Bertram — ,tafagodna mieszan-
ka jest czysta i zawiera dobrg
site oddziatywania. Spozywany
przez zdrowego cztowieka przy-
nosi korzysé, bowiem zmnigjsza
w nim zgnilizne, zwieksza ilos¢
dobrej krwi zapewnia dobry
byt.Ciepto bertramu jest dobre,

Panstwo Skibe potaczyli swoje
pasje: zamitowanie do rolnic-
twa Mateusza oraz zaintere-
sowanie zdrowa zywnoscig Uli.
Mtodzi rolnicy na poczatku za-
ktadali, ze wszystko co wyho-
duja czy wyprodukuja bedzie
przeznaczone tylko na potrze-
by ich rodziny. Zalezato im na
zdrowej, ekologicznej zywno-
Sci. Aktualnie uprawiajg zboza,
hoduja rosliny oraz majg owce
kamerunskie i drob. Szukajac
zdrowego chleba na zakwasie

pielegnacja |
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Wiykorzystaj zalety
Jjonizowanej
wody kwasnej

dezynfekcja

SW. HILDEGARDA 1098-1179
— SREDNIOWIECZNA SWIETA NA WSPOLCZESNY CZAS

Wiola Urbanska

poniewaz nie jest ani za duze,
ani za mate, lecz odpowiednio
zmieszane” - tak pisze o nim
Sw. Hildegarda.

W gre wchodzi jedna jego od-
miana korzen anacyclus py-
retrum. Szczegblnie w czasie
wzmozenia infekgji... réznych.
Odpowiada za przyswajanie
witamin i sktadnikow odzyw-
czych z pozywienia, wzmac-

nia i chroni uktad nerwowy
przed toksynami gtdwnie
w czasie choroby, oczyszcza
jelita z resztek pokarmu. Na
uwage zastuguje jego dzia-
tanie wzmacniajace uktad
odpornosciowy w czasie cho-
roby i infekcji. Nalezy wow-
czas wsypac ptaska tyzeczke
bertramu do szklanki, dodac
plasterek cytryny ze skorka
— catosc zala goraca woda.

Pi¢ ciepte, mieszajac proszek,
ktéry caty powinien zostac
spozyty. Dziata jak antybiotyk.
W razie wysokiej temperatury
pi€ co dwie godziny. W Zambii
prowadzono z powodzeniem
projekt wspomagania lecze-
nia bertramem malarii i AIDS.
Sprawdzony jest w maojej ro-
dzinie na pierwszej linii walki
z patogenami.

z prastarych gatunkéw zboz
Ula zaproponowata, aby za-
cza€ wypiekac taki chleb. Mat-
zenstwo nie spodziewato sie,
ze zainteresujg sie ich wyro-
bem okoliczni mieszkancy. Ak-
tualnie ich chleb jest dostepny
nawet w lokalnej mleczarni
w Olesnie.

Wypiek chleba to wiele godzin
pracy, dobrej jakosci maka
oraz reczne jego wyrabianie,
lecz uSmiech zadowolonych

EKOLOGICZNY ROLNIK

W Malichowie, w matej wiosce potozonej w gminie Dobrodzien
(woj. opolskim) znajduje sie gospodarstwo rolne Grzeski Dab,
ktore jest prowadzone przez Urszule i Mateusza Skibe.
WH+asciciele postanowili zatroszczyc sie o nature, ktorg
codziennie sie zachwycaja.

klientdw wynagradza ten trud.
. Gdyby nie to, ze jest to nasza
pasja na pewno nie podjeliby-
smy sie tej drogi. Mimo prze-
szkdd rodzinnie doceniamy
kazda rosling, kazde zwierze,
ktére codziennie z troska do-
gladamy i z ktérymi codzien-
nie rozmawiamy. Nasza corka
Hania traktuje jako zabawe
zbieranie zi6t dla zwierzat”

rolnikow
w Polsce nie jest prosta. Nie-

Sytuacja matych
stety liczba takich gospo-
darstw ciggle maleje. Dlate-
go dobrze by byto, aby kazdy
czut sie w obowiazku zadbac
o swojego lokalnego rolnika.

polub ekologicznego rolnika na facebooku
www.facebook.com/grzeskidab/

’
aguar?

, JONIZOWANA WODA KWASNA

Wielu moich znajomych, ktérzy korzystaja z jonizatora wody, stosujg go
gtownie do przygotowania wody alkalicznej o wysokim pH i ujemnym re-
doksie, czy do robienia wody srebrnej za pomoca specjalnej elektrody. Na-
tomiast w jonizatorach wody powstaje tez woda kwasna, ktérg mozna sze-
roko wykorzystac w codziennym zyciu, np.:
- ptukanie jamy ustnej, mycie twarzy

— mycie i ptukania wtosow, pielegnacja skory tradzikowej
— dezynfekcja przy grzybicy
— oktady na ukaszenia przez owady lub poparzenia przez rosliny
- profilaktyka odlezyn

- mycie owocow i warzyw
— mycie naczyn kuchennych, dezynfekcja powierzchni
— odkamienianie czajnikdw, wybielanie prania

— podlewanie roslin wymagajacych kwasnej gleby

Ryszard Sadton
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dostepne na Mediasklep24
i Bio-chemik24
W cenie 89 zt

Wydanie 2 jest rozszerzone o wiele bar-
dziej niz wynika to z liczby dodatkowych
stron, poniewaz formatowanie zostato
zmienione w taki sposob, zeby nie po-
wstata gruba ,cegta”. Z tego tez powo-
du i dla wygody korzystania Kuchnia Neo
stanowi oddzielna ksiazke, ktorg mozna
zostawit tam, gdzie jej miejsce, czyli wia-
Snie w kuchni.

Oproécz wielu nowych, waznych informa-
gji, rozsianych po wszystkich rozdziatach,
dodatem caty rozdziat 5a traktujacy
0 najczesciej wystepujacych chorobach
przewlektych. Bardzo tego nie chciatem,
bo uwazam, ze nalezy leczyc cztowieka,
a nie jednostke chorobowag, ale musiatem
odpowiedziet¢ na zapotrzebowanie i przy-
zwyczajenia czytelnikdw. Niestety, nawet
zwolennicy naturalnych metod leczenia
sa niezwykle przywigzani do diagnostyki,
prowadzacej do nazwy jednostki choro-
bowej. Organizm, ktory tylko wspomaga-
my w samoleczeniu, tego nie potrzebuje,
a juz szczegoblnie takiej diagnostyki, ktéra
nie daje wskazan terapeutycznych, a bywa
przy tym niezwykle szkodliwa dla zdrowia.
To oczywiscie wyjasniam w ksigzce. Napi-
satem o wspomaganiu leczenia choroby
nowotworowej, choréb neurologicznych,
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cukrzycy i jej powiktan, choréb sercowo-
-naczyniowych,  autoimmunologicznych
i innych czesto wystepujacych.

Dodatem miedzy innymi rowniez:

v’ ostateczne rozstrzygniecie czy jeste-
smy roslinozercami, drapieznikami,
a moze wszystkozercami i jakie to ma
konsekwencje dla odzywiania,

v’ nieznane korzysci z ekspozycji na pro-
mieniowanie stoneczne,

v kolejne tajniki suplementacji,

v nowe informacje o chorobach jelit, bak-
teriach i probiotykach,

v’ szerokie oméwienie modnych i rzeko-
mo zdrowych, a nawet leczniczych ole-
jow roslinnych,

v tajniki pomiaru ketonow,

v informacje o cigzy i karmieniu piersia
oraz zywieniu niemowlat.

Rozszerzytem tez bardzo znacznie
aneks A, dotyczacy chorob zakaznych,
w tym ciezkich przypadkow boreliozy.
Przyda sie réwniez przy epidemiach, jak
koronawirus.

Dotozytem... unikalng ksigzke kuchar-
ska! Tak, dostajesz dwie ksigzki zamiast
jednej! Ta druga zawiera dekalog kuchni
Neo, a wiec szczegbtowe zasady i pira-
mide zywieniowg oraz przepisy kulinarne.
Naprawde nie jest to typowa ksigzka ku-
charska, ktora stuzy popisom kulinarnym,
ale odpowiedz na potrzeby tych, ktorzy
mojg ksigzke przeczytali, sg zaintere-
sowani dietg niskoweglowodanowg lub
ketogenna, pragna odzywiac sie napraw-
de zdrowo, a nie wg mitow medialnych,
ale rowniez dla tych, ktérzy potrzebu-
ja prowadzenia krok po kroku, bo nie sg

) —

okresie
wiosennym,
ktory jest

bogaty w targi, chcieliSmy osobiscie
przekazywac Panstwu nasza Gazetke
na stoiskach Petni Zdrowia. Niestety
plany te zostaty pokrzyzowane. Mamy
gteboka nadzieje, ze nic nie stanie nam
na przeszkodzie, abysmy wspdlnie
wzieli udziat w sptywie kajakowym
i w wakacjach w Butgarii. Wiecej o tych
wydarzeniach  piszemy na profilu
facebookowym. Dziekujemy naszym
partnerom za dystrybucje gazetki,
a osoby zainteresowane rabatem
zachecamy do kontaktu telefonicznego

Ryszard Sadton

wprawieni w takim sposobie odzywiania
(@ moze nawet s3 poczatkujacy w kuch-
ni — to nie wstyd) i potrzebujg utatwienia
w prowadzeniu dziennika zywieniowego.
Ma tez obala¢ mity na temat diety ke-
togennej, o czym wiecej napisatem tez
w rozdziale 5. Przepisy sg proste, szybkie
w przygotowaniu i mato pracochtonne.
Nie trzeba wiec by¢ mistrzem kuchni, co
nie wyklucza satysfakcji z samodzielnie
przygotowanych dan i zebranych pochwat
(sic!). Jezeli szukasz dan wyrafinowanych,
z francuskimi nazwami, to tutaj ich nie
znajdziesz. Stosujgc przy tym sposéb od-
zywiania okreslany skrotem IF (szczegoty
nieco dalej) bedziesz miec wrazenie cia-
gtego ucztowania, zachowujgc przy tym
zdrowie i szczupta sylwetke oraz petnie
energii. Dania s3 skomponowane z nie-
wielkiej ilosci sktadnikéw, co stanowi tez
utatwienie przy zakupach, szczegolnie,
ze zdrowe produkty nie stojg na pdtkach
w kazdym sklepie. Co istotne - wszystko
oparte jest o rzetelne badania naukowe,
niesponsorowane przez koncerny spo-
zywcze i farmaceutyczne.

Neo Jacek Safuta

=@ ESENCJA PROBIOTYCZNA to fermentowany suplement diety
%% nabazie 11 zywych i aktywnych gatunkéw pozytecznych
mikroorganizmow i ich metabolitow.

www.probiotics.pl




Moje wnioski na dzis to:

1. Wtacz Wdziecznosc (znasz
juz filmik ,Thank you, CO-
VID"? Jesli nie, zapraszam
na moj profil Fb) Badzmy
wdzieczni, ze mozemy
dostrzec jak duzo mieli-
smy — zdrowie, wolnosg,
wszystkie dobra, ktore nas
otaczaty. Jaka to wartosc
moc spotykac sie z drugim
cztowiekiem.

2. Prewencja, czyli izolacja,
mycie rak, wietrzenie po-
mieszczen itd. (ale to oczy-
wiste mam nadzieje...)

3. Wsparcie organizmu
w maksymalnym stopniu:

a. Sen, odpoczynek, mozli-
we maksymalne (choc ,na
chwile”) odciecie sie od
stresu. Stres dziata hamu-
jaco na uktad odpornoscio-
wy. Plan minimum: idz spac

Ll

Sol himalajska powstataw na-
turalny sposob, dzieki czemu
nie zawiera szkodliwych za-
nieczyszczen i jest uwazana
za najbardziej wartosciowa sol
dostepna na Swiecie. Powsta-
fa w procesie krystalizacji, na
skutek osuszenia pierwotne-
g0 oceanu energig stonecz-
na. Wydobywana od wiekéw
metoda tradycyjng. Czysta,
nieprzetworzona i nieskazona.
Pozbawiona toksyn i zanie-

0 22:00 zamiast stresowac
sie czytajac newsy nt. koro-
nawirusa w internecie.

b. Robmy to, co sprawia
nam przyjemnosc! (hob-
by, ksigzka...). Serotonina
dziata stymulujgco na nasz
uktad odpornosciowy, kto-
ry odwdzieczy sie zwal-
czeniem wirusow.

c. Wysitek fizyczny — zaden
lek go nie zastgpi! Nie po-
trzeba sitowni, wystarczy
przewietrzony pokgj lub
wtasny  balkon/ogrodek,
zaraz pogoda rowerowa
sie tez zacznie, a i spacer
(byle w odludnych okoli-
cach!) jest Swietny.

d. Zdrowa i smaczna (co nie
znaczy petna stodyczy!)
dieta to zaopatrzenie or-
ganizmu w niezbedne wi-
taminy i mikroelementy.

czyszczen, zawiera az 84 mi-
neraty i pierwiastki w formie
koloidalnej (tatwo przyswajane
przez ludzki organizm).

Naturalne wtasciwosci soli
himalajskiej, poprawiajg sa-
mopoczucie i koncentracje,
wptywaja korzystnie na ja-
kos¢€ snu, uspokajajg i wspo-
magajag utrzymanie row-
nowagi i harmonii, ktére s3
niezwykle wazne w codzien-
nym rytmie zycia. Mikro

W razie potrzeby suplemen-
tacja. Polecamy So-check:
badanie poziomu mikroele-
mentow i metali ciezkich oraz
estymacje poziomu witamin,
ktére standardowo wykonu-
jemy u pacjentdéw Instytutu
Ozonoterapii Salus. Jego wy-
niki to jeszcze wiecej infor-
macji niz klasyczne badanie
wtosa, co wiecej dostepne
w mniej niz 30 sekund!

Nasze ,klasyki” to oczywistos¢:
witamina D3 i witamina C.

W tym miejscu warto wspo-
mniec o apelu dr n. med.

COVID CczYLI CO VIT C MOZE ZDZIALAC?

Ostatnie tygodnie w Polsce i miesigce na Swiecie to czas wirusa. Skala zjawiska byta dtu-
go nieakceptowalna przez nas, przyczyny trudne do doktadnego zdiagnozowania, a skutki sa
trudne do przewidzenia... Jedno jest pewne, w takiej rzeczywistosci przyszto nam zyc.

Tomasza Dangela, ktore-
go postulat o rozszerzenie
wskazan leku przeciwmala-
rycznego zostat juz zrealizo-
wany. Czekamy na ogolng ak-
ceptacje drugiego postulatu,
czyli stosowania witaminy
C dozylnie. DoSwiadczenia
Chifczykoéw s3g dobre, nasze-
go Instytutu rowniez!

Jesli mimo tych sugestii nadal
Czujesz sie niepewnie — za-
praszamy na telekonsultacje
do dr Szymona Grzywacza.

MEDYCYNA

KOMPLEMENTARNA

@ INSTYTUT OZONOTERAPII

- [Na wizyty zaprasza

\/ doktor Szymon Grzywacz]
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i makroelementy unoszace
sie w powietrzu, jonizujg je
i wptywajg korzystnie na
nasze samopoczucie, czuje-
my sie podobnie jak podczas
spaceru nad morzem. Dzieki
jonom ujemnym sél himalaj-
ska neutralizuje promienio-
wanie elektromagnetyczne,
emitowane przez urzadzenia
elektroniczne. Jonizuje po-
wietrze w sposob korzystny
dla naszego uktadu nerwo-

aranzacja wnetrz, Scianki solne,
lampy solne

N
SOL
HIMALAJSKA

wego, oddechowego i immu-
nologicznego.

Efekt jonizacji jest wzmoc-
niony, gdy sol zostaje ,pod-
grzana"” — cieptem Swiecy lub
zaréwki (np. w lampie solnej).
Dobroczynny  mikroklimat,
przypominajacy ten morski
warto stworzy¢ we wtasnym
domu, szczegolnie w sypialni,
co zwiekszy komfort wypo-
czynku i zapewnieni uczucie

www.instytutozonoterapii.pl

odprezenia.

SUPLENENT DIETY
DIGEST

Teraz, kiedy caty Swiat mowi
0 koronawirusie , pamietaj -
noszenie maseczek nie uchroni
Cie przed infekcjg wirusowa!

Rolg maseczki twarzowej jest
zapobieganie zarazaniu innych
0s6b, nie zas ochrona osoby, kté-
ra jg nosi. W obliczu epidemii czy
tez pandemii najskuteczniejsza
metoda jest zadbanie o wtasng
odpornosc tak, aby nawet przy
kontakcie z wirusem wyjsc z in-
fekcji bez szwanku - zwiasz-
za, ze wykazane jest, ze wirus
COVID-19 jest grozny przede
wszystkim dla 0sdb z ostabionym
funkcjami obronnymi. Organem
skupiajgcym prawie 80% funkgji
immunologicznych cztowieka sa
jelita. Stanowig one dynamiczny
uktad rownowagi scalajacy ze
soba funkcje przewodu pokarmo-
wego, uktadu nerwowego, uktadu
endokrynnego i immunologiczne-
go. Stany psycho-emocjonalne

(rownowaga uktadu nerwowego,
autonomicznego i somatyczne-
go), destabilizacjia hormonalna,
nietolerowane produkty spozyw-
cze zaburzajg wspomniang row-
nowage. Gtownym straznikiem
harmonii funkcjonalnej uktadow
wspotpracujacych w jelitach jest
biocenoza jelitowa (mikroor-
ganizmy symbiotyczne tacznie
stanowia okoto 1-2 kg). Izolacja
przed czynnikiem zakaznym jest
na pewno bardzo wazna, ale w
dtuzszej perspektywie czasu
nie jest skuteczng i efektywng
metoda zapobiegania zarazeniu.
Wzmocnienie uktadu odporno-
Sciowego, ktorego najwieksza
czest zlokalizowana jest w jeli-
tach, jest najpewniejszg bronig
w walce z patogennymi wirusa-
mi. Tu nalezy pamietac, ze spraw-
nosc jelit, to jest skutecznost
enteralnego uktadu odpornoscio-
wego zalezna jest od stabilnosci
i dojrzatosci mikrobioty jelitowe;.

DLACZEGO NOSZENIE MASECZEK NIE UCHRONI NAS
PRZED INFEKCJA WIRUSOWA?

Opracowat: lek. med. Jan Sierocki

Przebadanym i udowodnionym
naukowo sposobem na stymu-
lacje jelitowego uktadu odpor-
nosSciowego jest suplementacja
preparatami  probiotycznymi.
Wazne jest, aby preparaty pro-
biotyczne, ktoére przyjmujemy
byty zréznicowane — im wiecej
roznorodnych szczepow bakte-
rii, tym skuteczniejszy trening!
Dobrym Zrodtem nawet do kilku
tysiecy roznych szczepoéw bak-
terii s naturalne, ekologiczne
produkty kiszone. Produkty takie
mozna przygotowywal samemu
lub skorzystat z gotowych, wy-
sokiej jakosci preparatow obec-
nych na rynku, jakimi na przyktad
sg produkty z serii Powerbiotic.
Produkty Powerbiotic (Balance,
Cardio, Digest, AntiAge) powstaja
przez kilkutygodniowe namna-
zanie symbiotycznych mikroor-
ganizméw w Scisle dobranym
Srodowisku w opatentowanym
procesie produkcji. Pozywka dla

produkty Powerbiotic, hurt i detal

~

efektywnych mikroorganizméw
jest susz wykonany z ekologicz-
nych owocdw i warzyw. Poprzez
proces produkgji, gdzie przez kilka
tygodni namnazane s3 dobro-
czynne bakterie, esencje probio-
tyczne Powerbiotic s3 silnie im-
munostymulujace, ze wzgledu na
obecnosc niezliczonych, zrdznico-
wanych szczepow bakteryjnych
oraz ich metabolitow, bton ko-
morkowych i organelli. Przyjmo-
wanie produktéw Powerbiotic
stanowi zatem rozsagdng metode
Jtreningu” naszych limfocytow
i wzmacniania naszej wtasnej
odpornosci, co jest najzdrowsza
i najskuteczniejszg metoda wal-
ki z wirusami! Pamietajmy — im
intensywniejszy i bardziej zrézni-
cowany trening naszego uktadu
odpornosciowego, tym wieksze
szanse na zwyciestwo z czynni-
kiem infekcyjnym, zas polem tre-
ningowym dla naszej odpornosci
sg nasze jelita!

Maca (Lepidium meyenii) jest

odporng, wieloletnig rosling
uprawiang w peruwianskich
Andach, na wysokosci od 3300
- 4500 m. n.p.m. Do uzytko-
wych czesci rosliny nalezy ko-
rzef bulwiasty, ktéry wyglada
jak duza rzodkiew (do 8 cm
Srednicy). W przeciwienstwie
do innych rodlin bulwiastych,
maca wyrasta z nasion.

Maca nazywana jest row-
niez ,peruwianskim zensze-
niem" Juz 2000 lat temu In-
kowie zaczeli uzywac jej jako
Srodka przeciwko impotencji
i bezptodnosci. Jest bogata
w substancje odzywcze, za-

WPROWADZ SWOJE CIALO I UMYSL
NA PELNE OBROTY!

Matgorzata Kotodziej — dyplomowana pielegniarka z wieloletnim
doSwiadczeniem. Ponad 15 lat temu zatozyta firme NOMAK
zwigzang z certyfikowana zywnoscia ekologiczng
i naturalnymi sposobami zachowania zdrowia

wiera biatko, mineraty (wapnia,
magnezu, potasu), mikroele-
menty (selen, zelazo, jod, man-
gan, cynk, miedz), witaminy (C,
E i B). W czasach Inkéw maca
byta zarezerwowana wytacz-
nie dla rodziny krolewskiej
i traktowana byta jako Swieta
Zywnos¢.

Dzieki bogatym sktadnikom
stata sie bardzo popularna
w Europie jako naturalny Sro-
dek wzmacniajacy, immuno-
stymulujacy, witalizujacy. Jest
takze niezwykle skuteczna
w okresie menopauzy - regu-
luje gospodarke hormonalng,
eliminuje uderzenia goraca

i depresyjne nastroje. Maca po-
siada wtasciwosci anaboliczne,
dlatego jest takze szczegdl-
nie polecana dla sportowcow
i kulturystéw, ktérzy zazywaja
ja ze wzgledu na bardzo wyso-
koprocentowa zawartos¢ argi-
niny w jej biatku (11 gw 100 g
biatka - najwyzsza z biatek do
produkcji odzywek).

Maca jest niezwykle aktywna
biologicznie, wg badaczy, sty-
muluje w centralnym uktadzie
nerwowym aktywnoS¢ sek-
sualna. Znana jest jako cenny
afrodyzjak, poniewaz zwiek-
sza intensywno5¢ orgazmow.
Przyjmujac ja  regularnie,

2
NOMAK www.nomak.pl

u mezczyzn odnotowuje sie
znaczacy wzrost objetosci na-
sieniaiilosci plemnikéw, a u ko-
biet zwieksza poped seksualny
oraz poprawia ptodnosc regu-
lujac prace jajnikow.

Maca jest rosling o wtasci-
wosciach adaptogennych. Jej
dziatanie dostosuje sie do in-
dywidualnych potrzeb kazde-
g0 organizmu w zaleznosci od
wieku oraz pici. Zostata po-
twierdzona jej wielka wartosc
jako regulatora organicznego
jak i hormonalnego. Mozna ja
uzywact przez dtugi czas, prak-
tycznie bez ograniczen. Maca -
superfood dla kazdego!




