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CIEZKI
PROBLEM

Kryyq sie w owocach i warzywach, kranowce, mieste,
plombach dentystycznych, lekach, sprzecie AGD
t kosmetykach. Melale cigzkie — ostabicyq organizm, prowadzqc
do wielu chorob. Jak sie ich pozbyc?
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ILUSTRACJA: RUTH NIEDZIELSKA, FOT.: SHUTTERSTOCK

016w w pysznej watrdbce z cebulky? Nikiel w aromatycz-
nym masle? Krewetki z pokazna ilo$cig arsenu? Co ma ser
z6lty do aluminium? A miedZ do baraniny? Przeciez to me-
tale ciezkie, ktore wystepuja w spalinach samochodo-
wych, odpadach przemystowych, nawozach sztucznych,
drutach elektrycznych, a nie w jedzeniu!

Nic bardziej blednego, przecietny cztowiek zjada
w ciggu roku od 5 do 8 kilogramoéw zanieczyszczen,
w tym metali ciezkich.

TOKSYCZNY BALAST
Wsrdd metali ciezkich znajduja sie oczywiscie pierwiastki
niezbedne do prawidlowego funkcjonowania organizmu,
o ile zostang dostarczone w $ladowych ilosciach: cynk,
miedz, zelazo, nikiel, chrom. Ale sa tez te zupehie zbedne,
a nawet ze wzgledu na toksyczno$¢ niebezpieczne dla
zdrowia: kadm, oléw, arsen i rte¢. Organizm nie jest w sta-
nie ich rozlozy¢, z trudem je tez wydala. Przez wiele lat od-
kladaja sie w tkankach migzszowych, ko$ciach oraz
mozgu. Szczegdlnie lubig atakowa¢ organy odpowie-
dzialne za detoksykacje: watrobe i nerki. I tak przecietny
czlowiek wraz z pozywieniem przyjmuje tygodniowo od
0,2 do 0,4 mg kadmu, co jeszcze nie powinno wzbudzaé
niepokoju. Ta porcja miesci si¢ w dopuszczalnych grani-
cach okreSlonych przez World Health Organization
(WHO). Ale jesli dotozy¢ do tego 20 papierosow wypala-
nych kazdego dnia, to podana ilo$¢ ulega podwojeniu.
Osoba, ktora pojecie ,zdrowy tryb zycia” zna jedynie z teo-
rii, a przy tym zjada 10 mcg (mikrogramoéw) kadmu dzien-
nie, w ciggu 50 lat moze osiggna¢ krytyczne stgzenie pier-
wiastka w korze nerek, wynoszace wedlug ekspertéw
WHO 200 mg/kg. Chyba ze wcze$niej pozegna si¢ ze
Swiatem - International Agency for Research on Cancer
umiedcila kadm na li$cie zwigzkéw wywotujacych nowo-
twory prostaty i jader oraz uktadu krwiono$nego.
Ustrzec si¢ przed metalami ciezkimi to zadanie nie-
zwykle trudne, jesli w ogole wykonalne. Nie uchroni przed
nimi miejsce zamieszkania, np. urokliwa wie$ daleko od
osrodkow przemystowych. Owoce i warzywa z wiasnego
ogrodka, soczysty kawatek miesa z certyfikowanej hodowli
ekologicznej czy woda uzdatniana za pomoca zaawanso-
wanego technologicznie filtra na niewiele sie zdadza
w dluzszej perspektywie. Smutna prawda brzmi: zatrucie
metalami ciezkimi jest §cisle zwigzane ze skazeniem $ro-
dowiska: gleby, wody i powietrza. O tym, ze s3 one w nie
najlepszej kondycji, mozna sie przekona¢ chociazby dzieki

interaktywnej mapie Pollution.org, obrazujacej stopien za-
nieczyszczenia Srodowiska w poszczegdlnych krajach oraz
liczbe zwigzanych z tym przypadkéw $mierci. Te mroczne
statystyki pokazujg, ze w Polsce powodéw do radosci nie
ma. Na milion mieszkancow przypada rocznie 1047 zgonéw
z powodu zatrucia §rodowiska. Tymczasem w Szwecji
wskaznik ten jest kilkakrotnie nizszy - 367. ,Co szoOsty
zgon na $wiecie jest zwiazany z zatruciem srodowiska.
Ekspozycja na skazone powietrze, wode i glebe zabija wie-
cej ludzi niz dieta z wysoka zawarto$cig soli, otylo$¢, alko-
hol, wypadki drogowe czy niedozywienie. Skazenie jest
tez odpowiedzialne za trzy razy wiecej przypadkéw
$mierci, niz powoduja AIDS, gruzlica i malaria razem
wziete” - podkreslaja autorzy raportu opublikowanego
w czasopi$mie ,Lancet”

Raz wprowadzone do $rodowiska metale ciezkie stale
w nim krazg, zmienia sie¢ jedynie ich forma. Gdy ich ste-
zenie w organizmie przekracza dopuszczalne normy, po-
jawiajg sie pierwsze objawy zatrucia: zawroty glowy, mi-
greny, przewlekle zmeczenie, problemy z pamiecia,
zmiany nastroju, chroniczny bél mieéni, problemy z tra-
wieniem (niestrawno$¢, zaparcia, biegunki), alergie, cho-
roby skory, nietolerancje pokarmowe, czasem rozwija sie
grzybica ogélnoustrojowa. Wiele oséb latami ignoruje te
symptomy, bdl glowy czy niestrawno$¢ zrzuca na karb
stresujacego trybu zycia, wigze z innymi chorobami. Tym-
czasem metale cigzkie powodujg grozne zmiany, m.in.
w syntezie bialka. Ich konsekwencja sa mutacje gene-
tyczne i uszkodzenia centralnego ukladu nerwowego.
Zmiany mutagenne to krok do rozwoju nowotwordow.

NIE JESTESMY BEZBRONNI

Owszem, to czarny scenariusz, mozna go jednak zmody-
fikowac, a nawet napisa¢ od nowa. Najlepiej zacza¢ od zba-
dania poziomu metali ciezkich w organizmie. Mamy do
wyboru: analize pierwiastkowa wtosa, oznaczanie rteci
we krwiimoczu, test poziomu pierwiastkow w moczu, ba-
danie poziomu uroporfiryny i koproporfiryny w moczu czy
badanie zywej kropli krwi (w rodowisku medycznym bu-
dzi wiele kontrowersji, za to entuzjazm w$rdéd zwolenni-
kéow medycyny alternatywnej). Przypadki ciezkiego za-
trucia moga wymaga¢ leczenia preparatami chela-
towanymi, czyli odzywiajacymi i odtruwajgcymi organizm,
niestety przy okazji znacznie go obcigzajacymi. Na szcze-
Scie istniejg prostsze i zarazem bezpieczne metody sa-
modzielnego pozbycia si¢ metali ciezkich.
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KOLENDRA SIEWNA
Popularna przyprawa, ktérg chetnie
podkreslamy smak soséw, satatek oraz
mies. Jak wiele innych ziét, dziata
przeciwbakteryjnie, przeciwzapalnie,
obniza poziom ztego cholesterolu.
Niewiele jest ziot, ktore — tak jak
kolendra — potrafig usuwac rtec,
kadm oraz otéw i aluminium — z kosci
i centralnego uktadu nerwowego.
Roslina uwalnia rte¢ zgromadzong

w przestrzeniach
wewnatrzkomorkowych i jgdrach
komorkowych. Istnieje jednak pewne
ryzyko. To retoksykacja. W praktyce
oznacza, ze rte¢ wedruje do innych
czesci ciata. Toksyna moze dostownie
zala¢ tkanke taczna, w ktérej znajduja
sie nerwy. Dzieje sie tak, poniewaz
kolendra uwalnia wiecej rteci, niz jest
w stanie wydali¢ na zewnatrz ciata.
Katastrofy mozna jednak uniknac,
stosujgc srodki absorbujace i wigzace
toksyny w jelicie, m.in. ziemie
okrzemkowa, wegiel aktywowany
(czytaj wiecej na str. 92)

lub chlorelle. Kolendra i chlorella

to wyjatkowo zgrany duet.

JAK STOSOWAC:

Kolendre jedz codziennie od 3 do 6

tygodni. Najwieksza skutecznos¢ majq

herbaty, ale wtasciwosci detoksykacyjne

ma tez nalewka, ktdra tatwo przyrzadzic

samemu:

* Zmiel ' szklanki nasion kolendry
w mozdzierzu lub mtynku, nastepnie
przesyp do stoika.

o Zalej je ' szklanki octu jabtkowego,
dodaj 'z szklanki wody.

¢ Stoik zamknij i odstaw na 2 tygodnie
w zacienione miejsce. Codziennie nim
potrzasaj.

* Po uptywie 2 tygodni przelej miksture
do butelki. Przyjmuj 3 razy dziennie
po 10 kropli.
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MIOD, PROPOLIS,
PYLEK KWIATOWY
One tez niezle sobie radza
W 0Czyszczaniu organizmu
z metali ciezkich.

Te wiasciwosci zawdzieczajg
flawonoidom, ktére

z metalami tworzg zwigzki
rozpuszczalne w wodzie

i fatwo usuwalne

z organizmu. Dzieki diecie

bogatej w produkty pszczele,

zwtaszcza midd, poziom
otowiu w surowicy krwi

moze spas¢ nawet o 37 proc.

Propolis z kolei dos¢
skutecznie usuwa otow

z obwodowego

i osrodkowego uktadu
nerwowego: mdzgu

(ok. 8 proc.), nerwu
kulszowego (ok. 27 proc.),
a takze kosci (20-25 proc.).

JAK STOSOWAC:
Odtruwanie produktami
pszczelimi nie przynosi tak
spektakularnych rezultatéow
jak kolendra, ale moze je
wspomac. Dobrze robig
drinki oczyszczajace, ktoére
warto sobie serwowac
kazdego ranka:

Zmiksuj po peczku natki
kolendry, natki pietruszki,
tyzeczke miodu, 2 todygi
selera, ¢wiartke cytryny.
Dodaj odrobine wody.

SELEN

CHLORELLA

Pojedyncza chlorelle dojrze¢ mozna tylko
pod mikroskopem. Ten jednokomadrkowy,
zielony glon ma zaledwie od 2 do 12
mikronéw. To najlepsza przyjaciotka
watroby — organu odpowiedzialnego

za oczyszczanie organizmu. Chlorella

ma najwyzszg ze wszystkich naturalnych
organizmdw koncentracje chlorofilu,
ktory potrafi wigza¢ metale ciezkie (kadm,
otdw, rtec) oraz utatwia ich wydalanie

z organizmu. Uszczelnia takze $cianki
jelit, zapobiega wiec wtérnym zatruciom,
ktére czasem towarzysza uwalnianiu
toksyn, np. podczas gtodowki

czy intensywnego odchudzania.

JAK STOSOWAC:

Warto jesc chlorelle i kolendre razem,

w duecie usuwajg nawet do 80 proc.
zanieczyszczen! Przy czym kolendra jedynie
uwalnia metale ciezkie i inne toksyny,

a chlorella potrafi je wigzaé

i usuwac z organizmu. W sprzedazy sg
dostepne w postaci proszku lub tabletek
dwa rodzaje chlorelli: Chlorella pyrenoidosa
(lepiej absorbuje toksyny, ale jest trudniej
przyswajalna) oraz Chlorella vulgaris (fatwiej
przyswajalna, ale gorzej absorbuje metale).
Nalezy jg przyjmowac ok. 30 minut przed
positkiem, ale zacza¢ od matych dawek

- pot pastylki dziennie przez tydzien.
Potem stopniowo mozna zwiekszy¢ dawki
az do 2-3 g dziennie.

To grozny rywal metali ciezkich - w znacznym stopniu zmniejsza ich

toksyczne dziatanie. Mozna go suplementowac lub wprowadzic¢ do diety.

Rosliny bogate w selen to: groch, fasola, brokuty, czosnek, cebula,

petnoziarniste produkty zbozowe, kietki pszenicy, otreby, orzechy brazylijskie,

drozdze (2 g drozdzy odpowiadajg dziennej zalecanej dawce selenu). Spore

ilosci tego pierwiastka mozna tez znalez¢ w tunczyku, owocach morza, jajach,

watrobce, nerkach. Jego przyswajalnos¢ zwieksza zazywanie witamin E i C.

Bardzo zdrowy, ale nie mozna z nim przesadzac - w nadmiarze szkodzi.

c® EWA PLUTA
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