L

N‘i 4  Styczen - Luty 2018 Indeks 418455  Cena: 6,99 (wtym 8% VAT)

&'l naturalnie

Medycyna naturalna “  Naturalna zywno$¢ Suplementacja Mama i dziecko

Naturalne zycie Naturalne kosmetyki Sportirelaks K3acik Ksiezniczki Przepisy

Naturalne metody na choroby
’

L-GLUTAMINA aminokwas

dla zdrowia jelit

i rzezby ciala
P. Lisiecki

Pmat numeru;

BORELIOZA
fakty i mity

Doktor medycyny naturalnej
R. Grzebyk

Naturalne sposoby
na odchudzanie

,
\w

ISSN 2544-0209

9 4 0

77254410207

7



Spis tresci

Medycyna naturalna

Przyprawami w przezigbienie

6

Zyj naturalnie, czyli zyj i pozw6l zy¢ innym

Mieszanki olejkow na infekcje oddechowe,
przeziebienie i grype

Borelioza — fakty i mity

Dlaczego detoksykacja to koniecznos¢
naszych czasow?

Encyklopedia witamin
Korzenie chordb naszych dzieci
Probiotyki — panaceum czy oszustwo

Jak nie zaszkodzi¢ odkwaszaniem
lub remineralizacjg,

Chlorofil — ptynna energia stoneczna
Migotanie przedsionkow

Spirulina i chlorella — zdrowie z morza

Szczepionka na staro$¢?

9

10

12

14

16

18

24

26

28

29 Naturalna zywnos¢

30

Zdrowie w zttym kolorze — kurkuma 32
Woda utleniona — oddech dla zycia 34
Miod malinowy — na goraczke i grype 37
Dlaczego tak wazna jest bariera jelitowa? 38
Ajurwedyjskie kuracje odchudzajace 40
Suplementacja herbatkq 43
Stop grzybicy 44
Nowa ustawa o medycznej marihuanie. 46

Co sie zmienia?

Nerki i watroba — matka i dziecko. 50
O holistycznej zaleznosci narzadow
wewnetrznych

Jak walczy¢ z bezptodnoscig u mezczyzn? 52

Szczepienia 54
— czy rzeczywicie moga by¢ przyczyng alergii?

Galoterapia — leczenie solg, 55

Superwtasciwosci biatka konopnego 56
Miod manuka 58
Jak naturalnie zadba¢ o odporno$¢? 59
L-glutamina aminokwas dla zdrowia jelit 60

i rzezby ciata

Zeolit 62
— inteligentna sita zamknigta w drobinkach

Karnityna — uniwersalny suplement diety 64 . I
dla twojego serca i mézgu Naturalne zycie
oraz spalania tluszczu
L Lecznicze dziatanie promieniowania 80
Encyklopedia zidt 66 podczerwonego
Jak utrzymac noworoczne postanowienia 82

- najczestsze biedy dietetyczne

,Namaluj swoje zdrowie” 84
— czyli niezwykta moc samouzdrawiania

Naturalne kosmetyki

Testowanie kosmetykow 85

Piekno i zdrowie zimg 67
— pomocne ziota bioaktywne

Suplementacja

Konopie dla skory 86

Kacik Ksiezniczki

Witaminy z grupy B — znaczenie i formy 68 Ksigzniczka Atopinka — co na AZS chorowala 90

suplementacii

Na zimowg aure koniecznie witamina C 70 .

aae Sport i Relaks

Nowa zywno$¢ — a coz to takiego? 72
Nie samym chlebem Zyje cztowiek, 93

Mineraty i zdrowie 74 czyli o poszukiwaniu duchowych wartosci - cze$¢ 1
Marzenia do spetnienia, czyli dlaczego warto 94
je urzeczywistnia¢

Jak dba¢ o odpornos¢ 76 Prz episy 95

Przepisy na napoje rozgrzewajace 78




60

Naturalna zywnos¢

L-glutamina - aminokwas dla zdrowia
jelit i rzezby ciatla

L-glutamina jest gtdwnie uzywana przez osoby odbywajace treningi fizyczne, poniewaz
wspiera procesy powstawania miesni. To aminokwas, ktéry jest jednym z budulcéw biatek.
To tez aminokwas wystepujacy najobficiej w krwiobiegu, ktory zapewnia produkcje 30-35

procent tlenku azotu we krwi.

L-glutamina nalezy do aminokwasow wzglednie egzo-
gennych (warunkowo niezbedne). Oznacza to, ze moze
by¢ produkowana wewnatrz organizmu. W wyniku nie-
ktorych stanow fizjologicznych zapotrzebowanie na nig
znacznie wzrasta i konieczna jest jej podaz z zewnatrz,
poniewaz organizm wykorzystuje jg w duzych ilosciach.
Najczesciej jest stosowana w celu: obnizenia wagi
ciata, pomocy w spalaniu tluszczu i przy budowie
tkanki migesniowej. Zajmijmy sie jednak badaniami,
ktére pokazujg znacznie szersze zastosowanie L-glu-
taminy — zaczynajgc od tego, ze ten aminokwas jest
szczegolnie pomocny w leczeniu nieszczelnego jelita
i przy poprawie ogolnego stanu zdrowia.

10 potwierdzonych korzys$ci uzywania L-gluta-

miny:

Nowe badania pokazuja, ze L-glutamina jest korzystna

dla organizmu w nastepujacych przypadkach:

1. Poprawy zdrowia uktadu pokarmowego, poniewaz
jest istotnym sktadnikiem odzywczym dla odbudowy
i naprawy jelita.

2. Pomocy w leczeniu wrzodow zotgdka i nieszczelnego
jelita, zapobiegajgc powstawaniu nowych uszkodzenh.

3. Jest waznym neuroprzekaznikiem, ktéry wspiera pra-
ce mozgu, zwieksza koncentracje i polepsza pamied.

4. Poprawia ogdlny stan zdrowia os6b z zespotem jelita
drazliwego i biegunka, réwnowazac ruch jelit i ilos¢
wytwarzanego $luzu.

5. Wspomaga wzrost i zmniejsza zanik migs$ni.

6. Poprawia wydolno$¢ przy éwiczeniach wytrzymato-
Sciowych.

7. Poprawia przemiane materii i oczyszczanie organi-
zmu.

8. Zmniejsza apetyt na cukier i alkohol.

9. Pomaga przy terapiach antynowotworowych.

10. Poprawia stan os6b z cukrzycg i normalizuje poziom
cukru we krwi.

L-glutamina pomaga w leczeniu nieszczelnego
jelita i podnosi ogo6lng odpornos¢ organizmu

Miliony ludzi zmagajg sie z chorobg zwang zespotem nie-
szczelnego jelita, ktory jest w istocie gtéwnag przyczyng
chordéb autoimmunologicznych. Zespdt nieszczelnego jelita
moze wywotywaé choroby tarczycy takie jak choroba Ha-
shimoto, a takze przyczynia¢ sie do powstawania zapalenh
stawdw i probleméw skoérnych. Glutamina jest gtdwnym
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zrédlem energii dla komérek jelita cienkiego. Wykazano
w badaniach klinicznych, ze moze leczy¢ zespét nieszczel-
nego jelita. Badania zostaty opublikowane w czasopismie
medycznym ,Lancet”: dzieki suplementacji L-glutaminy
u 20 pacjentoéw szpitala zmniejszyta sie przepuszczalnosé
jelit. Badania na zwierzetach opublikowane w ,British Jour-
nal of Surgery” potwierdzajg korzystne dziatanie L-glutami-
ny przy wrzodziejgcym zapaleniu okreznicy i zapaleniu jelit.
L-glutamina stosowana w odpowiednich dawkach przy-
nosi wiele korzysci dla zdrowia, jesli cierpisz na problemy
zwigzane z uktadem pokarmowym, takie jak zespdt jelita
drazliwego, choroby zapalne jelit, choroba Lesniowskiego-
-Crohna, wrzodziejgce zapalenie jelita grubego, choroba
uchytkowa jelita grubego, nieszczelne jelita lub ktdrykolwiek
z probleméw zwigzanych z zespotem nieszczelnego jelita
(bole stawow, tradzik rézowaty lub choroby autoimmuno-
logiczne). Pierwsze zalecenia stosowania L-glutaminy na
problemy jelitowe pochodzg od uhonorowanego Nagrodg
Nobla w dziedzinie medycyny sir Hansa Adolfa Krebsa,
odkrywcy cyklu kwasu cytrynowego (zwanego tez cyklem
kwasoéw trikarboksylowych [TCA] lub cyklem Krebsa). Za-
uwazyt on zwigzek miedzy przyjmowaniem L-glutaminy
a utrzymywaniem wiasciwej odpowiedzi immunologicznej
zwigzanej z jelitem. Obecnie mozemy znalez¢ badania po-
twierdzajgce ten zwigzek. Badanie opublikowane w 2001
roku potwierdzito, ze L-glutamina wptywa korzystnie na
regulacje odpowiedzi immunologicznej immunoglobuliny
A (IgA). Immunoglobulina A jest przeciwciatem biorgcym
udziat gtéwnie w obronie bton sluzowych i jest wydzielana
w bardzo duzych ilosciach, nawet do 9,2 g na dobe. IgA
ma znaczny wptyw na reakcje organizmu zwigzane z nad-
wrazliwoscig pokarmowsa i alergiami. Badanie opublikowa-
ne w czasopismie ,Clinical Immunology” potwierdzito, ze
L-glutamina normalizuje dziatanie humoralnej odpowiedzi
odpornosciowej wywotanej przez limfocyty Th2, ktére maja
wptyw na biatka — cytokiny, oddziatujgce na wzrost, mnoze-
nie sie i aktywnosé komaorek biorgcych udziat w odpowiedzi
odpornosciowej oraz komoérek hemopoetycznych. Wyniki
wymienionych wyzej badan dowodza, ze L-glutamina po-
maga w zmniejszeniu stanu zapalnego jelit i moze pomaoc
osobom cierpigcym na nadwrazliwos¢ pokarmowa.

L-glutamina poprawia metabolizm energetycz-
ny i wydolnos¢ wysitkowa

Glutamina odgrywa kluczowg role w metabolizmie
azotu. Toksyczny amoniak powstajgcy w przemianach
aminokwaséw w roznych tkankach, szczegdlnie pod-
czas wzmozonego wysitku, jest asymilowany przez

jego reakcje z kwasem glutaminowym, prowadzgcym do
powstania glutaminy. Enzym, ktéry kontroluje te reakcje
jest nazywany syntetazg glutaminowg. Glutamina stanowi
rodzaj magazynu amoniaku, ktéry jest ,odzyskiwany” po-
przez przeksztatcenie tego aminokwasu z powrotem do
kwasu. Proces ten jest czescig biochemicznych cykli syn-
tetycznych wielu zwigzkéw azotowych, odbywajgcych sie
w organizmach zywych. Miedzy innymi glutamina uczestni-
czy w syntezie puryn, pirymidyn oraz wielu aminokwaséw.
Wzmozony wysitek fizyczny wykonywany przez okoto jedng
godzine moze spowodowaé zmniejszenie sie 0 40 procent
ilosci glutaminy w organizmie. Co moze skutkowac stabszg
reakcjg uktadu odpornosciowego na zagrozenie oraz ma
negatywny wplyw na trening sitowy i moze prowadzi¢ do
syndromu przetrenowania. L-glutamina korzystnie dziata
takze na sportowcédw uprawiajgcych biegi diugodystanso-
we, pomagajgc w oczyszczaniu organizmu ze szkodliwych
produktéw metabolizmu oraz poprzez pobudzanie uktadu
odpornosciowego. Badania na zwierzetach potwierdzity,
ze wzrost limfocytéw Th moze zmniejszy¢ ,stres” zwigzany
z syndromem przetrenowania. Intensywny trening moze
spowodowaé spadek poziomu glutaminy komadrkowej
0 50 procent, a poziomu w osoczu o 30 procent! W takim
stanie miesnie ulegajg wiekszym uszkodzeniom i zahamo-
wany jest ich rozrost, utrzymanie odpowiedniego poziomu
glutaminy moze temu zapobiec. Uzupemienie L-glutaminy
pozwala migsniom na wiekszy wysitek i dluzszy czas wy-
konywania ¢wiczen, co znaczgco moze zwiekszyc site i po-
moc w naprawie miesni szkieletowych. Badania wykazaty,
ze suplementacja L-glutaminy umozliwia szybszg regene-
racje po treningu sitowym, poniewaz poprawiajg nawod-
nienie miesni. Wspomaga réwniez proces regeneraciji tka-
nek uszkodzonych na skutek ran i oparzen. Uzupetnianie
poziomu glutaminy po intensywnym treningu moze trwac
nawet do pieciu dni, wiec wazna jest codzienna suplemen-
tacja jesli planujemy intensywne ¢wiczenia.

[ e v el |
\ ; 9
Zalecana dzienna porcja nie powinna zostaé¢ przekroczona.

Suplement diety nie moze byé stosowany jako substytut (zamiennik) zréZnicowanej diety."

Naturalna zywnos¢

L-glutamina pomaga w spalaniu ttuszczu

Badania potwierdzaja, ze glutamina stymuluje wydzielanie
ludzkiego hormonu wzrostu (HGH), co przy$piesza metabo-
lizm tluszczow i wspomaga wzrost nowych miesni. Poziom
HGH jest o prawie 400 procent wyzszy przy suplementaciji
L-glutaminy, co prowadzi do zwiekszenia tempa przemiany
materii, zwiekszajgc efektywnos¢ spalania ttuszczu, utraty
masy ciata i budowy masy miesniowej. L-glutamina takze
pomaga w spalaniu ttuszczu i budowie masy miedniowej
przez regulacje poziomu insuliny i stabilizujgc poziom glu-
kozy we krwi, co moze byé pomocne szczegdlnie dla dia-
betykow i osdb chcgeych regulowaé poziom cukru we krwi.

L-glutamina: suplementy i dawkowanie

Wiekszos$¢ ludzi nie dostarcza wystarczajacej ilosci L-glu-
taminy z pokarmem. Uzupetnianie diety w ten aminokwas
jest doskonatym sposobem na wzmocnienie uktadu odpor-
nosciowego i regeneracji nieszczelnego jelita, co poprawia
zdolnosci organizmu do zwalczania choréb i infekgii. Gluta-
mine najlepiej przyjmowac podczas positku, typowa dawka
to od 3 do 9 graméw dwa razy dziennie, przy intensywnym
wysitku mozna jg zwiekszy¢ nawet do 10 graméw dwa razy
dziennie. Nadmiar glutaminy rzadko powoduje problemy,
ale przy dlugoterminowej suplementacji warto réwniez uzu-
petnia¢ witaminy z grupy B, szczegdlnie witamine B12.
Glutamina moze zwigkszy¢é wydolno$¢ wysitkowa, przy-
spieszy¢ budowe miesni, jak i poprawi¢ stan zdrowia, przy
cukrzycy czy przy zespole nieszczelnego jelita.

Pawet Lisiecki — specjalista do spraw jakoSci produk-
tow w sieci sklepéw Naturalna Medycyna. Autor biule-
tynu ,Tego nie powie Ci lekarz” i artykutéw o tematyce
zdrowotnej migdzy innymi na stronach:
www.medycynanaturalna.com.pl,
www.naturalna-medycyna.com.pl
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