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Geny

to nie wyrok.

Czym jest epigenetyka
I holistyczne longevity?

Wspotczesna nauka, a doktadniej
epigenetyka, udowadnia, ze geny

to zaledwie scenariusz filmu.

To, czy dany gen zostanie ,wtgczony”
(ulegnie ekspres;ji) i zagra gtéwna role,
czy tez zostanie na zawsze wyciszony
w montazu, zalezy od rezysera. A tym
rezyserem jeste$ Ty — Twoje widelce,
Twoje mysli, Twoje ziota i Twdj sen.

Wiek z dowodu kontra wiek Twoich
komorek.

W $wiecie longevity (nauki

o dtugowiecznosci) rozrézniamy
dwa pojecia:

Wiek chronologiczny - liczba
Swieczek na Twoim torcie urodzinowym.

Wiek biologiczny - faktyczny stan
zuzycia Twoich tkanek, naczyn
krwiono$nych i organow.

Na pewno znasz 60-latkow, ktérzy
tryskajg energig, biegajg maratony i
maja skoére promieniejgcg zdrowiem,
oraz 40-latkéw, ktorzy ledwo wchodzg
na drugie pietro. Kluczem do tej roznicy
sg telomery - ochronne czapeczki na
koncach naszych chromosomow. Z
kazdym podziatem komorki telomery
sie skracaja. Kiedy znikng catkowicie,
komorka umiera.

Co moéwi hauka?

Przetomowe badania dr Elizabeth
Blackburn (laureatki Nagrody Nobla w
2009 roku) wykazaty, ze chroniczny
stres, zta dieta i brak ruchu drastycznie
przyspieszajg skracanie telomerdw.

Co jednak najwazniejsze - Blackburn
udowodnita, ze dzieki zmianom w stylu

zycia i wprowadzeniu odpowiednich
fitosktadnikéw mozemy aktywowac
telomeraze - enzym, ktoéry te czapeczki
odbudowuje! Mozemy dostownie
cofngc zegar biologiczny.

Holistyczne longevity, czyli spojrz na
siebie jak na ekosystem
Medycyna akademicka przyzwyczaita
nas do szufladkowania: kardiolog leczy
serce, gastrolog jelita, a psychiatra
gtowe. Medycyna holistyczna patrzy
na organizm jak na gestg sie¢ naczyn
potgczonych.
Jesli masz przewlekty stres w pracy,
ucierpi na tym Twoj zotadek. Jesli
masz stany zapalne w jelitach,
Twoj mdzg wejdzie w stan mgty
umystowej. Longevity nie polega
na tykaniu jednej ,magicznej
tabletki na starosé”. To system
naczyn potgczonych, w ktérym
ziotolecznictwo i medycyna
naturalna stanowig potezne
spoiwo.

Zrob audyt stresu: Stres
generuje kortyzol, ktory
dostownie ,pali” Twoje
telomery. Znajdz dzis

10 minut na gtebokie
oddychanie przeponowe
(metoda box breathing:
4 sekundy wdechu,

4 sekundy wstrzymania,
4 sekundy wydechu, 4 sekundy
wstrzymania). To darmowy
i natychmiastowy zabieg
epigenetyczny.



GRANGO*®

DUSZA-MITOCHONDRIOW

5000-letni Sekret Dtugowiecznosci

GRANGO® - jedyny na rynku suplement nutraceutyczny zawierajacy cenng i trudno dostepna 40%
punikalagine wystandaryzowana z skérki granatu, aktywujgca MITOCHONDRIA.

Co sie musi staé, zebys zaczat myslec o sobie?

Mitochondria to centra energii Twojego organizmu
- ich sprawno$¢ decyduje o Twojej sile, witalnosci
i zdolnosci do codziennego dziatania. To wilasnie
w mitochondriach zachodzi proces metabolizmu
energetycznego, podczas ktérego wytwarzana jest
energia (ATP) niezbedna do zycia. Im lepiej dziataja
mitochondria, tym skuteczniej zarzadzasz energia,
co przekiada sie na wieksza site, kondycje, odpor-
nos¢, szybsza regeneracje i mniejsze uczucie zme-
czenia. Dobre funkcjonowanie mitochondriéw to
podstawa zdrowia i dtugiego zycia.

Punikalagina z granatu - perspektywa
dtugowiecznosci

Granat od tysiecy lat uznawany jest za symbol Zycia,
sity 1 dtugowiecznosci dzieki zawartej] w nim cennej
punikalaginie. Ceniony w kulturach starozytnych za
swoje wyjatkowe wtasciwosci, od zawsze stanowit klucz
do wsparcia mitochondriéw i przektadat sie na niesa-
mowitg odpornoéc, site, kondycje fizyczna i psychiczna,
a przede wszystkim energie niezbedna do codziennego
funkcjonowania. Ponadto granat jest bogaty w witami-
ny: A, B2, B3, B5, B6, B9, B12, C, E, K oraz pierwiastki
mineralne: cynk, magnez, potas, zelazo, wapn, fosfor.

Badania ujawniaja, dlaczego granat jest
owocem zycia

Punikalagina, kluczowy polifenol z granatu, wykazuje
silnewtasciwosci przeciwzapalneiprzeciwutleniajace,
wspierajac zdrowie mitochondriéw. Badania wykaza-
ly, ze punikalagina daje granatowi wyjatkowe wtasci-
wosci antyoksydacyjne, z czego 87% tych wiasciwosci
przypisuje sie wlasnie jej dziataniu. Hamuje procesy
zapalne w komdrkach mikrogleju, chroniagc neurony
oraz zapobiega glikacji biatek, ktéra prowadzi do ich
uszkodzenia. Dzieki temu punikalagina przyczynia sie
do poprawy funkcjonowania mitochondriéw.

Generuj energie, ktéra odpowie na potrzeby
XXI wieku

Mitochondria sa niezwykle wrazliwe na wspdtczesne
szkodliwe czynniki. Styl Zycia peten permanentnego
stresu, braku odpoczynku, przewlektych stanéw zapal-
nych, ekspozycji na toksyny srodowiskowe, siedzacego
trybu zycia, niezdrowej diety oraz niedoboru snu, zna-
czaco przyczynia sie do ich uszkodzen. W konsekwencji
dochodzi do spadku wydolnosci fizycznej i umystowe;,

przewleklego zmeczenia oraz zwiekszenia ryzyka roz-
woju powaznych choréb, takich jak choroby serca, nad-
cisnienie, cukrzyca, miazdzyca czy nowotwory.

Zainwestuj dzi$ w swoja kondycje za 30-40 lat

Dbajac o mitochondria, zyskujesz energie, ktéra po-
zwala czerpad z zycia pelnymi garsciami, co pozy-
tywnie wplywa na Twoje emocje - odczuwasz wiek-
sza radosé¢ zycia, wewnetrzny spokdj i harmonie.
Dodatkowo oszczedzasz pieniadze, gdyz rzadziej po-
trzebujesz lekarstw 1 wizyt lekarskich. Chronisz tak-
ze swoj czas, ktéry musiatbys poswiecic¢ na leczenie
i rehabilitacje, wykorzystujac go na realizacje pasii,
czas z bliskimi i Zycie petne satysfakcji. Czy mozna
wyobrazi¢ sobie lepsza inwestycje?

GRANGO® - Twdj najwiekszy zwrot inwestycji!
Doceniona Polska Nagroda Jakosci, uznana przez For-
bes Marka Premium - GRANGO® to jedyny producent,
ktéry wykorzystuje ekstrakt z granatu o najwyzszym
stezeniu DER 40:1, réwnoznacznym az 40 kilogramom
granatéw. Kluczowy sktadnik - punikalagina standa-
ryzowana na az 40% - stanowi podstawe najwyzszej
jakosci suplementéw, a juz w lutym 2025 roku zade-
biutuje réwniez w kosmetykach.

Teraz juz wiesz, ze punikalagina dziata u Zrédia

1 wspiera Twoje mitochondria. Zacznij od dzis - za-

méw GRANGO® dla siebie, dla rodziny, dla swoich

klientéw lub pacjentéw, przekazujac starozytng moc

granatu w nowoczesnej formie, ktéra od 5000 lat
wspiera zdrowie i dlugowiecznos¢.

Beata Skomro

CEO GRANGO®



Ziotowi

straznicy
mMtodosci.

Adaptogeny w walce ze
stresem komorkowym

Gdybysmy spytali starozytnych
medykéw w Chinach czy Tybecie

o recepte ha dtugowiecznosé, bez
wahania wskazaliby na rosliny, ktore
dzi$ nazywamy adaptogenami.

To absolutna elita w Swiecie zielarstwa.
Nie dziatajg jak kawa (ktéra daje
chwilowy zastrzyk energii, a potem
odcina prad) ani jak leki uspokajajace
(ktore otumaniajg). Adaptogeny to
inteligentni modulatorzy. Jesli Twdj
organizm jest przemeczony - dodaja
energii; jesli jest przebodzcowany

- wyciszaja go.

Jak rosliny rozmawiaja z naszymi
komorkami?

Stres komoérkowy to stan, w ktorym
w Twoim ciele powstaje zbyt wiele
reaktywnych form tlenu (wolnych
rodnikow), niszczacych biatka i DNA.
Adaptogeny wchodzg do gry jak
elitarna jednostka strazy pozarne;j.
W badaniu opublikowanym

w Pharmaceuticals (Panossian

& Wikman, 2010) wykazano,

ze adaptogeny dziatajg na poziomie
komoérkowym jak tzw. ,tagodny
stresor” (proces hormezy). Stymulujg
one produkcje biatek szoku
cieplnego (Hsp70), ktére naprawiajg
uszkodzone komorki i chronig je przed
przedwczesng $miercia.

Wielka Tréjka Dtugowiecznosci

Oto trzy najwazniejsze rosliny
adaptogenne, ktorych dziatanie zostato
podbite pieczgtkg wspodtczesnej nauki:

1. Ashwagandha (Withania
somnifera) - a stres i kortyzol

To flagowe zioto ajurwedyjskie.

Jej gtébwna supermocy jest obnizanie
poziomu kortyzolu i wspieranie
uktadu nerwowego.

Dowdd naukowy: W randomizowanym
badaniu klinicznym z podwajna slepa
proba opublikowanym w Indian Journal
of Psychological Medicine (2012),
pacjenci przyjmujacy wysokiej jakosci
ekstrakt z Ashwagandhy przez 60 dni
wykazali redukcje poziomu kortyzolu
we Krwi o hiemal 28% oraz znaczng
poprawe jakosci snu i samopoczucia.

2. ROzeniec Gorski (Rhodiola rosea)
- Paliwo dla Mitochondriow
Nazywany ,ztotym korzeniem®”.
Rozeniec drastycznie zwieksza
produkcje ATP (czystej energii
komaorkowej) w Twoich
mitochondriach. Idealny dla kazdego,
kto czuje chroniczne zmeczenie
psychiczne i fizyczne.

Dowdd naukowy: Badania opublikowane
w “Phytomedicine” potwierdzajg ze
Rhodiola nie tylko poprawia funkcje
poznawcze pod wptywem stresu,

ale réwniez wykazuje dziatanie
kardioprotekcyjne — chroni serce

przed uszkodzeniami wywotanymi
przez wolne rodniki.

.\ﬁg\
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3. Traganek (Astragalus
membranaceus) - Straznik
Telomerow

W tradycyjnej medycynie chinskiej
uwazany za zioto tonizujgce energie
Qi. Wspbtczesne longevity kocha
g0 z jednego, konkretnego powodu:
zawiera czgsteczke o nazwie TA-65
(cykloastragenol).

Dowdéd naukowy: Badania opublikowane
w Journal of Immunology wykazaty,

ze substancje czynne zawarte

w traganku majg unikalng zdolnos$¢

do aktywacji telomerazy w ludzkich
komorkach odpornosciowych,

co bezposrednio spowalnia starzenie sie
uktadu immunologicznego

(tzw. immunostarzenie).

SCIAGAWKA SUPLEMENTAC)I

ADAPTOGENOW
Zioto Najlepsza pora Gtowny cel
Rézeniec Rano Energia,
Gorski (do $niadania) Mozg
Traganek Popotudnie Odpornosé
Ashwagandha Wieczor Sen, Relaks

(do kolacji)

Wprowadz do swojej rutyny
standaryzowany ekstrakt

z Ashwagandhy (szukaj w sktadzie
oznaczenia min. 5% witanolidéw).
Przyjmuj go wieczorem przez

6 tygodni. Po tym czasie zréb

2 tygodnie przerwy, aby receptory
w Twoim mdzgu zachowaty petna
wrazliwosé.
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Herbata,

ktora opowiada historie
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CEYLON TEA

Nallati

Ceylon Tea

Niektére smaki pamietamy przez lata. Nie dlatego, Ze byty wyjatkowo intensywne, ale dlatego,
Ze tworzyty pewng cato$¢ — miejsce, zapach, rozmowe i chwile, do ktérej chcemy wracac.

Z herbatg jest podobnie. Dobra filizanka zaczyna sie duzo wczesniej niz w czajniku. |ej historia rodzi
sie na plantacji, w klimacie, w sposobie zbioru i w jakosci lisci, ktére trafiajg do naszej filizanki.
W Swiecie herbat istnieje jednak co$, o czym wielu konsumentéw nigdy nie styszato.

To Ceylon Tea Lion Logo.

Niewielki symbol przedstawiajacy zlotego lwa z mie-
czem mozna znalez¢ tylko na herbatach pochodzacych
ze Sri Lanki, ktére spelniajg wymagania Ceylon Tea
Board, dotyczace autentycznego pochodzenia i jakosci.
Nie jest to element marketingu ani ozdoba opakowania.
To znak, ktéry potwierdza, ze herbata rzeczywiscie
zostata wyprodukowana z cejloniskich lisci.

Barwny swiat herbat

Nie oznacza to oczywiscie, ze wylacznie herbaty ze Sri
Lanki sg warte uwagi. Swiat herbat jest niezwykle r6z-
norodny - doskonate liScie pochodza takze z Chin,
Japonii, Indii czy Kenii. Jesli jednak siggamy po her-
bate opisang jako cejloniska, warto wiedzieé, ze wia-
$nie znak lwa jest najprostszym sposobem potwier-
dzenia jej autentycznego pochodzenia.

To wazne, poniewaz charakter naparu tworzy
przede wszystkim sam lis§é. Dodatki mogg wzbogacié¢
kompozycije, ale nie zastapia jakosci surowca.

Dobrze pokazuje to klasyczne polaczenie czarnej
herbaty z pomararicza i kardamonem.

Pomarancza wnosi delikatng swiezosc¢ i lekko
cytrusowy akcent. Kardamon - przyprawa od wiekéw

obecna w kulturze parzenia herbat na Bliskim Wscho-
dzie i w Azji - dodaje subtelnych korzennych nut.
Gdy podstaws takiej kompozycji jest wysokogatunko-
wa herbata cejlonska, wszystkie skladniki pozostajag
w réwnowadze. Zaden nie dominuje.

Razem tworza spokojny, harmonijny smak, ktéry
szczegblnie dobrze sprawdza sie podczas wieczor-
nego odpoczynku.

Swiadomy wybor wysokiej jakosci produktow
Coraz wigcej os6b wybiera dzis produkty swiadomie.
Czyta etykiety, sprawdza sklad, interesuje sie pocho-
dzeniem zywnosci. Herbata nie jest wyjatkiem. Warto
wiec zwraca¢ uwage nie tylko na nazwe smaku, ale
rowniez na to, skad pochodzi lis¢ i jakie oznaczenia
znajdujq sie na opakowaniu.

Marka NALLATTI opiera swoje kompozycje wia-
$nie na autentycznej herbacie cejloniskiej, oznaczo-
nej znakiem Ceylon Tea Lion Logo. Jedna z nich jest
mieszanka z pomarariczg i kardamonem - stworzona
zmysla o tych, ktérzy cenia spokojne wieczory, wywa-
zone smaki i przekonanie, ze dobra herbata zaczyna
sie od jakosci liscia.



Paliwo

dla stulatka.

Dieta pro-longevity
i moc fitosktadnikow

Gdybys pojechat na Sardynie,

do Okinawy czy na greckg lkarie

- do tzw. Niebieskich Stref (Blue Zones),
gdzie ludzie dozywaja stu lat

w petnym zdrowiu - nie zobaczytbys
tam cateringdw pudetkowych ani
liczenia kalorii na kalkulatorze.
Zobaczytbys lokalne, proste jedzenie
naszpikowane fitosktadnikami.
Nauka o longevity wzieta te tradycje
pod mikroskop i odkryta cos
fascynujgcego: dietetyczny sekret
dtugowiecznosci opiera sie na dwoch
filarach: Sirtuinach oraz Gtoddéwce
Komorkowej.

sirtuiny - biatka uczestniczace

w regulacji procesow komérkowych
Sirtuiny (SIRT1-SIRT7) to rodzina biatek
enzymatycznych, ktére w naszym
organizmie petnig funkcje brygady
remontowej. Naprawiajg DNA,
zmniejszajg stany zapalne i regulujg
metabolizm ttuszczow.

Aby je aktywowag, potrzebujemy
specyficznych czasteczek roslinnych
- polifenoli.

Resweratrol: Znajdziesz go w skorkach
ciemnych winogron, jagodach i rdest
ptasi. W stynnych badaniach

dr. Davida Sinclaira z Harvard Medical
School, resweratrol podawany
organizmom testowym aktywowat
gen SIRT1 i wydtuzat ich zycie

o kilkadziesiagt procent, nasladujgc
efekty restrykcji kalorycznej.
Kwercetyna: Obecna w kaparach,

czerwonej cebuli i lubczyku. To potezny
przeciwutleniacz, ktéry uszczelnia
naczynia krwionosne.

Kurkumina: Sktadnik aktywny
kurkumy, ktéry wytacza gtowne sciezki
zapalne w organizmie.

post Przerywany (IF) - dlaczego lekki
gtéd uzdrawia?

Wiekszos$¢ z nas zyje w stanie
permanentnego przejedzenia. Jemy
od momentu przebudzenia do pozne;j
nocy. Dla naszych komoérek to sygnat:
LJest mnoéstwo zasobow, hie musimy
nic naprawiaé, mozemy tylko rosnac¢”.
Staty wzrost (stymulacja $ciezki
MTOR) w dorostym wieku przyspiesza
starzenie.

Kiedy jednak przestajesz jes¢

na kilkanascie godzin, poziom insuliny
spada, a organizm wchodzi w stan
hormezy - pozytywnego stresu.
Wuytgcza sie $ciezka wzrostu (mTOR),
a wtacza sie Sciezka naprawy

i oszczedzania energii (AMPK).

Dowdd naukowy: Wieloosrodkowe
badanie CALERIE (Clinical Assessment
of Ischemic Heart Disease Long-Term
Registry), wspierane przez amerykanski
Narodowy Instytut Starzenia (NIA),
wykazato, ze umiarkowana restrykcja
kaloryczna u ludzi obniza ciSnienie
krwi, poprawia wrazliwos$¢ na insuline,
drastycznie redukuje markery stanu
zapalnego (CRP) i odmtadza profil
metaboliczny.

Ziota w kuchni jako tarcza
antyoksydacyjna

Zapomnij o soli i sztucznych
mieszankach przypraw. Prawdziwe
longevity ukryte jest w ziotach
prowansalskich i srédziemnomorskich.
Rozmaryn, tymianek, oregano

i szatwia zawierajg kwas rozmarynowy
i karwakrol. To jedne z najsilniejszych
naturalnych substancji wymiatajgcych
wolne rodniki. Dodawanie ich

do potraw ttustych zapobiega
utlenianiu sie cholesterolu w trakcie
trawienia. Ciekawostka naukowa:
Badania opublikowane w Journal

of Medicinal Food pokazuja,

ze regularne spozywanie ziot z rodziny
jasnotowatych (rozmaryn, melisa,
szatwia) znaczgco poprawia pamiec
roboczg u 0sob starszych poprzez
hamowanie acetylocholinoesterazy

- enzymu rozktadajgcego kluczowy
neuroprzekaznik w mozgu.

Przejdz na model Postu Przerywanego
16/8. Przez 16 godzin (np. od 20:00

do 12:00 nastepnego dnia) pij tylko
wode, czarng kawe lub niestodzone
napary ziotowe. Swoje 8-godzinne
okno zywieniowe zacznij od positku
bogatego w polifenole: dorzué do
niego garsé boréwek, czerwong cebule
i obficie posyp potrawe swiezym
rozmarynem.
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Zeszyt babci, warminska
wies 1 troska o zdrowie

Karina Szarama o tworzeniu naturalnych kosmetykéw dla domu

&
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Zacznijmy od poczatku. Skad wzial sie pomyst
na Klareko?

Wszystko narodzito sig na Warmii, na spacerach
z Marta, moja 6wczesng wspdlniczka. Mieszkaly-
$my w niewielkiej wsi pod Olsztynem, gdzie sasiada
od sgsiada dzielilas albo Iaka, wigc rozméw byto sporo.
Marta miata juz wtedy duza wiedze o naturalnej pro-
dukcji kosmetykéw, a ogromna inspiracja stat sie dla
nas stary zeszyt jej babci z autorskimi przepisami. Kie-
dys silna chemia nie istniala na co dzien, a nasze bab-
cie wspaniale sobie radzily, wykorzystujac to, co daje
natura. Polaczylysmy te sily i zaczelysmy przygotowy-
wac pierwsze mikstury dla siebie, bez planu na biznes.
Feedback znajomych byt tak entuzjastyczny, ze pomy-
Slatysmy: warto sprébowac na powaznie. Wystartowa-
tysmy w garazu, jak niejeden start-up, w 2017 roku.

Karina Szarma

A skad nazwa Klareko?

Zalezalo nam na czyms prostym i zapadajacym
w pamiec. ,Klar” nawiazuje do porzadku i klarownosci,
»eko” méwi samo za siebie. Konsekwentnie méwimy
tez o kosmetykach dla domu, nie o srodkach czystosci,
bo chcialysmy odczarowaé samo sprzatanie i pranie -
dbanie o dom nie musi kojarzy¢ sie z agresywna che-
miq i piekacymi diofimi.

Co odroéznia produkty Klareko od tego, co stoi
na sklepowych pétkach?

Od poczatku stawialysmy na krétkie, proste
i przejrzyste sklady, ktore klient moze samodziel-
nie sprawdzié. Swiadomie nie zdecydowaltysmy sie
na certyfikacje ekologiczna - jej proces jest kosztowny
i sformalizowany, dlatego uznalysmy, ze wieksza
wartos¢ przyniesie inwestowanie w jako$¢ receptur,
transparentnos¢ skladéw i edukacje konsumentéw.

Dlaczego w ogole warto zastanawiac si¢ nad tym,
czym sprzatamy i w czym pierzemy?

Bo wiele oséb zaklada, ze skoro produkt stoi
na sklepowej pélce, to musi byé w 100% bezpieczny.
Tymczasem to, czego uzywamy do mycia naczyn czy
piekarnika, ma bezposredni kontakt z naszg skérg
ijedzeniem, a ubrania wyprane w silnych syntetykach
majq styczno$é z nasza skora przez cala dobe! Recep-
tury naszych babé - oparte na sodzie, occie, mydle czy
kwasku - pokazuja, ze skuteczne sprzatanie jest moz-
liwe réwniez przy prostszych recepturach.

Zaczeto sie od spaceru na warminskiej wsi, niecheci do gumowych rekawic i... starego
zeszytu z domowymi recepturami. Dzis$ Klareko to polska manufaktura, ktéra pokazuje,
. ze dom oparty na bardziej Swiadomych wyborach moze stac sie elementem codziennej
troski o domownikéw i Srodowisko. Z KARINA SZARAMA, wspétzatozycielka marki,
rozmawiamy o odczarowywaniu prania i sprzatania oraz tradycyjnych recepturach.

Jakie jest najwieksze wyzwanie w przekonywa-
niu ludzi do zmiany nawykéw?

To, ze srodki czystosci sa produktem pierwszej
potrzeby. Zakup kosmetyku czy jedzenia planujemy
z wyprzedzeniem, a plyn do naczyn czy proszek
kupujemy dopiero, gdy sie skoriczy, najczesciej w naj-
blizszym markecie, byle szybko. Dlatego zachecam,
zeby nie czekaé na ten moment, tylko juz dzis zrobié
przeglad domowej szafki. Malymi krokami: najpierw
jeden produkt, potem kolejny.

Jak wyglada dzisiaj Wasza firma?

Weiaz jesteSmy manufaktura, duza czesé pracy
wykonujemy recznie. Sprzedajemy online i stacjonar-
nie, a nasze produkty trafiaja tez do zielarni w calym
kraju. Mamy okolo 30 bazowych produktéw w wielu
wariantach zapachowych.

Jakie plany na przyszlos¢ ma Klareko?
Zostajemy w segmencie pielegnacji domu, ale szy-
kujemy kilka nowosci. Marzy mi sie, zeby za piec lat
rynek ekologicznych srodkéw do prania i sprzatania
byl tam, gdzie dzis jest rynek kosmetykéw naturalnych:
dojrzaly, sSwiadomy i bedacy oczywistym wyborem.

Co powiedzialaby Pani czytelniczkom i czytel-
nikom, ktérzy jeszcze wahaja sie przed pierw-
szym zakupem?

Zacznijcie od jednego produktu. Sprawdzcie sktad,
poczujcie zapach naturalnych olejkéw eterycznych,
przekonaijcie sig, ze dlonie po sprzataniu moga pozo-
sta¢ gladkie. Kazda drobna zmiana w domu to krok
w strone bardziej sSwiadomych wyboréw.



elita jako

drugi mozg
| centrum
mtodosci.

Mikrobiom a starzenie

Gdybys mogt zajrze¢ do wnetrza
swoich jelit, zobaczytbys tetnigca
zyciem metropolie. Mieszka tam okoto
39 biliondw bakterii, ktére wspodlnie
wazg hiemal tyle samo, co Twéj mozg.
Przez lata traktowali$my je wytgcznie
jako ,maszynerie do trawienia”.
Dzisiejsza nauka o longevity

nie pozostawia jednak ztudzen:

Twoje jelita to kokpit zarzgdzajacy
tempem Twojego starzenia.

W miare jak uptywaja lata,

w naszym mikrobiomie dochodzi

do niebezpiecznego zjawiska zwanego
dysbiozg. Drastycznie spada liczba
dobroczynnych bakterii (takich

jak AkKkermansia muciniphila czy
Bifidobacterium), a ich miejsce zajmujg
szczepy prozapalne.

Ten mikrobiologiczny zwrot akcji
bezposrednio wptywa na dtugosc
naszego zycia.

0s jelitowo-moézgowa: Dlaczego
nastroj rodzi sie w brzuchu?

Czy wiesz, ze ponad 90% serotoniny
(hormonu szczescia) oraz okoto 50%
dopaminy powstaje nie w gtowie,

a wtasnie w jelitach, przy czynnym
udziale bakterii? Jelita komunikuja sie
z mdzgiem za pomoca nerwu btednego
- to autostrada informacyjna, na ktorej
ruch odbywa sie w obu kierunkach.
Gdy rownowaga w jelitach zostaje
zburzona, toksyny bakteryjne (LPS

- lipopolisacharydy) przedostajg sie
przez rozszczelniong bariere jelitowa
do krwiobiegu. Zjawisko to nazywamy
.Cciekngcym jelitem” (leaky gut).

Kiedy LPS trafia do moézgu, wywotuje
neurostan zapalny, objawiajgcy sie
mgtg mozgowa, stanami lekowymi,

a w dtuzszej perspektywie

- przyspieszonym starzeniem
neuronow.

Dowdd naukowy: W przetomowym
badaniu opublikowanym

W renomowanym czasopismie
Nature Medicine (2021) naukowcy
przeanalizowali mikrobiom ponad
9000 0s6b w roznym wieku. Odkryli
fascynujgca prawidtowosé: u osob,
ktére dozywaty ponad 85 lat

w doskonatym zdrowiu, mikrobiom
z wiekiem stawat sie coraz bardziej
unikalny i zachowywat wysoka
réoznorodnosé. U osoéb starzejgcych
sie w gorszym zdrowiu, struktura
mikrobiomu byta zatarta i zdominowana
przez bakterie patogenne.

Ziotowi ogrodnicy Twojego
mikrobiomu

Medycyna holistyczna nie opiera sie

na syntetycznych antybiotykach, ktore
dziatajg jak bomba atomowa na flore
bakteryjna. Wykorzystuje za to rosliny,
ktére dziatajg jak selektywni ogrodnicy
- eliminuja chwasty, a odzywiajg piekne
kwiaty.

Ziota goryczkowe (Goryczka,
piotun, Tatarak): Zawarte w nich
substancje gorzkie stymulujg
wydzielanie kwasu zotgdkowego
i z6tci. Odpowiednie pH zotgdka
to pierwsza linia obrony przed
patogenami.

Rumianek i Nagietek:

To duet o poteznym dziataniu
przeciwzapalnym i gojgcym. Zawarty
w rumianku chamazulen dostownie
.gasi” stany zapalne sluzowki jelita.

babka ptesznik i babka jajowata:
Zrédta $luzéw i rozpuszczalnego
btonnika. Stanowig one doskonaty
prebiotyk - pokarm dla Twoich
dobrych bakterii, z ktérego
produkujg one krétkotancuchowe
kwasy ttuszczowe (SCFA), w tym
maslan, bedacy gtéwnym paliwem
regenerujgcym komorki jelitowe.

Wprowadz do swojej diety ,ziotowy
tonik jelitowy”. Raz dziennie, na 15 minut
przed gtéwnym positkiem, wypij pot
szKklanki naparu z krwawnika i melisy.
Dodatkowo, raz w tygodniu zjedz porcje
tradycyjnych kiszonek (kapusta, ogorki,
zakwas z buraka) - to naturalny, zywy
zastrzyk probiotyczny dla Twoich jelit.
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Gdy skaleczysz sie w palec, miejsce

to staje sie czerwone, ciepte

i opuchniete. To ostry stan zapalny -
genialny mechanizm obronny Twojego
ciata, ktory ratuje Ci zycie przed
infekcja. Istnieje jednak inny, mroczny
rodzaj stanu zapalnego. Nie boli,

nie daje wyraznych objawow, potrafi
tli¢ sie w ukryciu przez 20, 30 lat

i powoli trawi¢ Twoje tkanki od $rodka.

W medycynie anty-aging proces ten
zyskat osobng nazwe: inflammaging
(potgczenie stow inflammation

- zapalenie oraz aging - starzenie).

To wtasnie ten cichy, przewlekty pozar
0 niskim nasileniu jest podtozem
wiekszosci chordb cywilizacyjnych:
od miazdzycy, przez cukrzyce typu ll,

az po nhowotwory i chorobe Alzheimera.

PETLA INFLAMMAGINGU

— Nadmiar tkanki
ttuszczowej

[ !

Przyspieszone
starzenie Cytokiny

\ J

Uszkodzenia
komorkowe

Styl zycia

Przewlekte
zapalenie

Skad bierze sie ten pozar?
Gtownym paliwem dla inflammagingu
jest permanentny nadmiar energii

Stan zapalny
— cichy zabojca

Jak ziota gasza
Jinflammaging™?

(kalorii), stres psychiczny, toksyny
Srodowiskowe oraz gromadzenie sie
w ciele tzw. komoérek starzejgcych sie,
ktére wydzielajg burze prozapalnych
czgsteczek (tzw. fenotyp SASP).

Dowod naukowy:

Badania opublikowane w The Lancet
(2019) potwierdzaja, ze markery stanu
zapalnego o niskim nasileniu, takie jak
biatko C-reaktywne o wysokiej czutosci
(hs-CRP) oraz interleukina-6 (IL-G),

sg hajdoktadniejszymi predyktorami
Smiertelnosci u osdb starszych.

Im wyzszy poziom tych biatek we krwi,
tym szybsze starzenie biologiczne.

Roslinna straz pozarna: Inhibitory
COX-2 i NF-kB

Zamiast siegac po niesteroidowe leki
przeciwzapalne (NLPZ), ktére przy
dtugim stosowaniu niszczg zotgdek

i obcigzajg nerki, medycyna holistyczna
siega po fitosktadniki, ktére blokujg

te same $ciezki zapalne, ale w sposob
bezpieczny i harmonijny dla organizmu.
Kurkuma (Curcuma longa): Zawarta

w hiej kurkumina to absolutha krélowa
medycyny przeciwzapalnej. Blokuje
ona NF-kB - czgsteczke sygnatowsy,
ktéra podrdzuje do jagdra komoérkowego

i wiacza" geny odpowiedzialne
za stan zapalny.

Ztota zasada: Kurkumina sama

w sobie stabo wchtania sie z uktadu
pokarmowego. Musisz tgczyé jg

Z piperyng (czarnym pieprzem),

ktéra zwieksza jej przyswajalnosé

o rekordowe 2000%!

Kadzidtowiec (Boswellia serrata):
Kwasy bosweliowe zawarte w zywicy
tej rosliny sa silnymi inhibitorami
enzymu 5-LOX (5-lipooksygenazy).

To sprawia, ze Boswellia jest badana
pod kgtem gaszenia standw zapalnych
stawow oraz jelit.

Imbir (Zingiber officinale): Gingerole
zawarte w ktgczu imbiru dziataja
podobnie jak kwas acetylosalicylowy
(aspiryna), hamujac produkcje
prozapalnych prostaglandyn.

Wprowadz do swojej kuchni zasade
Jprzeciwzapalnego shota”. Kazdego
ranka wycisnij sok z 2 cm swiezego
ktgcza imbiru, 2 cm kurkumy, dodaj
sok z potowy cytryny, tyzeczke oliwy
z oliwek (ttuszcz utatwia wchtanianie
kurkuminy) oraz solidng szczypte
Swiezo mielonego czarnego pieprzu.
Wypij jednym haustem.

Roslina Gtéwny zwigzek  Cel molekularny Zastosowanie w Longevity

Kurkuma Kurkumina NF-kB, COX-2 Ochrona naczyn,
antynowotworowa

Boswellia Kwasy bosweliowe 5-LOX Elastycznosc¢ stawow,
zdrowie jelit

Imbir Gingerole COX-1, COX-2 Uktad krazenia, profil

gestosci krwi
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Mitofagia
| autofagia.

Jak zmusi¢ komorki
do samoczyszczenia?

Wiekszos$¢ ludzi uwaza, ze kluczem

do zachowania mtodosci jest
nieustanne dostarczanie organizmowi
nowych sktadnikow: witamin,
mineratéw, antyoksydantow.

To jednak tylko potowa prawdy.
Druga, wazniejsza potowa brzmi:
musisz regularnie wynosié $mieci.

Wewnatrz naszych komoérek
nieustannie dochodzi do uszkodzen.
Powstajg zdeformowane biatka,

a nasze wewnetrzne elektrownie

- mitochondria - zuzywajg sie

i zaczynaja ,dymic¢” wolnymi rodnikami
zamiast produkowacé czystg energie
(ATP). Proces oczyszczania komorki

z tych odpaddw nazywa sie autofagig
(dostownie: samozjadaniem),

a recykling uszkodzonych
mitochondridow to mitofagia.

Dowdd naukowy:

W 2016 roku japonski biolog
Yoshinori Ohsumi otrzymat Nagrode
Nobla w dziedzinie medycyny za
rozwiktanie mechanizmoéw autofagii.
Udowodnit, ze komérka pozbawiona
zewnetrznych zrédet pozywienia
zaczyna trawié wtasne, uszkodzone
elementy, przeksztatcajac je w czystg
energie i nowe, w petni funkcjonalne
biatka. Gdy autofagia kuleje, w ciele

drastycznie rosnie ryzyko chorob
neurodegeneracyjnych (Parkinson,
Alzheimer).

Roslinne senolityki - niszczyciele
komoérek zombie

Z wiekiem cze$¢ komorek wchodzi

w stan tzw. senescencji. Przestajg

sie dzieli¢, ale odmawiajg umierania.
Zamiast tego krazg w tkankach jak
komorki senescentne, potocznie
okreslane jako ,komorki zombie”,
wydzielajgc toksyczne substancje

i zmuszajac zdrowe, sgsiednie komorki
do przejscia na ciemng strone mocuy.
Nauka o longevity poszukuje
zwigzkdéw zwanych senolitykami —
substancji, ktore potrafig selektywnie
identyfikowacé i eliminowac

te komorki zombie. Okazuje sig,

ze natura stworzyta je na dtugo
przed powstaniem laboratoriow
farmaceutycznych.

Fisetyna: Polifenol obecny

w truskawkach, jabtkach oraz

w rdescie japonskim. Badania

na Mayo Clinic (2018) wykazaty,

ze fisetyna jest jednym

Z najpotezniejszych naturalnych
senolitykow - potrafi zredukowac
liczbe komorek zombie w tkankach

o blisko 50%, znacznie wydtuzajac
zdrowy czas zycia organizmow
testowych.

Kwercetyna: W potgczeniu

z zielong herbatg wykazuje silne
synergistyczne dziatanie, zmuszajac
stare komorki do wejscia na Sciezke
apoptozy (haturalnej Smierci).

Spermidyna: Zwigzek pierwothie
odkryty w ptynie ustrojowym, ale
wystepujacy w duzych ilosciach w
kietkach pszenicy, dojrzatych serach
oraz grzybach shiitake. Spermidyna
jest bezposrednim i poteznym
aktywatorem autofagii.

Raz w roku przeprowadz kontrolowang
Jdiete senolityczng” lub wiacz

do codziennej suplementacji wysokiej
jakosci zielong herbate bogatg w EGCG
(galusan epigallokatechiny).

Pamietaj: aby uruchomi¢ autofagie,
Twoje komorki muszg odpoczgé

od ciggtego trawienia - zachowanie
odpowiednich przerw miedzy
positkami (min. 4-5 godzin

bez podjadania) to podstawa,

by komérkowa ekipa sprzgtajaca
mogta w ogdle wejs$¢ do akcji.



Twoje zdrowie

zaczyna sie na talerzu

N~ Akademia

SWIADOMEGO ODZYWIANIA

Dotacz do Akademii Swiadomego Odzywiania
i odkryj, jak jedzeniem odzyskac energie, rownowage i radosc zycia

Kuchnia, ktéraleczy - czy to naprawde mozliwe?

Od tysiecy lat jedzenie bylo traktowane nie tylko jako
zrédlo energii, ale przede wszystkim jako lekarstwo.
W dawnych kulturach nie pytano pacjenta: ,Jakie leki
bierzesz?”,lecz:,,Comasz dzi$na talerzu?”.

Dzi$ nauka wraca do tych korzeni, pokazujac, ze to,
co jemy, ma bezposredni wplyw na stan naszych jelit,
odporno$é, poziom energii, a nawet réwnowage
emocjonalna.

Nie chodzi wiec tylko o kalorie i witaminy - kuchnia
terapeutyczna to swiadomy wybér produktéw, ktére nie
zatruwaja, lecz wspierajq procesy regeneracji organizmu.
To sposéb gotowania, ktéry taczy smak, nature
iprofilaktyke zdrowia w jednym.

Dlaczego ta Akademia
jest wyjatkowa?

Akademia Swiadomego Odzywiania powstata
jako czes¢ Ogélnopolskiej Akademii Profilaktyki
Zdrowia - inicjatywy, ktérej celem jest
upowszech-nianie wiedzy o zdrowiu w sposéb

dostepny dla kazdego.

To projekt wspélfinansowany w ramach systemu

wsparcia ekonomii spolecznej (OWES), dzigki

czemu mozesz korzystac z materialéw tworzonych
przez ekspertow - lekarzy, dietetykow i praktykéw

z 80% znizka czyli w cenie zaledwie 59 zt

To wiedza premium w cenie dla kazdego. Dzieki temu
placisz mniej, a otrzymujesz znacznie wiecej, niz sie
spodziewasz - praktyczne narzedzia, ktére naprawde
zmieniaja codziennos¢izdrowie.

Co znajdziesz w Akademii E E- E

4 godziny materialéw wideo
+ 23 pliki PDF do pobrania

v praktyczne ebooki

v gotowe checklisty

v plany positkéw

v przepisy terapeutyczne
v Sciagawki do druku

v i wiele innych narzedzi,

ktére pomagaja Swiadomie dbac o zdrowie

akademiaswiadomegoodzywiania.natureclinic.eu

S adnrmen

Joenk

Rodwanak

Dlaczego wtasnieteraz

Bo zdrowie nie poczeka. Kazdy dzien zwloki to kolejne
zle nawyki, ktére staja sie czescia Twojego zycia.

A przeciez wystarczy jeden krok, by zmienié¢ kierunek,
bo zdrowe odzywianie oraz stosowanie zywnosci
nieprzetworzonej i Super Foods to najprostsza droga,
by zmniejszy¢ farmakoterapie i naturalnie chronic sie
przed nowotworami.

ia
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Sen jako

najtanszy

kosmetyk i lek.

Regeneracja uktadu

glimfatycznego

Gdyby na rynku pojawita sie tabletka,
ktéra redukuje ryzyko Alzheimera

o potowe, wygtadza zmarszczki,
reguluje poziom cukru we Krwi

i drastycznie zmniejsza ochote na
podjadanie stodyczy, ludzie staliby
po nig w wielogodzinnych kolejkach,
ptacac fortune. Tymczasem ten lek
jest darmowy, powszechnie dostepny
i czeka na Ciebie kazdego wieczoru

w Twojej sypialni. Nazywa sie gteboki,
niezaktdcony sen.

Przez lata uwazano, ze sen to czas,
kiedy mozg po prostu ,wytacza

sig”, by odpoczac. Nic bardziej
mylnego. Noc to faza najbardziej
intensywnego sprzatania i przebudowy
architektonicznej w Twojej gtowie.

Uktad glimfatyczny - nocna ekipa
sprzatajgca Twoj mozg

W 2012 roku dr Maiken Nedergaard

z University of Rochester dokonata
odkrycia, ktore wstrzasneto Swiatem
neuronauki. Odkryta w moézgu unikalny
system samooczyszczania, ktéry
nazwata uktadem glimfatycznym.

Jak on dziata? Podczas fazy snu
gtebokiego (NREM), komoérki glejowe
w Twoim mozgu Kurczg sie o blisko
60%. Dzieki temu przestrzen miedzy
nimi sie powieksza, a ptyn moézgowo-
rdzeniowy zaczyna przeptywac przez
tkanke mdzgowg niczym fala w pralce
automatycznej. Co jest tym brudem,
ktéry zmywa? Przede wszystkim beta-
amyloid oraz biatko tau - toksyczne
ztogi biatkowe, ktére uwaza sie za

gtdéwng przyczyne demencji i choroby
Alzheimera.

Dowod naukowy:

Badania dr Nedergaard opublikowane
w czasopismie Science wykazaty,

ze uktad glimfatyczny dziata niemal
wytgcznie wtedy, gdy $pimy.
Przewlekty niedobdr snu lub jego niska
jakos$c¢ (spowodowana np. alkoholem
lub przebodzcowaniem) sprawia,

ze toksyny kumulujg sie w mozgu

NOC PO NOCyY, przyspieszajgc procesy
neurodegeneracyjne nawet

o kilkanascie lat.

Ziotowa kotysanka dla Twojego
uktadu nerwowego

Zamiast siegac po syntetyczne leki
nasenne, ktére uzalezniajg i zaburzajg
architekture snu (skracajg kluczowa
faze snu gtebokiego i faze REM),
medycyna holistyczna wykorzystuje
rosliny wspierajgce naturalng
produkcje neuroprzekaznika GABA -
hamulca bezpieczenstwa dla Twojego
przebodzcowanego mozgu.

Meczennica cielista (Passiflora
incarnata): To potezne zioto, ktore
genialnie wycisza gonitwe mysili.
Badania Kkliniczne dowodzg, ze dziata
na te same receptory w mozgu

co popularne leki anksjolityczne,

ale nie wywotuje porannego
otumanienia.

Koztek lekarski (Valeriana officinalis):
Klasyk zielarstwa. Sktadniki aktywne
waleriany (kwasy walerenowe)

hamuja rozpad GABA, wprowadzajac
ciato w stan gtebokiego fizycznego
rozluznienia.

Szyszki chmielu (Humulus lupulus):
Zawierajg lupuling, ktéra obniza
temperature rdzeniowa ciata i zwalnia
akcje serca - a to dwa niezbedne
warunki, by organizm zapadt

W regenerujacy sen.

Zasada Digital Sunset, czyli
ograniczenie korzystania
z urzadzen ekranowych przed snem

21:00 - Wytacz ekrany
(koniec emisji niebieskiego swiatta)

21:30 - Wypij napar
z Meczennicy i Chmielu

22:00 - Przewietrz sypialnie
(idealna temperatura to 18-19°C)

22:30 - Sen gteboki
(uktad glimfatyczny rusza do pracy)

Do wdrozenia od dzis:

Wprowadz zasade ,Ziotowego
Zmierzchu”. Na godzine przed snem
zaparz napar z tyzeczki pasiflory

i tyzeczki melisy (parz pod przykryciem
przez 10 minut). Podczas picia
zrezyghnuj z przegladania telefonu -
niebieskie swiatto blokuje wydzielanie
melatoniny, hormonu, ktory jest

nie tylko straznikiem snu, ale

tez jednym z najsilniejszych
antyoksydantéw w Twoim ciele.



Ruch, ktor

odmiadza.
Aktywnosc¢ fizyczna

bez barier i kontuzji

Istnieje powszechne przekonanie,

ze aby zachowaé mtodosé, trzeba
wyciskaé siédme poty na sitowni,
biega¢ maratony i nieustannie
przesuwac granice wytrzymatosci.
Dla biologii Twojego organizmu

to btad. Zbyt intensywny, katorzniczy
trening bez odpowiedniej regeneracji
drastycznie podnosi poziom kortyzolu
i generuje potezny stres oksydacyjny.
W longevity nie chodzi o to, by biegac
najszybciej. Chodzi o to, by biegaé
(lub chodzié) najdtuzej w swoim zyciu.

Magia Strefy 2 (Zone 2 Cardio)

i walka z sarkopenia

Dwoma hajwiekszymi zagrozeniami
dla sprawnosci seniora sg
sarkopenia (utrata masy miesniowej
wraz z wiekiem) oraz dysfunkcja
mitochondriéw. Aby z nimi walczycg,
potrzebujemy dwdch konkretnych
rodzajéw ruchu:

Trening w Strefie 2 (Zone 2):

To aktywnos$¢ o niskiej lub
umiarkowanej intensywnosci

(np. szybki marsz, jazda na rowerze),
podczas ktérej mozesz swobodnie
rozmawiagd, ale czujesz juz lekki oddech.
W tej strefie Twoje komorki spalajg
niemal wytgcznie ttuszcze i zmuszajg
mitochondria do maksymalnej
wydajnosci i namnazania sie.

Trening oporowy (sitowy): Miesnie

to nie tylko kwestia estetyki - to Twéj
najwiekszy organ metaboliczny i tarcza
ochronna dla stawow. Utrzymanie
masy miesniowej gwarantuje
prawidtowg wrazliwo$¢ na insuline.

Dowdd naukowy:

Wieloletnie badania epidemiologiczne
prowadzone przez dr. Petera Attia
(jednego z czotowych ekspertow
medycyny longevity na $wiecie)
wykazujg, ze wydolnos¢ krgzeniowo-
oddechowa (VO2 max) oraz masa
miesniowa sg dwoma najsilniejszymi
czynnikami Korelujgcymi z dtugoscia
zycia. Osoby o wysokim VO2 max majg
ryzyko przedwczesnej Smierci mniejsze
nawet o0 400% w poréwnaniu do oséb
0 siedzgcym trybie zycia!

Ziota wspierajace uktad ruchu

i adaptacje wysitkowag

Trening to mikro-uszkodzenia migsni.
Aby przyspieszyc ich naprawe

i chroni¢ stawy przed zuzyciem,
zielarstwo holistyczne oferuje
naturalne rozwigzania regeneracyjne:
eleuterokok kolczasty
(Eleutherococcus senticosus), dawniej
okreslany jako zen-szen syberyjski:
To adaptogen dedykowany
sportowcom. Zwieksza wychwyt tlenu
przez komoérki, redukuje akumulacje
kwasu mlekowego w miesniach

i przyspiesza powrot do petnej
sprawnosci po wysitku.

Zywokost lekarski (Symphytum
officinale): Stosowany wytacznie
zewnetrznie (np. w formie masci
lub oktaddéw). Zawiera alantoine,
ktéra stymuluje proliferacje
komoérek i przyspiesza gojenie
mikrourazéw $ciegien oraz stawow.

Kora wierzby biatej (Salix alba):
Nazywana roslinng aspiryna.
Zawiera salicyne, ktora tagodzi
potreningowe bdle miesni i stawodw,
nie obcigzajac przy tym sluzowki
zotadka.

Do wdrozenia od dzis:

Zrezygnuj z windy na rzecz schoddéw
- zawsze. Wprowadz do swojego
tygodnia trzy 45-minutowe sesje
marszu w Strefie 2 (tak szybki krok,
by mdc rozmawiac, ale nie moc
Spiewacd). Po powrocie do domu,
wmasuj w Kolana i miesnie masé
zywokostowa z dodatkiem boswellii.



Detoksykacja
| wsparcie
narzadow
filtrujacych.

Watroba i nerki

w medycynie naturalnej

Zyjemy w $wiecie, Ktérego nasi
przodkowie nie byliby w stanie sobie
wyobrazié. Z kazdym kesem jedzenia,
tykiem wody i oddechem do naszego
ciata trafiajg tysigce syntetycznych
zwigzkdéw chemicznych: bisfenole
(BPA), ftalany, mikroplastik, metale
ciezkie oraz pozostatosci pestycydow.

Medycyna konwencjonalna czesto
wysmiewa modne ,detoksy sokowe”,
twierdzac, ze od oczyszczania

mamy watrobe i nerki. To prawda.
Zapomina sie jednak o jednym:

te narzady nigdy w historii ewolucji

nie byty tak przecigzone jak dzis.
Wsparcie procesow detoksykacji

to fundamentalny warunek zachowania
mtodosci komodrkowe;j.

TOKSYNY ZEWNETRZNE /
METABOLITY

¥

FAZA | DETOKSYKACIJI
(Cytochrom P450)

4

(Powstajg agresywne wolne rodniki)

¥

FAZA Il DETOKSYKACII (Koniugacja)

4

Wymaga: Glutationu, Sylimaryny,
Aminokwasow, Choliny

4

BEZPIECZNE USUNIECIE Z CIALA

Fabryka glutationu - jak odcigzyc¢
watrobe?

Detoksykacja w watrobie zachodzi

w dwéch fazach. W Fazie | toksyny sg
rozktadane na mniejsze, czesto bardziej
toksyczne czasteczki posrednie.
Dopiero w Fazie Il (koniugaciji)

$g one neutralizowane za pomocg

m.in. glutationu - najsilniejszego
wewhnetrznego antyoksydantu
ludzkiego ciata. Jesli Faza Il nhie nadgza
za Fazg |, wolne rodniki niszczg komorki
watroby (hepatocyty) i przyspieszajg
starzenie catego ustroju.

Dowod naukowy:

Badania opublikowane w Journal

of Hepatology wykazuja, ze poziom
glutationu w tkankach drastycznie
spada wraz z wiekiem (po 40. roku
zycia nawet o 1-2% rocznie). Osoby,
ktére zachowujg wysoki poziom
glutationu w starosci, charakteryzuja
sie znacznie lepszym zdrowiem
uktadu krazenia, mniejszg podatnoscig
na infekcje i dtuzsza oczekiwanag
dtugoscig zycia.

Roslinni obroncy filtrow
biologicznych

Natura data nam potezne narzedzia
do regeneracji i stymulacji naszych
wewnetrznych filtrow:

Ostropest plamisty (Silybum
marianum): Zawiera sylimaryne -

kompleks flawonolignandw, ktory
stabilizuje btony komoérkowe
hepatocytéw, uniemozliwiajgc
przenikanie toksyn do ich wnetrza.
Co wiecej, sylimaryna bezposrednio
stymuluje synteze biatek w watrobie,
przyspieszajac jej samoregeneracje
i podnoszac poziom glutationu.

Karczoch zwyczajny (Cynara
scolymus): Bogaty w cynaryne, ktora
stymuluje produkcje i odptyw zoétci.
Z6t6 to gtéwna rzeka, ktérg watroba
sptawia zneutralizowane toksyny

do jelit, by wydali¢ je z organizmu.

Pokrzywa zwyczajna (Urtica
dioica): Krélowa wsparcia nerek.
Dziata tagodnie moczopednie,
przyspieszajgc usuwanie

z organizmu produktéw przemiany
materii (takich jak kwas moczowy),
a jednoczesnie dostarcza bogactwa
mineratow.

Kup caty, ekologiczny ostropest
plamisty w ziarnach. Codziennie rano
zmiel w mtynku do kawy jedng czubata
tyzeczke tych ziaren i zjedz je, popijajac
cieptg wodg z sokiem

z cytryny (sylimaryna nie rozpuszcza
sie dobrze w wodzie, dlatego jedzenie
zmielonego ziarna jest skuteczniejsze
niz picie naparu). Przez caty dzien pij
herbate z lisci pokrzywy, by odcigzyé

i przeptukac nerki.



Umyst stulatka.

Psychika, neuroplastycznosc

| japonskie Ikigai

Mozesz miec idealng diete, pi¢
codziennie zielong herbate, biegaé

w Strefie 2 i tykaé najdrozsze wyciagi
z ostropestu. Jesli jednak Twoja

gtowa tkwi w toksycznym uscisku
przewlektego stresu, samotnosci,
pesymizmu i braku celu, Twoje komorki
bedg starzed sie w zastraszajgcym
tempie. Medycyna holistyczna

nie oddziela mdzgu od reszty ciata.
Twdj umyst to potezna apteka, ktéra

- w zaleznosci od Twoich mysli -
produkuje albo uzdrawiajace hormony,
albo niszczgcy koktajl biochemicznuy.

Neuroplastycznosé, czyli jak
utrzymaé mtody mozg

Przez dtugi czas sgdzono, ze rodzimy
sie z okreslong liczbg neurondw,
ktora z wiekiem bezpowrotnie

maleje. Dzi$ wiemy, ze nasz mozg
posiada niezwyktg ceche zwana
neuroplastycznoscia. To zdolnosé
tkanki nerwowej do tworzenia nowych
potgczen, synaps, a nawet nowych
neuronow (heurogeneza) w obszarze
hipokampa - centrum naszej pamigci.
Mozg dziata jak migsien: nieuzywany
zanika (atrofia), ale rzucajgc mu
odpowiednie wyzwania intelektualne,
mozemy utrzymac jego biologiczng
mtodos$é do setnych urodzin.

Dowdd naukowy:

Stynne ,Badanie Zakonnic” (The Nun
Study), zapoczgtkowane przez dr.
Davida Snowdona, objeto analize
zycia i mozgdw Kilkuset siostr
zakonnych. Wyniki byty zdumiewajace:
u wielu z nich sekcje posmiertne
wykazaty fizyczne zmiany typowe dla
zaawansowanej choroby Alzheimera
(plaki starcze), mimo ze do ostatnich
dni zycia siostry te cieszyty sie petna
sprawnoscig umystowa, pisaty eseje
i uczyty w szkotach. Kluczem okazata
sie stata aktywnosc¢ intelektualna,
silne wiezi spoteczne i poczucie misji,
ktére zbudowaty ogromng rezerwe

poznawczg - alternatywng sie¢
potgczen w mozgu.

Japonski sekret Niebieskich Stref:
Ikigai

Mieszkancy japonskiej wyspy Okinawa
zyja dtuzej niz jakakolwiek inna
populacja na Ziemi. Ich sekret kryje

sie w stowie Ikigai (jap. £ & ¥ %),

co w wolnym ttumaczeniu oznacza
Jowadd, dla ktérego budzisz sie rano”.
To punkt wspodlny czterech elementow:
tego, co kochasz, w czym jestes dobry,
czego potrzebuje Swiat i za co Swiat
moze Ci zaptacic.

CO KOCHASZ

¥ ¥ p 2
W CZYM IKIGAI CZEGO
JESTES (TWOJ SWIAT
DOBRY CEL) POTRZEBUJE
L n ||
¥

ZA CO MOGA Cl ZAPtACIC

Stulatkowie z Okinawy nie znajg pojecia
emerytury” w zachodnim rozumieniu.
Pracujg w swoich ogrodach, opiekujg
sie prawnukami i angazujg w lokalne
spotecznosci (Moai) do ostatnich

dni. Poczucie celu dziata jak potezny
modulator uktadu odpornosciowego,
drastycznie obnizajgc poziom
czasteczek prozapalnych (IL-6)

W organizmie.

Ziotowi przyjaciele geniusza:
Nootropy i Grzyby Witalne

Aby wspomédc neuroplastycznosé

i chroni¢ neurony przed stresem
oksydacyjnym, medycyna holistyczna
siega po substancje nootropowe
pochodzenia naturalnego:

Sopldéwka jezowata (Hericium
erinaceus): Ten niezwykty grzyb witalny
zawiera zwigzKi zwane hericenonami

i erynacynami. Badania wykazuija,

ze potrafig one przenikac bariere
krew-mozg i stymulowac produkcje
NGF (Nerve Growth Factor) - czynnika

=

=<

wzrostu nerwow, ktéry bezposrednio
odpowiada za regeneracje
i powstawanie nowych neuronow.

wakrotka azjatycka (Centella
asiatica / Gotu Kola): W medycynie
ajurweduyjskiej uwazana za zioto
dtugowiecznosci. Poprawia
mikrokrazenie w naczyniach
wtosowatych mozgu, zwigkszajac
jego dotlenienie oraz gestosc
potgczen synaptycznych.

bakopa drobnolistha (Bacopa
monnieri): Zawiera bakozydy, ktére
naprawiajg uszkodzone neurony

w hipokampie i poprawiajg szybkosé
przetwarzania informacji oraz
pamiec robocza.

Zacznij uczyc sie czego$ zupetnie
nowego - jezyka obcego, gry

na instrumencie, a nawet nowego
szlaku spacerowego (zmiennosé
stymuluje neuroplastycznos$é). Rano,
do ulubionej herbaty, dodaj tyzeczke
sproszkowanego ekstraktu z Sopléwki
jezowatej (Lion's Mane). | najwazniejsze:
zadzwon dzi$ do kogos bliskiego.
Poczucie przynaleznosci i gtebokie
relacje spoteczne to najsilniejsza,
biologicznie udowodniona polisa

na dtugie zycie.

PODSUMOWANIE

Gratulacje! Przeszedtes przez dziesie¢
fundamentoéw holistycznego longevity.
Pamietaj, ze dtugowiecznosc to nie
wyscig ani sztywny zestaw zakazow.
To codzienne, drobne wybory:

chwila gtebokiego oddechu, filizanka
adaptogennego naparu, spacer w
stoncu i spokojny, ciemny wieczér bez
ekranoéw. Twoje ciato posiada genialna,
naturalng mgdro$¢ samooczyszczania
i samoregeneracji. Date$s mu wtasnie
mape drogows. Czas ruszyc¢ w podrdz
po dtugie, zdrowe i petne pasji zycie.



