc i rozbudzi¢ wyobraznie;

e jak spa¢ 2—4 godzin mniej, a jednoczesnie czuc sie lepiej niz
kiedykolwiek;

e jak wydluzy¢ swoje zycie o cale lata (a nawet dziesieciolecia).

Ponadto dowiesz sie:

e wszystkiego o superzywnosci, superziotach, surowym jedzeniu
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i czekoladzie;
e wszystkiego o zdrowiu od najznamienitszych amerykanskich autorytetow

w dziedzinie stylu zycia.

Ta fascynujgca strona da ci pelen dostep do mojego zbioru tekstow
i nagran zawierajgcych setki wykladow i plikbw na temat superzywnosci,
superziol, surowego pozywienia, czekolady, zdrowia, piekna, mineratow
i programéw odmiadzajacych oraz informacji, w jaki sposéb pozby¢ sie
najbardziej ucigzliwych znanych nam dolegliwosci. Na stronie znajdziesz
takze profesjonalne porady zywieniowe i uzyskasz odpowiedzi na wszystkie
pytania. Co miesigc pojawiajq sie tam wywiady ze mng, w trakcie ktorych
odpowiadam na pytania internautOw oraz przedstawiam najnowsze
i najwspanialsze wieSci. Jezeli ta tematyka cie interesuje, mozesz tez
odwiedzi¢ mojego bloga.

Gleboko wierze w sens przyswajania sobie pozytywnych, inspirujacych

informacji, totez  strona  http://www.thebestdayever.com  zostala
zaprojektowana tak, by bombardowac cie pelnymi inspiracji tekstami oraz
nagraniami audio i wideo. Wiele dostepnych na stronie materialtbw mozesz
pobra¢ bezposrednio na swoj komputer lub iPoda i zapewni¢ sobie do nich
dostep zawsze i wszedzie! Codziennie daze do zagwarantowania sobie
zdrowia, sukcesu, piekna, dobrego odzywienia, szczytowej formy i staram sie
wynajdywa¢ nowe diety oparte na superproduktach. Informacje, ktére
przedstawiam na mojej stronie, dadzg ci pokazng przewage, umozliwiajgc
regeneracje i uzdrowienie organizmu bez popehliania bltedow, ktére byly
udziatem tysiecy osob przed toba. Dosc¢ juz czekania przed skrzynka na listy.
Moja strona zostata zaprojektowana tak, by dac ci natychmiastowy dostep do
najnowszych informacji, dzieki ktorym mozesz blyskawicznie odmienic¢
swoje zycie. Strona jest nieustannie aktualizowanym, rozwijajagcym sie

zrodlem informacji cennych dla ciebie i twojej rodziny. Po raz pierwszy
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w historii mojej kariery konsultanta do spraw zdrowia udalo mi sie
zgromadzi¢ tak wiele fascynujacych programow na jednej, pelnej atrakcji
stronie. Zadna inna strona internetowa nie ma tak bogatej oferty. To

prawdziwy fenomen.

Jezeli zainspirowalem cie do osiggniecia sukcesu, dazenia do zdrowia,
piekna, Swiadomosci, radosci, zmystowosci, spelienia, szczytowej formy i —
co najwazniejsze — do czerpania z tego przyjemnosci, to strona

http://www.thebestdayever.com jest przeznaczona wtasnie dla ciebie!

DOLACZ DO NAS JUZ DZIS
I CIESZ SIE NAJLEPSZYM DNIEM W ZYCIU!
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Elements for Life

Skontaktuj sie z lokalnym dystrybutorem produktow Elements for Life lub

osobag, ktéra dala ci niniejszg ksigzke.

Mozesz réwniez odwiedzi¢ strone Sunfood Nutrition:

http://www.sunfood.com

WejdZ na strone http:/www.sunfood.com i zacznij korzystac
z superproduktow!

Zadzwon pod numer 888-729-3663, by uzyskac wiecej informacji!

Wszystkie produkty zaliczane do superzywnosci powinny byC surowe
i organiczne. Ponizsze superprodukty (i inne niepowtarzalne produkty) sg
obecnie dostepne na rynku:

e jagody acai

e niebieskozielone algi AFA (E3Live™., fikocyjanina i inne produkty)

e nektar z agawy

e aloes (Swieze, cate liscie)

e amazonskie orzeszki ziemne z dzungli i masto orzechowe

e pierzga

e nasiona kakaowca

e masto kakaowe

e kruszone nasiona kakaowca

e kakao
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proszek z jagod camu camu

orzechy nerkowca i masto z orzechow nerkowca (produkt niezwyklej
jakosci)

chlorella

czekolada (Sacred Chocolate™ i inne egzotyczne czekolady)

olej kokosowy

Smietanka kokosowa (masto kokosowe)

E3 Live™ (niebieskozielone algi)

jagody goji (produkty z jagod tybetanskich, chinskich oraz ekstrakty
z jagod

amerykanskich)

siemie konopne

olej konopny

mi6d (rzadki miéd NoniLand™ oraz inne odmiany)

jagody inkaskie

listownicowce (i inne wodorosty)

maka (zwykla, czerwona itp.)

koncentrat Maca Extreme

morwa indyjska (proszek i napoje)

morski fitoplankton Ocean’s Alive

produkty marki Sacred Chocolate™

spirulina

plastry bulwy yaconu i syrop z yaconu (poludniowoamerykanski,

nowozelandzki)

Szukaj tych produktow na: www.sklep.samouzdrawianie.pl
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Badz na biezgco i sledZ nasze wydawnictwo na Facebooku:

www.facebook.com/vivantepl

vivante
www.vivante.pl

Wydawnictwo Vivante
E-mail: wydawnictwo@vivante.pl

Dzial handlowy: zamowienia@vivante.pl
Pelna oferta wydawnictwa jest dostepna na stronie www.vivante.pl
Plik opracowat i przygotowal Woblink
voblink

woblink.com
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