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Czego.dowiesz sie z wyniku?

Wynik, ktory maszprzed soba zawiera informacje, jakie sa stezenia i proporcje pierwiastkow w Twoim organizmie. Proporcje pierwiastkow
sq bardzo'wazne, poniéwaz odzwierciedlaja rownowage biochemiczna, ktdra jest najistotniejsza dla zachowania zdrowia. Na ich podstawie
mozna oceni¢ aktywnos¢ metaboliczng i prawidtowos¢ procesow fizjologicznych. W wyniku brano pod uwage pierwiastki, ktorych stezenie i
proporcje zostaty w naukowy sposob okreslone, jako znaczace dla stanu zdrowia cztowieka.

Dodatkowe informacje

Wraz z wynikiem (EHA przekazujemy do Twojej dyspozycji jego interpretacje, przygotowana przez Jerzego Maslanky, dietetyka i
propagatora medycyny ekologicznej. Dzieki zataczonej broszurze ,,Ocen swoje potrzeby biochemiczne”, nie tylko poznasz przewage analizy
pierwiastkowej z wtosa nad/badaniem na zawartos¢ mineratow z ptynoéw ustrojowych, ale przede wszystkim znajdziesz w niej indywidualne
zalecenia, dzieki ktorym dowiesz.sie, jaka diete zastosowac i jakie przyjmowacd suplementy, aby przywroci¢ swoj organizm do stanu

rownowagi.

Twoj wynik:
STEZENIE PIERWIASTKOW ODZYWCZYCH W TWOIM ORGANIZMIE

pierwiastek

Chrom (Cr)
Cynk (Zn)
Fosfor (P)
German (Ge)
Jod (1)
Kobalt (Co)
Krzem (Si)
Lit (Li)
Magnez (Mg)
Mangan (Mn)
Miedz (Cu)
Potas (K)
Selen (Se)
Siarka (S)
Sad (Na)
Srebro (Ag)
Wanad (V)
Wapn (Ca)

Zelazo (Fe)

norma

0,6-1,1
120-220
110-210
0,03-0,06
3,5-6
0,035-0,06
35-65
0,038-0,05
20-35
1-1,9
9,5-17,5
75-125
0,6-1,1
20000-35000
170-310
0,005-0,6
0,04-0,08
220-380
14-24

wartos¢.u’ jednostka NIEDOBOR NORMA NADMIAR
badanego

0,059 ppm -

194 ppm ]

133 ppm

0,0453 ppm ;

2 ppm

0,0399 ppm

23,5 ppm

0,0038 ppm -

82,7 ppm

0,172 ppm -

12,28 ppm

49,5 ppm

0,319 ppm |

38015 ppm ;
150 ppm . ’

0,1001 ppm ]

0,006 ppm -

1092 ppm

9,7 ppm ] ,



STEZENIE PIERWIASTKOW TOKSYCZNYCH W TWOIM ORGANIZMIE

pierwiastek norma wartos¢ u jednostka NORMA NADMIAR
badanego

Arsen (As) do 0,6 0,109 ppm -

Bar (Ba) do 1,5 1,55 ppm |

Glin (Al) do 10 3,22 ppm |

Kadm (Cd) do 0,3 0,037 ppm -

Nikiel (Ni) do 2,6 0,17 ppm a

Otéw (Pb) do 4 0;33 ppm a

Rtec (Hg) do 0,5 0,027 ppm [ |

Stront (Sr) do 4,1 2,38 ppm .

Tal (TL) do 0,0015 0,0001 ppm [ |

Kazdy z nas skazany jest na kontakt z pierwiastkami toksycznymi, ktore ze Srodowiska zewnetrznego przedostaja sie do organizmu.
Obecnos$¢ pierwiastkow toksycznych w organizmie jest wiec nieunikniona.

PROPORCJE PIERWIASTKOW WFWOIM ORGANIZMIE

proporcja norma warto$¢ u badanego stosunek
igS;SN(?) 1,92 - 2,88 3,02 zawyzony
x;‘::g;;g) 5,60 - 8,40 13,21 zawyzony
ACAXZEZQL) 6,40 - 9,60 15,79 zawyzony
f/\c’;dg(:eaz)(Mg) 3,20 - 4,80 1,81 zanizony
.V:ﬁiﬁﬂﬁ(cff 2,08 - 3,12 8,19 zawyzony
\;:)atZ:((Ef) 3,36 - 5,04 22,07 zawyzony
:’tt(ﬁ;K) 2000 - 3000 13191 zawyzony
Ez;sl(tf()b) > 2000 1240 zanizony
f;;zzc:(;e)) 0,72 - 1,08 0,788 w normie
\S’Z;‘mf)a) 2,08 - 3,12 7,3 zawyzony
y;zrr‘rff;; 6,08 - 9,12 46,56 zawyzony
E‘r’icr’;((z])) 4,16 - 6,24 5,68 whormie
\Z’Vealzzc(j:) 20 - 30 112,8 ZaWyzony
Zelazo(Fe)

44 24 4
Kobalt(Co) > 440 3 zanizony.



ane technika ICP-OES - optycznej spektrometrii emisyjnej ze wzbudzeniem w plazmie
zonej. Wykonane na spektometrze Optima 8000 ICP-OES PerkinElmer, przez technika

ne Kozskq, laborantke Lifeline Diag Sp. z o.0.
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Anaftiza Pierwiastkowa Wtosa EHA

KIM TAK NAPRAWDE JESTESMY?

»Mimo, zZe z testow krwi mozesz dowiedzie¢ sie wiele, to jednak nie sa one w stanie przekazac¢ catosci obrazu - nierzadko natomiast
potrafiag kompletnie wprowadzi¢ w btad. Dlaczego? Poniewaz krew nieustannie dazy do tego, aby utrzymac stan normalnosci, co bedzie
robita do chwili $mierci”.

Dr n. med. D. Rowland, Kanada

Wstep

Wykonates badanie, ktore prestizowe placowki naukowe i kryminalistyczne na swiecie uznaty za podstawowe w probie oceny Twojego
biochemicznego i metabolicznego profilu.“Stusznos¢ Twojej decyzji potwierdzaja tysiace badan i publikacji oraz miliony $wiadomych
skomplikowanej natury chordb pacjentow.

Stanowisko amerykanskiej Agencji Ochrony Srodowiska (Environmental Protection Agency, USA), ktora juz w
1979 r. przeanalizowata ponad 420 naukowych publikacji przynosi konkluzje, ze: ,,Wtosy sa wazna i wysoce
reprezentacyjna.tkanka w.ocenie obcigzen toksycznymi mineratami”.

Nikt dzi§ w powaznych kregach naukowo-medycznych nie $mie temu zaprzeczy¢. Tak, jak i nie Smie
zaprzeczy¢ zaleznosci pomiedzy chorobami a dostepnoscia do mikro i makroelementéw. | to niezaleznie od
tego, o jakich chorobach jest mowa - czy o uznanej za genetyczna chorobie Brandta, ktorej gtowna
przyczyna jest niedobor cynkuy chorobie watroby Wilsona wywotanej brakiem miedzi, chorobach uktadu
krazenia uzaleznionych od magnezu,. cynku i miedzi, chorobach immunologicznych, na ktore wptyw maja
zelazo i cynk, nowotworowych, w ktérych istotny jest poziom selenu, czy cukrzycy, na ktérej rozwdj i
zahamowanie ma wptyw poziom chromu.

EHA jest efektem wieloletnich obserwacji i badan swiatowej stawy lekarzy i biochemikow. Tematyke ta podejmowaty takie autorytety
swiata medycyny, jak: dr P. Eck, dr G. Watson, dr R. Passwater, dr W. Price, dr H. Selye, prof. L. Pauling, dr M. Gerson i in.

Ich wktad w rozwdj nieinwazyjnych metod diagnozowania docenito wielu. Stad tez EHA stata sie dzi$ nieodzowna czescia praktyk lekarskich
i dietetycznych. Cieszy nas, ze i Ty z niej skorzystates. Ponizsze informacje, oparte na Twoim wyniku EHA, pomoga Ci okresli¢ powody
Twoich by¢ moze ,,dziwnych”, nietypowych objawow, ktdre zazwyczaj sg.wczesnym sygnatem zdrowotnych problemoéw. Pozwola Ci tez
zrozumie¢ ich pochodzenie. Co wiecej, wybrac taki sposob zywienia,«takie rodzaje suplementacji i detoksykacji, ktore sa najbardziej
wtasciwe dla Ciebie. Dzieki EHA poznasz tez wtasny organizm, ktory cho¢ pozornie podobny do innych, pod wieloma wzgledami rozni sie od
nich. Te Twoja ,,innos¢” wykazat sktad chemiczny Twojego wtosa.

Ewentualna korekta Twoich zdrowotnych probleméw (narastajacych zazwyczajlatami)ydomagad sie bedzie od Ciebie zmiany zywieniowych
nawykow i/lub trybu zycia. Mimo, ze EHA bedzie stuzy¢ Ci za przewodnik; nie znaczy wcale, ze bedzie tatwo. Twoja Swiadomos¢,
determinacja i upér maja tu kluczowe znaczenie. Zyczymy Ci wiec wytrwatosci,

Jerzy Maslanky; dietetyk, propagator medycyny ekologicznej
oraz Zespot Naukowy Lifeline Diag Sp. z o.0.



Przewaga EHA nad badaniem krwi

Mimo, ze juz wykonates badanie EHA, by¢ moze nadal dreczy Cie pytanie, czy ta decyzja byta stuszna? Sadzimy, ze kilka stow wyjasnienia,
rozwieje Twoje obawy.

Zacznijmy od odpowiedzi na pytanie, czym sa Twoje wtosy? Otoz Twoje wtosy, tak jak np. tkanka ttuszczowa, sg tkanka miekka. Pytanie
drugie: czym jest biopsja i w jakim celu sie ja dokonuje? Biopsja tkanki migkkiej podyktowana jest potrzeba jej analizy z zamiarem
szczegotowej oceny zaobserwowanych w niej zmian.

Analogicznie, biopsja jest tez analiza wtosa, ktora dokonuje sie w tym samym celu. W tym przypadku chodzi o szczegétowa ocene Twojego
statusu ,,dobrych” i ,,ztych” mineratow.

EHA nie jest diagnoza w jej obecnej intérpretacji. Jest to natomiast wyjatkowo przydatny test okreslajacy ukryte i w bezobjawowej
(subklinicznej) postaci istniejace w_organizmie trendy oraz tendencje. Nieskorygowane, zapoczatkuja rozwo6j chorobowych procesow.

Przyktadowo: u osoby wykazujacej bezobjawowy rozwoj cukrzycy, test oparty na badaniu moczu i krwi nie jest w stanie wykaza¢ wczesnej
tendencji chorobowej na poziomie komodrek. Taka tendencje moze natomiast zidentyfikowaé analiza ilosciowa ,,Swiec zaptonowych”,
odpowiedzialnych za biochemiczne procesy, biorace udziat w tego rodzaju schorzeniu. W przypadku ich niedoboru istnieje mozliwosé
dokonania korekty, ktora uniemozliwi dalszy postep tego typu tendencji. W medycynie nazywa sie to pierwotng prewencja, o ktora chodzi
zaréwno Tobie, jak i wszystkim prozdrowotnie myslacym ludziom.

Fakty

Fakt nr 1. Mineraty we wtosach sa obecne w ich ,,martwej” strukturze w niezmiennej ilosci i formie. Czas ani ich ,martwos¢” nie
odgrywaja tu zadnej roli. Podobnie jest z metalami ciezkimi, ktore jak i inne toksyczne substancje, organizm wyrzuca najchetniej do
tkanek miekkich. Zasada jaka przestrzega jest prosta: mineraty obecne w nadmiarze, uznaje jako zbyteczne i odsyta do ,,mniej waznej”
tkanki migkkiej, jaka sa wtosy. Z kolei te mineraty, ktorych ma niedobory, odtransportowuje do wtosow w znikomych ilosciach. Czynnos¢ te
bedzie kontynuowat dopoki nie osiagnie stanu biochemicznej‘rownowagi, czyli homeostazy.

Fakt nr 2. Z uwagi na to, ze poziom mineratow we wtosach jest'generalnie ok. 10 razy wyzszy anizeli we krwi, okreslenie ich ilosci na
podstawie badania EHA nie stanowi problemu i jest precyzyjne.

Fakt nr 3. Testy krwi sa w wielu przypadkach bezcenne (zwtaszcza w przypadkach doraznych). Problem w tym, ze ich wyniki oddaja
wytacznie obraz w danym momencie i nie przekazuja tego, co dzieje sie wiorganizmie na przestrzeni czasu i poziomie komérek. Krew jest
bowiem tylko nosnikiem substancji (np. mineratow, glukozy, witamin, ttuszczy, hormondw, aminokwasow). Natomiast ich finalnym odbiorca
sa komorki i z tego powodu powinienes$ ustali¢ czego Twoim komdrkom brakuje lubfczego maja zbyt wiele. EHA pomoze Ci w tym, dajac
przy okazji odpowiedz na by¢ moze dreczace Cie pytanie: ,,dlaczego moje wyniki moczusi-krwi sa w normie, a ja wciaz czuje sie zle?”

Fakt nr 4. Odczyty testow krwi (rowniez moczu i katu), moga zmieniac sie co/godzine, a na ich aktualne wartosci maja wptyw m.in.
aktywnosc fizyczna, stres psychiczny, rodzaj pozywienia, czas wykonania testu, dtugos¢ ekspozycji na cos, itp. Majac ugruntowane miejsce
w diagnostyce medycznej, zgodnie z opinig ekspertow, sa zalecane i spetniaja swoje.zadanie z tym, ze w przypadkach doraznych. Jednak
kiedy mowa jest o metabolizmie, trendach oraz tendencjach, staja sie mato przydatne, a w przypadku potrzeby okreslenia aktualnych
obciazen i potrzeb odzywczych, wrecz bezuzyteczne.

Przyktadem moze by¢ pomiar poziomu wapnia i magnezu z krwi. Tak sie sktada, ze organizm w imie utrzymania homeostazy uczyni
wszystko, aby mineraty w serum krwi byty w miare na statym poziomie. A zatem, jesli we krwi wapn jest w niedostatecznej ilosci,
organizm wyréwna jego poziom, podkradajac go z kosci lub zebdw. W praktyce oznacza to osobe z tendencja do demineralizacji kosci lub
osteoporozy, podczas gdy poziom wapnia we krwi pozostaje wciaz w normie. Podobnie moze byc z niedoborem magnezu, ktorego zadaniem
jest m.in. nada¢ wapniowi postac¢ ptynna. Utracona pomiedzy nimi proporcja (nadmiar wapnia w Stosunku do magnezu) skonczy¢ sie moze
réznie: np. zwapnieniem tetnic. Mimo to, poziom magnezu we krwi moze nadal by¢ w normie, podczas gdy.Zapotrzebowanie komorek na
magnez jest podwyzszone.

Fakt nr 5. Jak wczesniej wspomnieliSmy, wtosy sa tkanka miekka i niekoniecznie istotna z perspektywy przetrwania. Organizm traktuje je
wiec (podobnie jak tkanke ttuszczowa) bardziej jak rampe roztadunkowa anizeli co$, co jest mu niezbedne do przetrwania. Stad tez we
wtosach, dzieki EHA, mozesz zaobserwowac te mineraty, ktore wprowadzites do organizmu przez okres ostatnich co najmniej kilku
miesiecy. A wiec jest to korzys¢, ktora daje Ci mozliwos¢ oceny jakosci pozywienia i suplementow, jakie spozywasz oraz/Srodowiska, w
jakim przebywasz. Mozna zatem powiedziec, ze EHA odzwierciedla Twoj odzywczo-srodowiskowy status. A zZe jest to jednoczesnie status
»Swiec zaptonowych”, to ocena Twoich trendow oraz tendencji ma solidne naukowe podtoze. Stato sie to mozliwe dziekisspektroskopii -
wysoce precyzyjnej, i co nie jest bez znaczenia w dobie finansowych obciazen, efektywnej i nieinwazyjnej technice biopsji tkanki
migkkiej, jaka sa m.in. wtosy.



Mozliwosci, jakie daje Ci EHA

1. Mozliwos¢ okreslenia wtasnego profilu metabolicznego

Kazdy z nas jest nie'tylko biologiczna, ale tez i metaboliczna indywidualnoscia. Ocena kim jestes z perspektywy obu, pozwala zrozumiec i
skorygowa¢ powodywielurnietypowych objawdéw (w tym rowniez o podtozu psychicznym) i biochemicznych trenddw oraz tendencji, za
sprawa doboru'wtasciwej suplementacji i diety. Wiedz, ze jestes tym, co jesz i jak jesz!

2. Mozliwosc okreslenia aktywnosci poszczegélnych organéw i gruczotow

Ocena funkcji jednego organu albo gruczotu bez uwzglednienia kondycji innych, nie przekazuje catosci obrazu. Szacowanie wiec
dostepnosci np. hormongw tarczycy na poziomie komérek, bez uwzglednienia kondycji hormonéw nadnerczy, a nawet poziomu kwasu
solnego w zotadku, moze okazac sie niemozliwe z uwagi na bezposredni lub posredni wptyw ,,Swiec zaptonowych” na ich dostepnosc¢. EHA
réwniez i w tym przypadku potrafi‘przewidzie¢ wczesny scenariusz trendéw oraz tendencji.

3. Mozliwos¢ okreslenia stopnia.obcigzenia metalami ciezkimi

Nie ma takiego testu, ktory mogtby precyzyjnie okresli¢ stopien akumulacji wszystkich mineratow toksycznych, okupujacych gtebokie
warstwy tkanek. Jakkolwiek, dzieki/ocenie wzajemnych proporcji pozostatych, EHA jest w stanie z duza precyzja wykazac stopien
akumulacji tych najbardziej toksycznych, niezaleznie od tego, czy ukryty sie w mozgu, weztach chtonnych, kosciach czy tez watrobie. To
samo mozna praktycznie powiedziec o dostepnosci i poziomie tych mineratow, ktorych aktualnie Ci brakuje lub tych, ktorych masz w
nadmiarze.

4. Mozliwosc okreslenia trendéw i tendencji rozwoju wielu schorzenh

Poprawna interpretacja EHA pozwoli Ci okresli¢ nie tylko wtasne trendy oraz tendencje, ale tez i inne powody prowadzace do wielu (w tym
natury psychicznej) schorzen. Innymi stowy EHA jest w.stanie wykazac Ci potencjalny problem zdrowotny, jaki moze pojawic sie¢ w blizej
nieokreslonej przysztosci. A wiec EHA mozna uznac za istotny element prewencji tych chordb, ktére jeszcze do niedawna miaty
sporadyczny charakter. Inna z korzysci EHA jest mozliwosé okreslenia ,,wzorca postepu”, czyli przeprowadzenia ponownej oceny stanu
zdrowia w odniesieniu do wczesniej wprowadzonej korekty w sposobie odzywiania sie, trybie zycia, kontroli stresu i aktywnosci fizycznej.
EHA pozwala wiec na monitorowanie waznych chorobotworczych czynnikow, niezaleznie od tego, czy maja fizyczny czy emocjonalny
charakter.

5. Mozliwos¢ okreslenia stopnia tolerancji weglowodanéw

W dobie wysokiej zachorowalnosci na cukrzyce (czesto bezobjawowo w jej utajnionym etapie), EHA moze wykaza¢ trend lub tendencje do
rozwoju choroby. Podobnie jak test glukozowy, EHA jest rownie wysoce przydatna z uwagi na jej dodatkowa zalete, jaka jest mozliwosc¢
ustalenia odpowiedniego dla zainteresowanej osoby, indywidualnego programu_zywienia i suplementacji. Zwtaszcza, ze to wtasnie utrata
mineralnych proporcji (podobnie chroniczne infekcje) kryje sie za tego typusschorzeniem.

6. Mozliwos¢ okreslenia wzorcéw stresu psychicznego

Podatnos¢ na stres psychiczny lub zaburzenia psychiczne wzrastaja proporcjonalnie do.stopnia biochemicznych zaburzen i odwrotnie - wraz
ze stopniem biochemicznych zaburzen wzrasta podatnosc¢ na stres psychiczny i zaburzenia psychiczne. EHA pozwala okreslic wypadkowa
obu rodzajow stresu i skorygowac trendy oraz tendencje wzorcow kojarzonychize sktonnoscia do zaburzen psychicznych.

7. Mozliwos¢ okreslenia stanu autonomicznego systemu nerwowego

Autonomiczny system nerwowy jest tym, ktory funkcjonuje poza nasza kontrola. To ‘on décyduje o jakosci snu, perystaltyce (ruchu
robaczkowym) jelit, biciu serca, mruganiu powiek, itp. EHA moze okresli¢ i wskazaé przyczyny zaburzen w jego funkcjonowaniu, ktore
moga wynika¢ m.in. z braku specyficznych enzyméw (czyt. niezbednych sktadnikow dosich produkeji), odpowiedzialnych za usuwanie z
organizmu metali ciezkich. Brak tych enzyméw moze by¢ i najczesciej jest wywotany niedoberem ,,$wiec zaptonowych” (czytaj kolejny
rozdziat.: ,,Kim jestem metabolicznie?”).

Wraz z wynikiem EHA przekazujemy Ci standardowe zalecenia. Uwazamy jednak, ze to Ty musisz podjaé ostateczna decyzje co do
proponowanych opcji. Ktéz bowiem moze znac lepiej Twdj organizm od Ciebie? Stad tez naszym zadaniem jest przekazac¢ Ci rowniez te
informacje, ktore pozwola Ci zweryfikowac to, co w Swietle nauki jest uznane jako szkodliwe oraz te, ktore umozliwiag Ci poznac blizej
siebie.



O czym mowi Twoj wynik EHA

Mimo, ze technologia, za ktora kryje sie EHA zdolna jest wykry¢ i okreslic poziom kazdej istniejacej w przyrodzie substancji - organicznej
lub nieorganicznej - to tutaj chcielibysmy, abys skupit sie na ,Swiecach zaptonowych” biochemicznych procesow, tj. ,,dobrych” i ,,ztych”
mineratach. Paradoksalnie, oba rodzaje moga okazac sie dla Ciebie zbawienne, co nie oznacza, ze ,,zte” sa dla Ciebie lekarstwem...

1. Mineraty 6dzywcze

Bez mineratow lub zachowania okreslonej proporcji pomiedzy nimi, nie mozesz mowi¢ o prawidtowym przebiegu biochemicznych procesow.
One sa bowiem sktadowa i zaptonem.dla tysiecy metabolicznych enzymow, decyzyjnym czynnikiem okreslajacym kondycje i wydajnos¢
gruczotow, organow i tkanek, niereztacznym elementem produkcji hormondw, gwarantem przyswajalnosci witamin, aminokwasow i kwasow
nienasyconych. Analizujac zatem poziom_lub proporcje pomiedzy poszczegélnymi mineratami, dowiesz sie o istniejacych i potencjalnych
przyczynach Twoich dolegliwosci i sechorzen. Mozesz tez przy okazji oceni¢ wtasne predyspozycje metaboliczne i jesli zaistnieje taka
potrzeba, dokona¢ wymaganej korekty, zgodnej z Twoja (a nie przystowiowej pani Kowalskiej) potrzeba.

2. Mineraty toksyczne

Zwane rowniez metalami ciezkimi, w zdecydowanej ilosci przypadkow, sa niepozadana sktadowa procesu przywracania biochemicznej
homeostazy (réownowagi). Obecne w zywnosci, powietrzu i wodzie, uznane zostaty za jedna z gtéwnych przyczyn wszelkich dolegliwosci. Ich
zdolnos¢ przenikania ochronnej placenty (tozyska)y“czyni je rdéwniez wspotodpowiedzialnymi za fizyczno-psychiczne utomnosci
nowonarodzonych dzieci! Twoja decyzja co do potrzeby.ich weryfikacji i oceny stopnia akumulacji byta zatem wysoce poprawna chociazby
z uwagi na ich wyjatkowo destruktywny charakter. EHA oceniajac rodzaj oraz stezenie mineratow toksycznych, pomoze Ci rowniez i w tym
aspekcie. Wykaze tez te mineraty, ktore sa dla nich naturalnymi przeciwnikami (antagonistami).

3. Proporcje pierwiastkdw

Wynik EHA to analiza mineratow sklasyfikowanych w trzech kategoriach, okreslajaca nie tylko ilosci odzywczych i toksycznych
pierwiastkow, ale rowniez (co by¢ moze najwazniejsze dla zobrazowania stanu zdrowia) ich wzajemne proporcje.

Rodzaj i liczba mineratow poddawanych analizie moze sie rozni¢ w zaleznosci od rodzaju wyposazenia i ustalonych procedur. Nasze
laboratorium analityczne Lifeline Diag Sp. z 0.0. przy ul. Bielskiej'4 w Cieszynie oznacza 28 pierwiastkow i spetnia postawione przed tego
typu placowkami wymogi.

Badaniu poddawane sa:

1. Makroelementy (fosfor, magnez, potas, siarka, sod, wapn).
2. Mikroelementy (chrom, cynk, german, kobalt, krzem, lit, mangan, miedz, selen, srebro, wanad zelazo, jod).
3. Pierwiastki toksyczne (arsen, bar, glin/aluminium, kadm, nikiel, otow, rtec, stront, tal).

Mineraty odzywcze - rola w organizmie
oraz gtbwne zrodta ich zaopatrzenia

Na pewno wiesz, ze makro i mikroelementy sa niezbedne dla prawidtowego funkcjonowania Twojego organizmu. Czy wiesz jednak, jaka
doktadnie petnia role w Twoim ciele? O ile o funkcjach makroelementdw, jak sod, magnez, wapn czy potas'mowi sie wiele, nieco inaczej
wyglada sytuacja w przypadku mikro mineratow, ktore okupuja znaczna czes¢ tablicy Mendelejewa. Dofnich migdzy innymi naleza te mniej
znane, jak german, lit, kobalt, wanad czy srebro. Kazdy z nich w organizmie spetnia swoje zadanie: Jakie? Tego 'do konca nikt nie wie, cho¢
niektore z nich sa blizej przez nauke poznane i o nich ponizej. Jedno jest pewne. Jesli biora udziat w.<okreslonych biochemicznych
procesach, to zawsze pozostaja w bezposredniej relacji z innymi ,,$wiecami zaptonowymi”. Ta ich wspélna interakcja moze mie¢ miejsce
wytacznie dzieki kombinacji powietrza i wody, organicznej zywnosci i prawidtowej (wysokiej jakosci) suplementacji. Innej alternatywy nie
ma.

Dowiedz sie, jakie funkcje petnig mineraty odzywcze w Twoim organizmie. Sprawdz z wynikiem EHA, ktorych.z nich _Gi brakuje, a ktorych
masz zbyt wiele, a potem poznaj zrodta, dzieki ktérym uzupetnisz ich niedobory lub ograniczajac je, zniwelujesz nadmiar.
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» decyduje o meskiej
ptodnosci i seksualnej
potencji

« niezbedny dla setek
metabolicznych i
trawiennych enzymow
(m.in. neutralizujacych
alkohol)

« zapobiega tradzikowi

* wzmachnia system obronny
« chroni watrobe przed
toksycznym dziataniem
srodowiska

« kontroluje zmyst smaku
oraz zapachu

« reguluje ostrosc¢ widzenia
« reguluje poziom cukru we
krwi

 zapobiega fizyczno-
umystowym utomnosciom u
noworodkow

» zapobiega epilepsji

« zapobiega nadaktywnosci
» przyspiesza gojenie ran i
regeneracje tkanek

wegetarianie (zwtaszcza
weganie). Nie oznacza to,
ze suplementacja cynkiem
jest przeciwwskazana dla
miesozercow.
Suplementacja cynkiem jest
rekomendowana dla
wszystkich.

Chrom (Cr) | - bierze udziat w NIEDOBOR | « mieso
metabolizmie insuliny (tzw. « watrobka
,4Jminerat cukrzykdéw” i oséb « nerki
starszych, u ktorych « drozdze
wystepuje jego czesty « jajka
niedobor) . ser
« obniza cisnienie krwi i « grzyby
,»Zty” cholesterol » pokrzywa
« kontroluje procesy » brazowy ryz
miazdzycowe « buraki
« przydatny w leczeniu
osteoporozy
« stymuluje przyptyw
energii

Cynk (Zn) « niezbedny dla Wysokie ryzyko niedoboru NORMA * mieso
prawidtowego frozwoju cynku, z powodu » podroby
narzadow rodnych i dla podwyzszonego poziomu « jajka
zdrowia prostaty miedzi, wykazuja « pestki dyni

« pestki stonecznika
« ziarna zboz
« owoce morza




Pierwiastek Rola w organizmie Uwagi dodatkowe Twoj poziom Gtéwne zrodta
Fosfor'(P) « bierze udziat w syntezie Fosfor absorbowany jest NORMA * Migso
biatek i DNA lepiej ze zrodet pochodzenia « podroby
« bierze udziat w zwierzecego. Zrodta roslinne « jajka
metabolizmie wapnia zawieraja bowiem fitaty, « ryby (tylko te najmniejsze
« reguluje budowe btony ktore ograniczaja absorpcje - sardynki, szprotki, sledzie)
komorkowej wielu mineratow. Eliminacja « orzechy
« niezbedny:w budowie fitatow z ziaren zboz, fasoli « fasola
masy kostnej i grochu moze mie¢ miejsce « groch
» zapewnia prawidtowe wytacznie poprzez ich » drozdze
funkcje nereksi skurcze kilkunastogodzinne » czosnek
serca moczenie w wodzie. « ziarna zboz
Nadmiar fosforu jest
czestym zjawiskiem w
przypadku konsumpcji
przetworow mlecznych.
German (Ge) |+ wspomaga leczenie EHA wykazuje, ze ok. 95% NORMA « wiekszos¢ ziot leczniczych

depresji, artretyzmu,
nowotwordow i AIDS

« kontroluje toksyczne
efekty wywotane wieloma
szczepami bakterii

« podnosi odpornosc
organizmu

« reguluje poziom
interferonu

« usprawnia doptyw tlenu do
komorek

« chroni przed szkodliwym
dziataniem promieniowania
jonizujacego (m.in.
promieniami Rentgena)

« unieszkodliwia wolne
rodniki

badanych ma niedobor
germanu.

(zwtaszcza zywokost)
« imbir

« aloes

» czosnek
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destruktywnym dziataniem
utleniaczy

» wykazuje korzystne
dziatanie w przypadku
demencji, Alzheimera i
Parkinsona oraz w procesie
rozwoju mozgu

« jest niezbedny i obecny w
praktycznie kazdej komorce
organizmu

jeden znajwazniejszych
mineratow sposrod tych
»mniej istotnych”.

Kobalt (Co) « podwyzsza wchtanialnos¢ | W zywnosci kobalt zawsze NORMA « jajka
witaminy B12 towarzyszy witaminie B12 » wotowina
«/dziata jako ,zastepca” (tworzac zwiazek zwany « watrdébka
cynku w przypadku jego kobalaming). Jego zrodtem « mleko
niedoboru zaopatrzenia jest wiec « zielone warzywa (im ich
« jest przydatny w leczeniu | zywnos¢ zawierajaca spore ciemniejszy odcien, tym
anemiisi infekcji ilosci B12. Mozna wiec lepiej)
bakteryjnych powiedziec, ze osoby z « ryby (tylko te najmniejsze
» pomaga w_reperacji niskim poziomem witaminy - sardynki, szprotki, Sledzie)
otoczki komorek nerwowych | B12, to réwniez osoby o » owoce morza (niepolecane
« uczestniczy w-produkcji niskim poziomie kobaltu. z powodu wysokiej
wielu enzymow toksycznosci)
* w przypadku
suplementacji, najlepiej
przyswajalna forma kobaltu,
to cyjanokobalamina (B12)
Krzem (Si) « utrzymuje elastycznosc Suplementacja krzemem NIEDOBOR « buraczki
tetnic zalecana jest szczegolnie « zielone warzywa (im ich
«» dba o dobra kondycje osobom starszym. ciemniejszy odcien, tym
skory, wtosow i paznokci lepiej)
« bierze udziat w produkcji » mniszek lekarski
kolagenu » brazowy ryz
» wspomaga leczenie « cebula
osteoporozy « chrzan
» w potaczeniu z selenem « ogorki
podwyzsza aktywnos¢ mozgu
Lit (Li) « chroni mdzg przed Lit traktowany jest/jako NIEDOBOR e« organiczna gorczyca

« gotowane warzywa

« algi morskie

e szproty

« sardynki

« niebieska kukurydza

« orzeszki ziemne

« rekomendowang forma
suplementacji litu jest
»aspartate”
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Magnez (Mg) <! « reguluje przepuszczalnos¢ | - NADMIAR * mieso
membran komoérek « ryby (tylko te najmniejsze
« bierze udziat w produkcji - sardynki, szprotki, sledzie)
energii « jajka (zéttko)
« niezbedny do wytworzenia « mleko niepasteryzowane
kilkuset enzymow « kakao
odpowiedzialnych za « orzechy
metabolizm/cukrow « migdaty
« kontroluje uktad-krazenia,  otreby
ci$nienie krwid uktad « zielone warzywa (im ich
nerwowy ciemniejszy odcien, tym
» zapobiega skurczom lepiej)
miesni « algi morskie
 zapobiega depresji, « cytryna
zmeczeniu i ostabieniu « kietki
 zapobiega cukrzycy i » rumianek
osteoporozie « nac pietruszki

Mangan (Mn) | - reguluje poziom cukru Zdecydowana wiekszosc¢ NIEDOBOR « orzechy wtoskie

« bierze udziat w procesie
metabolizmu cukru, biatek'i
ttuszczu

» zapewnia prawidtowy
wzrost kosci, sciegien i
chrzastki

« bierze udziat w syntezie
cholesterolu

« niezbedny dla kobiet
karmiacych piersia

ludzi wykazuje niedobor
biologicznie dostepnego
manganu.

« z6ttko jajka

« algi morskie

« zielone warzywa (im ich
ciemniejszy odcien, tym
lepiej)

« herbata

« ziarna zboz

« nac pietruszki

« kietki
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organizmie

 zapobiega tradzikowi i
suchosci skory

« niweluje bezsennosc i
nerwowosc

« zapobiega obecnosci
biatka w moczu

Miedz (Cu) » wspomaga formowanie sie | Nadmiar miedzi obserwuje NORMA * migso
kosci i produkcje sie najczesciej wsrod « orzechy
hemoglobiny wegetarianow, weganow, « migdaty
» uczestniczy w produkcji kobiet na srodkach « awokado
Krwi antykoncepcyjnych i osob « fasola
« utrzymuje w zdrowiu zestresowanych. Jej  buraczki
tetnice nadmiar wywotuje  grzyby
«jest niezbedna do (zwtaszcza wsrod kobiet) « rodzynki
pigmentacji skory i wtosow | migreny, bole miesni i « czekolada
» niezbedna do budowy stawow, zmienne stany » czosnek
neuroprzekaznikéw emocjonalne, depresje, « ziarna zboz
(dopaminashorfenefryna) zmeczenie, napiecia

miesiaczkowe, nieptodnosc,
tradzik. Ponadto tendencje
do ADHD i autyzmu. Zmiana
poziomu miedzi koreluje
Zazwyczaj ze zmiang
poziomu estrogenu.

Potas (K) « reguluje bicie serca i NIEDOBOR « sardynki
cis$nienie krwi « Sledzie
« odpowiada za transport * mieso
sktadnikow odzywczych do . sery
komorek « awokado
« przekazuje impulsy « drozdze
nerwowe « figi
» odpowiada za prace « orzechy
miesni (skurcze) « kasza
« zapobiega wylewom krwi « fasola
do modzgu i retencji « czosnek
(zatrzymaniu) wody w « cebula

« zielone warzywa - im ich
ciemniejszy odcien, tym
lepiej (wypij wywar w
ktorym gotujesz warzywa!)




Pierwiastek Rola w organizmie Uwagi dodatkowe Twoj poziom Gtéwne zrodta
Selen (Se) « wspdlnie z witaming E Niedobory selenu w NIEDOBOR * Migso
chroni serce, trzustke, zywnosci spowodowaty « watrobka
watrobe, piersi i gruczot przymus jego « jajka
prostaty przed stanami suplementacji. Az 90% ludzi « drozdze
zapalnymi.i.nowotworami, wykazuje jego niedobor. « cebula
zaburzeniem wzrostu i Zaktadajac jednak, ze w » czosnek
fizyczno-psychicznymi organizmie wystapit nadmiar « orzechy brazylijskie
utomnos€iami u dzieci, selenu i jednoczesnie * mniszek lekarski
infekcjami,/ nieptodnoscig i | wykluczy sie zatrucie o pietruszka
mata elastycznoscia skory metalami ciezkimi oraz * pokrzywa
« aktywizuje dziatanie zottaczke, to typowymi
tarczycy objawami bedzie wypadanie
« bierze udziat w syntezie wtosow, zzotknienie lub
biatek, detoksykacjistecii | blados¢ skory i metaliczny
kadmu oraz w produkgcji posmak w ustach.
glutationu
Siarka (S) » niezbedna w procesie Dieta wegetarianska NADMIAR * mieso
trawienia (weganska szczegolnie), « jajka
» pomaga w detoksykacji jesli nie uwzglednia « ryby (tylko te najmniejsze
watroby i krwi produktow pochodzenia - sardynki, szprotki, sledzie)
« utatwia przyswajanie zwierzecego«(zwtaszcza » czosnek
sktadnikow odzywczych zottka jajek), nie jest w « cebula
 utrzymuje w nalezytej stanie dostarczyc e chrzan
kondycji skore, wtosy, wymaganych ilosci siarki. W « kapusta
paznokcie oraz stawy konsekwencji wszelkie « fasola
« chroni przed ubocznymi procesy, w ktorych bierze « kietki
skutkami naswietlania udziat, zostaja ograniczone e Zurawina
« bierze udziat w produkcji | lub niemozliwe do
kolagenu, tworzeniu tkanki | przeprowadzenia.
kostnej i Sciegien Dodatkowo wsrod
wegetarianéw czgsto w
watrobie akumuluje sie
miedz. Siarka ma swoj
udziat réwniez w eliminacji
nadmiaru miedzi.
Séd (Na) « reguluje cisnienie krwi i - NIEDOBOR « s6l kamienna

wydalanie dwutlenku wegla
« zapewnia odpowiednig
przepuszczalnos¢ membran
komorek i ich elastycznosc
 Zapobiega zmeczeniu oraz
zaburzeniom gospodarki
elektrolitowej

« sol morska (nigdy
warzonal)

« oliwki

« jajka

» masto

 ryby (tylko te najmniejsze
- sardynki, szprotki, Sledzie)
« algiimorskie

e warzywa
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Srebro (Ag) « srebro w formie NORMA « kontrowersyjne jest srebro
koloidalnej (nie w postaci nanoczasteczek,
przenikajacej btony wystepujace najczesciej w
komarkowej) potrafi formie paralekdw, ktorych
zapobiegac infekcjom dziatanie nie zostato
wirusowym, grzybiczym i definitywnie ocenione
bakteryjnym (chroniac badaniami. Jedyna
przed ponad 600 szczepami sprawdzona i pewna forma
bakterii) suplementacji srebrem jest
jego postac koloidalna
Wanad (V) « funkcja, jaka petni w Wanad jest obecny w niemal NIEDOBOR « owoce morza (niepolecane
organizmie wciaz pozostaje | kazdym produkcie z powodu wysokiej
dla nauki zagadka spozywczym i z tego powodu toksycznosci)
(przypuszcza si¢, zerbierze | suplementacja nim nie jest « pieprz
udziat w procesie produkcji | wskazana. » natka pietruszki
hormondw i kontroli
poziomu cukru)
Wapn (Ca) « reguluje przepuszczalnosé NADMIAR * mieso
membran komorek wicelu « jajka
kontroli impulsow « ryby (tylko te najmniejsze
nerwowych i pracy miesni - sardynki, szprotki, sledzie)
« reguluje bicie serca, « zielone warzywa (im maja
cisnienie krwi, podziat ciemniejszy odcien tym
komorek i wydzielanie lepiej)
hormonow « algi morskie
« odpowiada za stopien « kietki
krzepliwosci krwi » mleko niepasteryzowane
« wspolnie z aminokwasami . sery
bierze udziat w budowie » migdaty
biatek » mniszek lekarski
« koniczyna
e rumianek
Zelazo (Fe) « niezbedne do produkcji Nadmiar zelaza promuje NIEDOBOR * mieso
energii w komorkach i wzrost nowotworowych « podroby (watrdbka)
transportu tlenu we krwi komarek oraz bakteryjnych'i « jajka

« bierze udziat w
detoksykacji komorek

« zapobiega anemii
(zwtaszcza u kobiet z
obfitym miesiaczkowym
krwawieniem i u dzieci
czesto spozywajacych
»Smieciowe jedzenie”).

grzybiczych infekcji.

« zielone warzywa (im ich
ciemniejszy odcien, tym
lepiej)

» awokado

« buraki

 papryka

« migdaty

» pokrzywa

* lukrecja

« dzika réza
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« Niezbedny dla
prawidtowej pracy tarczycy,
trzustkiyi odpowiedniej
kondycji skory.

« Chroni piersi i prostate
przed pojawieniem sie
zmian chorobowych.

» Ma istotne/znaczenie w
lecZeniu chorob
nowotworowych.

« Spowalnia prace mozgu.
« Broni organizm-przed
zachorowaniem na
fibromalgie.

» Powoduje rozdraznienie,
nadpobudliwos¢, a nawet
depresje.

 Prowadzi do
rozregulowania cykli
miesigczkowych.

» Odrywa ogromna role w
przypadku kobiet w ciazy i
karmiacych piersia.

« W Japonii jest znacznie
mniejsza zachorowalnos¢ na
nowotwory, co w duzym
stopniu podyktowane jest
faktem, ze przecietny
Japonczyk w organizmie ma
100 razy wiecej jodu niz
europejczyk czy
Amerykanin.

« Z reguty zalecana jest
suplementacja jodkiem
potasu, a nie jodem w
czystej postaci, co
zapobiega jedynie
wchtanianiu do komorek
radioaktywnego jodu.

« Brom, chlor i pochodne
potasu blokuja przyswajanie
jodu.

« Bardzo duzo, bo az okoto
95% 0s6b wykazuje
niedobory.jodu.

NIEDOBOR

« jaja, od kur z gospodarstw
ekologicznych

» owoce morza z
nieskazonych rejonow

« ryby z gatunku ryb matych
« orzechy laskowe

« brokut, szpinak,
marchewka karotka
(najlepiej pochodzace z
regionow sasiadujacych z
morzem)

« wodorosty

o ser biaty




EHA -smajlepszy sposob na okreslenie stopnia obcigzenia metalami
ciezKimi

Nadmierng obecno$é mineratow toksycznych w srodowisku mozna okresli¢, jako cywilizacyjna tragedie. Sa one bowiem gtéwna z przyczyn
procesow starzeniazmchoréb, zmian genetycznych i przedwczesnej smierci. Woda, zywno$¢, powietrze, kosmetyki, wiekszo$c¢
nieorganicznych substancji chemicznych, sg ich codziennymi dostarczycielami. Mineraty toksyczne nie sa jedynymi, ktoére nas truja. Sa
jeszcze inne i podobnie defnich toksyczne zwiazki chemiczne, gtownie pochodne ropy naftowej (pestycydy, perfumy, plastiki), szampony,
pasty do zebdw, farby«do wtosow, lakiery do paznokci, tusze do rzes, kremy i dziesiatki innych Srodkéw codziennego uzytku, posiadajacych
tendencje do akumulacji w organizmach ludzi, zwierzat i roslin. Toksykolodzy z Mount Sinai School of Medicine w USA w 2003 r. wykazali
nawet, jak wiele substancji.znajdujacych sie w organizmach badanych oséb, bo az 76 na 167, moze wywotac raka, 94 choroby uktadu
nerwowego, a 79 nieptodnosc oraz fizyézno-psychiczne utomnosci wsrod dzieci.

Mineraty toksyczne, co rownieéz i Ciebie.moze zaskoczy¢, obok tego ze moga usmierci¢, moga tez by¢ dla biochemicznych procesow
»Swiecami zaptonowymi”. Ma to miejsce ' w przypadku braku lub niedoboru mineratow ,,dobrych”. Mimo, zZe tego typu mineralne zastepstwo
nie powinno by¢ norma, to jednak dotyczysaz.ok. 80% ludzi! To ci, ktorzy spozywaja zywnos¢ o niskiej lub zadnej wartosci odzywczej, a
suplementy diety uwazaja za zbedne./Skadinad, to sa ci sami, ktérzy zazwyczaj maja powazne problemy zdrowotne.

,Dobre” mineraty sa dla toksycznych antagonistami. Oznacza to, ze jesli s3 w odpowiedniej ilosci oraz proporcji, neutralizuja, zapobiegaja
akumulacji lub wrecz eliminuja z organizmu mineraty. toksyczne. Z tego m.in. powodu ,dobre” mineraty sa dla Ciebie ochronng bariera
przed ostrzem mineratow toksycznych, ktore mogg Ci chwilowo pomdc, czesciej jednak powaznie zaszkodzi¢, a nawet zabié.

Podsumowujac. Mineraty toksyczne w dopuszczalnejidla Ciebie ilosci (mimo, ze istnieja tzw. normy czy dopuszczalne limity, kazdy ma inny
prog ich tolerancji!) nie sa do konca problemem. O wiele wiekszym jest niezdolnos¢ organizmu do ich eliminacji. Z kolei ich eliminacja
moze okazac sie niemozliwa, jesli Twoje zasoby mineratéw ,,dobrych” sa zadne lub na zbyt niskim poziomie.

Istotnym jest, abys wiedziat, ze ,,dobre” mineraty (np. wapn, mangan, chrom, zelazo, itp.), moga wywota¢ podobne reakcje, co te
toksyczne. Ma to zazwyczaj miejsce, kiedy przyjmowane sa w ‘prymitywnej postaci (np. tlenkow). Organizm bowiem, jesli nie ma
odpowiednich enzymodw, nie jest w stanie ich przetworzyc, a nastepnie wydalic.

Jest jeszcze jedna rzecz, o ktérej powinienes wiedzie¢ - keniecznos¢ eliminacji mineratow toksycznych. O ile wiecej szczeg6tow na temat
ponizej, to tutaj chcielibySmy wspomniec¢ o glutationie, tréjenzymie, w'ktory wyposazyta Twoja watrobe natura i ktory chroni Cie przed
toksycznoscia srodowiska. Ludzie podatni na ciezkie choroby maja zazwyczaj glutation na niskim poziomie. Warto wiec, abys zadbat o ten
wtasciwy. W tym celu mozesz, jak sugeruja lekarze, podac¢ dozylnie, skadinad trudno w Polsce dostepna, N-acetyl-cysteine, albo zastapic ja
preparatem ziotowym w ptynie o podobnym dziataniu. Dawki preparatu ustalone sg w przeliczeniu na 1 kg wagi ciata. To wazna informacja,
szczegolnie dla dzieci poddawanych szczepieniom z uzyciem szczepionek, zawierajacych jako konserwant pochodna rteci - timerosal. Sa
one bowiem az ,,27 razy bardziej podatne na rozwoj autyzmu, anizeli_te dzieciyktorym podano szczepionki wolne od tego sktadnika” (3
krotna ekspozycja na timerosal - Centers For Disease Control Safety Datalink).

Jak wczesniej wspomnieliSmy, mineraty toksyczne potrafia wymieni¢ te ,,dobre”na receptorach enzyméw. Wymiana ta wywotuje
enzymatyczny chaos, a ten znacznie obnizy Twoja enzymatyczna aktywnos$é«W praktyce oznacza to pogorszenie kondycji organow,
gruczotow i catych uktadow. W konsekwencji, Twoja podatnos¢ na bakteryjne, wirusowe i grzybicze infekcje wzrasta proporcjonalnie.
Niestety. Trend ten nie dotyczy wytacznie Ciebie, ale milionéw innych oséb, zwtaszcza dzieci. To miedzy innymi ci, ktorym rtec¢, kadm i
otow blokuja receptory cynku. Cieszy nas fakt, ze sprawdzites, czy tego typu mineralnarblokada lub niski poziom cynku dotyczy réwniez
Ciebie.

Pamietaj o uktadzie limfatycznym

Dla detoksykacji, czyli usuniecia z organizmu pierwiastkow toksycznych, niezmiernie wazny jest drozny uktad limfatyczny, odpowiedzialny
za odprowadzanie z organizmu wszelkiego rodzaju zanieczyszczen oraz organiczne i nieorganiczne’metabolity. W przypadku choroby
nowotworowej, to wtasnie od czystosci uktadu limfatycznego, zaleza jej przerzuty.

Stosuj BIO Kosmetyki wolne od metali ciezkich

| jeszcze jedna bardzo wazna sprawa. Aby uniknaé zatoksycznienia szkodliwymi substancjami, stosuj welne od nich BIO kosmetyki.
Najmniej bowiem regulowanym na rynku przemystem jest przemyst kosmetyczny. W jego portfolio mozesz doszukac¢ sie ponad 10.000
substancji, z ktorych wiekszos¢ jest mniej lub bardziej dla Ciebie toksycznych. Ich gtéwne uzytkowniczki, kobiety, sa najbardziej podatne
na roznorodnos¢ skutkow ubocznych, jakie ze soba niosa. Od chordb tarczycy (wywotanych zwtaszcza przez toksyczne pasty do zebow z
fluorem i triklosanem) i nerek, po zaburzenia i choroby immunologiczne, neurologiczne i endokrynologiczne wtacznie. Biorac pod uwage to,
ze kobiety regularnie uzywaja 10-12 roznych kosmetykow (szampony, farby do wtosow, kremy do twarzy i ciatas pomadki, btyszczyki,
dezodoranty, perfumy, mydta zapachowe, lakiery do wtoséw i paznokci, zmywacze, cienie do powiek i tusze do rzes, ptyny do kapieli i
czesci intymnych), a kazdy z nich zawiera zazwyczaj kilka toksycznych substancji, to mowa jest o ok. 150 substancjach wchtanianych



codziennie przez skore, z ktorych tylko ok. 2% poddanych byto badaniom bezpieczenstwa. Stosuj wiec BIO kosmetyki, ktore w
przeciwienstwie_doertych tradycyjnych, popularnych i ogdlnie dostepnych w kazdej drogerii, nie zawieraja toksycznych substancji, ktore
mogtyby przedostac'sie do Twojego organizmu.

Skutki toksycznosci metali ciezkich
Jakie sg konsekwencje dziatania metali ciezkich na organizm?

Chotoba Alzheimera, stwardnienie rozsiane, stwardnienie zanikowe boczne,
choroba Parkinsona, zaburzenia autystyczne

Depresja Bdle glowy
Metaliczny posmak i stany zapalne

Problemy z tarczyca

Problemy skérne Wysoki poziom cholesterolu -

choroby ukladu krazenia

Ostabienie uktadu

Problemy trawienne immunalegicznego i rak

Obnizone libide, impotencja,
problemy z prostat, zespot

Problemy hormonalne naplecia przedmiesigczkowego

A takie:

Chroniczne zmeczenie
Cukrzyca

Przyrost masy ciata
Fibromialgia

Hipoglikemia

Choroby autoimmunalogiczne
Skutek toksycznosci metali ciezkich lub utraty. mineralnych proporcji.

Gtowne zrddta mineratéw toksycznych

Zrédtem mineratéw zaréwno w ,,dobrej”, jak i toksycznej postaci sa woda, powietrze i zywno$¢. Wszystkie do tego stopnia zatrute, ze dzis
Twoj poziom ,,dobrych” mineratow jest kilkakrotnie nizszy, natomiast ,,ztych” kilkadziesiat razy wyzszy od poziomu, jaki wykazywali nasi
przodkowie. Manipulacja zywnosci (pestycydy, nawozy sztuczne, konserwanty; przyprawy.smakowe, oleje roslinne, margaryny, barwniki,
mikrofalowki itp.), przemystowa hodowla bydta, drobiu i ryb, wywotuja wsrdd ,,dobrych” mineratow najwieksze zaburzenia. Podobny chaos
wywotuja ,,firmowe” kosmetyki, plastiki, wyziewy z odlewni, hut i spalarni smieci, produkty<przemystu telefonicznego, elektronicznego,
tytoniowego, farmaceutycznego, samochodowego i okretowego, odlewnie i huty metaliz;dednym stowem cywilizacyjny ,,postep” w efekcie
ktorego, mowimy dzis o chorobach cywilizacyjnych. Teraz juz wiesz, skad biora sig'w Tobie mineraty toksyczne? EHA Ci to potwierdza.
Twoja z kolei rola polega na eliminacji ich zrodta.

Twoéj wynik EHA moéwi, jaki masz poziom szkodliwych pierwiastkéw w organizmie.
Sprawdz, skad mogty sie tam wziac i jakie moga by¢ objawy ich nadmiaru



Pierwiaste Potencjalne zrédta Zawarto$¢ w Twoim Typowe objawy/skutki nadmiaru
organizmie
Arsen’(As) - {#'pestycydy NORMA « bole brzucha
» woda z kranu « zawroty i bole gtowy
«/sol warzona « biegunki
* piwo » goraczka
» kosmetyki « ostabienie
» pigmnety « drzenie konczyn
« wytwornie szkta i luster « obrzeki
» drewno budowlane « utrata ptynow
« Srodki grzybobdjcze « tysienie
« Srodki owadobojcze « stany zapalne gardta, Zotadka i jelit
« zakazona zywnos¢ « zapalenie skory
« blados¢ skory
« trudne gojenie ran
« opryszczka
« blokada enzymow
« brak absorpcji kwasu foliowego
« spazmy miesni
» wole
« anoreksja
« 70ttaczka
« zniszczenia watroby i nerek
Bar (Ba) » woda z kranu NADMIAR « bar potaczony z siarka i weglem moze
 wysypiska smieci wywotac problemy z oddychaniem,
paraliz, a nawet $mier¢
« formy baru rozpuszczalne w wodzie
moga wywotacé obrzek moézgu i
powiekszenie watroby, uszkodzenie
nerek i serca, podwyzszone ci$nienie
krwi, arytmie lub ostabienie miesni
Glin (Al) « garnki kuchenne NORMA » anemia i inne schorzenia krwi
» piwo i napoje w puszkach « kolki
« sol warzona « chroniczne zmeczenie
« proszek do pieczenia « prochnica zebow
» woda z kranu « zaburzenia pracy tarczycy
« preparaty na nadkwasote « zaburzenia pracy watroby
» dezodoranty « zaburzenia pracy nerek
e sZampony » problemy neurologiczne
« szczepionki « krzywica
* maka wybielana ¢ skolioza
 sery procesowane « zaniki pamieci
» ekspozycja z racji wykonywanego « choeroba Alzheimera
zawodu ¢ choroba Parkinsona
« spalarnie smieci
« niektore leki




Pierwi Potencjalne zrodta
tok

Zawartos¢ w Twoim

Typowe objawy/skutki nadmiaru

organizmie
Kadm (Cd) < | « zywnos¢ rafinowana NORMA « cukrzyca
¢ owoce morza « niski cukier
« ryby duzej wielkosci « bole gtowy
» woda z kranu e artretyzm
e papierosy « stabe zrastanie kosci
* wyziewy samochodowe » osteoporoza
« rury galwanizowane « choroby uktadu krazenia
« kadmowane garnki<i pojemniki « nadcisnienie krwi
« spalarnie Smieci « zawaty serca
« zaktady uzywajace w.produkcji kadm * anemia
(np. olejarnie) * miazdzyca
* nowotwory
« marskos¢ watroby
« nieptodnos¢
« schizofrenia
« choroby nerek
Nikiel (Ni) | « garnki kuchenne NORMA « problemy dermatologiczne

« uwodornione oleje roslinne
e margaryny

* OwWoce morza

» woda

* powietrze

» papierosy

« galwanizernie

wymioty

krwawienia

niskie cisnienie krwi
zaburzenia pracy nerek
depresje

nowotwor jelita grubego
zawaty serca

drzenie i paraliz mie$ni
hipokalcemia




Pi iaste

Potencjalne zrodta

Zawartos¢ w Twoim
organizmie

Typowe objawy/skutki nadmiaru

otow/(Pb)

s'farby do wtosow

o szminki

o/tusze (réwniez do rzes)

» pestycydy

» woda z kranu

« farby przemystowe

« zaktady produkujace baterie

« stopy/metali

« lakiery

« ryby(im mniejsze tym mniej zatrute)

NORMA

anemia

migreny

bole brzucha

prochnica zebow

stany zapalne

zaburzenia produkcji hormonow

tarczycy

artretyzm

problemy z kregostupem
miazdzyca

depresje

psychoza
roztargnienie
zmeczenie
halucynacje
konwulsje

epilepsja

obstrukcje

dna moczanowa
zaburzenia w gospodarce glikogenem
impotencja
nieptodnos¢

obnizone libido
choroby nerek
stabos¢ nadnerczy
utrata wzroku
cukrzyca
stwardnienie rozsiane
nowotwory

Rtec (Hg)

« ,,srebrne” plomby

« ryby (im mniejsze tym mniej zatrute)
* owoce morza

» warzywa

» powietrze

» kopalnie

» papiernie

« diuretyki (leki moczopedne) chlor
 kleje

» zmiekczacze do prania

» woski

NORMA

wypadanie wtosow

drzenie

zawroty i bole gtowy
zaczerwienienie skory
zapalenia skory
nadaktywnos¢

zZmiany nastrojow
bezsennos¢

leki

depresje

schizofrenia

zanikispamieci

ostabienie immunologiczne
ostabienie' miesni

bol, dretwienie i mrowienie konczyn
utrata stuchu

zaburzenia wzroku
zaburzenia pracy tarczycy
zaburzenia pracy.nadnerczy
zniszczeniamnerek
anoreksja
psychiczno-fizyczne utomnosci

noworodkow




Pierwi Potencjalne zrodta
tok

Zawartos¢ w Twoim

Typowe objawy/skutki nadmiaru

organizmie
Stront (Sr)< | « w.postaci radioaktywnej gtownym NORMA « stront w szkodliwej formie jest
zrodtem strontu sa woda, powietrze i niebezpieczny dla zdrowia i moze
Zywnos¢ (najwiecej zawieraja go wywotac chorobe nowotworowa
zboza, lisciaste warzywa, produkty (zazwyczaj raka ptuc)
mleczne, cebula i pomarancze)
Tal (TI)  Zanieczyszczona przemystowo woda NORMA « wypadanie wtosow

przez przemyst elektroniczny i
farmaceutyczny

« problemy z jelitami
 problemy z nerkami
« zmiany w odczycie sktadu krwi




Miedz(Cu)

Potencjalne zrodta

Zawartos¢ w Twoim

Typowe objawy/skutki nadmiaru

organizmie
« ,,srebrne” plomby NORMA « tradzik
e rury wodne « alergie
» woda z kranu « tysienie
« ptywalnie « przerost drozdzakow (Candida
« pestycydy albicans)

¢ kopalnie i huty miedzi

« dieta weganska

« dietawegetarianska

o tabletki i wktadki antykoncepcyjne
» ostabione nadnercza

« czeste infekcje

« bole gtowy

« stany zapalne

« prochnica zebow
niedobor witaminy C
wysoki cholesterol
podniesiony estrogen
napiecia przedmiesiagczkowe
nadaktywnosc i/lub spowolnienie
apatia

zmeczenie

bezsennos¢

obolatos¢

nerwowosc

napady lekowe

depresje

ataki paniki

schizofrenia

obnizone libido
artretyzm

kruchos¢ kosci
osteoporoza

autyzm

wiodkniaki

nowotwory

cukrzyca

anemia

nadcisnienie

choroby krwi zwiazane z poziomem
zelaza

» zawaty serca

« niedoczynnos¢ tarczycy

« choroby nerek i watroby
+‘nadczynnos¢ nadnerczy

« niedoczynnos¢ nadnerczy
« stwardnienie rozsiane

Uwaga! W przypadku nadmiaru lub niedoboru ktoregos sposrod powyzszych pierwiastkow zaleca sie konsultacje lekarska lub

dietetyczna.

Mineralne proporcje - balans oznacza zdrowie

Jak interpretowac EHA

Podobnie jak kazda zywa istota, rowniez i Ty egzystujesz dzieki pryncypiom rzadzacym balansem. "W tym rozumieniu balans oznacza
zdrowie, a jego brak choroby. Formuta balansu obowiazuje tez mineraty, czyli wtasciwe pomiedzy nimi ilosciowe propercje. Stad tez ocena
zestawu ,,par mineralnych” jest w EHA czescig najbardziej istotna. Wynik ,,idealny” oczywiscie jest tym pozadanym. Wszystko poza nim -
ponizej lub ponad - okresla Twoje trendy oraz tendencje, a nawet ich intensywnosc.

Regularna analiza poziomu ,,$wiec zaptonowych” (wskazana jest minimum dwa razy w roku) pozwoli Ci monitorowacpostep na drodze do
biochemicznej (przy okazji psychicznej) homeostazy i w razie potrzeby, dokona¢ odpowiedniej korekty. Jest to istotne o tyle, ze nawet
niedobér i nadmiar witamin spozywanych na co dzien (z pozywienia i/lub suplementéw) moze zachwia¢ Twoim mineralnym /balansem.
Przyktadem tego moze by¢ np. niedobor witamin A, C i B2. W tym przypadku czego sie mozesz spodziewac, to niedoboréw zelaza



(potencjalna anemia). Podobnie i na odwroét jest z cynkiem, ktorego niedobdr nie pozwoli Twojej watrobie uwolni¢ witaminy A. Nadmiar
witaminy Cz koleizzmoze wywotac¢ u Ciebie niedobdr miedzi, cho¢ z cata pewnoscia poprawi Ci absorpcje zelaza, cynku oraz magnezu. Z
kolei nadmiar miedzi zwigkszy Ci zapotrzebowanie na witamine C i cynk.

Najwazniejszezmineralne pary”

EHA bada 14 proporcji dla‘stezen pierwiastkow odzywczych w Twoim organizmie. Wszystkie one sg ze soba powiazane. Jedna proporcja
wptywa na druga i odwrotnie. Zbadanie wszystkich jest niezbedne, aby okresli¢ ponizszy zestaw 5 ,,mineralnych par” traktowany, jako ten
podstawowy, na baziektorego i w poréwnaniu z innymi, mozesz okresli¢ wtasne trendy oraz tendencje:

e Wapn/Magnez - Ca/Mg
e So6d/Potas - Na/K

¢ Wapn/Potas - Ca/K

¢ S6d/Magnez - Na/Mg

¢ Cynk/Miedzi - Zn/Cu

Sprawdz swoje trepdyristendencje,
czyli co oznaczajg podstawowe proporcje pierwiastkdw w Twoim
konkretnym przypadku

Wapn do Magnezu - Ca/Mg

Oba mineraty regulowane sa przytarczyca, tarczyca, estrogenem i nerkami. Ich stosunek obrazuje kondycje przytarczycy, trzustki i
nadnerczy. Wapn uwalnia z trzustki insuling. Magnez utrzgmuje wapn/'w ptynnej postaci i ogranicza wydzielanie insuliny.

Norma Wapn/Magnez 5,60 - 8,40 ’ \

Twaéj stosunek 13,21

Proporcja ZABURZONA

Ogranicz spozycie Wapn

Zwieksz spozycie Magnez

Sprawdz jakie sa trendy i tendencje dla Twojej proporcji Ca/Mg A

Stosunek powyzej 16 Kojarzone jest z zaburzeniami psychicznymi i/emocjonalnymi.

Stosunek 12-16 Ograniczona tolerancja weglowodanéw, silna wrazliwos¢ na cukier.

Stosunek 7-12 Problem z kc;r,\trola cu‘kru (hipqglikemia —.nied.ocuk.rzenie), dominacja hormonoéw przytarczycy,
nadaktywnosc trzustki (podwyzszony poziom insuliny).

Stosunek 2-7 ]I\:‘asiﬂi;c)za produkuja nadmiar kortyzolu, obnizona jest aktywnosc trzustki (obnizony poziom

Stosunek ponizej 2 Kojarzone jest z zaburzeniami psychicznymi i emocjonalnymi.




Séd.do Potasu - Na/K

Uwaza sie, zé stosunek tych mineratow jest jednym z najbardziej krytycznych. Stad tez czesto nazywany jest stosunkiem ,,zycia i Smierci”
z uwagi na kontrole elektrycznego potencjatu komorek. Z tego m.in. powodu, odstepstwa od idealnej relacji pomiedzy nimi wskazuja na
zaburzenia wielu fizjologicznych funkcji, a tym samym tendencje do rozwoju wielu powaznych schorzen.

W odbiegajacej oddealnej konfiguracji, pierwiastki te maja bezposredni i/lub posredni wptyw m.in. na rozwoj chorob immunologicznych i
standw zapalnych (zwiastunow kazdej praktycznie choroby), jako$¢ funkcjonowania nadnerczy, nerek, watroby i serca. Mineraty toksyczne
(np. otow i kadm) burza stosunek obu mineratéw, wywotujac podobny efekt - zaburzenia w produkcji hormonéw nadnerczy (aldosteronu i
kortyzonu). Im wigksza rezbieznos¢ odczytu Na/K (powyzej 6) tym wieksze prawdopodobienstwo niedoboru magnezu i cynku.

Norma Séd/P(Kas ,92 - 2,88
Twoj stosunek 3,02
Proporcja ZABURZONA
Ogranicz spozycie Sad
Zwieksz spozycie Potas

Sprawdz jakie sa trendy i telﬁencje dla Twojej proporcji Na/K
N

Stan zapalny, zwiekszona podatnos¢ na stres psychiczny, utrata balansu hormonow nadnerczy.
Stosunek 4 - 6 Wysoki poziom\(mimo ze bardziej preferowany od niskiego) kojarzony jest tez z alergiami,
astma i problemami z watroba.

Stosunek 2.4 - 4 Tendencja w kierunku rozwoju stanoéw zapalnych.

Stosunek 2.0 - 2.4 Poczatek procesu zmeczenia nadnerczy.

Zaburzenia pracy watroby i nerek; artretyzm, astma, alergie, wyczerpanie nadnerczy,

Stosunek 1.0 - 2.0 niedobory kwasu solnego;-problemy z uktadem trawienia, zaburzenia neurologiczne.

Stosunek ponizej 1.0 Artretyzm, schorzenia watroby i nerek; zawat serca, nowotwory.




Wapn dg'Potasu - Ca/K

Wapn i potas to mineraty, ktorych znaczenie w aktywnosci tarczycy mozna uznac za pierwszorzedne. Nie bez kozery ich wzajemny stosunek
okresla sie, jako ten_tarczycowy. A wiec oba mineraty maja ogromny wptyw na Twoéj indywidualny metabolizm (czytaj kolejny rozdziat.:
,Kim jestem metabolicznie?”). Stad m.in. sugeruje sie, abys w ocenie pracy tarczycy nie polegat wytacznie na badaniu krwi, a wziat pod
uwage swoj odczyt EHA. Zbyt czesto bowiem zdarza sie, ze wyniki badania krwi wskazuja na prawidtowe funkcjonowanie tarczycy, podczas
gdy stosunek wapnia do/potasu.wyraznie wskazuje na niedoczynnos¢ lub nadczynnos¢ tego gruczotu. | jesli zamierzasz dokonac korekty
problemu za sprawa<Sposobu odzywiania i/lub suplementacji, rozwaznym jest, aby w tej kwestii pozosta¢ otwartym. Tym bardziej, ze
stosunek Ca/K potwierdza najczesciej typowe objawy kliniczne, towarzyszace obu schorzeniom.

Norma Wapﬁ/Potas’lO},SO

Twoj stosunek 22,07
Proporcja ZABURZONA
Ogranicz spozycie Wapni
Zwieksz spozycie Potas

Sprawdz jakie s trendy i tendencje dla Twojej proporcji Ca/K

Stosunek powyzej 30 Silna niedoczynnos¢ tarczycy.
Stosunek 15 - 30 Staba niedoczynnos¢ tarczycy.
Stosunek 7 - 15 Lekka niedoczynnos¢ tarczycy
Stosunek 4 - 7 Nieznaczna niedoczynne$¢ tarczycy.
Stosunek 2 - 4 Nieznaczna nadczynnos¢ tarczycy.
Stosunek 1 - 2 Srednia nadczynno$c tarczycy.

Stosunek ponizej 1 Silna nadczynnosc¢ tarczycy.




S6d do Magnezu - Na/Mg

Czesto nazywany jest ,stosunkiem nadnerczy” z uwagi na bezposredni zwiazek sodu z aldosteronem, hormonem, ktérego poziom w
organizmie w_ogromnej mierze uzalezniony jest od poziomu sodu. Oznacza to, ze im wyzszy jest poziom aldosteronu, tym wiecej w
organizmie jest soduy przez co stosunek sodu do magnezu jest rowniez wyzszy. Oceniajac poziom sodu, w celu okreslenia stopnia
wydajnosci nadnerczy, nalezy zwrdci¢ uwage na poziom zelaza, niklu, miedzi, kadmu i rteci. Ich ponadnormatywne ilosci moga chwilowo
podwyzszy¢ poziom sodu,.co nie znaczy, ze nadnercza wykazuja sie nadaktywnoscia.

Z analitycznego i medycznegospunktu widzenia i w tym przypadku nie jest rozsadnym rozpatrywac kondycji nadnerczy bez uwzglednienia
kondycji tarczycy (Ca/K)«'Oba bowiem gruczoty, zachowuja sie tak, jak kota roweru - zawsze skrecaja razem bez wzgledu na to w jakim
kierunku. Zatem regulacja energii i metabolizmu, kontrola emocji i stresu jest ich wspolnym zadaniem.

Niestety, w trakcie stawianias,tarczycowej” diagnozy, czesto pomija sie koniecznos¢ oceny kondycji nadnerczy. Jesli juz, to na podstawie
analizy krwi. Jakkolwiek, tego rodzaju wyniki czesto nie pokrywaja sie z objawami typowymi dla zaburzen nadnerczy. Przeciwnie wynik
EHA. On zazwyczaj je potwierdza. Warto wiec wiedzie¢, ze o stanach agresji albo apatii, o wigorze albo zmeczeniu, porazce z kontrola
nadwagi albo alergiach, nadcisnieniu albe’niedocukrzeniu, stabym trawieniu albo cukrzycy, nowotworach albo chorobach uktadu krazenia,
razem a nie z osobna, decyduja nadnéercza oraz tarczyca.

Norma S6d/Magnez 3,’- 4,92

Twoj stosunek 1,81

Proporcja ZABURZONA

Ogranicz spozycie Magnez

Zwieksz spozycie Sad

Sprawdz jakie s trendy i tendencje dla jej cji Na/Mg
Stosunek powyzej 15 Silna nadaktywnosc/nadnerczy.
Stosunek 7 - 15 Srednia nadaktywnos$énadnerczy:
Stosunek 4.1 - 7 Lekka nadaktywnos¢ nadnerczy.
Stosunek 2 - 4.1 Lekka nieaktywnos¢ nadnerczy.
Stosunek 1 - 2 Srednia nieaktywno$¢ nadnerczy.
Stosunek ponizej 1 Silna nieaktywnos¢ nadnerczy.




Cynk dodMliedzi - Zn/Cu

Cynk i miedz spetniajg rézne, mniej lub bardziej istotne zadania. Nie oznacza to, ze ktorys jest lepszy lub gorszy. Oba sa wazne. Inicjuja i
uzalezniaja przebieg wielu fizjologicznych proceséw. Maja tez wptyw na osiagalnos¢ sterydowych hormonoéw, ktore z kolei wptywaja na nie.
O ile cynk jest“niezbednym»w produkcji progesteronu i testosteronu, to miedz estrogenu. Miedz stymuluje réwniez norepinefryne i
dopamine (nerwowe przekazniki) przez co, jesli wystepuje w nadmiarze, prowadzi do ich zaburzen. Koncowym tego efektem sa zaburzenia
psychiczne manifestowane tendencja do gwattownej zmiany nastroju, atakow paniki i lekow.

Cynk jest antagonista dla miedzi. Najczesciej jednak, z uwagi na chroniczny niedobér cynku u ludzi, nie ma szans, aby ujawnic¢ swoje tego
typu dziatanie. Tak naprawde, to wszyscy wymagaja jego suplementacji. Zwtaszcza mezczyzni, ktorzy maja problem z prostata lub orgazm
czesciej niz raz w tygodniu: Natomiast wielkos¢ suplementacji cynkiem powinna byc¢ ustalona bardziej na bazie proporcji sodu do potasu,
anizeli na odczycie poziomu cynku weswtosach. Zwtaszcza jesli do mycia wtosow uzywamy toksycznych szamponéw, w ktorych cynk jest
jednym z wielu sktadnikow.

Z uwagi na nagminnos¢ wystepowaniafobjawow i schorzen, w ktorych utrata wtasciwej proporcji pomiedzy miedzia i cynkiem odgrywa
wazna role, warto jest poznac te najbardziej pewszechne.

Niski poziom cynku w stosunku do miedzi kojarzeny jest z nieptodnoscia, schorzeniami watroby (zattuszczenie i marskos¢, choroba
Wilsona), wypadaniem wtosow, objawami menopauzy, utrata smaku i zapachu, tradzikiem, egzema, impotencja, tuszczyca, zapaleniem
prostaty, schizofrenig i trudnym gojeniem sig ran.

Norma Cynk/Miedz 6,40 - 9,60 A

Twoj stosunek 15,79

Proporcja ZABURZONA

Ogranicz spozycie Cynk

Zwieksz spozycie Miedz

Sprawdz jakie sa trendy i tendencje dla Twojej pr(%orcl‘i Zn/Cu s
Stosunek powyzej 15 Wysoki niedobér miedzi.

Stosunek 8 - 15 Niedobor miedzi.

Stosunek 4 - 8 Zatoksycznienie miedzia.

Stosunek ponizej 4 Silne zatoksycznienie miedzia.

Z uwagi na czesto ukryte zatoksycznienie miedzig, wskazanym jest analizujac wynik EHA, abys zwrdcit uwage na inne wskazniki (czytaj
kolejny rozdziat.: ,,Kim jestem metabolicznie?”), a wsrod nich m.in. na poziom miedzi (wiecej.niz 25 ppm), wapnia (wiecej niz 600 ppm),
stosunek sodu do potasu - Na/K (mniej niz 3) oraz poziom rteci (wiecej niz 0.03 ppm).

EHA a hormony

Dlaczego Twoj wynik duzo moéwi o hormonach? Poniewaz hormony sa najlepszym wskaznikiem /biochemicznych zmian, trendéw oraz
tendencji. Ich zwiazek z mineratami jest bezposredni. Co wigcej, maja wptyw zaréwno na poziom, jak i proporcje mineratow. Waznym jest
wiec, abys zwrocit uwage na te mineraty, ktére w danym momencie sa niezbedne dla gruczotow hormonalnych lub w pewnym sensie
stanowia dla nich przeszkode eliminowana do wtosow.

Hormony, kiedy sa w rownowadze, spetniaja postawione przed nimi zadania. Nie znaczy to wcale, ze ich wspodtpraca przebiega
bezkonfliktowo. Insulina bowiem (kiedy jest w nadmiarze) potrafi zaktoci¢ poziom hormonoéw tarczycy oraz nadnerczy, podnies¢ estrogen,
obnizy¢ progesteron. Podobnie jest z hormonami przytarczycy, ktore sa w pewnym sensie w opozycji do tarczycowychy, Hormonalny chaos
oznacza chaos metaboliczny. Ten z kolei oznacza trend i tendencje do rozwoju choréb metabolicznych. Kontrola, poziomu ,,Swiec
zaptonowych” staje sie wigc priorytetem.



Stezenia pierwiastkéw w Twoim organizmie a praca Twoich hormonéw

Intensywnie wydalane Zatrzymywane w Twoim organizmie
Gru / do Twoich wtosow (TAK oznacza niedobor pierwiastka dla prawidtowej
h TAK oznacza nadmiar pierwiastka dla prawidtowej pracy gruczotu/hormonu)
pracy gruczotu/hormonu)
Potas (K) TAK
Miedz (Cu) - Séd (Na) TAK
Tarczyca Wapn (Ca) TAK Mangan (Mn) TAK
Magnez (Mg) TAK Fosfor (P) -
Zelazo (Fe) TAK
Zelazo (Fe)
Mangan (Mn)
Cynk (Zn) Miedz (Cu)
Ti k .
rzustka Fosfor (P) Wapn (Ca)
Chrom*(Cr)
Potas (K)
Fosfor (P) -
Mag ne,z (Mg) TAK Mangan (Mn) TAK
Miedz (Cu) - :
Nadnercza , Zelazo (Fe) TAK
Wapn (Ca) TAK ,
Chrom (Cr) Sod (Na) TAK
Potas (K) TAK
Magnez (Mg) TAK
Sad (Na)
Potas (K) Miedz (Cu)
P ,
rzytarczyca Fosfor (P) Waph (Ca)
Zelazo (Fe)
Chrom (Cr)
Cynk (Zn) -
Zelazo (Fe) TAK
Wapn (Ca) TAK Sod (Na) TAK
Progesteron Miedz (Cu) Magnez (Mg)
Fosfor (P) -
Potas (K) TAK
Cynk (Zn) -
Magnez (Mg) TAK
. Sod (Na) Wapn (Ca)
Estrogen Zelazo (Fe) Miedz (Cu)
Potas (K)
Fosfor (P)
Mangan (Mn)




Proporcje pierwiastkéw w Twoim organizmie a praca Twoich hormonéw

Analogia dotyczy.réwniez proporcji mineralnych, ujetych w ponizszym zestawieniu. Oba zestawienia maja za zadanie utatwi¢ Ci dobor
odpowiednich sktadnikow odzywczych i ich suplementdéw tak, by nie zaktdci¢ poziomu mineratow i ich proporcji. Wszystko to oczywiscie z
uwzglednieniemwtasnychrpredyspozycji metabolicznych (czytaj kolejny rozdziat.: ,,Kim jestem metabolicznie?”).

—
Gruczol/ Obnizona proporcja Podwyzszona proporcja
hormon (TAI zaburzona proporcje pierwiastkow dla | (TAK oznacza zaburzona proporcje pierwiastkow dla
prawidtowej pracy gruczotu/hormonu) prawidtowej pracy gruczotu/hormonu)
N
Tarczvea Wapn (Ca) / Fosfor (P) - Zelazo (Fe) / Miedz (Cu) -
4 Wapn (Ca) / Potas (K) - Sod (Na) / Magnez (Mg) -
Wapn (Ca) / Séd (Na) TAK
Zelazo (Fé) / Miedz (Cu) - Wapn (Ca) / Magnez (Mg) TAK
Trzustka Cynk (Zn) / Mieds (Cu) ) Wapn (Ca) / Potas (K) TAK
y Waph (Ca) / Zelazo (Fe) TAK
Wapn (Ca) / Fosfor (P) TAK
Waph (C4) / S6d (Na) ) . Sod (Na) / Potas (K) TAK
, Zelazo (Fe) / Miedz (Cu) -
Nadnercza Wapn (Ca) / Fosfor (P) Waph (Ca) / Magnez (Mg) TAK

Wapn (Ca) / Potas (K) - s6d (Na) / Magnez (M) )

Wapn (Ca) / Magnez (Mg) TAK
. . Wapn (Ca) / Sod (Na) TAK
Przytarczyca Zelazo (Fe) / Miedz (Cu) Waph (Ca) / Zelazo (Fe) TAK
Wapn (Ca) / Potas (K) TAK

Progesteron Sod (Na) / Potas (K) - Zelazo (Fe) / Miedz (Cu) -
g Wapn (Ca) / Potas (K) - Cynk (Zn) / Miedz (Cu) TAK
Sod (Na) / Potas (K) TAK
Estrogen Zelazo (Fe) / Miedz (Cu) - Wapn (Ca) / Magnez (Mg) TAK
s Cynk (Zn) / Miedz (Cu) - Wapn (Ca) / Potas (K) TAK
Wapn (Ca) / Zelazo (Fe) TAK

Kim jestem metabolicznie? Sprawdz te!

Juz w czasach Hipokratesa lekarze i naukowcy prébowali znalez¢ odpowiedz na pytanie - co_jest powodem naszej odmiennosci? Propozycji
byto wiele - mniej lub bardziej przydatnych, mniej lub bardziej kontrowersyjnych. Wraz.z wprowadzeniem do medycyny takich poje¢, jak
anabolizm i katabolizm (fazy metabolizmu), indywidualne predyspozycje metaboliczne okre$lano na bazie kondycji tarczycy, grupy krwi,
anatomii ciata, gendw, zachowan, itp. Mimo, Ze tego typu dziatania zmierzaty w dobrym kierunku, to jednak wciaz brakowato uniwersalnej
formuty, ktora mogtaby precyzyjnie okresli¢ zwiazek pomiedzy metabolizmem a chorobami, zachowaniami, emocjami, a nawet sposobem
myslenia. Ostatecznie trzech lekarskich geniuszy - dr Watson, dr Eck oraz dr Price odkryli;’ze metabolizm ludzi moze by¢ szybki, wolny lub
mieszany (blizszy szybkiemu lub wolnemu).

Podziat ten ttumaczy dlaczego wykazujemy:

¢ rozne reakcje na ten sam pokarm,

 inne zapotrzebowanie i przyswajalnos¢ poszczegoélnych sktadnikow odzywczych,
* inna tolerancje na czynniki srodowiskowe,

¢ odmienna podatnos¢ na czynniki chorobotworcze,

¢ odmienne reakcje na sytuacje stresowe.

Ci sami lekarze zaobserwowali rowniez, ze mineraty sa doskonatym wskaznikiem metabolicznych procesow, wptywajac bezposrednio na
jakos¢ ich przebiegu.

Badanie EHA wykazato, ze Twdj metabolizm jest wolny.
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Wolny metabolizm (wolne spalanie) jest procesem nienaturalnym i wskazuje na spowolnienie funkcji tarczycy i nadnerczy. Na podstawie
obserwacjiklinicznych, uwaza sie, ze spowolniony metabolizm dotyczy ponad 80% ludzi z czego wiekszo$¢ z nich nie ma o tym pojecia!
Orientuja sie zazwyczaj po czasie, kiedy objawy kliniczne sa juz tak ewidentne, Zze nie moga pozostac niedostrzezone. Sa to ci, ktorzy
nierzadko sa w stanie fizyczno-psychicznego kryzysu. Do tego stopnia, ze postawa ,,walcz lub uciekaj” (uktad sympatyczny) nie jest juz dla
nich standardem..Przyptywy energii sa sporadyczne i krotkofalowe. Innymi stowy, chcieliby nadal korzystac¢ z sympatycznego uktadu, jednak
niedobor w mitochondriach (fabrykach energii) wielu sktadnikow odzywczych (zwtaszcza ,,dobrych” mineratéw), immunologiczne ostabienie
organdw, jak i fizjologicznych uktadow powoduje, ze zyja z asysty parasympatycznego uktadu. Uktadu, ktéry nie odpowiada za postawe
»,walcz lub uciekaj”,«a za trawienie i odpoczynek. To przestawienie z jednego uktadu w drugi jest oczywiscie rozwiazaniem zastepczym,
ktore dla Ciebie moze tylko oznacza¢ rownie pochyta. Co gorsze, ta rownia pochyta nie omija dzis juz nawet dzieci.

Twoj wynik Analizy Pierwiastkowej Wtosa wskazuje, ze stosunek Wapnia do Potasu w Twoim organizmie jest wyzszy od 4, a Sodu do
Magnezu jest nizszy od 4.1, co pozwala okresli¢ Twoj metabolizm jako wolny. Spowolnienie to, jest tym wyzsze, im wieksza jest rozpietosc
mineralnych proporcji. A wi€c im stosunek wapnia do potasu jest wyzszy a sodu do magnezu jest nizszy, tym wolniejszy jest Twdj
metabolizm, tym mniejsze sa Twoje zasoby energii, tym wieksze masz niedobory sktadnikow odzywczych.

\ T—
Proporcja pierwialéw Wolny metabolizm Twoéj metabolizm
Wapn do Potasu Ca/K powyzej 4 22.07
S6d do Magnezu Na/Mg ponizej 4.1 1.81

Ponizej znajdziesz objawy, ktére charakteryzujg metabolizm wolny. Oczywiscie nie wszystkie te objawy mozesz
zaobserwowac u siebie. Czasami zaledwie jeden z elementéw moze by¢ powodem wolnego metabolizmu.

Objawy, ktore mogyé w formie mniej lub bardziej tagodnej.

Apatia, zamknigcie sie w sobie, zagubienie

Depresje, pesymizm

Ciagte zmeczenie

Niezadowolenie, mysli samobodjcze

Nieche¢ do stawiania i realizacji ambitnych celow

Wyproznianie ograniczone do jednego dziennie lub rzadziej

Suche wtosy i skora

Stabe krazenie krwi z tendencja do zimnych dtoni i stop

Tendencja do niskiego poziomu cukru i stad czesty apetyt na stodkie issporadycznie stone smaki (zmeczone nadnercza i
niski poziom aldosteronu powoduja zbyt intensywne wydalanie sodu i potasu)

Cisnienie krwi 120/80 lub nizsze (m.in. z powodu niskiego poziomu sodu i petasu)

Wzrost tendencji do rozwoju miazdzycy wraz z wiekiem (zwapnienie tetnic) i podwyzszonego cisnienia krwi

Sporadyczne lub Zzadne pocenie sie (spowolniony metabolizm generuje mniejsza ilosci energii)

Ochota na biate mieso z kury, ryb, krdlika albo indyka oraz biatko roslinne z uwagi na ich nizsza zawartos¢ ttuszczu (miesa
czerwone i ttuszcze bardziej spowalniaja metabolizm)

Ciato o ksztatcie gruszki z tendencja do odktadania ttuszczu na udach, posladkach i brzuchu (deminacja estrogenu nad
progesteronem). Nadmiar tkanki ttuszczowej na biodrach, brzuchu i posladkach, jest wytacznie wizualnym objawem.
Innym niezdolnos¢ energetycznej odnowy ciata, Ta z kolei przypadtosc¢ prowadzi zazwyczaj do emocjonalnych i
psychicznych zaburzen oraz wielu natury fizycznej probleméw ze zdrowiem

Tendencje do bakteryjnych, wirusowych i grzybiczych infekcji, ktorych jednym ze skutkow ubocznych jest zakwaszony
organizm

Kontroluj swéj metabolizm - jak go przyspieszy¢?
Oparty o wynik EHA prawidtowy sposob odzywiania i odpowiednia suplementacja umozliwi Ci przyjecie statusu kontrolera wtasnego
metabolizmu. Powolne tempo metabolicznych procesow przyspieszy kontrola lub eliminacja ponizszych czynnikow.



Czy Sposdb kontroli lub eliminacji czynnika

Nadmiar

mineratow, Sprawdz swoj poziom mineratow toksycznych w wyniku EHA, a nastepnie wyklucz ich potencjalne zrodta

toksycznych, | podané w rozdziale ,,Gtowne zrodta mineratow toksycznych .

chemikalia

Nadmiar Ogranicz (zmniejsz dawkowanie lecz nie wykluczaj catkowicie) zrodta miedzi, zelaza, selenu, chromu,

tlenkow magnezu i wapnia, a takze catkowicie unikaj zrodet glinu (ostroznie z niskiej jakosci suplementami,

metali kosmetykami i przetworzona przemystowo zywnoscia. Akumulacja tlenkow jest toksyczna dla tarczycy,
nadnerczy,/moézgu, nerek).

Svtuacie Naucz sig radzic sobie ze stresem. Powtarzajace sie reakcje sympatycznego uktadu na sytuacje stresowe

y ) typu ,walcz lub uciekaj” prowadza w efekcie do utraty wielu sktadnikow odzywczych, a tym samym wielu

stresowe L ,
dolegliwosci i schorzen.

i Z:;:;C:;T: Dbaj o siebie i mysl pozytywnie. Przepracowanie, bezsennos¢, obawy, wybuchy gniewu, presja finansowa,

i dzenia, brak/wizji tosé, itp. szkodza.

fizyczna niepowodzenia, brak/wizji na przysztos¢, itp. szkodza

Uzywki Wyeliminuj kawe, cukier, ostre przyprawy, alkohol, leki psychotropowe, papierosy, itp.
Dbaj o to, aby w Twoim organizmie nie rozwijaty sie bakteryjne, wirusowe i grzybicze infekcje oraz

Infekcje towarzyszaca im podwyzszona temperatura ciata (pocenie). W tym celu przede wszystkim unikaj kazdej
formy cukru.

Chorob Badaj sie i zapobiegaj chorobom nowoetworowym, uktadu krazenia, neurologicznym, przewodu

y pokarmowego i in.

Leki Zwroé uwage zwtaszcza na przyjmowanie hormonow tarczycy i nadnerczy. Niedopuszczalnym jest

przyjmowanie zwiekszonych dawek hormonéw tarczycy w celu kontroli nadwagi!

Stosuj diete zgodng z Twoim typém metabolicznym

By¢ moze zdziwi Cie fakt, ze o tym, co z talerza dotrze do Twoich komorek, nie decyduja ani lekarze dietetycy, ani starannie dobrane
proporcje biatek, ttuszczy i weglowodandw. Zadecyduja o tym Twoje predyspozycje-metaboliczne i Twoj mineralny status. Zadnej innej
alternatywy tu nie ma!

Mimo, ze EHA moéwi Ci kim jeste$s metabolicznie i jaki jest Twoj mineralny status,/to nie wywroéci Twojej kuchni do gory nogami. Owszem,
zmieni wiele Twoich najbardziej istotnych zywieniowych nawykow, ktore, de facto, decyduja o tym kim jestes, jakie sa Twoje obecne
trendy oraz tendencje.

W zamian oczekujemy od Ciebie, drastycznego ograniczenia lub wrecz wyeliminowania pseudo pokarmu zwanego zywnoscia. Mamy tu na
mysli ten przemystowy i ,uszlachetniony” pasteryzacja, nawozami sztucznymi, pestycydami, hormonami i antybiotykami, mrozeniem,
smazeniem, grillowaniem, itp. Spytasz, dlaczego? Chociazby dlatego, ze w tak ,uszlachetnionej” zywnosci brakuje ok. 80% oryginalnych
sktadnikow, ktore sktadaja sie na zdrowie. O stopniu jej toksycznosci wspominac nie warto. Wiesz przeciez, ze wszystkie symbole E nie sg
witaminami, a konserwantami niszczacymi nasze zdrowie.

Uktadajac swoj codzienny jadtospis, nie licz kalorii. Twoja uwaga powinna byc¢ raczej zwrocona na zrédto ich pachodzenia, ktore moze byc
lepsze lub gorsze - prozdrowotne lub chorobotwoércze.
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Twoj codzienny jadtospis i kazde Twoje danie powinno zachowywac
2 - H proporcje przedstawione na wykresie. Jesli jest inaczej, to wynika to albo
Twdj jadtospis ° ‘
z tradycji i przyzwyczajen, albo z kontrowersyjnej piramidy zywienia,
stworzonej w ubiegtym wieku przez korporacje spozywcze, dla ktorych
B Wysokie] jakoscl biatko,  Twoje zdrowie, nie jest celem podstawowym.
tluszeze i oleje - 20%

Wysokiej jakosci biatko, ttuszcze i oleje 20%
B Warzywa i sokl . L. . : . . .
warzywne - 70% Twoim optymalnym zrodtem biatka jest biatko pochodzenia zwierzecego.
Oczywiscie przy zatozeniu, ze Swinia, krowa, kura czy indyk nie sa
owoce, soki owocowe  karmione ,,po ludzku”, a tak jak ich prarodzice - organicznie. Inne opcje to

i cukry praste - 5% jagniecina, baranina, dziczyzna, krélik. Nie obawiaj sie przylegajacego do
miesa ttuszczu. To ttuszcz saturyzowny, ktdrym straszy Cie piramida
= :’fﬁ;::‘fd;g zywienia. Ten ttuszcz w duzych iloéciach znajdziesz tez w mleku matki

(niezbedny do rozwoju mozgu dziecka), chyba Zze natura ponownie
popetnita pomytke... Znajdziesz go rowniez w masle, petnym mleku
(Najlepiej zsiadte i niepasteryzowane!) i jajkach (Z6ttko zawsze w postaci
surowej lub ptynnej. Tych mozesz zjada¢ 10 na tydzien lub wiecej.).
Obawiasz sie wysokiego cholesterolu? Obawiaj sie raczej niskiego, albowiem ci ktorzy choruja na powazne choroby, maja go wtasnie na
takim poziomie. Inng sprawa jest, kiedy miejsce’ ma choroba nowotworowa lub chroniczna infekcja grzybicza lub bakteryjna. Wowczas
mieso i jajka musisz ograniczy¢ ze wzgledusmna wysoka zawartosc zelaza - promotora wspomnianych schorzen. Spozywaj migdaty, orzechy,
nasiona. Nie sugerujemy Ci orzeszkow ziemnych, ktére czesto zawierajq rakotworcza alfatoksyne.

Nie sugerujemy Ci takze ryb, chyba ze 1 - 2 razy w_tygodniu i tylko te najmniejsze (sardynki, szprotki, sledzie). Takiej wielkosci ryby
wykazuja stosunkowo niski stopien zatrucia. Z catg'pewnoscia nie sugerujemy Ci tunczyka, rekina, halibuta, dorsza, tososia (zwtaszcza z
Norwegii) czy pangi z Wietnamu. Ich zatrucie chemia nieorganiczng (zwtaszcza rtecia) jest zbyt duze i stad ta restrykcja.

Jesli chodzi o oleje, to nie mamy z cata pewnoscia na'mysli margaryn ani olejow roslinnych. Wyjatek stanowi oliwa z oliwek i kokosu. | nie
na patelnie (temperatura niszczy obecne w nich kwasy ttuszczowerirezyni z nich wysoce szkodliwe trans ttuszcze), a do satatek, abys mogt
przyswoic¢ zawarte w warzywach i rozpuszczalne w ttuszczu witaminy (A, D, K, E). Jesli juz sie uprzesz i chcesz uzy¢ patelni, to mozesz
skorzysta¢ z klarowanego masta lub smalcu. Zadnych folii aluminiowych, zadnych ,rekawow”. Wiesz juz przeciez, jakie dziatanie ma
plastik (zaburzenia hormonalne) i aluminium.

Warzywa i soki warzywne 70%

Prawie trzy czwarte Twoich positkdw powinny stanowi¢ warzywa. Nie obawiaj sie urozmaicac¢ zestawu warzyw, jakie spozywasz. Pamietaj
jednak abys: kalafiora, brokutow, kapusty, rzodkiewki, brukselki lub brukwi, nie spozywat w postaci surowej. Kiszone lub gotowane sa OK.
Jedzone w postaci surowej jeszcze bardziej przyttumia i spowolnia dziatanie Twojej tarczycy. Podobnie uczyni melisa. Warzywa powinny
towarzyszy¢ Ci przy kazdym positku i najlepiej w gotowanej lub kiszongj postaci, (W dobie zniszczonych przewodéw pokarmowych i
trudnosci z trawieniem btonnika, jest to rozwiazanie optymalne. Ponadto z takiej postaci lepiej uwalniaja sie mineraty. Wymagana ich ilos¢
zrekompensujesz niepasteryzowanym sokiem warzywnym wtasnej produkcji zlokalnych warzyw. Nie obawiaj sie tez kietkow, zwtaszcza w
okresie zimowym. Zawarta w nich ilos¢ mikro i makro elementow nawet 20 krotnie przewyzsza ilosci, ktore mozna odnalez¢ w warzywach.

Weglowodany ztozone 5%

Do nich naleza wszelkie produkty zbozowe (chleb, makaron, nalesniki, ciasta, pierogi), ktdrych musisz za wszelka cene unikac. Zwtaszcza
genetycznie zmodyfikowany orkisz. | nie chodzi tu wcale o Twoje potencjalne uczulenie na gluten,, ale o insuling i cukier. Produkty
zbozowe, jesli nie wiesz, sa dla organizmu ostatecznie glukoza. Doktadnie tak, jak cukier z cukierniczki i alkohol. Twoja opcja w podanej
powyzej ilosci, moga by¢ kasze (gryczana, jaglana), brazowy ryz, amarant, komosa ryzowa (quinoa), itp. Jakkolwiek, nie spozywaj ich wraz
z ttustym biatkiem. Z biatkiem ida w parze wytacznie warzywa, a z warzywami weglowodany,ztozone, jak wyzej. Nie inaczej. Ponadto,
biatek i warzyw nie zjadaj wraz z kazdym positkiem. Pozwél, aby Twoj uktad trawienny, od czasu do czasu odpoczat. Ostatecznie to ok. 60%
wartosci odzywczej pozywienia jest pozytkowanych na potrzeby trawienia (m.in. produkcje kwasu zotadkowego i.enzymoéw trawiennych).
W zamian zjedz positek ztozony wytacznie z gotowanych, rodzimych warzyw i wg Twojego uznania.

Owoce, soki owocowe i proste cukry 5%

Raz jeszcze, aby upewnié Cie, Ze nie popetniliSmy pomytki. Wbrew standardowym poradom dietetycznych ,,ekspertow” (tzn. wbrew Twojej
biologicznej indywidualnosci), w Twoim jadtospisie jest niewiele owocow (unikaj zwtaszcza tzw. egzotycznych zzabronionymi w Europie i
Ameryce pestycydami), sokow owocowych, miodu, syropow (nie uzywaé fruktozowo-glukozowego). Nieduzywaj cukru i stodzikow
(aspartamina), batonikow, ciast i ciasteczek, czekolady, cukierkow i alkoholu w kazdej postaci. W matej ilosci mozna‘stosowac stevie lub
ksylitol.

Nie doprawiaj tez owocami warzywnych satatek. Jak wiesz, cukier (w tym przypadku fruktoza) oznacza fermentacje. Twojemu uktadowi
pokarmowemu fermentacja nie jest potrzebna, Twojemu uktadowi pokarmowemu potrzebne jest prawidtowe trawienie.
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Uwagi dodatkowe

sol

Nigdy nie‘uzywaj w kuchni soli warzonej. Nie obawiaj sie natomiast soli kamiennej lub morskiej, w ktérej odnalez¢ mozna ok. 80 mikro i
makroelementow. Taka.wtasnie sol nie warzona, stworzyta matka natura (mozesz spozywac ja w ilosci do 2000 mg/dz). SOl nie warzona nie
podnosi cisnienia’krwi. Cisniénie krwi podnosi nadmiar sodu w stosunku do pozostajacych z nim w zwiazku mineratow - wapnia, magnezu,
fosforu i potasu.

Woda

Pij czysta wode. Nigdy ,naturalng’ z plastikowych butelek. Dobrym rozwiazaniem jest woda filtrowana droga odwroconej osmozy (z
dodatkiem szczypty soli kamiennéej lub morskiej) lub filtrem weglowym. W przypadku duzego obcigzenia metalami ciezkimi, dobrze jest tez
przez okres do 4 tygodni pi¢'wode/destylowana. Nie dtuzej, albowiem wiaze ona i usuwa nie tylko ,,zte” ale i ,,dobre” mineraty.

Nie popijaj wody poét godziny przedfspozyciem positku, w ktorym jest biatko pochodzenia zwierzecego. Podobnie nie popijaj w trakcie
jedzenia ani 2 godziny po. W {przeciwnym razie rozcienczysz kwas solny i z tego powodu nie nastapi prawidtowe trawienie. Scenariusz na
niska lub zadna przyswajalnos¢ sktadnikéw odzywczych, zwtaszcza mineratow.

Zwro6c uwage na naczynia
Nie uzywaj mikrofalowki ani garnkow aluminiowych, garnkow pokrytych stala nierdzewna (zawieraja kadm i nikiel) i wysoce toksycznym
teflonem. Uzywaj w zamian garnki ceramiczne lub szklane.

Juz w jamie ustnej (Slina) dziataja enzymy trawienne. Daj sobie czas i uczyn z jedzenia przyjemnos¢ oraz okazje do rozmowy z
biesiadnikami. To jest kolejny, obok odzywczego, podstawowy cel Twojego jedzenia. Jedz czesciej, nawet kilka positkow dziennie.

Jedz tyle, abys nie miat uczucia petnej_sytosci
Petna sytos¢ zazwyczaj przychodzi po pét godzinie, kiedy wytaczy sie hormon nakazujacy Ci jes¢ (leptyna) i wtaczy sie ten, ktory powie Ci,
dosc (grelina).

Nie stron od ziét i przypraw

Kurkuma, koperek, nac¢ pietruszki, imbir, majeranek, czosnek, oreganoj szatwia, itp., powinny by¢ Twoim wyborem. Nie tylko dodaja
wartosci smakowych, ale sa wrecz natadowane mikro i makro elementami. Nigdy nie uzywaj sztucznych ,warzywek”, bo te zazwyczaj
rowniez sa natadowane, ale szkodliwym glutaminianem sodu.

Watroby, jelit, skory, a zwtaszcza limfatycznego uktadu, ktéry odpowiada za wyprowadzenie z organizmu tego wszystkiego, co ma byc¢
wyprowadzone. Lewatywy kawowe raz w miesiacu s OK, sauna 3 razy w_tygodniu‘jest super, tak jak i super dziataniem po Twojej stronie
jest utrzymanie wspomnianego wczesniej glutationu na wysokim poziomie. Jednak to rola limfatycznego uktadu jest przekazaé wszelkie
zanieczyszczenia i metabolity do nerek i moczu. Upewnij sie wiec, ze Twdj uktad limfatyczny jest sprawny. Ostatecznie to on spowoduje
nowotworowe przerzuty, jesli ktorys z 600 weztow chtonnych jest zanieczyszczony.

W celu uzupetnienia diety stosuj suplementacje

Jesli jeszcze nie tak dawno zrodtem Twoich mineratéw byta wytacznie zywnos¢, m.in. podana w tabelach, z ktérymi zapoznate$ sie wyzej,
to dzi$ dodatkowa ich suplementacja staje sie koniecznoscia. Takie, niestety, nastaty-czasy. Wszystkich mineratéw jest ponad 95 a wsrod
nich s tez tzw. elektrolity, traktowane, jako te najwazniejsze. Do nich naleza magnez, potas, wapn, fosfor, sod, siarka. Jesli EHA wykazat
Ci brak odpowiednich proporcji pomiedzy nimi, oznacza to wzrost Twoich tendencji i trendéw do ,,czegos”. Najczesciej czegos powaznego.

Suplementacja zalezy od rodzaju spozywanej zywnosci. Zwroc¢ szczegolng uwage na jakosc.suplementow, ktore dostarczasz organizmowi.
Sa one bowiem istotnym uzupetnieniem zywnosci. W jakie suplementy powinienes sie zaopatrzy¢? Zdecydowanie w ptynnej postaci z uwagi
na ich tatwosc¢ absorpcji w porownaniu z formami statymi. Ptynne suplementy absorbowane sa bowiem w ok. 95% (juz w jamie ustnej),
podczas gdy formy state, w najlepszym przypadku, sa przyswajalne od 5 do 18%. Tak twierdza naukowcy, ktorych wyniki badan
opublikowane zostaty w amerykanskim przewodniku po lekach. (Physician's Desk Reference - 1996).

Suplementy witaminowo-mineralne

w izotonicznej - ptynnej postaci koncentrujg

witaminy i mineraty w wodnym roztworze o

w takiej samej postaci, jak w ustrojowych yiEy
ptynach organizmu (np. krwi, linie czy tzach). [ - )
To powoduje, ze sg one lepiej absorbowane

anizeli witaminy i mineraty w formie statej

(tabletek czy kapsutek).
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Prawidtowy-poziom mineratow zapewnisz sobie odpowiednia dla Twojego typu metabolicznego dieta i prawidtowa suplementacja. W tym
celusugerujemy konsultacje lekarska lub dietetyczna.

Czego mozesz sie spodziewac po wprowadzeniu zmian
sugerowanych przez EHA?

. Przyptywu energii.

. Skutecznej kontroli przyrostu tkanki ttuszczowej.
. Poprawy psychicznej i fizyeznej kondycji.

. Eliminacji apetytow ,na cos”.

. Spowolnienia procesow starzenia.

. Podniesienia immunologicznej odpornosci.

. Eliminacji probleméw z trawieniem.
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Zakonczenie

Mijaja dekady, a tzw. dietetyczni eksperci wciaz nalegaja na niskobiatkowa, niskottuszczowa weglowodanowa diete. | to pomimo, ze ci
ktorzy wprowadzili ja w zycie, czesciej choruja«i‘wykazuja problemy z nadwaga. To ci wystraszeni cholesterolem i stoncem. Najczesciej
cukrzycy, dla ktorych metaboliczna indywidualnos¢ jest wytacznie pojeciem z encyklopedii. Ze jest to cecha, ktéra odréznia pania
Kowalska od pani Wisniewskiej i jednoczesnie ttumaczy ich indywidualne potrzeby odzywcze, nie maja pojecia. Tak jak nie maja pojecia,
Ze ta sama choroba ma najczesciej inne biochemiczniefpodtoze. Zatem jesli chcesz uzyska¢ odpowiedz na pytanie: kim jestem
metabolicznie?, to EHA jest ta droga wtasciwa. To _nie ttuszcz, biatko czy weglowodany sa dietetycznym problemem. Nigdy nie byty.
Problemem moze by¢ Twoj metabolizm, a wiec zdolnosé przemiany poszczegolnych sktadnikow w energie. Pamietaj o tym, kiedy po raz
kolejny proponowac Ci beda ,,cudowna diete” na tamach poczytnych gazet.

Wiele zdrowia zyczy
Jerzy Maslanky



