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         WSTĘP

O wpływie odżywiania na nasze zdrowie napisano setki książek, a wciąż jest zbyt mało ludzi świadomych, na czym polega problem właściwej, czy niewłaściwej diety. Najczęściej sprowadza się ją do liczenia kalorii, lub unikania jakiegoś rodzaju pokarmu. Wiedza na temat spożywanych produktów jest bardzo powierzchowna i niejednokrotnie nieaktualna. Pisząc tę pracę chciałam tę sytuację, chociaż w niewielkim stopniu zmienić. Postęp cywilizacyjny w przeciągu ostatnich lat spowodował drastyczne zmiany we właściwościach spożywanego pokarmu. Ta sama cywilizacja, która dostarcza nam nadwyżek żywności, a produktów jest taki wybór, jakiego nigdy w historii ludzkości nie było, nie może się poszczycić zdrowym społeczeństwem. Lekarze informują w swych raportach o wielkich niedoborach i częstej demineralizacji szczególnie w rejonach krajów wysoko rozwiniętych. Nie wynikają one z głodu, lecz spożywania nadmiaru niewłaściwego jedzenia. Olbrzymie ilości białego pieczywa, słodyczy, makaronów, frytek, wędlin i tym podobnego wysoko-przetworzonego pokarmu, które nie dostarcza witamin, minerałów, enzymów niezbędnych do prawidłowego trawienia. Nienaturalne warunki hodowli, wyjałowione gleby, nadmiernie uszlachetnione odmiany roślin, zanieczyszczenie procesów produkcji przemysłowej powodują, że pokarmy nie zawierają tych składników odżywczych, co 60 lat temu. Nieprawidłowo skomponowane, źle strawione jedzenie, zalega w jelitach, zatruwając ciało od środka. Jeżeli zawiera ono jeszcze różnorodne środki chemiczne – to zanieczyszczenie się potęguje.  Pisząc o znaczeniu prawidłowego żywienia, należało  wszystkie te aspekty uwzględnić, gdyż bezpośrednio wpływają na jakość spożywanego codziennie pokarmu a tym samym na zdrowie każdej komórki naszego ciała. Ukazanie, jak działają najważniejsze organy i układy w odpowiedzi na dostarczone im pożywienie stanowi obszerny materiał w tej pracy. 
              Naturoterapia należy do medycyny alternatywnej, której podstawą jest holistyczne podejście do zagadnień zdrowia. Stosuje subtelniejsze, naturalne i mniej inwazyjne środki terapii, a choroby postrzega jako „wieloprzyczynowe”, niejako pochodne, wpływów środowiska i obranego stylu życia. W ostatnim stuleciu w medycynie konwencjonalnej dominował pogląd, że dolegliwości możemy usunąć za pomocą odpowiednich leków i zabiegów chirurgicznych. Nie można zaprzeczyć, że dokonano ogromnego postępu, a specjaliści w swoich dziedzinach są prawdziwymi ekspertami, jednakże, zatracono po drodze całościowe spojrzenie na konkretnego człowieka. Zaowocowało to, mnóstwem pacjentów, na których nie działają leki, przyporządkowane odpowiedniej jednostce chorobowej. Dolegliwości można najczęściej „zaleczyć”, a nie „wyleczyć”, co przejawia się w ciągłych powrotach tych samych objawów, informujących nas o rozregulowaniu organizmu. Pokarm jaki przyjmujemy jest jednym z niekwestionowanych sprawców naszej kondycji psychofizycznej.  Żeby jakakolwiek forma leczenia przyniosła pozytywny i stabilny efekt należy odciąć źródła zaburzeń. Wadliwe żywienie się do nich zalicza. Dlatego tak istotne jest równoczesne oddziaływanie na pacjenta poprzez odpowiednie odżywianie, oraz stosowanie całego szeregu zabiegów naturoterapeutycznych. Właściwe wyżywienie wspomaga procesy regeneracyjne, dostarczając niezbędnych składników odżywczych równocześnie blokując dostęp toksyn. Poprzez zastosowanie odpowiedniej diety, można uniknąć lub skorygować większości tzw. chorób cywilizacyjnych. W opracowaniu tym nie ma propozycji żadnej konkretnej diety, ani systemu żywieniowego, jest tylko wytłumaczenie , co należałoby rozumieć pod pojęciem „właściwe odżywianie”. Przede wszystkim, zależało mi na ukazaniu zależności, jakie występują między spożywanym pokarmem, a stanem zdrowia. Szczególnie chciałam, by zrozumiałym stało się, dlaczego tak ważne jest, aby to pożywienie było pełnowartościowe. Ponieważ tylko takie może uzupełnić zapotrzebowania na składniki odżywcze dla naszych komórek, tkanek, organów układów, i pozwoli im funkcjonować zgodnie z natura. Część miejsca poświęcam także produktom i substancjom, których należałoby unikać, wychodząc z założenia, że aby pomóc organizmowi to należy go w pierwszej kolejności - oczyścić, /w tym wypadku zamykając dopływ toksyn/, później dożywić, a w końcu doenergetyzować. Wszystkie zagadnienia poruszone w niniejszej pracy, mają na celu takie ukazanie zależności istniejących między dietą a stanem zdrowia, by uświadomić, jak wiele zależy od nas samych. Świadomość daje możliwość wyboru. Dokonywanie wyborów uczy odpowiedzialności. Odpowiedzialność natomiast nie pozwoli nikomu być „biernym zjadaczem” oferowanego powszechnie pożywienia. Zrównoważona, konsekwentnie stosowana forma odżywiania wspomaga człowieka, nie tylko w utrzymywaniu doskonałego zdrowia, pokonywaniu infekcji, ale także zmaganiu się z codziennymi napięciami, frustracjami, fizycznymi i psychicznymi przeciążeniami, które niejednokrotnie są wstępem do choroby.
1. CO ROZUMIEM   POD POJĘCIEM WŁAŚCIWE ODŻYWIANIE?
Według definicji, /zaczerpniętej z książki dr Jurgena Juchheima pt. „Immunodieta”/, odżywianie – jest to zaopatrywanie organizmu we wszystkie konieczne do życia substancje roślinne i zwierzęce, których potrzebuje każda komórka, aby mogła żyć, pracować, regenerować się. Odżywianie zależy nie tylko od składu pożywienia, lecz także od funkcjonowania układu pokarmowego. Wobec powyższego, jeżeli pokarm jest dokładnie trawiony i substancje docierają do krwi i limfy, to wtedy komórki mogą je należycie wykorzystać. Jeżeli nie ma zaburzeń trawiennych, a nasza dieta nie jest monotonna i wyjałowiona, to nie brakuje nam żadnych składników. 
W moim rozumieniu, właściwe odżywianie, to ogólnie ujmując, - spożywanie takiego pokarmu, który dostarcza nam maksimum korzyści i w żadnym stopniu nie szkodzi, a w konsekwencji zapewnia zdrowie, kondycję i dobre samopoczucie. Należałoby więc spożywać pokarmy: 
-  urozmaicone, czyli dostarczające różnorodnych składników odżywczych,  
-  poszczególne posiłki powinny być proste, by nie komplikować procesu trawienia 

-  dostosowane do indywidualnej wydolności układu trawiennego, tolerancji,

   oraz metabolizmu /z uwzględnieniem ewentualnych schorzeń/

-  takie, które pomagają wyregulować ewentualne zakłócenia w funkcjonowaniu 

    układu pokarmowego,

-  wspomagające, a nie osłabiające układ odpornościowy 
-  odpowiednio przygotowane i dostarczone, by mogły być prawidłowo  strawione,  
 przyswojone i wydalone                                                  
-  naturalne;  nieprzetworzone w masowej produkcji, najlepiej pochodzące z 
   ekologicznych upraw i hodowli, 
-  biologicznie aktywne, czyli „żywe energetycznie”,

-  bez zawartości toksyn, tak pochodzenia chemicznego,  jak i zanieczyszczeń
    biologicznych, na przykład  mykotoksynami
- „świeże”, oczywiście według skali możliwości jego przechowywania,

-  pozbawione  produktów uzależniających

-  właściwie przyrządzone, czyli przygotowane do strawienia, bez strat 

    substancji odżywczych, i biologicznie aktywnych

-  jeżeli, konserwowane, to sposobami najbardziej tradycyjnymi i naturalnymi, bez 

   udziału środków chemicznych
- stosowane z umiarem, gdyż tak niedobory jak i nadmiary ilościowe nie są wskazane
Zmiana nawyków żywieniowych powinna być stopniowa i systematyczna, gdyż ludzie działając pod silną presją, często popadają w skrajności.  Żadne skrajności nie są korzystne dla zdrowia, które wymaga zrównoważenia wielu czynników wpływających na nasz organizm. Przychylam się tutaj do opinii Anny Ciesielskiej, która twierdzi, że zawsze szkodliwe są wszelkie nadmiary i jednostronność w diecie.  W swojej książce pt. ”Filozofia zdrowia” uczy sporządzania zrównoważonych posiłków w ramach niekonwencjonalnej metody żywienia, opartej na filozofii Wschodu.  Jednak, bez względu na to, na jaki sposób odżywiania pacjent się zdecyduje, uważam, że wszelkie formy drastycznych diet są bardzo ryzykowne. W skutek długotrwałej, niewłaściwej diety powstają zakłócenia funkcjono-wania układu trawiennego, oraz zaburzenia równowagi biologicznej i biochemicznej. Nasze posiłki powinny równoważyć te procesy.   Potrzeby pokarmowe nie są stałe. Organizm ludzki jest w dynamicznej homeostazie, to znaczy, że podlega ciągłym zmianom, jednocześnie starając się zachować równowagę i dostosować do zmieniających warunków środowiskowych.  Nasze wybory składników odżywczych pozostają pod wpływem wielu czynników, np. spuścizny genetycznej, trybu życia, czy wspomnianego wcześniej środowiska.  W ciągu ostatniego wieku dwa ostatnio wymienione czynniki uległy drastycznym zmianom.  Przyroda niejednokrotnie nie jest już w stanie wspomagać ludzkiego zdrowia, tak jak pomagała naszym przodkom. Zakłócona została między nimi symbioza, zmienione parametry wody, gleby, atmosfery, a co za tym idzie właściwości pokarmu. Ogólnie preferowane modele żywienia w połączeniu z wysoko przetworzonymi produktami, zatruwają nasze organizmy zamiast dostarczać niezbędnych składników. Wobec powyższego, niezbędnym jest  uzupełnienie każdej formy leczenia odpowiednią dietą.    Do terapeuty, zazwyczaj przychodzą osoby z już zaistniałymi problemami, gdzie wykryty został jakiś proces chorobowy. Wtedy zrozumiałym jest ustalenie optymalnej formy odżywiania dla konkretnego przypadku, lecz nie powinno się pomijać późniejszej diety wyrównującej niedobory i eliminującej czynniki obciążające, a także niepełnowartościowe.
2. DLACZEGO NATUROTERAPEUTA POWINIEN KONIECZNIE ZWRÓCIC UWAGĘ PACJENTA NA ODPOWIEDNIĄ DIETĘ 
          Bardzo istotne jest, by terapeuta, nie tylko nakierowywał pacjenta na taki sposób odżywiania, który będzie najkorzystniej współpracował z zastosowanym przez niego sposobem leczenia, ale także zwrócił uwagę na równoczesną eliminację niekorzystnych produktów, wspomagając tym procesy samoregulacyjne, a co za tym idzie przyspieszające powrót do zdrowia. Organizm, bowiem posiada wszystkie niezbędne mechanizmy potrzebne do samouzdrawiania i prawidłowego funkcjonowania. Preparaty lecznicze, nawet najlepszej jakości i doskonale dobrane, tylko stymulują, lub hamują poszczególne procesy zachodzące w organizmie, bądź likwidują chorobotwórcze mikroorganizmy. Zabiegi bioenergetyczne usprawniają i regulują przepływ energii subtelnych, poprawiają potencjały na błonach komórkowych, ale efekty lecznicze zależą przede wszystkim od samego pacjenta, jego nastawienia psychicznego i sprawności układu immunologicznego. 
Reasumując, należy podkreślić że każdy terapeuta powinien zwrócić uwagę pacjenta na właściwy sposób odżywiania gdyż może w ten sposób:
-  doprowadzić do zlikwidowania, nie tylko objawów chorobowych, ale także 

dotrzeć do jednej z najistotniejszych przyczyn ich powstania jakim jest  niepełnowartościowa, lub monotonna dieta

-  uświadomić pacjentowi źródła powstawania dysharmonii organizmu, a tym 

   samym dać możliwość zapobiegania im w przyszłości

-  uczynić leczenie kompleksowym, czyli obejmującym jak najwięcej sposobów 

    przywracania pacjenta do zdrowia

-  odciążyć układ immunologiczny i dodać sił do samoregulacji

-  spowodować by wszelkie formy leczenia i zabiegi, przyniosły długotrwały efekt

-  skłonić pacjenta do współpracy i wzięcia odpowiedzialności za swoje zdrowie

-  nauczyć go omijać zagrożenia, a wybierać najkorzystniejsze warianty wyżywienia,
   i dać możliwość samodzielnego utrzymywania równowagi organizmu, 

   a co za tym idzie zdrowia

-  dlatego, że ta wiedza przyczynia się do likwidowania wielu dolegliwości, a później

   pełni funkcję profilaktyczną

-  dlatego, że odpowiednio dobrana dieta może w znaczny sposób współdziałać
    z zaleceniami np. ziołoleczniczymi, stosowanymi przez pacjenta, przy konkretnych

    dolegliwościach.

-  dlatego, że dla znacznej liczby schorzeń, jest to sposób żeby wyleczy, a nie leczyć.
         Naturoterapeutyczne zabiegi i zalecenia, będą niczym leki farmaceutyczne, jeżeli nie sięgną głębiej, do przyczyn zaburzeń, a nie ma żadnych wątpliwości, że nasze codzienne pożywienie się do tych przyczyn zalicza.

3. WPŁYW ŻYWIENIA NA FUNKCJONOWANIE NASZEGO ORGANIZMU
       ZACZYNA SIĘ JUŻ OD POZIOMU KOMÓREK 
        Światowa Organizacja Zdrowia, w latach 90-tych wydała oświadczenie, iż „zdrowie zaczyna się od poziomu komórki”. Czyli, kiedy komórki „zaczynają chorować”, chorują także tkanki i organy. Każdy żywy organizm zbudowany jest z komórek. Przeciętny człowiek ma ich 80-100 bilionów.  Te najmniejsze cegiełki decydują właśnie o tym jak funkcjonujemy. Sprawność każdego układu: krążenia, pokarmowego, odpornościowego itd., oraz wszystkich narządów i gruczołów zależy od kondycji komórek. Te zaś uzależnione są od substancji odżywczych, jakie im zaoferujemy, by mogły wytwarzać energię i wypełniać swe funkcje. Już w latach 60-tych prof. Julian Aleksandrowicz będąc ordynatorem oddziału internistycznego Akademii Medycznej w Krakowie zwracał uwagę na istotę odżywiania komórkowego. Już wtedy mówił o tym, że „marzeniem ludzkości byłoby znaleźć takie pożywienie, które będzie regenerowało i odżywiało komórki”. Zagadnieniem tym zajął się między innymi,  dr med. Mathias Rath.  Kontynuując wieloletnie badania laureata nagrody Nobla, dra Linusa Paulinga nad oddziaływaniem witamin na procesy zachodzące w komórkach, rozwinął koncepcję tak zwanej medycyny komórkowej .  Ponieważ  komórkowe składniki odżywcze  spełniają   role biokatalizatorów i nośników energii oraz regulują wszystkie biochemiczne reakcje zachodzące w komórce, proponuje suplementację dużych dawek witamin i antyoksydantów, minerałów i pierwiastków śladowych. Budzi to spory specjalistów przestrzegających przed szkodliwością tak drastycznej terapii. Pozostawiając te kwestie medycynie, uważam, że można skorzystać z tej koncepcji – dostarczając maksymalną ilość tego biologicznego paliwa w sposób łagodniejszy. Odpowiednia dieta, witaminy i minerały, mogą być przecież naturalne, nie syntetyczne. Wtedy nawet mniejsza dawka jest lepiej przyswajalna, a regularnie dostarczana w postaci pokarmu, będzie efektywniej wykorzystana. Jeżeli chcemy zachować zdrowie, naszym obowiązkiem powinno być zadbanie by komórki otrzymywały niezbędne składniki odżywcze, wtedy komórka wytworzy odpowiednią ilość energii i wszystkie procesy w niej przebiegające będą prawidłowe. W książce pt. „Zdrowie na własne życzenie” tom 2, Józef Słonecki podaje np., że dla prawidłowego funkcjonowania komórki musimy dostarczyć w naszym pożywieniu:
- 13  witamin,  które regulują procesami regeneracji i reprodukcji, oraz spore   ilości  „budulca”, na który składa się kilkadziesiąt substancji, m.in. 

-  białka wraz z 18-toma aminokwasami,                                                                            - tłuszcze, w tym nasycone, nienasycone, wielonienasycone

         - cukry,  jedno, dwu i wielocukry

         -  minerały, 22 mikro i makroelementy                                                                         

W przypadku ich niedoborów, organizm, jak to mówi autor zmuszony jest  budować   „…z tego co jest”. Wniosek nasuwa się sam, – jeżeli materiał budowlany jest marnej jakości, to technologia produkcji jest wadliwa, a produkt końcowy, daleki od normatywu i nie spełnia prawidłowo swej funkcji.
Kolejny specjalista w dziedzinie żywienia Wiliam L. Wolcot potwierdza koncepcję, że przewlekłe choroby cywilizacyjne sięgają swymi korzeniami do zaburzeń równowagi biochemicznej już na poziomie komórkowym. Dzieje się tak właśnie, na skutek długotrwałej nieodpowiedniej diety: posiłków niekompletnych, monotonnych, a poprzez zastosowanie nowoczesnej technologii przetwórstwa, o zmienionej biochemicznej strukturze. Zakłócony zostaje wówczas cały proces metaboliczny. Metabolizm, to w największym skrócie – przemiana materii w energię. Wszystkie czynności, jakie przebiegają w ciele wymagają energii. Każdy proces biochemiczny zależy, od jakości dostarczonej energii, a energia produkowana jest w komórkach. Metabolizm na poziomie komórkowym rzutuje na cały organizm. Gdy komórki otrzymają wszystkie potrzebne składniki, to są zdolne do wytworzenia maksymalnej ilości energii, do regeneracji i rozmnażania. Nasze zdrowie jest uzależnione od energii uzyskanej w procesie metabolizmu.   W 1956 r. dr Roger Williams, który był uznanym badaczem i zasłynął  między innymi odkryciem kwasu pantotenowego /Wit. B5/ opublikował rezultat swoich wieloletnich dociekań naukowych, opracowanie pt. „Biochemiczna indywidualność”, stanowiące podwaliny do późniejszego typowania metabolicznego. Udowadniał w nim iż ludzie charakteryzują się genetycznie zdeterminowanymi i wysoce zindywidualizowanymi wymaganiami pokarmowymi. Różnice te rozciągają się na metabolizm i funkcjonowanie narządów oraz uwidocznione są w składzie płynów ustrojowych. W połowie lat 80-tych grupa naukowców wprowadziła metodę typowania metabolicznego. Byli to Wiliam Kelly, George Watson i Roger Wiliams. Rozwinęli oni koncepcję biologicznej indywidualności. Zauważono bowiem iż pewien rodzaj diety korzystny dla jednej osoby, był szkodliwy dla innej. Standardowe „zdrowe diety” nie sprawdzają się między innymi ze względów genetycznych. Ludzie bardzo różnią się od siebie na poziomie biochemicznym i metabolicznym. 
Kluczową rolę odgrywa autonomiczny układ nerwowy /wegetatywny/, uważany często za główny regulator metabolizmu. Kieruje on wszystkimi niezależnymi od woli czynnościami: pracą serca, trawieniem, oddychaniem, aktywnością komórkową, regeneracją tkanek, regulacją temperatury ciała, aktywnością immunologiczną i jeszcze wieloma innymi. Układ autonomiczny posiada dwie odrębne części i każda z nich reguluje odmienny zestaw aktywności metabolicznych. 

Część współczulna /sympatyczna/ kontroluje procesy związane z przetwarzaniem energii /typ „walka-ucieczka”/. Pobudza np. nadnercza, tarczycę, przysadkę.

Część przywspółczulna /parasympatyczna/ kontroluje aktywności mające na celu zachowanie energii /typ „odpoczynek-trawienie”/. Pobudza narządy i  gruczoły uczestniczące w trawieniu, wydalaniu oraz regeneracji.

Gdy jeden z tych układów dominuje – a dzieje się tak u większości ludzi – powoduje to swoistą nierównowagę i określone skłonności.   Poszczególne pokarmy oraz substancje odżywcze mają zdolność wpływania na poszczególne części autonomicznego układu nerwowego. Znając tą zależność można dostosowywać dietę tak, by utrzymywać w miarę równowagę wegetatywną. 

Bardzo istotnym elementem w doborze optymalnego wyżywienia okazało się odkrycie iż jesteśmy zdeterminowani także szybkością spalania komórkowego, określonego już na poziomie genetycznym.  Spalaniem nazywamy wyzwalanie energii z tłuszczów i białek, gdyż zachodzi on w obecności tlenu, a do uruchomienia tego procesu potrzebna jest porcja energii uzyskanej rozpadu cukru.

Osoby, które są szybkimi utleniaczami potrzebują żywności spalającej się wolno /białka, tłuszcze/, i odwrotnie, wolni utleniacze spożywając węglowodany będą stabilniej utrzymywać równowagę metaboliczną.

Kolejnym kluczowym mechanizmem regulacji homeostazy jest system utrzymujący równowagę między procesami kataboliczno – anabolicznymi.                                      

    Na metabolizm składają się dwa procesy:
 katabolizm – gdzie energia jest produkowana
 anabolizm – gdzie energia jest pobierana 

Proces katabolizmu zachodzi w mitochondriach. Katabolizm jest to rozkład złożonych związków chemicznych na prostsze, w trakcie, którego powstaje energia. Dostarczane z krwią, tłuszcze, białka i cukry w obecności tlenu są zamieniane na energię.
 Produktami ubocznymi tej przemiany są:
 - mocznik i kwas moczowy, powstałe z białek i tłuszczy
 - dwutlenek i woda, powstałe z węglowodanów
Anabolizm, zachodzi w rybosomach, które Józef Słonecki nazywa „fabryczkami chemicznymi organizmu”. W tym procesie metabolizmu, następuje, bowiem, produkcja niezwykle skomplikowanych substancji, które potrzebne są do budowania nowych komórek, lub „sterowania procesami życiowymi”. Cytuję J. Słoneckiego, „…wszystko, z czego się składamy zostało wyprodukowane w rybosomach z materii wchłoniętej ze strawionego, czyli rozbitego na substancje proste pożywienia, zjedzonego przez nas do tej pory” – z książki „Zdrowie na własne życzenie” t.2.
Katabolizm i anabolizm są procesami mającymi odwrotny wpływ na masę ciała. Energię uzyskaną z katabolizmu organizm zużywa na bieżąco, natomiast produktem powstającym w anabolizmie jest materia, która w ciele pozostaje. 

Jako dwa przeciwstawne procesy rzadko zachodzą równocześnie. W dzień, podczas wzmożonej aktywności, większość wchłoniętej materii jest zamieniana katabolicznie na energię a w nocy, lub gdy odpoczywamy uruchamiają się procesy anaboliczne – magazynujące między innymi tkankę tłuszczową.

Bezpośrednio procesami tej przemiany sterują hormony, najważniejsze te produkowane w tarczycy:  
       T-4         tyroksyna – pobudza anabolizm

       T-3         trójjodotyronina ​– pobudza katabolizm     

Dlaczego to jest istotna informacja dla osoby planującej wprowadzić zdrowe żywienie?
Pewne grupy pożywienia wpływają odmiennie na wytwarzanie poszczególnych hormonów. Stymulują  je do pracy,  a nie koniecznie musi to być korzystne dla całego organizmu. Jeżeli najemy się na wieczór produktami uruchamiającymi wydzielanie dużej ilości insuliny, to sprowokujemy równoważny jej glukagon, który jako hormon kataboliczny każe metabolizować. Insulina podnosi także poziom kolejnego hormonu katabolicznego -testosteronu /ten ułatwia uwalnianie tłuszczów/. Pobudzony organizm, nie będzie przysposobiony do spania, lecz do aktywności. Zaburzenia snu to często konsekwencja kolacji.    Do hormonów katabolicznych zalicza się także kortyzon, adrenalinę, cytokinę. Do anabolicznych: insulinę, testosteron, estrogeny, hormon wzrostu, oraz sterydy anaboliczne.
           Każdy człowiek, chociaż przychodzi na świat z indywidualnymi predyspozycjami przemiany materii, ma bezpośredni wpływ na swój metabolizm, poprzez rodzaj i jakość przyjmującego pożywienia.

           Także problemy z nadwagą, która gnębi wysoko uprzemysłowione społeczeństwa, są pochodną nadmiaru niepełnowartościowego pokarmu, który rozregulowuje metabolizm. Tkankę tłuszczową hoduje się pożywieniem, w którym brakuje składników odżywczych, a za to mnóstwem kalorii. Jeżeli systematycznie dostarczamy więcej energetycznych produktów niż jesteśmy w stanie spalić, a nasze komórki głodują, to cały proces metabolizmu przestawia się na magazynowanie energii. To mechanizm pozostały po naszych praprzodkach, umożliwiający przetrwanie czasu głodu. Dr Dawid Zeoli, lekarz  propagujący medycynę alternatywną, zwraca uwagę na niewłaściwe i stereotypowe podejście współczesnej dietetyki do otyłości. Przytoczę tutaj fragment jego wypowiedzi z artykułu zamieszczonego w czasopiśmie „Nexus” 6/50,  pt. ”Otyłość – epidemia nowego świata”, w którym wyjaśnia „… teoria wiadra zakłada, że wszystkie kalorie można traktować jednakowo, że wszystkie one mają taki sam wpływ na zdrowie i chorobę, i zupełnie pomija się różnice między żywnością wyprodukowaną w zdrowy sposób, a wytworzona metodami niezdrowymi. Nie zauważa się różnic między poszczególnymi kategoriami żywności i zupełnie nie bierze pod uwagę faktycznych potrzeb organizmu człowieka, ignorując wszystkie pozostałe złożone czynniki, z wyjątkiem objadania się i braku ćwiczeń, które przyczyniają się do otyłości.”
Paradoksalnie, ludzie otyli cierpią niedożywienie. Coraz częściej spośród czynników wpływających na tę dolegliwość, wymienia się „głód komórkowy” i wytrącony z równowagi układ endokrynologiczny, oraz dysfunkcje organów wewnętrznych. Niepełnowartościowym pod względem składników, enzymów i bioenergii pokarmem nie zaspokoimy głodu komórek. Żywność wyprodukowana z fabrycznie wytworzonych mieszanek, komponowana z wygenerowanych w laboratoriach składników, które sprytnie oszukują ludzkie zmysły, prowadzi najczęściej do uzależnień pokarmowych, wyczerpania, uczucia psychicznej i duchowej pustki. Aby pokonać uzależnienia trzeba dokonać spojrzenia na całokształt, na  aspekt „błędnego koła” i zdecydować, czy nadal chce się w nim tkwić. Każda jednostka musi dokonać takiego wyboru osobiście, ale jeżeli nie posiada informacji, to nie ma świadomości w czym uczestniczy. Trudniej wtedy znaleźć właściwą drogę. Wiedza może stać się tutaj motorem napędowym do działania, a także sposobem, by nie dać się złapać, w pułapkę nałogu. 
          Kontynuując temat wpływu odżywiania na kondycję naszych komórek, warto zasygnalizować jeszcze jeden aspekt. Oczywiście, zasadniczą sprawą jest, czy przyjmujemy wraz z pokarmem wszystkie składniki odżywcze, ale należy także  zwrócić szczególną uwagę na ich wartość biologiczną. Układy naszego ciała są elektryczne. Na poziomie komórkowym wszystkie czynności zależą od malutkich elektrycznych impulsów. W komórce zdrowej, energia potencjału na błonie utrzymuje się w granicach 80 miliwoltów. Od właściwego potencjału błony komórkowej /polaryzacji/ zależy np. optymalne funkcjonowanie nerwów i mięśni. W komórce chorej np. reumatoidalnej, ten potencjał może wynosić 40, a nowotworowej zaledwie 20. Komórka 50% energii przeznacza na regenerację swych błon, natomiast druga połowa jest zużywana na procesy wewnętrzne. Jeżeli tej energii jest dużo, to ma ona siłę na przyswojenie składników odżywczych i wyrzucenie toksyn. Jeżeli tej energii jest mniej,   zaczynają się gromadzić toksyny, a coraz mniej potrzebnych składników dociera do wewnątrz. Receptą na taką sytuację byłoby przede wszystkim: odblokować prawidłowe procesy, czyli –  oczyścić, odżywić i doenergetyzować.  W tym zadaniu najlepiej sprawdza się odpowiednia naturoterapia, współdziałająca z właściwym odżywianiem. Trzeba dostarczyć maksymalną różnorodność bodźców i substancji, do wyboru według potrzeb i z uwzględnieniem indywidualnych preferencji. Należy także zadbać by te substancje dotarły na miejsce przeznaczenia, a nie utknęły po drodze, np. w złogach jelitowych, kamieniach żółciowych, albo zostały przechwycone przez nieproszonych lokatorów. Należy pamiętać także o odpowiedniej ilości i jakości wody i tlenu, a także sprawne pozbywanie się tego, co zbędne. Opiszę tutaj pewne wydarzenie, o którym już dawno temu czytałam i nie potrafię podąć źródła, ale które jest dla mnie bardzo sugestywne. Jeden z uczonych przeprowadzał badania nad trwałością komórki pobranej z serca kury. Codziennie dostarczano jej roztwór ze składnikami odżywczymi i odlewano płyn z odpadami przemiany materii. Komórka tak sobie żyła przez 20 lat, oddzielona od całego organizmu, do momentu, gdy ktoś zapomniał usunąć płynu z odpadami. Komórki mają takie same potrzeby i wymagania jak ich właściciel, który jest za nie odpowiedzialny, a równocześnie od nich zależny. Istnieje nawet pogląd, iż wszelkie choroby mają swoją przyczynę w nagromadzeniu przez organizm toksyn. Jest to bardzo istotny problem, jednakże nie jedyny, a choroba jest wynikiem różnych przyczyn prowadzących do dysharmonii i utraty naturalnej równowagi. Hipokrates z Kos /460-372 p.n.e./ w dziele pt. „Korpus Hippocraticum” napisał, cyt. „ Zdrowie wymaga stanu równowagi między wpływami środowiska, sposobem życia, oraz elementami ludzkiej natury.” Sądzę, że dlatego tak skomplikowanym wyzwaniem dla człowieka jest ogarnąć to wszystko całościowo. Jesteśmy wyposażeni przez naturę we wspaniałe systemy przystosowawcze i naprawcze, ale by świadomie zapobiegać kłopotom zdrowotnym. Niezbędna jest także, choćby elementarna znajomość funkcjonowania najważniejszych układów i organów naszego ciała. 
             Postaram się pokrótce przedstawić, w jaki sposób pokarm może wpływać na niektóre z nich. Wybrałam układ odpornościowy, hormonalny, trawienny, moczowy i krwionośny, gdyż najłatwiej mi było zobrazować ich funkcjonowanie w odniesieniu do dostarczonego pożywienia. Chciałabym także zwrócić uwagę na wzajemne zależności między tymi układami, a także  niektórymi organami.
4. ZNAJOMOSC PODSTAWOWYCH ZASAD FUNKCJONOWANIA
   ORGANIZMU UKAZUJE, W JAKI SPOSÓB NIEPRAWIDŁOWE ODŻYWIANIE
   OSŁABIA NASZE UKŁADY ; ODPORNOŚCIOWY, ENDOKRYNOLOGICZNY,

   TRAWIENNY,  MOCZOWY I KRWIONOŚNY
       4.1. Układ immunologiczny.
Najistotniejszym obrońcą naszego zdrowia jest układ odpornościowy.    

Według  dr. Juchheima, każdy kęs, jaki wkładamy do ust, jest kontrolowany przez nasze komórki obronne. To jedno z najtrudniejszych zadań, jakie ma przed sobą układ immunologiczny. Zastanówmy się, jakie ilości pożywienia zjadamy codziennie. Każdy produkt spożywczy składa się z milionów cegiełek. Każda cegiełka musi być skontrolowana przez układ odpornościowy, gdyż w pożywieniu znajdują się nie tylko substancje, których nasz organizm potrzebuje, lecz i takie, które mogą by szkodliwe.”  Jeżeli zdamy sobie sprawę tego, co serwujemy naszemu największemu sprzymierzeńcowi, to nie trudno zrozumieć skąd taka epidemia niedoboru odporności i wszelakich alergii. Pierwszymi objawami osłabienia odporności mogą być: częste bóle głowy, niepokój wewnętrzny, obniżona sprawność psychofizyczna, wysypki skórne, opryszczka, nieregularne wypróżnianie, a także wilczy głód po niektórych pokarmach, głownie słodkich. Jest to wynikiem odżywiania, które powoduje uzależnienia. Zbyt duża ilość białego pieczywa, słodyczy, makaronów, ciast, rozstraja metabolizm węglowodanów. We krwi dochodzi do tzw. „huśtawki” poziomu glukozy . Przy podwyższonym poziomie cukru trzustka produkuje hormon – insulinę, czego rezultatem spadek nadmiaru glukozy. Wtedy i nasz nastrój spada, czujemy się gorzej i sięgamy po coś słodkiego, by powrotem poprawić sobie samopoczucie. Tak łatwo utknąć w uzależnieniu, gdyż stopniowo pogarsza emocjonalny stan człowieka i zmienia całą jego energetykę. Nadużywanie węglowodanów w diecie, zwłaszcza tych przemysłowo przetworzonych, zwiększa problemy natury psychicznej. Skoki poziomu glukozy, uruchamiają w mózgu mechanizmy, odpowiedzialne za nadpobudliwość. Stąd, rodzi się agresja u dzieci karmionych słodyczami. Ogólnie znanym faktem jest, iż faktor emocjonalny odgrywa bardzo istotną rolę w leczeniu i utrzymywaniu zdrowia, a wiele dolegliwości bezpośrednio zależy od psychoemocjonalnego stanu człowieka. Wracając do układu immunologicznego, to pełnowartościowy pokarm jest jego niezbędnym paliwem. Węglowodany potrzebne są do wydzielania hormonów, np. przez nadnercza, białka budują i wzmacniają, tłuszcze są niezbędne w transporcie i budowie błon komórkowych, komórkowych cholesterol jest substancją odżywczą i tworzy np. szkielet hormonów kory nadnercza i gruczołów płciowych. Substancje lipotropowe  /do których należy m.in. lecytyna/  pobudzają tworzenie przeciwciał i wspierają komórki żerne. Jeżeli natomiast, nie dostarczymy witamin i minerałów, to układ odpornościowy zaczyna reagować nadwrażliwością, a nawet zanikiem funkcji. A z czego ma budować swą potęgę?
Niedobór odporności, to otwarta droga dla infekcji wirusowych, bakteryjnych, czy grzybiczych. Bakterie, wirusy i grzyby są wszędzie, ale nie wszyscy chorują. Zakażeniom ulegają ci, którzy mają obniżony poziom odporności. Wszystko zależy od tego, jakiego „paliwa” dostarczamy z zewnątrz i jakie mamy środowisko wewnątrz. Dr Juchheim, który jest specjalistą dietetykiem propagującym tzw. dietę rotacyjna, której celem jest m.in. podniesienie ogólnej ustrojowej odporności, twierdzi, że „niedobór odporności zaczyna się w jelicie”. Tam bowiem znajduje się większość komórek odpornościowych, a pokarm jakim się żywimy, ma decydujące znaczenie, jak one będą funkcjonowały.

4.2. Układ pokarmowy
         Należałoby teraz powiedzie o funkcjonowaniu układu pokarmowego, gdyż prawidłowe odżywianie, to nie tylko dostarczenie optymalnego pożywienia. Człowiek odżywia się bowiem nie tym, co zje, ale tym, co jego organizm jest w stanie przyswoić. Analizy składników mineralnych np. włosów, ukazują nagminne niedobory minerałów i akumulację związków toksycznych. Spowodowane to jest nienajlepszą jakością pokarmów, oraz problemami trawiennymi. Kłopoty z trawieniem są jedna z najpowszechniejszych bolączek współczesnych, wysoko uprzemysłowionych społeczeństw. Dlaczego nie należy lekceważyć objawów niestrawności?
Już od pierwszych objawów jakichkolwiek zakłóceń w tym zakresie, powinniśmy poszukać przyczyn, a nie koncentrować się na łagodzeniu objawów. Lekceważenie zaburzeń trawiennych, to lekceważenie sygnałów, jakie daje organizm, byśmy zwrócili uwagę na pokarm, który mu dostarczamy. Może on być bardzo dobrej jakości, ale dopiero podstawowa znajomość procesów i zasad funkcjonowania całego układu trawiennego pomoże nam, zastosować korzystną dietę. Często pomocne może się okazać samo zastosowanie diety rozdzielnej, czyli umożliwienie trawienia tylko jednego rodzaju pożywienia jednocześnie. Szczególnie korzystne jest rozdzielenie białek i węglowodanów. Białko jest trawione w żołądku 2-4 godziny, a węglowodany 20-40 minut. Białko wymaga enzymu kwaśnego, węglowodany zaś zasadowego. Jeżeli posiłek jest mieszany, zawsze jakiś czynnik przeważa, a konkurent, albo nie zostaje strawiony do końca, albo /jeżeli dojdą do tego np. owoce/ fermentuje w żołądku lub jelitach. Zawsze takie mieszane posiłki są dla całego układu obciążające. W przypadku, kiedy pacjent nie uskarża się na kłopoty żołądkowe, bądź jelitowe, to na dzień dzisiejszy, taka dieta nie jest niezbędna, gdyż organizm sobie z nią radzi, ale przy jakichkolwiek dolegliwościach warto wiedzieć, które produkty się ze sobą „nie zgadzają”. 
Gdy mamy dolegliwości ze strony układu pokarmowego, może wytworzyć się rodzaj „błędnego koła”. Ponieważ, gdy niedostarczone są właściwe składniki, to źle przebiega proces trawienia. Przy złym trawieniu nie otrzymujemy niezbędnych substancji. Niejednokrotnie trzeba wówczas zastosować suplementy odpowiednich enzymów i korzystnych bakterii jelitowych. Niedostateczne trawienie może bowiem doprowadzić do tzw. „głodu komórkowego”, który stopniowo obniża tempo przemiany materii, zwiększa magazynowanie tłuszczu i w dalszej kolejności prowadzi do innych dysfunkcji. Wynikły z niewłaściwego przyswojenia niedobór składników pokarmowych, to powód do utraty równowagi i sprawności we wszystkich komórkach, tkankach, narządach i układach.
By procesy trawienne w organizmie przebiegały prawidłowo nie można pominąć takiego składnika jak błonnik. Chociaż my go nie trawimy, odżywia się nim nasza mikroflora. Błonnik zatrzymuje w organizmie jony wapnia, potasu, sodu, magnezu, a przyspiesza wydalanie toksyn. Należy jednak zachować umiar gdyż jego nadmiar pochodzący z ziaren i otrębów może stać się złodziejem substancji mineralnych takich jak wapń. Jeżeli w diecie uwzględnia się warzywa, owoce i ziarno z pełnego przemiału, to „miotełka” naszych jelit, będzie na bieżąco dbać o ich czystość. Jeżeli, nie zadbamy o to, - pokarm przesuwający się w żółwim tempie, będzie się psuł, produkując własne toksyny i gazy. To, czego nie zdoła wydalić, będzie „upychał po kątach”, tworząc złogi. Zazwyczaj nie zdajemy sobie sprawy, że gazy fermentacyjne niestrawionych węglowodanów i gnijącego białka mogą nawet przenikać przez błonę śluzową do wnętrza organizmu, a potrafią być bardziej szkodliwe, niż związki chemiczne dostarczane nam przez nowoczesne przetwórstwo. Wynikiem popularności współczesnego menu, jest problem przepuszczalności naszych jelit. Nasila się on obecnie w dużym tempie i nie zawsze jest poprawnie diagnozowany. Otóż, gdy stosujemy niewłaściwe tłuszcze, nadmiar antybiotyków, sterydy, nasz organizm zaczyna zupełnie inaczej budować błony komórkowe. Ściany jelit stają się nieszczelne i cząsteczki pokarmu np. mleka, przenikają do krwioobiegu. We krwi musi powstać przeciwciało, bo pojawia się „obcy – wróg”.  Przeciwciała łącza się z cząsteczkami pokarmu, tworząc tam kompleksy immunologiczne i w rezultacie stając się złogami. Tak powstają złogi, nie tylko w jelitach, ale też w całym organizmie, np. w stawach, oskrzelach, zatokach, czy naczyniach krwionośnych. Przeciwciała te mogą powodować uwalnianie histaminy i tworzyć stany zapalne. Histamina jest bowiem substancją, która wywołuje reakcję zapalną. Jeżeli wydzielanie jej będzie stale pobudzane przez pokarm, może ona wywołać zaburzenia prawie we wszystkich narządach, nie tylko w układzie pokarmowym. Niejednokrotnie depresje, zaburzenia koncentracji, to skutki utajonych alergii pokarmowych. Tylko zmiana diety może przynieść poprawę, bo wpływa na przyczynę, natomiast leczenie objawowe, jest na dłuższą metę nieskuteczne. Maskując objawy doprowadza się do utrwalenia reakcji obronnych.  Należy okazać zainteresowanie własnemu organizmowi i nie lekceważyć wysyłanych przez niego sygnałów. Jeżeli obserwuje się, że po spożyciu określonych pokarmów, czujemy się nie najlepiej a wręcz niespokojnie, lub boli nas głowa, to następnym razem – zjedzmy coś innego. Podobnie jest przy monodiecie. Jeżeli przekarmiamy się określonym produktem, to układ immunologiczny może się zacząć przed nim bronić, produkując przeciwciała, tzw. immunoglobuliny klasy G. Powodują one ukryte, przewlekłe szkody w organizmie, a my nie zdajemy sobie z tego sprawy. /Immunoglobuliny kl.E – wywołują ostre reakcje zaraz po spożyciu. Całkiem niedawno odkryto związek, między wysokim poziomem przeciwciał IgG, a takimi chorobami przewlekłymi jak reumatyzm, podagra, dermatozy, migrena, przewlekłe zapalenie oskrzeli, zaburzenia żołądkowo-jelitowe. Przeciwciała IgG, są również blokerami metabolizmu. 
Układ immunologiczny mogą drażnić także lektyny. Lektyny, to takie „dowody osobiste” komórek. Są to związki białek i cukrów, znajdujące się na powierzchni komórki i umożliwiające jej identyfikację. Dzięki nim system odpornościowy rozróżnia „obcych” od „tubylców”. Każdy człowiek posiada indywidualny rodzaj lektyn. Lektyny pokarmowe, jako glikoproteiny /związki białek i cukrów/ dostarczone do organizmu, powinny być przetrawione i rozbite na drobne cząsteczki białka i cukru, a później na aminokwasy i cukry proste. Jeżeli, po drodze lektyny przenikną do krwi, np. przez nieszczelną śluzówkę układu pokarmowego to wywołują reakcję obronną organizmu. Dr Peter J.D Adamo przeprowadził badania nad wpływem lektyn zawartych w pokarmach na ludzi z różnymi grupami krwi. Zaobserwował regułę, która wyraźnie dzieliła nadwrażliwość na konkretne lektyny, zależnie od grupy krwi badanego. Pozwoliło to na eliminowanie z jadłospisu najbardziej drażniących produktów.
By można było spożywać jak najwięcej różnych pokarmów, należy zwrócić szczególną uwagę na utrzymanie, lub odbudowanie naturalnej flory bakteryjnej jelit, by dać możliwość regeneracji ich śluzówki. Współcześnie, przytłaczająca ilość ludzi cierpi z powodu patologii wywołanej naruszeniem zdrowej mikroflory. Wyściółka ścian jelit u zdrowego człowieka regeneruje się, co 14 godz., a całkowite odnowienie nabłonka jelitowego trwa od 6 do 14 dni.  Jeżeli mamy nieszczelne jelita, to jest to skutek naszej codziennej diety. Natomiast, gdy sukcesywnie będziemy zmieniać nawyki żywieniowe i dbać o czystość układu pokarmowego, to zrobimy krok milowy na drodze do zdrowia. W naszym przewodzie pokarmowym zamieszkuje ok. 500 gatunków bakterii, w tym także chorobotwórcze. Pokarm, jaki spożywamy, zapewnia dogodne warunki do rozwoju i jednym i drugim. To od nas zależy, czy zadbamy o te symbiotyczne, które preferują owoce i warzywa z zawartymi w nich enzymami oraz błonnikiem, czy też nakarmimy pozostałe. Jeżeli nadużywamy cierpliwości i wytrzymałości przyjaznych bakterii, możemy doprowadzić do kandydozy. Candida albicaus w prawidłowo funkcjonującym układzie pokarmowym egzystuje pełniąc całkiem pożyteczną rolę trawienną. Jest to organizm bakteryjno-drożdżowy i zamieszkiwać powinien dolną cześć przewodu pokarmowego. Niestety, jeżeli dopuścimy do jej przerostu, staje się niszczycielem systemu immunologicznego. Ubocznym skutkiem jej nadmiernego rozwoju, jest m.in. ok. 80-ciu trucizn, którymi zanieczyszcza organizm np. etanol, formaldehyd czy bardzo trudny do usunięcia acetaldehyd. Ten prosty bakteryjny organizm ma możliwość adaptacji do zmieniających się warunków, oraz zmiany formy z bakteryjnej na grzybiczą. Wtedy eliminacja go poprzez zastosowanie odpowiedniej diety, wymaga naprawdę wielu wyrzeczeń i cierpliwości. Rozsądek nakazuje zmianę nawyków żywieniowych wcześniej, zanim sytuacja nas do tego zmusi. Podstawowym pożywieniem candidy jest cukier. Jeżeli zdamy sobie sprawę, że przez ostatnie 150 lat produkcja cukru wzrosła 50 razy, a jego domieszki są niemal w każdym produkcie, to skojarzenie tego faktu z atakującą kandydozą jest logiczne. Kompleksową dietę, którą możemy zniwelować intruza podaje dr Andrzej Janus w książce pt. „Nie daj się zjeść grzybom candida”. Jest to poważna współczesna choroba, trudna do cofnięcia, a spowodowana powszechnym brakiem świadomości o chorobotwórczych właściwościach większości naszych codziennie spożywanych wysoko przetworzonych produktów.
Jeżeli mamy do czynienia z poważnymi zakłóceniami w funkcjonowaniu układu trawiennego, niezbędne staje się wprowadzenie jego oczyszczania, by wraz ze zmianą w odżywianiu, umożliwić składnikom pokarmowym należyte wchłanianie. Usuwanie trucizn składowanych w poszczególnych organach naszego ciała, jest niezbędnym elementem w procesie leczenia, ale równocześnie można zaobserwować, iż wzmożone zainteresowanie różnorakimi „detoksami” nie idzie w parze z kompleksową zmianą trybu życia, lub choćby samego jadłospisu. Po najdokładniejszym nawet procesie oczyszczania ludzie wracają do starych nawyków i z przyjemnością kumulują kolejne toksyny. Ja uważam, że tylko całościowe podejście do tematu, może przywrócić zdrowie. Do tego jednak potrzebne jest zrozumienie i świadomość tego, co się dzieje w naszym organizmie, gdy go tak traktujemy.
W tym miejscu należy poruszyć istotny problem zachwiania równowagi kwasowo-zasadowej, który dotyczy nie tylko układu trawiennego, ale całego naszego ustroju.
Współczesny styl odżywiania w sposób jednostronny wpływa na naszą równowagę kwasowo-zasadową. Odczyn krwi powinien być lekko zasadowy /pH 7,35-7,45/ i w miarę stały. Na skutek jedzenia produktów tworzących w organizmie środowisko kwaśne, następują niekorzystne zmiany. Zakłócony zostaje cały cykl przyswajania potrzebnych substancji, także na poziomie komórkowym. Takie przewlekłe zakwaszenie ustroju stało się powszechnym zjawiskiem uprzemysłowionych społeczeństw. Biała mąka, cukier, mięsa, jaja, ryby, kawa, słodycze, napoje gazowane, są wszechobecne i niesamowicie zakwaszające. Spożywane codziennie, doprowadzają do tzw. kwasicy metabolicznej, która upośledza wchłanianie tych niewielkich ilości witamin i minerałów dostarczonych w przetworzonych produktach. Doprowadzamy w ten sposób do zagłodzenia komórek.  W książce pt. „Postawiłem na zdrowie” Andrzej Janus, tak podaje „…kwasica metaboliczna zmniejsza zużycie glukozy przez komórki mózgu, prowadząc do jego przewlekłego niedożywienia. Słabnie wówczas wydolność psychiczna mózgu, jego zdolności poznawcze, pojawiają się zaburzenia pamięci świeżej, oraz trudności w zapamiętywaniu i nauce. Zmniejsza się kurczliwość mięśnia sercowego, co odbija się na jego wydolności. Wzrasta wydalanie z moczem sodu, wapnia i magnezu, zużywanych do zobojętniania wydalanych związków kwaśnych”. Wobec powyższego, znajomość produktów pod względem ich zakwaszającego bądź alkalizującego działania, staje się niezbędną umiejętnością w tworzeniu prawidłowego jadłospisu.
Zbytnio zakwaszona krew, to także powód kolejnej niedyspozycji, a mianowicie agresywnej żółci. Krew uboga w substancje odżywcze, przy powszechnym braku ruchu, sprzyja degeneracji przewodów żółciowych. Przewlekły charakter tego procesu przyczynia się do powstania kamieni żółciowych. Na dyskenzję, gdyż tak nazywa się ta dolegliwość, cierpi 35% populacji, a w Polsce ok. 15 mln. osób. W wyniku tego procesu powstaje zwiększone ciśnienie w drogach żółciowych i zaburza się praca całego układu krwionośnego wątroby. Wątroba jest najważniejszym narządem w ustrojowej przemianie materii. Produkuje m.in. żółć, która wydzielana jest do dwunastnicy. Żółć jest niezbędna do trawienia. Szczególnie uzależnione są od niej tłuszcze oraz wchłanianie wapnia. Przy wysokim ciśnieniu w przewodach, o których wcześniej mówiłam, agresywna żółć, zalewa i uszkadza trzustkę, szczególnie wysepki Langerhansa, produkujące insulinę. Jest to jedna z przyczyn powstawania cukrzycy. Wzrastająca koncentracja żółci w pęcherzyku żółciowym i przewodach wątroby powoduje równocześnie krystalizację cholesterolu, bilirubiny, /pozostałości czerwonych krwinek, które obumarły i z różnych przyczyn nie zostały wydalone/ produktów metabolizmu To właśnie staje się początkiem tworzenia kamieni żółciowych. W dalszej kolejności, dochodzi do degeneracji hepatocytów /komórek wątroby/, gdyż metabolity zaczynają się odkładać w zakolach wątrobowych. Następnym etapem są zatkane naczynia krwionośne i zastoiny układu limfatycznego. Stłuszczenie i marskość wątroby są już bardzo blisko. Dlaczego do tego doprowadzamy? Myślę, że z braku świadomości o tym, co tak naprawdę się dzieje z posiłkami, którymi obdarowujemy siebie i swych najbliższych.
         4.3. Wątroba.

Wątroba jest w stanie bardzo długo pracować bezobjawowo. Ma niesamowite możliwości regeneracji, ale nieprawidłowe odżywianie, przejadanie się, używki i związki chemiczne atakujące każdego dnia, potrafią ją zniszczyć. Do wątroby trafia krew zasilająca przewód pokarmowy, by wyłapane zostały wszystkie korzystne substancje a zneutralizowane toksyny. Dzięki temu, wątroba przygotowuje materiał do syntezy nowych tkanek, oraz paliwo do procesów metabolicznych i energetycznych. Odtruwa krew, by niebezpieczne substancje nie docierały do innych organów. Magazynuje także nadmiar korzystnych substancji dla ponownego ich wykorzystania, /w razie nagłej potrzeby/.         Np. 10% masy wątroby stanowi glikogen /rodzaj wielocukru, zbudowany z glukozy, przy współudziale insuliny/. Jest on rezerwowym materiałem energetycznym dla mózgu i tkanki nerwowej, mięśnia sercowego i całego organizmu. Glukoza jako swoisty magazyn energii naszych tkanek, krąży we krwi i w ciągu doby ulega określonym wahaniom, w zależności od spożywanych przez nas posiłków. W przypadku nagłego jej obniżenia, wątroba natychmiast przerabia swój glikogen na glukozę, by uzupełnić ten niedobór. 

Koniecznie powinniśmy uwzględnić jej skomplikowane funkcje, gdy planujemy i komponujemy jadłospis. Jeżeli przykładowo, na późną kolację zjemy obfity, mieszany posiłek, to nie tylko obciążymy żołądek, w porze jego odpoczynku, ale przez całą noc będzie pracowała wątroba i trzustka. Wątroba w tych godzinach nie ma wystarczających ilości tlenu, oraz niedobór glikogenu. Nie jest wówczas w stanie przetworzyć np. dużych ilości białka. Zdrowy organizm przetwarza tylko 70% ogólnej masy dostarczonego białka, a reszta staje się odpadami metabolizmu: kwasem moczowym, amoniakiem, kreatyną, kreatyniną i innymi substancjami, które powinny opuścić nasze ciało. Jeżeli tych odpadów jest ciągły nadmiar, to odkładają się w różnych miejscach, tworząc złogi. Wątroba przeciążona dezaktywowaniem toksyn z przewodu pokarmowego, ma problem z zapewnieniem jodu dla tarczycy, który niezbędny jest w produkcji hormonów.
 Czyli pojawia się kolejny skutek rozchwiania równowagi naszego organizmu z powodu nieprawidłowości w odżywianiu.
4.4. Tarczyca

Tarczyca jest gruczołem wydzielania wewnętrznego i biologicznie aktywnych substancji – hormonów. Przez ten niewielki organ /16-18 gr./ przepływa 300 m.l. krwi/min., a koncentracja jodu jest 300 x większa niż w plazmie krwi. Niestety,  statystycznie co piąty Polak choruje na tarczycę. Główną przyczyną jest elementarny brak jodu w pożywieniu i niejednokrotnie dysfunkcje wątroby\, od której zależy jego wchłanianie. Spożywamy za mało produktów roślinnych oraz morskich, a sól z domieszką syntetycznego jodku potasu nie uzupełnia wcale niedoborów. Powinniśmy w pożywieniu zapewnić choćby niewielkie, ale systematyczne dostawy jodu pochodzenia naturalnego. Efektywnym ich źródłem są obecnie ogólno dostępne wodorosty, szczególnie norweski morszczyn, czyli klep. Od jodu zależy m.in. poziom rozwoju intelektualnego. Jod jest niezbędny do produkcji dwóch najważniejszych hormonów tarczycy:   

- tyroksyny T4    /4 atomy jodu/  i        - trójjodotyroniny T3 /3 atomy jodu/.

 Są one kompleksowymi łącznikami jodowanych aminokwasów z białkiem. Akumulują się w tarczycy lub wydzielają, w zależności od potrzeb. Regulują przemianę materii, przemianę cieplną, stymulują wykorzystanie białek, tłuszczów i węglowodanów, regulują procesy wzrostu i rozwoju, aktywizują pracę nadnerczy, gruczołów płciowych i mlecznych, stymulują cały centralny układ nerwowy.
 Tarczyca produkuje jeszcze jeden istotny hormon, którym jest tyreokalcetonina. Odgrywa ona ważna role w regulacji poziomu wapnia i fosforu we krwi. Hamuje resorpcję wapnia, lub odwrotnie stymuluje jego wbudowywanie do kości. Wapń możemy dostarczać w wielu produktach, ale jeżeli będą zaburzenia w jego gospodarce, to nie spełni on swej pożytecznej funkcji.
Na równowagę hormonalną, a tym samym ogólny stan zdrowia, wpływa także ilośc spożywanych węglowodanów. Najgroźniejszym z nich jest rafinowany cukier.
4.5. Trzustka
         Gdy człowiek spożywa węglowodany, trzustka do krwioobiegu uwalnia insulinę. Ma ona dwa podstawowe zadania. Transport glukozy do komórek, oraz pomoc w przekształcaniu jej w glikogen lub tłuszcz. Trzustka produkuje także glukagon, który wywiera odwrotny skutek do insuliny, pobudzając metabolizm i spalanie tłuszczu. Insulina i glukagon utrzymują bilans, między procesami magazynowania i spalania. Węglowodany, czyli inaczej cukry, bardzo różnią się od siebie szybkością uwalniania glukozy do krwi. Najdokładniej obrazuje to indeks glikemiczny, sporządzony wg. stopnia nasycenia krwi glukozą, po ok. dwóch godzinach, po spożyciu 100 gram konkretnego węglowodanu. Umownie przyjęto za punkt odniesienia, 100 gram glukozy = 100 jednostek IG. 

 Wysokim wskaźnikiem odznaczają się np.: piwo, ziemniaki, mąka ryżowa, skrobie modyfikowane, miód, białe pieczywo, gotowana marchew, daktyle, oczyszczone płatki kukurydziane i pszenne, słodycze, dżemy, lody, gofry, produkty z białej mąki. Rozsądek podpowiada, że powinniśmy bazować na węglowodanach z niskim indeksem, takich jak pełnoziarniste zboża, kasze i mąki, warzywa w tym strączkowe, orzechy i świeże owoce. Takie pożywienie będzie także odpowiednie dla naszych nerek i układu moczowego. Sposób odżywiania ma niebagatelny wpływ na ich stan.
         4.6. Nerki 
          Nerki są odpowiedzialne, za oczyszczenie krwi z produktów przemiany materii i usunięcie nadmiaru płynów. Najważniejszą ich funkcją jest regulacja wodno-sodowo-elektrolitowej przemiany. Dzięki czemu zachowujemy główne parametry organizmu tj.: objętość, osmotyczne ciśnienie krwi i płynów ciała. Właśnie nieodpowiedni pokarm najbardziej obciąża pracę nerek prowadząc np. do osadzania się kamieni. Poważnym czynnikiem ryzyka ich powstania jest wysokie stężenie kwasu moczowego. Kwas moczowy jest produktem końcowym przemiany białek i kwasów nukleinowych występujących w jądrze komórkowym. Sprzyja temu wysokie spożycie białek. Białko zbudowane jest z aminokwasów i stanowi budulec wszystkich komórek. Niektóre aminokwasy są wytwarzane w ustroju, ale ośmiu człowiek nie potrafi syntetyzować i trzeba je dostarczać. Umiemy przyswaja jedynie tzw. aminokwasy L.  Z wiekiem zapotrzebowanie na białko się zmniejsza. Jeżeli więc utrzymujemy go na wysokim poziomie to organizm nie jest go w stanie zaabsorbować. Zalegając w jelitach, rozpada się na uwalniając trucizny: np. siarkowodór, indol, fenol, które obciążają wątrobę, a następnie są usuwane przez nerki. Białko, bez którego nie ma życia, staje się w nadmiarze obciążeniem dla naszego ustroju. Młody, zdrowy organizm przetwarza tylko 70% ogólnej masy spożytego białka, a ostatnie badania informują, że nieodzowne jest w trakcie tego posiłku, tyle samo witaminy C, by w ogóle go przyswoić. Reszta to odpady metabolizmu – przede wszystkim mocznik, ale i amoniak, kreatyna, kreatynina, które ma wydalić układ moczowy. Jeżeli tych substancji jest ciągły nadmiar to zatruwa nasze ciało doprowadzając do reumatyzmu, dny moczanowej, miażdżycy, migren, dermatoz i wielu chorób. Powoduje także, że w nerkach osadzają się kamienie. Najczęściej tworzone są one z kwasu moczowego, szczawianu wapnia i fosforanów. Dieta w takim wypadku polega na ograniczeniu produktów bogatych w składniki tworzące kamienie, zredukowaniu białka i soli kuchennej, uzupełnieniu żywienia o karotenoidy i systematycznym nawadnianiu organizmu, nie dopuszczając do zagęszczania moczu. Leczenie kamicy jest procesem długotrwałym, lepiej jest wcześniej o tym pamiętać i zapobiegać zagrożeniu. 
         Znając właściwości poszczególnych produktów, a przede wszystkim ich wpływ na funkcjonowanie całego organizmu, możemy uczyć się komponować najwłaściwsze posiłki. Eliminując żywność niskiej jakości a zastępując ją pełnowartościową, pozwolimy krwi, nasyconej energią, mikroelementami, witaminami, hormonami, odżywiać każdy zakątek naszego ciała, i każdą komórkę.
         4.7. Układ krwionośny 
         Zdrowie związane jest bezpośrednio z prawidłowym funkcjonowaniem układu krwionośnego i limfatycznego. Całe nasze ciało przenika siec naczyń, którymi transportowane są niezbędne do życia substancje a usuwane odpady metabolizmu. Najdrobniejsze z nich, te włosowate, są tak cienkie, że przecisnąć się przez nie może tylko jedna komórka krwi. Gdy krew jest czysta, natleniona i porusza się bez zakłóceń, to niezbędne substancje docierają wszędzie bez zakłóceń. Jeżeli zaś, nasze pożywienie obfituje w produkty zakwaszające, zalega w jelitach produkując toksyny, jest wyjałowione z witamin i mikroelementów, to gęsta krew nie odżywia należycie tkanek, a naczynia włosowate przestają by drożne. Nieprawidłowa dieta, to złogi w naczyniach krwionośnych, to zagrożone serce i przeciążona śledziona. Śledziona filtruje krew, usuwa uszkodzone erytrocyty, czyli komórki krwi, wytwarza limfocyty oraz przeciwciała do walki z zakażeniami. Erytrocyty odpowiadają za przemianę gazów w organizmie, czyli dostawę tlenu i usuwanie dwutlenku węgla. Żebyśmy mieli dobrze natlenione tkanki, powinniśmy pamiętać o pokarmach zawierających łatwo przyswajalne żelazo, które jest niezbędne do produkcji pigmentu erytrocytów – hemoglobiny. By nie zagrażała nam anemia, można dołączyć do jadłospisu nie tylko klasyczny szpinak, ale np. algi, które bardzo korzystnie wpływają na obraz krwi, i nie zapominać o zielonej pietruszce, czy majeranku dosypywanym do codziennych potraw. 
Krew w naczyniach krwionośnych zdrowego człowieka pokonuje setki tysięcy kilometrów, rozwijając zawrotne prędkości. Dlatego natura stworzyła idealny smar, naturalny zdrowy cholesterol HDL. Niestety u większości ludzi, z powodu nieprawidłowego odżywiania i ogólnego zanieczyszczenia toksynami zmienia się on w kleiste smarowidło, zanieczyszczające naczynia krwionośne. Powoduje zatory w naczyniach włosowatych, skrzepy w żyłach i tętnicach, oraz zaburzenia organów i układów. 
Cholesterol jest tłuszczopodobną substancją, tzw. lipoproteiną, /tłuszcz+białkowa otoczka+fosfolipid/.  Jest niezastąpiony. Wchodzi w skład wszystkich komórek. Bierze udział w metabolizmie tłuszczów, potrzebny jest dla mózgu i neutralizacji wielu toksyn. Syntetyzuje go wątroba i tylko ona może go rozłożyć. Gdy we krwi zaczyna pojawiać się zły cholesterol LDL, zmniejsza się prześwit w naczyniach, powstają miażdżycowe blaszki, początkowo w naczyniach włosowatych, stopniowo rozprzestrzeniając się na żyły i tętnice. Proces ten prowadzi do martwicy tkanek, niewydolności i ciężkich patologii. Nadmiar cholesterolu LDL, powoduje także, odkładanie się metabolitów w tkankach, stawach i tworzenie się kamieni żółciowych. Żeby cholesterol LDL osadził się w ogniskach miażdżycowych, najpierw uszkodzeniu musi ulec śródbłonek /warstwa wyścielająca naczynia krwionośne i limfatyczne/.   Jeżeli,  pozostaje on naturalnie gładki, to  miażdżyca nie powstaje, pomimo podwyższonego cholesterolu. Powinniśmy się więc skupiać nie tyle na samym cholesterolu, ale na czynnikach uszkadzających śródbłonek, takich jak: ogólny stan naszego zdrowia, w tym przewlekłe stany zapalne, nadużywanie leków, papierosy, czy np. niebezpieczne związki ulatniające się naszych kuchenek gazowych. Istnieją proste, dietetyczne sposoby wspomagania układu krążenia. Cebula w każdej postaci, także ugotowana to ogólnie dostępny środek na rozrzedzenie krwi, oczyszczająca drobne tętniczki z zakrzepów i podnosząca poziom HDL. Czosnek także rozpuszcza zakrzepy i hamuje osadzanie się w ścianach tętnic intruzów. Herbatka z głogu dwuszyjkowego z kwiatem lipy, albo ze skrzypu lub krwawnika skutecznie wspomoże ich działanie. Dobrze jest także, dostarczać w pożywieniu odpowiednie tłuszcze. Np. kwas linolenowy, będący bazą do powstania kwasu gammalinolowego, niezbędnego, by w śródbłonku tętnicy powstała prostacyklina, będąca naturalnym i skutecznym związkiem przeciwmiażdżycowym. Rozpuszcza ona istniejące zakrzepy i utrudnia powstawanie nowych, a także rozszerza tętnice wieńcowe serca. Kwas linolowy jest także niezbędny wątrobie, do produkcji kwasu arachidonowego, który wraz z białkami buduje błony komórkowe, a w razie potrzeby jest przekształcany w związki regulujące ciśnienie tętnicze, skurcze porodowe, krzepliwość krwi, perystaltykę jelit i pracę układu immunologicznego. Dostarczymy go, np. w ziarnach słonecznika, winogronach, kukurydzy, rybach, oraz ze świeżego, tłoczonego na zimno, i nierafinowanego oleju lnianego, lub zmielonego siemienia, bogatego w lecytynę. Lecytyna zapobiega chorobom serca, leczy arteriosklerozę nawet wtedy, gdy jest już zaawansowana. Jest także środkiem przeciwzapalnym. Wszystkie włókna nerwowe powleczone są osłoną mielinową, zbudowaną m.in. z lecytyny. Przekazywanie impulsu nerwowego odbywa się za pomocą acetylocholiny, której nieodłącznym składnikiem jest lecytyna. Jest także ważnym materiałem budulcowym mózgu. Ma swój udział we wchłanianiu witamin: A,D,E i K. Największego jej stężenia potrzebuje, mięsień sercowy. Lecytyna bezpośrednio związana jest z metabolizmem tłuszczów. Znacznie zmniejsza koncentrację kwasów tłuszczowych i rozprasza blaszki miażdżycowe. Jeżeli dostarczamy ją z pożywieniem, to najbogatszym źródłem, są ziarna lnu, albo rośliny strączkowe, ale jeżeli chcemy wspomóc jej syntetyzowanie przez wątrobę, to  należy zadbać, o dostateczną  zawartość   amin z  grupy B i magnezu w pożywieniu.      W celu oczyszczenia układu krążenia, poleca się włączyć do diety nienasycone kwasy tłuszczowe. Są dwie „macierzyste” ich formy, z których nasz organizm potrafi zrobić różne pochodne. Są to, linolowy Omega 6 i alfalinolowy Omega 3. Wielonienasycone kwasy tłuszczowe to „tlenowe magnesy”, umiejscowione w błonie komórkowej przyciągają tlen znajdujący się w krwioobiegu. Bez względu, na to jak szybko oddychamy, bez dostatecznej ilości NKT w komórkach może by deficyt tlenu. W dużej ilości występują w rybach, ale powinny one być świeże, gdyż tłuszcz w nich zawarty, bardzo szybko się utlenia. Proces wędzenia także zmienia skład chemiczny kwasów tłuszczowych. Znajdziemy je również w nabiale, jajkach, orzechach, nasionach słonecznika, lnu, sezamu, dyni, i mięsie ze zwierząt karmionych w sposób tradycyjny, a nie hodowanych na wielką skalę, gdyż nienaturalne procesy, jakim są poddawane zmieniają strukturę chemiczną ich tkanek. Niezbędne, nienasycone kwasy tłuszczowe powinny znaleźć się na każdym stole, gdyż są istotnym czynnikiem rozwoju i wzrostu mózgu, zmniejszają lepkość i krzepliwość krwi, obniżają poziom lipidów i ciśnienie krwi, oraz pomagają zapobiegać niedokrwieniu mięśnia sercowego.  Najistotniejszym jest, by te składniki dostarczać w niewielkich ilościach, ale systematycznie, a przede wszystkim świeże i dobrej jakości. Lepiej jest zużyć do posiłku ziarna słonecznika czy sezamu, lub orzechy, niż olej, o którym nic nie wiemy:  jak został uzyskany i kiedy oraz ile czasu stał na sklepowej półce. Nasze komórki potrzebują naturalnych tłuszczów, niepoddanych rafinacji i innym obróbkom technologicznym. Istotne jest byśmy wiedzieli, jak je spożywać, by przynosiły korzyści naszym tkankom, a nie stanowiły zagrożenia zdrowia /np. nie łączymy z cukrem, unikamy smażenia/. Powinniśmy dostarczać pełnego spektrum nienasyconych kwasów tłuszczowych 3-6-9. Wspomagamy wtedy rozwój intelektu, układu nerwowego i kostnego, walczymy z chorobami układu sercowego i naczyniowego, wzmacniamy odporność. W terapii przeciwmiażdżycowej obniżamy stężenie cholesterolu i  trójglicerydów. Musimy je dostarczać wraz z pożywieniem gdyż nie są one syntetyzowane przez organizm. Nienasycone kwasy tłuszczowe, a także w rozsądnych ilościach, tłuszcze nasycone są niezbędne do utrzymania dobrego stanu zdrowia, jednakże najistotniejszą sprawą, na jaką powinniśmy zwrócić uwagę, to ich jakość. Wszystkie naturalne tłuszcze ulegają szybkiemu jełczeniu. Nienasycone zmieniają się w nasycone. Przemysł spożywczy obmyślił wiele sposobów produkcji długoterminowych tłuszczy, które nie tylko są bezużyteczne w prawidłowym żywieniu, ale trzeba ich bezwzględnie unikać. Są one bezpośrednią przyczyną wielu chorób. Zapotrzebowanie fizjologiczne na tłuszcz zależy od warunków  klimatycznych, w których żyje człowiek, ale zawsze są one niezbędnymi substancjami dla naszego organizmu. Białkowo-tłuszczowe kompleksy stanowią budulec dla struktury komórek. Biorą udział we wszystkich procesach metabolicznych a ich główną funkcją są przemiany energetyczne. Trzeba jednak mieć umiar, gdyż ich nadmiar, stymuluje zwiększoną produkcję estrogenów, wytwarzanych przez nadnercze, co może spowodować 

zaburzenia przemiany materii i inne nieprawidłowości, zwłaszcza w układzie endokrynologicznym.
Pod wpływem temperatury i światła, tłuszcze zakwaszają się i tworzą niskomolekularne produkty rozkładu: aldehydy, ketony, wolne kwasy, agresywne epoksydy, hydrokwasy i inne.  Właśnie te czynniki, wraz ze smażeniem w wysokich temperaturach są przyczyną zatruwania organizmu prowadzącego do schorzeń. Cząsteczki tłuszczów są jakby niekompletne, posiadając wolne, niewypełnione wodorem wiązania, w które łatwo wbudowują się atomy węgla, tworząc wolne rodniki, te zaś uszkadzają nas od środka. 
    Wolne rodniki, to kolejni sprawcy uszkodzeń układu krwionośnego i spustoszeń w całym organizmie. Stanowią one nieodłączny, uboczny produkt metabolizmu, a także reakcji łańcuchowych zapoczątkowanych przez inne rodniki lub środowisko. Toksyny, smog, promieniowanie słoneczne i jonizujące, dym papierosowy, wyziewy z naszych kuchenek gazowych, spaliny samochodowe, smażone produkty, wszystko to jest przyczyną wytwarzania milionów wolnych rodników. Młody, zdrowy organizm kontroluje te procesy wytwarzając własne antyoksydanty, lecz z wiekiem staje się to niewystarczające. Należy wiec, pamiętać o regularnym dostarczaniu w pożywieniu przeciwutleniaczy, takich  jak wit. C, E, A, selen, cynk, kwasy omega, koenzym O10, polifenole, czy flawonoidy, które bronią nas przed utlenianiem. Oczyszczają one naczynia włosowate, żyły, tętnice i naczynia limfatyczne, oraz polepszają pracę każdej komórki. Antyoksydanty poświęcają swoje elektrony, by uchronić nasze struktury organiczne. Wolne rodniki, mają bowiem jeden niesparowany elektron na powłoce. Dążąc do uzyskania stabilności, szukają, komu mogą wykraść brakujący elektron. Niszczą wtedy w naszych organizmach komórki, białka, kolagen, czy DNA. Najczęściej obiektem ich ataku stają się naczynia krwionośne, czego skutkiem są uszkodzenia i dysfunkcje śródbłonka naczyń krwionośnych, tak istotnego w profilaktyce antymiażdżycowej. Atakowane są lipidy i białka, wchodzące w strukturę błon komórkowych, zaburza to transport tlenu i pokarmu do komórek, oraz usuwanie metabolitów. Jest to przyczyną szybszego starzenia się. Wolne rodniki zaburzają przemianę wapnia w organizmie, przez co terapie uzupełniające ten pierwiastek, prowadzą tylko do jego nieprawidłowego odkładania się w arteriach i stawach. Niebezpieczna ilość rodników zmienia sposób kodowania genetycznej informacji, gdyż utleniają one również DNA, który przekazuje niewłaściwe instrukcje chemiczne do komórek. Może zaburzyć to strukturę białek, a wtedy układ immunologiczny uważa je za obce. Prowadzi to do chorób autoimmunologicznych. Pomimo, że organizm produkuje własne antyoksydanty, to pokarm jaki mu dostarczymy, ma tutaj decydujące znaczenie. Na szczęście mamy do wyboru cały wachlarz produktów, zawierających przeciwutleniacze i substancje, z których zostaną one wysyntetyzowane. Dr Ross Walter, specjalista kardiolog, szczególnie poleca oliwę z oliwek, zieloną herbatę, sałatki z warzyw i owoców o odcieniach pomarańczowych, świeżą „zieleninę’ i lampkę czerwonego wina. W swojej książce pt. „Autostrada do zdrowia” zwraca szczególną uwagę na niewłaściwość jednostronnego suplementowania, jednego z „wielkiej trójcy” antyoksydantów, jakimi są witaminy A,C,E, i tak to opisuje,”…Witamina E /rozpuszczalna w tłuszczach/ osłania niczym tarczą LDL cholesterol, uniemożliwiając wolnym rodnikom atak. Witamina E poświęca się dla nas, oddając jeden elektron. Przez chwilę ona sama jest utleniaczem /wolnym rodnikiem/. W sukurs przychodzi jej witamina C /rozpuszczalna w wodzie i transportowana przez osocze krwi/, oddając jej z kolei jeden elektron, co czyni witaminę E z powrotem przeciwutleniaczem. Trzeci główny przeciwutleniacz, beta karoten, sadowi się na ściance naczynia krwionośnego i przeciwdziała odkładaniu się utlenionego LDL, uniemożliwiając powstanie blaszki miażdżycowej.” Systematyczne zaopatrywanie naszego organizmu w te niezbędne witaminy, najlepiej w postaci naturalnej, gdzie towarzyszą im korzystne enzymy i inne składniki odżywcze w najdoskonalszych proporcjach, jest oczywiste, jeżeli chcemy dbac o zdrowie. 
       Jeżeli dowiedzieliśmy się, jakie szkody mogą wyrządzić naszemu organizmowi nieodpowiednio dobrane produkty żywnościowe, z większym zainteresowaniem sięgniemy po informacje mówiące, co możemy zrobić, by temu zapobiec. W jaki sposób zmienić nawyki żywieniowe, by pożywienie stało się naszym sprzymierzeńcem, a nie wrogiem. Ważne jest w tym procesie, uwzględnienie nowego spojrzenia na produkty dobrze nam znane. 

        5. CZY NA PEWNO WIEMY, CO SPOŻYWAMY? CZYLI NOWE WIADOMOŚCI 

            NA TEMAT PODSTAWOWYCH ARTYKUŁÓW SPOŻYWCZYCH :
            MLEKA, CHLEBA, TŁUSZCZY, MIĘSA, RYB, JAJ, WARZYW I OWOCÓW.
         Wiele produktów spożywczych, na których opieramy tradycyjną dietę, zmieniło radykalnie swoje znaczenie. Przyzwyczajeni jesteśmy do pewnego modelu żywienia, który jeszcze pół wieku temu nie przysparzał takich problemów jak dzisiaj. Powodem tego, jest zmiana składu biologicznego, chemicznego i energetycznego artykułów znanych nam jako zdrowe, wręcz niezbędne do życia.
          5.1. MLEKO I JEGO PRZETWORY
          Ile pokoleń ludzi wyrosło np. na mleku i jego przetworach, stanowiących podstawę diety? Nie powodowało to masowych alergii i zaburzeń wchłaniania, nie odkładał się cholesterol /dzisiaj już u dzieci/. To były naturalne, organiczne produkty. Dzisiejsze, które nabywamy w sklepach, przypominają je tylko wyglądem. Największego spustoszenia dokonuje mleko w proszku. Nie tylko, że nie posiada informacji biologicznej, to jest zmienione biochemicznie. Można go przyrównać do gotowego utlenionego cholesterolu, który matki podają już niemowlakom. Nawet, jeżeli nie kupujemy go „jako takiego”, to znajdziemy w większości gotowych artykułów spożywczych. Jeżeli mamy nieszczelne jelita, prowokujemy w ten sposób powstanie cukrzycy. Przenikające do krwioobiegu cząsteczki mleka uruchamiają przeciwciała niszczące intruzów jednocześnie z komórkami beta trzustki, gdyż mają one podobny kod.
Drugim winowajcą jest mleko UHT, które tak naprawdę nie jest już mlekiem. Proces technologiczny wytrąca z niego wszystkie wartościowe substancje, łącznie z wapniem. Jeżeli nie potrafimy zrezygnować z mleka, to powinno być ono tłuste, /minimum 2 %, gdyż wapń można przyswoić tylko w obecności tłuszczu/ i o krótkim terminie przechowywania /do 2 dni/. Filozofia wschodu poleca pić go z dodatkiem czosnku, by umożliwić zaabsorbowanie wapnia. Najkorzystniej byłoby pić mleko nieprzetworzone, tzw. „prosto od krowy”, ale kto ma dzisiaj do niego dostęp, i jest to proceder obciążony ryzykiem zakażeń bakteriologicznych. Mleko ma wtedy najkorzystniejsze proporcje minerałów pozwalające na zaabsorbowanie wapnia do kości, tj. stosunek wapnia do fosforu i magnezu /1:1,3:0,5/. Wprowadza  także do organizmu sprzyjającą zasadowość, natomiast mleko poddane zabiegom przemysłowym jest zakwaszające. Ludzie żyjący na wsi przyzwyczajeni do picia mleka od dzieciństwa, nie mają problemów z jego trawieniem. Natomiast, jeżeli dorosły człowiek chce wprowadzić mleko do swej diety, to może mieć wielkie problemy z układem trawiennym. Jego organizm nie produkuje tzw. podpuszczki rozkładającej kazeinę zawartą w mleku. Do około trzeciego roku życia w ustroju dziecka uruchamia się proces wydzielania podpuszczki i laktazy – enzymu, nieodzownego do trawienia laktozy /cukru/ w mleku.. Znacznie lepiej jest zdecydować się na produkty z przefermentowanego mleka, bo są one najefektywniej wykorzystane przez organizm, a zawarte w nich bakterie kwasu mlekowego, dobroczynnie wpływają na florę bakteryjną jelit. Godne polecenia jest mleko kozie, które jest bardzo dobrze trawione i posiada optymalne zestawienie składników odżywczych. Sery powinno się spożywać regularnie, ale z umiarem. Według „Tabel wartości odżywczych żywności” prof. Aleksandra Szczygła, są one „koncentratem wapniowo-białkowym”. Plasterek żółtego sera może pokryć dzienne zapotrzebowanie na wapń i dostarczyć pełnowartościowego białka. Jednakże należy wybierać sery długo dojrzewające, gdyż one mają mniejszą zawartość fosforanów. Nadmiar fosforanów zaburza równowagę wapniową w organizmie i utrudnia transport tlenu, obciąża pracę nerek i podwyższa ciśnienie. Niestety wiele dodatków chemicznych dodawanych jest do serów gorszej jakości, by przyśpieszyć proces dojrzewania i zwiększyć wydajność przetwórni. Czytajmy etykiety, i unikajmy takich produktów. Unikać należy także produktów w formie homogenizowanej. Mleko, sery, śmietana i wszelka żywność tego typu wywołuje reakcję ze strony układu odpornościowego. Należy wiedzieć że w procesie tym, przepuszcza się produkt pod wysokim ciśnieniem, rozbijając go wraz z „całym inwentarzem” drobnoustrojów na mikrocząsteczki, które potrafią przenikać przez kosmki jelitowe, wprost do krwioobiegu.    Bardzo odżywcze i godne polecenia są sery kozie i owcze. Warto je włączyć do jadłospisu zdrowego odżywiania.
       5.2. CHLEB
       Wśród pokarmów, które się diametralnie zmieniły, jest nasz „chleb powszedni”.

Chleb, który był podstawą wyżywienia od wieków, stał się jedna z przyczyn wielu chorób cywilizacyjnych. Wszystko za zasługą białej oczyszczonej mąki, drożdży, a w ostatnich latach wszelkich dodatków: polepszaczy, spulchniaczy, syntetycznych aromatów, oraz zmienionej technologii wypieku. To samo dotyczy się całego szeregu wypieków z dodatkiem cukru, tłuszczy przemysłowych i suszu jajecznego. Pieczywo tak powstałe podawane człowiekowi każdego dnia, jest przytłaczającym balastem, i dostawcą wciąż nowych toksyn. By chleb był pulchny i apetyczny dodaje się do niego gips i mieloną sierść. Pomysłowość technologów żywności, może być dla niektórych osób wręcz szokująca. 
W skład pełnego ziarna wchodzi 85% skrobi i 15% otoczki biologicznej z zawartymi w niej substancjami umożliwiającymi całkowite rozszczepienie i przyswojenie skrobi. W tej właśnie otoczce znajduje się cały zestaw witamin i minerałów. Oczyszczona mąka jest pozbawiona większości składników odżywczych a oczyszczona skrobia pęcznieje w jelitach dając pożywkę drożdżom. W odróżnieniu od białego chleba, pieczywo z pełnoziarnistej mąki i na zakwasie nie powoduje zahamowań wchłaniania wapnia, gdyż nie zawiera inhibitorów enzymatycznych występujących we wszystkich zbożach. Ma dużą zawartość witamin B i C, a masło na chlebie minimalizuje wahania cukru we krwi.
Pierwszoplanowym zadaniem w przestrzeganiu prawidłowego żywienia, jest więc zastąpienie wszystkich wypieków z białej mąki – pełnoziarnistą. Dobrze byłoby także wprowadzić tradycyjny wiejski chleb na zakwasie, pieczony bez udziału drożdży. Powstają już piekarnie oferujące takie pieczywo i warto je odnaleźć.
     5.3. TŁUSZCZE

      Kolejnym artykułem codziennej konsumpcji są tłuszcze. Naturalne, organiczne masło do pieczywa, czy słoninka do smażenia zostały zastąpione syntetykami. Miało to nas uzdrowić, a spowodowało katastrofalne skutki zdrowotne dla całych społeczeństw. Naturalne związki lipidowe niezbędne dla prawidłowego przebiegu naszych życiowych procesów, zastąpiono tłuszczami nieprzyswajalnymi przez nasz organizm. Mają one bowiem inną strukturę chemiczną. Równoczesne rozpropagowanie olei rafinowanych, tzw. uniwersalnych wielokrotnego tłoczenia, pozbawiło ludzi dostępu do niezbędnych nienasyconych kwasów tłuszczowych. Cały przemysł spożywczy oparł swoją produkcję o tłuszcze trans i oleje wielokrotnego tłoczenia. Powstają one w procesie ich uwodornienia. Dzieje się to pod dużym ciśnieniem, przy udziale rakotwórczego niklu. Hydrogenizacja, czyli właśnie uwodornienie, to niezwykle szkodliwy proces. Transizomery nienasyconych kwasów tłuszczowych, które wtedy powstają, to najbardziej niebezpieczne z wszystkich składników współczesnej diety. Wywołują procesy zapalne, uszkadzają śródbłonek, wątrobę, trzustkę, prowadzą do miażdżycy, przeciekających jelit, reakcji alergicznych. Powodują zalew organizmu wolnymi rodnikami, wspólnie potem uszkadzając błony komórkowe. Wszystko, czego komórka potrzebuje do życia, musi przejść przez fosfolipidową błonę, która jako selektywna bariera decyduje, jakie w danym momencie składniki mogą przez nią przeniknąć. Jeżeli ta błona zbudowana z niewłaściwych lipidów    o zmienionej strukturze, to ona przestaje prawidłowo działać. Rezultatem tego błony komórkowe przestają być szczelne i przedostają się przez nie nieproszone toksyny. Niektóre margaryny zawierają 40% związków trans, a pod wpływem konserwantów ten wskaźnik się zwiększa, gdyż powstaje dodatkowe wysycenie nienasyconych wiązań. Transizomery powinny być całkowicie wyeliminowane z jadłospisu. Znajdziemy je we wszelkiego rodzaju margarynach, mieszankach masłopodobnych, olejach uniwersalnych, oraz wielokrotnie podgrzewanych tłuszczach. Zawierają je wszystkie przemysłowe słodycze i przetwory, w których składzie przewidziany jest tłuszcz, są bowiem najtańsze i mają długi termin „przydatności do spożycia”. 

Stosując prawidłowe żywienie, dostarczamy lipidów pod postacią tłoczonych na zimno i nierafinowanych oleli, śmietany, masła, których to nie poddajemy obróbce termicznej. Do smażenia używamy oliwę z oliwek, tłuszczu zwierzęcego lub sklarowane masło. Dodatkowo wzbogacamy jadłospis o nasiona słonecznika, lnu, sezamu, dyni, orzechów oraz nabiał i mięso dobrej jakości.
        5.4. MIĘSO, RYBY I JAJKA
        W ogólno dostępnej sprzedaży, mamy całą gamę mięs i jego przetworów. Nie wszyscy zdają sobie sprawę, jakiego rodzaju są to wyroby. Między innymi, to dzięki nim nowoczesny przemysł przetwórczy rozwiną swoją pomysłowość do perfekcji. W produkcji wędlin wysokogatunkowych, na 1 kg mięsa dodaje się 1,5 kg masy białka sojowego wraz z barwnikami i konserwantami. Zamiast procesu wędzenia stosuje się syntetyczne lakiery i aromaty. Przetwory niskogatunkowe niekiedy w ogóle nie zawierają mięsa tylko odpadki z jego rozbiórki, ścięgna, chrząstki i skórki. Jeżeli nawet zrezygnujemy z wędlin, to powinniśmy wiedzieć, że w mięsie zwierząt hodowanych na skalę przemysłową, dochodzi do drastycznych zmian w tkankach. Zmienia się równowaga kwasów tłuszczowych.

Następuje przesycenie toksynami, hormonami i antybiotykami, którymi karmi się nawet zdrowe zwierzęta, tak profilaktycznie. Ponieważ pozbawione są naturalnych warunków życia i naturalnego pożywienia opracowano dla nich specjalnego rodzaju mieszanki paszowe, zapewniające szybki przyrost wagi. Ze względów ekonomicznych dodaje się także do karmy odpady z rzeźni, mączki z kości, mięsa, piór, czy drobiowych odchodów. Kiedy zwierzę jest pod wpływem stresu, w jego krwi i tkankach pojawiają się hormony stresu kortyzon i adrenalina. Wszystkie te dobrodziejstwa wraz ze sztuką mięsa lądują w naszych żołądkach, by przedostać się później do krwi. Spożywając takie mięso nie zapewniamy sobie dostawy pełnowartościowych protein, lecz raczej gamę sztucznych substancji nieobojętnych naszemu zdrowiu.  To samo tyczy się jajek z wielkich hodowli.
To, co znajduje się w organizmach niosek, zawierają też jajka. Jeżeli kury były karmione sztucznymi mieszankami, to jajka nie będą miały wzorcowych proporcji wszystkich składników do budowy tkanek i będą zawierać ślady hormonów oraz antybiotyków. Jaja pochodzące od kur naturalnie hodowanych są kompletnym, pełnym cennych składników i bioenergii pokarmem. Nie powinniśmy z nich absolutnie rezygnować, ale nauczyć się spożywać umiejętnie i z umiarem. Tym samym procedurom, co inne hodowle, podlegają także hodowle ryb. Natomiast ryby morskie i oceaniczne zawierają obecnie o wiele więcej zanieczyszczeń niż kilkadziesiąt lat temu. Ponieważ do wód przenikają wszystkie związki z upraw, pełne są one pestycydów. Ścieki z wielkich aglomeracji i ośrodków przemysłowych nasączyły wody taka ilością szkodliwych związków chemicznych, że nie sposób byłoby je wymienić. Ryby nauczyły się egzystować w tym zmienionym środowisku, lecz w ich tkankach znajdziemy wiele niebezpiecznych substancji. Wielkim nieporozumieniem jest spożywanie ryb niewiadomego pochodzenia na surowo. Było to doskonałe danie Japończyków czy Skandynawów wiele lat temu, kiedy naturalne środowisko ryb nie było tak skażone. Dzisiaj narażalibyśmy się tylko na infekcję pasożytami. Ryby skażone są bowiem chemicznie i mikrobiologicznie. Nie powinniśmy rezygnować ze spożycia ryb, gdyż dostarczają one ważnych witamin i niezbędnych kwasów tłuszczowych. Trzeba jedynie  je mądrze wybierać i umieć odpowiednio przyrządzić. Bardzo istotne jest by ryby były świeże, gdyż tłuszcz w nich zawarty szybko ulega utlenianiu. Konserwowane poprzez wędzenie, solenie czy mrożenie także mają zmieniony skład chemiczny. Mieszkańcy terenów nadmorskich są w tym względzie uprzywilejowani. Warto korzystać z dostępu do świeżych ryb, gdy przebywamy nad morzem, ale nie w pobliżu wielkich rzek, lub aglomeracji. Z ryb słodkowodnych wybierajmy, te z jezior śródlądowych, a w ostateczności ze stawów produkcyjnych. 
        Białek i tłuszczów pochodzenia zwierzęcego powinniśmy ponadto poszukiwać u małych wytwórców, w lokalnych wytwórniach mięs i wędlin, których niejednokrotnie nie stać na nowoczesne maszyny, a zwierzęta pozyskują od okolicznych pojedynczych hodowców. Takie małe przetwórnie, najczęściej hołdują rodzinnym tradycjom i dbają o jakość produktów, w ten sposób opierając się konkurencji tańszych „marketowych pseudowędlin”. Mięso dobrej jakości, od zwierząt żyjących w naturalnym środowisku i spożywających organiczne pożywienie, odznacza się wysoką wartością odżywcza, gdyż posiada wszystkie aminokwasy niezbędne do tworzenia białek ustrojowych, wiele witamin i minerałów. Jest m.in. źródłem łatwo przyswajalnego żelaza, cynku i fosforu.  Powinno znaleźć swoje miejsce w pełnowartościowym odżywianiu, w miarę systematycznie, ale w niewielkich ilościach i zgodnie z preferencjami typowania metabolicznego.
          5.5. WARZYWA I OWOCE

          Warzywa i owoce, spożywane sezonowo, a w zimie w postaci przetworów, także uległy metamorfozie. To nie są te same rośliny, które wyrastały na glebach uprawianych zgodnie z prawami przyrody. Dzisiejsze sztuczne nawożenie i środki ochrony roślin wyjałowiły gleby. Stosuje się jednostronne nawożenie, mające doprowadzić do szybkiego i efektywnego wzrostu rośliny. W wyniku tego rośliny uprawne nie zawierają całego spektrum składników mineralnych jak ich poprzedniczki. Do gleby dostarcza się tylko trzy podstawowe składniki: azot, fosfor i potas. Jeżeli roślina wyciąga z gleby 60 składników, a dostarcza się jej 3, to w przeciągu 5do10-ciu lat wyjaławia się ziemię.  Mamy obecnie tragiczną sytuację, jeżeli chodzi o minerały. Witaminy są wytwarzane przez rośliny, minerały muszą być pobierane z wód i gleby. Gdy roślina jest stymulowana do wzrostu a nie ma wszystkich potrzebnych składników zaczyna absorbować większą ilość metali ciężkich i pierwiastków radioaktywnych. Aluminium, rtęć, ołów, trafiają do łańcucha pokarmowego. Należy także zdawać sobie sprawę o wielkiej szkodliwości nadmiernego przyswajania przez rośliny, azotu. Zmienia się on w układzie pokarmowym w niebezpieczny azotyn. Azotyny mogą wywołać zatrucia, szczególnie trzeba chronić przed nimi małe dzieci. Azotyny mogą przybrać postać nitrozamin i wtedy mamy jeden z najbardziej rakotwórczych czynników w organizmie. Warzywa korzeniowe i naciowe najbardziej podatne są na absorpcję azotu, a już w szczególności w uprawie szklarniowej. Ile osób zdaje sobie sprawę, że większość z nowoczesnych praktyk rolniczych, do uprawy najpopularniejszych warzyw, nie stosuje ziemi tylko sztuczną mieszankę nawozów. Korzonki roślin pływają sobie w takiej zawiesinie nie mając kontaktu z glebą. Kto pamięta smak owoców sprzed choćby 30-tu lat, ich zapach,  ten przyzna, że dzisiejsza marchewka „z jarzyniaka” nie ma wyrazu. Wszystkie produkty komercyjne nie smakują naturalnie. Nawet te, obecnie najbardziej ekskluzywne uprawy z przydomowych sadów i ogrodów, skazane są na kwaśne deszcze, a plony niejednokrotnie pochodzą z nasion poddanych genetycznym przeróbkom. Kupując bukiet warzyw i soczyste owoce powinniśmy także pamiętać o tym, że im dalszą one przebyły drogę od producenta do naszego koszyka, tym bardziej były narażone na działanie środków przedłużających ich trwałość i zapewniających świeży wygląd. Wszystkie te zabiegi mają niebagatelny wpływ na przydatność zastosowania ich w jadłospisie zdrowego odżywiania. Transport, oraz przechowywanie delikatnych warzyw i owoców wymaga zastosowania szeregu środków zabezpieczających ja przed zepsuciem. To z kolei wpływa na dodatkowe  pogorszenie ich wartości odżywczych, gdyż środki chemiczne stosowane w tym celu przenikają do wewnątrz produktów. 
Ideałem byłoby uzyskanie z warzyw i owoców całego spektrum składników odżywczych, jednakże powinniśmy być świadomi tego, co jeszcze może znajdować się w najdoskonalej przyrządzonej surówce. Dlatego, należy koniecznie poszukiwać wiarygodnych dostawców, najlepiej z czystych ekologicznie upraw, lub w miarę możliwości zmieniać często źródła ich pochodzenia. 

          Zwracając uwagę na jakość naszej żywności, nie sposób pominąć tematu gotowych produktów spożywczych i zagrożeń, jakie stanowią dla naszego zdrowia.

           6. SZKODLIWE DZIAŁANIE GOTOWYCH PRODUKTÓW SPOŻYWCZYCH  

           Dzięki nowoczesnej technologii żywienia, mamy wielość gotowych produktów, przygotowanych natychmiast do użycia, z długim terminem przydatności do spożycia, lecz pozbawionych wartości odżywczych. Niejednokrotnie, nie maja one wiele wspólnego z naturalnym produktem. To mieszanki najrozmaitszych związków chemicznych, zgrabnie przypominających oryginał. Drugą grupę stanowią szybko psujące się produkty, które należy zakonserwować, nadąć im smaku, czy wyglądu. W przemyśle stosuje się setki oficjalnie dozwolonych substancji. Na początek chciałabym zwrócić uwagę na powszechnie znany cukier.
          6.1 Wszechobecny cukier i jego zamienniki: aspartam i sacharyna.

Z naturalnego produktu, jakim jest burak, zabiera się wszystkie cenne związki, otrzymując rafinowany produkt, wybielony na dodatek chlorkiem wapnia. Taka substancja w przyrodzie nie istnieje. Dostarcza natychmiastowej energii kosztem naszych własnych zasobów soli mineralnych, a przede wszystkim wapnia. Przy trawieniu cukru powstaje wiele trujących kwasów, /m.in. mlekowy, szczawiowy, moczowy/. By one nas nie zatruwały organizm pożycza z zębów i kości sole wapnia, które je neutralizują. Im więcej spożywamy produktów zawierających cukier, tym bliżej nam do przewlekłego zakwaszenia, próchnicy czy osteoporozy. Cukier wywiera także negatywny wpływ na nasz mózg. Wśród dzieci spożywających duże ilości słodyczy, dochodzi do zmian osobowości, z rozdrażnieniem, agresją, niepokojami, bólami brzucha i koszmarami sennymi. Cukier jest w końcu pożywka dla candidy, która może zaatakować nie tylko nasze jelita, ale wszystkie tkanki organizmu. Ponieważ cukru zaczęto unikać obwiniając go za rozprzestrzeniającą się cukrzycę, wprowadzono na rynek następną truciznę – aspartam. Jest to sztuczny słodzik i zabójcza toksyna. Aspartam to silna neurotoksyna zakłócająca działanie układu dokrewnego. Jego stosowanie powoduje takie efekty uboczne jak: cukrzycę, wady wrodzone, guzy mózgu, epilepsje, padaczkę i inne dolegliwości o podłożu emocjonalnym. Dlatego, że aspartam jest mieszaniną dwóch naturalnych aminokwasów: kwasu asparaginowego i fenyloaminy,  które działają jak neuroprzekaźniki, przesyłając informacje między komórkami nerwowymi /tak jak się komunikują między sobą komórki/. Nienaturalny nadmiar tych substancji w organizmie powoduje istne szaleństwo, obciążając a później niszcząc neurony. Mówi się, że komórki nerwowe w danym obszarze obumierają, zanim pojawią się jakiekolwiek objawy. Przechowywany przez dłuższy czas w cieple, przekształca się w metanol, który przechodzi w formaldehyd /formalina/ i kwas mrówkowy, o którym wiadomo, że jest rakotwórczy. Aspartam jest potężnym zagrożeniem. Drugim, choć rzadziej stosowanym słodzikiem jest sacharyna. Wiąże się ją z nowotworem dróg moczowych. Wniosek. Unikamy wszelkich gotowych produktów z zawartością cukru i słodzików.
         Innym produktem i składnikiem dodawanym nagminnie do wszelkich wyrobów przemysłu spożywczego jest białko sojowe. 
6.2. Soja

        Własności soji są wbrew naukowym doniesieniom, wciąż głośno zachwalane przez żywieniowców, lekarzy, oraz popularne publikacje poświęcone zdrowiu i urodzie. Soja jednak bywa niebezpieczna. Chociaż zawsze była rośliną pastewną, obecnie jest dodawana „do wszystkiego”. Nawet jeżeli nie używamy jej bezpośrednio, to narażeni jesteśmy na jej dopływ w przetworzonej żywności. Soja jest źródłem izoflawonów. Dwa pośród nich to genistein i daidzein. Problem polega na tym, że zakłócają one pracę tarczycy, w wyniku czego przestaje ona syntetyzować hormony. Soja zawiera także fitany  dezaktywizujace ważne składniki odżywcze m.in. jod. Oprócz zakłóceń w funkcjonowaniu układu dokrewnego, soja osłabia układ odpornościowy. Okazuje się, że sojowy inhibitor trypsyny hamuje transformację ludzkich limfocytów. Trypsyna jest enzymem wytwarzanym przez trzustkę, wykorzystywanym do trawienia protein i wytwarzania przeciwciał. Inhibitor to wszystko unieczynnia – działając przeciwstawnie. Soja nie pozwala, aby spożywane proteiny zostały strawione i przyswojone. W rezultacie układ immunologiczny nie jest nasycony przeciwciałami i limfocytami. W ten sposób soja jest niebezpieczna dla trzustki. Soja działa także niekorzystnie na stan naszej krwi powodując sklejanie się krwinek, prowadzące do zagęszczania się krwi i powstawania skrzepów. Soje wprowadzono na rynek jako doskonały produkt dietetyczny, zawierający wszystkie niezbędne aminokwasy i powstał cały przemysł zajmujący się soją. Białko sojowe jest obecnie najtańszym białkiem w przemyśle przetwórstwa spożywczego. Jeżeli będziemy czytać etykiety, zauważymy, że jest dodawane do wszystkiego, co tylko możliwe. Odżywcze związki soji są jednak blokowane przez zawarte w niej samej związki chitynowe, które jak zaobserwowano podczas badań naukowych - powodują zahamowania wzrostu u dzieci i młodzieży. Na Dalekim Wschodzie była soja spożywana bardzo specyficznie, np. w postaci długo fermentowanego sosu, lub serka tofu, z którego wypłukane zostały szkodliwe substancje. Niestety, pod postaciami, jakie nam oferuje przemysł spożywczy, soja przynosi więcej zagrożeń dla zdrowia niż pożytku. Wniosek. Gotowych produktów z zawartością białka sojowego należy unikać.

         Wszystkie naturalne produkty ulegają psuciu i opanowaniu przez pleśnie. Jest to nieodłączny element biodegradacji. Pleśń ma specyficzny smak i zapach, co pozwala nam ją rozpoznawać w naturalnych produktach. Inaczej ma się z żywnością  przetworzoną metodami przemysłowymi, gdzie dodatki konserwujące i smakowe skutecznie temu przeszkadzają Niestety stanowi to bardzo poważne zagrożenie. Pleśnie produkują niebezpieczne związki tzw. mykotoksyny.

          6.3.  Mykotoksyny – to jedne z najbardziej toksycznych substancji. Wystarczy jeden nadgniły owoc, czy warzywo by skazić cała partię produktu. Minimalna jej ilość w pożywieniu, potrafi zatrzymać pracę części wątroby na kilka dni. Najagresywniejsza mykotoksyną jest alfatoksyna. Może występować w ziarnach zbóż, gotowych płatkach śniadaniowych  /szczególnie gdy są pakowane w foliowe woreczki/, suszonych owocach, orzechach, sokach. Soki zagrożone są także patulinem – podstawową toksyna pleśniową owoców. Patulin powstaje błyskawicznie, tuż po stłuczeniu owocu. Pleśniami zagrożone są wszelkie produkty sypkie pochodzenia naturalnego zwłaszcza herbaty i przyprawy. Bezpieczniej jest kupować herbaty na wagę, w wyznaczonych do tego sklepach. Herbaty w torebeczkach i wszelkie mieszanki pochodzące z wielkich koncernów, a przeznaczone do „marketowej” sprzedaży zawierają pleśnie i solwenty.
            6.4. Solwenty – są związkami chemicznymi, które m.in. rozpuszczają tłuszcze biorące udział w formowaniu błon komórkowych. Szczególnie wrażliwe na nie są neurony. Dwa najczęściej spotykane to benzen - atakujący grasicę i szpik kostny, oraz alkohol propylowy- neutralizowany przez wątrobę, ale działający kancerogennie. Pat Thomas w książce pt. „Świadome zakupy” zwraca np. uwagę na wzajemne relacje jakie mogą zaistnieć między wieloma substancjami chemicznymi dodawanymi do jednego produktu. Najnowsze badania nad toksycznym wpływem tychże dodatków wykazywał zwielokrotnione ich działanie, występujące właśnie w połączeniu, niż to, którymi się charakteryzowały osobno. Przykładowo, witamina C wraz z benzoesanem sodu tworzą silny kancerogenny benzen. Nie wycofano jednak tego zestawu z produkcji. Dzisiaj benzen znajdować się może w wielu przetworach spożywczych, np.: wodach i sokach, lodach, płatkach śniadaniowych, we wszystkich łatwo psujących się i pakowanych w folie produktach, oraz tam, gdzie są substancje smakowe: jogurty, słodycze, majonezy, keczupy, przeciery, przyprawy, 
             6.5. Barwniki i siarczyny - są również silnymi toksynami zaburzają pracę jelita  cienkiego, niszcząc jego kosmki. Są dodawane nagminnie a nawet w małych dawkach mogą spowodować problemy z oddychaniem, obrzęki śluzówki, migreny, nudności. Niszczą też witaminy z grupy B. Wszelkie suszone owoce i nasiona – koniecznie należy kilkakrotnie przepłukać. Szczególnie należy unikać barwników o odcieni czerwieni i żółci, są to neurotoksyny, powodujące u osób wrażliwych zmiany w zachowaniu, rozdrażnienie, nasilają alergię i astmę.  W minionym dziesięcioleciu stwierdzono toksyczny wpływ na mózg – glutaminianu sodu. 
               6.6. Glutaminian sodu – wytwarzany laboratoryjnie aminokwas. Nigdy nie powinien być używany w przemyśle, niestety wycofano go tylko z produktów dla dzieci. W naszym organizmie łączy się z komórkami nerwowymi mózgu, pobudzając ośrodek uzależnień. Zatruwa mózg i jest rakotwórczy, powoduje ponadto zapalenie jelit. Jest nagminnie stosowany jako dodatek smakowy,  w całej gamie oferowywanych produktów jak i przez restauracje. /Może występować pod nazwą „hydrolizowane białko roślinne”/.
             Kiedy  decydujemy  się  na  spożywanie   przetworzonej   żywności, to wchłaniamy  w   siebie   mieszanki  rozmaitych  związków chemicznych, a  nie  dostarczamy  potrzebnych do  życia substancji.  Jeżeli na oferowanym produkcie widnieje napis „bez konserwantów”, to powinniśmy zrozumieć iż najczęściej oznacza on wyrób całkowicie wyjałowiony, by się nie psuł.  Zjadamy wtedy substytut – balast, bez jakiejkolwiek wartości.  Nasze komórki nie dostają paliwa. Szczególnie  narażone  na uszkodzenia są najwrażliwsze komórki nerwowe. Mózg jest najbardziej aktywnym metabolicznie narządem. Koktajl z neurotoksyn, wraz z wyjałowionym pożywieniem odbija się więc radykalnie na ludzkiej psychice. Wniosek.
Nasza codzienna dieta nie może się opierać na przetworzonej przemysłowo żywności.

             Informacje, które powyżej przedstawiłam dotyczące współcześnie oferowanych nam produktów żywnościowych, nie brzmią zachęcająco. W poprzednich wiekach, człowiek nie potrzebował aż tak selekcjonować swojego pokarmu, jednakże borykano się z jego niedostatkiem. Dzisiaj mamy sytuację odwrotną. Uważam, że w tych, czy innych warunkach ludzie, którzy chcą być świadomymi twórcami własnego życia zawsze znajdą sposoby na odnalezienie właściwej drogi, a w tym wypadku – najkorzystniejszego sposobu odżywiania. Potrzebna jest tylko do tego sukcesywnie uaktualniana wiedza, świadomość rangi problemu i wola samostanowienia o własnym życiu.
          ZAKOŃCZENIE

          Ponieważ uważam odżywianie, za niezwykle istotny czynnik wpływający na zdrowie każdego człowieka, wydaje mi się logicznym włączyć go do współpracy z innymi zabiegami naturoterapii. Moim zdaniem zwiększy to znacznie skuteczność każdej zastosowanej formy leczenia. Jeżeli większość chorób tzw. cywilizacyjnych ma swoje głębokie korzenie w niewłaściwej deficytowej a skażonej diecie, to wyeliminowanie tego czynnika spowoduje odciążenie układu immunologicznego i łatwiejszy powrót do zdrowia. Mam nadzieję, że argumenty, które starałam się przedstawić są na tyle przekonywujące, iż ułatwią zrozumienie mojego punktu widzenia.

           Gdy przygotowywałam się do napisania tej pracy, zgłębiając kolejne tomy opracowań zrozumiałam, iż właściwe odżywianie, to nie tylko znalezienie odpowiedniej diety, która nam się akurat spodobała, lecz zrozumienie jak wielką siłą sprawczą jest pokarm. Jak wiele zależy od tego, w jakiej formie go dostarczymy. Jak wiele zależy, od naszej wiedzy o tym, jak funkcjonuje nasz organizm. Dzisiaj uważam, że dopóki człowiek nie zapozna się z mechanizmami funkcjonowania swego organizmu, to nie nauczy się właściwie odżywiać. Dopiero ta wiedza, umożliwia świadomie i odpowiedzialnie poszukiwać właściwej drogi. Moim zamierzeniem stało się do tych poszukiwań zachęcić. Dlatego zdecydowałam, iż najlepszym sposobem udowodnienia, że właściwe odżywianie powinno być nieodłącznym elementem w naturoterapii będzie przedstawienie, w jaki sposób pokarm wpływa na organizm: od poziomu komórki poprzez najważniejsze układy. Starałam się udowodnić, że zapewniając stały dopływ wszystkich niezbędnych składników, spowodujemy, iż ten skomplikowany, ale doskonały system będzie sobie pracował bez zarzutu.  To podstawowy warunek.  Ale jest jeszcze jeden.  Równorzędny. Nie możemy zatruwać siebie, bezmyślnie spożywając wszystko, co nam współczesna cywilizacja oferuje. Dlatego za celowe uważałam zwrócenie uwagi na zmienione właściwości powszechnie spożywanych pokarmów. Oczywistym jest, że całkowita eliminacja toksyn jest praktycznie niemożliwa, jednak należy dołożyć wszelkich starań, by ich unikać.
            Chciałabym na zakończenie powiedzieć, ze dla mnie osobiście, zdobywanie informacji potrzebnych do napisania tej pracy, zagłębianie się w coraz to nowe szczegóły, nie tylko przynosiło dużo satysfakcji, ale też diametralnie zmieniło spojrzenie na zagadnienie tzw. „zdrowego odżywiania”. Muszę przyznać, że nie zdawałam sobie sprawy, jak obszerna jest to wiedza. Zmierzenie się z nią było dla mnie zupełnie nowym wyzwaniem, a zdaję sobie sprawę, że to dopiero przysłowiowy wierzchołek góry lodowej. Niemniej jednak, gdy zaczęłam wykorzystywać zdobyte umiejętności w codziennym życiu, zauważyłam  w przeciągu krótkiego czasu bardzo pozytywne rezultaty.

Mam nadzieję, że zagadnienie, które udało mi się przedstawić powyżej, będzie bodźcem dla kogoś, kto zechce zmienić swój sposób odżywiania.  Naprawdę warto.
                                                                               Dorota Buczkowska-Węc
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