Alergia czyli czego unikad.
Czes¢ pilerwsza
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Mieszkajgc w mie$cie, gdzie zanieczyszczenie zwtaszcza w
upalne dni jest przerazajgce, dziesigtki dzieci, ale 1i
dorostych zaczyna krucjate alergiczng.

Alergia jest zmorg naszych czasoéw!

Ten problem zdrowotny ma ogromy wptyw na jakos¢ naszego zycia,
kiedy bytam mtodsza dopadta mnie alergia — cierpiatam na
powracajgcy katar sienny, peten %*ez i Kkichania, wszystko
zmienito sie, kiedy catkowicie zmienitam swojg diete 1
przestatam jes¢ $Smieciowe jedzenie oraz cukier, wtedy tez
odkrytam, ze moge mie¢ wptyw na co$ co wydawato mi sie czym$
catkowicie niezmiennym. Pomimo iz juz nie wiem czym jest
alergia, wiele os6b kazdego dnia zmaga sie z opuchlizng,
zatzawionymi oczyma, astmg, nadwrazliwosScig na dane produkty
spozywcze Cczy egzemg.

Nie ma watpliwo$ci, zyjemy w czasach gdzie réznorakie alergie
staty sie wrecz epidemig i pomimo, iz ogtupiajgce nas media
straszg przecietnego Kowalskiego ,przerazajgca” ospa,
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krztuscem czy grypa to alergie staty sie plaga, ktdéra zbiera
ciche zniwo 1 a jej poziom jest naprawde alarmujgcy. Na
choroby autoimmunologiczne, czy tez alergie cierpig nawet
dwuletnie dzieci, sprawe czesto pogarsza wszechobecna nadwaga
i cukrzyca, ktére sg przerazajgcym pietnem naszych czasow.

Dawniej rodzice obawiali sie takich chordéb jak zapalenie ptuc
czy odra, ktore zaczety znika¢ wraz z poprawa warunkow
sanitarnych, mieszkaniowych i dostepem do czystej wody.
Jeszcze w 1970 katar sienny byt czyms rzadkim, wystepujacym
wytgcznie wsrdéd przebywajgcych w zamknietych pomieszczeniach
owczesnych ,panach” tamtego Swiata, ktdrzy nie mieli kontaktu
z prawdziwg naturg, kurzem czy zwierzetami gospodarskimi. Co
wiecej, mowa tutaj o nie bagatelnym wzroscie zachorowan na
katar sienny o 260%, egzeme 150% czy 500% na alergie pokarmowe
tylko na przetomie lat 1971-1991 w przypadku Wielkiej
Brytanii!

Czym jest alergia?

Alergia to problem zwigzany z uktadem odpornosciowym, ktéry
zbyt mocno reaguje na dany czynnik pochodzgcy ze Srodowiska
czyli alergen. ROzni sie ona od chorob autoimmunologicznych
tym, ze w zwigzku z rozregulowaniem uktadu odpornos$ciowego ten
btednie atakuje zdrowe komérki i organy i traktuje je jak
wroga.

Jak z nia walczyc?

Zacznijmy od absolutnych podstaw, a mianowicie od pozywienia.
W naszym Swiecie peitnym %*atwych i szybkich rozwigzan
zapominamy o tym, ze to zywnos¢ jest naszg pierwszg linig
obrony z choroba, albo predzej uposledzeniem naszego
organizmu. Wszystko, absolutnie wszystko zaczyna sie w chwili
kiedy potykamy pierwszy kes pozywienia, gdyz to co jemy
decyduje o tym czy jestesmy zdrowi. Jak szybko biegniemy do
apteki po witaminki i suplementy, a jak czesto zastanawiamy



sie skad wzieta sie ta marchewka, czy faktycznie to jest
jeszcze marchewka a nie pomarafczowy twér wielkiego
gospodarstwa jatowy, ale kolorowy? Jako spoteczeristwo jemy
naprawde za duzo przetworzonej zywno$ci, pochodzacej ze
sztucznie nawozonych pol, diety petnej peitnej oleju
rzepakowego lub ros$linnego badZ tez cukru.

Gtodne ciato

Wyhodowane na sztucznej ziemi, owoce 1 warzywa Ssg obdarte

mineratdéw i witamin. Coraz wiecej ludzi cierpi z tego powodu i
pomimo iz spozywaja odpowiednie ilos$ci réznych produktéw,
nadal majg do czynienia z niedozywieniem. Jednak mowa tutaj o

mikroelementach tych niewielkich czgsteczkach ktére tworzg te
réoznice.



Zacznijmy od poczatku i skupmy sie
na tym czego naprawde unikad

Po pierwsze syropOw o duzej zawartosci fruktozy i glukozy.
Syropy te nie sg czym$ co jest dla nas naturalne, co wiecej
nasze ciata nawet nie wiedzg jak sobie z nimi radzid, gdyz sg
ze tak powiem nowosScig na rynku. W syropach tych zardéwno
glukoza jak i fruktoza sa ze sobg potaczone, co sprawia, ze
nie muszg by¢ trawione. Oznacza to, ze syrop ten bardzo szybko
(jeszcze szybciej niz zwykty cukier) dostaje sie do krwi i
podwyzsza poziom cukru, co wiecej fruktoza przemieszcza sie do
wgtroby 1 rozpoczyna produkcje ttuszczy jak cholesterol 1
tréjglicerydow (pamietajmy jednak, ze temat cholesterolu to
osobny wpis i ten nie koniecznie jest taki zty). Dodatkowo
warto wiedzieé¢, ze syrop ten sprawia, iz jemy za duzo,
poniewaz cukry te od razu przedostajg sie do krwi nie
stymuluja one naturalnych proceséw, ktére mdéwia, ze juz jestes
najedzony. Dlatego jesz jeszcze wiecej.

Sztuczny cukier

Wiekszos$¢ jak nie wszystkie produkty dla dzieci go zawieraja,
nawet te majgce ,sprzedajng” etykietke ,Instytutu Zdrowia
Matki i Dziecka” (co uwazam jest skandalem, ot kolejny
Smieciowy certyfikat). Wiekszos¢ jesli nie wszyscy rodzice
patrza na mnie i mojego meza z politowaniem, kiedy méwimy, ze
nie chcemy dawa¢ swoim dzieciom s*odyczy. W mediach powinna
trwa¢ kampania ,KOCHASZ TO NIE StODZ!” Dzieci na kilogramy
spozywajg cukier, ktory jest bogaty w energie, a roéwnoczesnie
pusty odzywczo. Kogo obchodzi nienaturalnie grube dziecko,
pulchne dziecko to nie jest zdrowe dziecko i czy to sie komus
podoba czy tez nie. Rubensowskie aniotki to dzieci z nadwaga,
przewaznie krzywdzone przez ludzi nie potrafigcych powiedzied
nie, nie umiejgcych przeciwstawi¢ sie owczemu i durnemu pedowi
stada zwanego masowym spoteczenstwem. Masowe krzywdzenie
dzieci ma miejsce przed kazda potka ze stodyczami, jednak nikt



tego nie widzi i kazdy odwraca wzrok. ,Bo dziecko powinno miec
co$ dobrego” Tak jasne.. jogurciki, s*odycze czy pseudo zdrowe
soki owoce o zawartosci cukru podobnej do butelki kolorowego i
musujgcego napoju pomaranczowego. To jest ta dobro¢?

Sol

Wszechobecna w pizzy, chlebie, kurczakach, kanapkach i innych
przetworzonych produktach. Nasze dzieci dostaja jej
zdecydowanie za duzo. SOl ma ogromny wpiyw na nasze zdrowie i
pomimo iz jest potrzebna to jej nadmiar naprawde szkodzi
wywotujgc wszelakie zaburzenia od probleméw ze stresem do
zmniejszonej ptodnosci. Dlatego warto czytacd etykiety
produktow ktdére kupujecie.

Mleko

Mleko wywotuje alergie. Mozna przeczyta¢ wiecej tutaj (KLIK)
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zasada jest jedna masz dostep tylko do mleka sklepowego?
Unikaj go w takim razie wielkim *ukiem, gdyz jest
pasteryzowane 1 czesto homogenizowane.

W nastepnym wpisie o tym jak odbudowaé¢ flore bakteryjna i o
detoksie organizmu.

Prosze, obejrzyj te 18 minut. Jest to wyktad Jamiego Olivera
na temat odzywiania w TED’s !
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