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POCŅCSIŊ, USUWAMY
TOKSYNY



Gruczoġy potowe nie sņ poġņczone z 
innymi systemami w naszym ciele, 

dlatego teŮ nie mogņ usuwaļ toksyn. 

Pocenie siŋ jest sposobem, za 

pomocņ kt·rego twoje ciaġo siŋ 
ochġadza. Pot skġada siŋ z wody, soli i 

elektrolit·w.



LUDZIE GRUBI MAJŅ GORSZY 

METABOLIZM NIŭ LUDZIE SZCZUPLI



Wiele os·b jest przekonanych, Ůe jeŢli 
dana osoba ma nadwagŋ, to z 

pewnoŢciņ ma spowolniony 

metabolizm. Naukowcy zaprzeczyli 

temu bġŋdowi. Okazaġo siŋ, Ůe grubi 
ludzie majņ jeszcze lepszy metabolizm, 

niŮ szczupli.



DLACZEGO JAK PRZEMOCZYSZ 

STOPY, BOLI GARDĠO?



JeŮeli jesieniņ, bņdŬ zimņ ubiera siŋ 
cienkie skarpetki, a takŮe buty, kt·re 
ġatwo przemakajņ i nie chroniņ st·p 
przed utratņ ciepġa -stopy moknņ, a 
nastŋpnie marznņ. Gdy stopy marznņ, 
naczynia krwionoŢne w gardle siŋ 
obkurczajņ. Nastŋpnie, obkurczone 
naczynia nie dostarczajņ potrzebnej 
wody do Ţluz·wki gardġa, efektem 
czego Ţluz·wka schnie. šluz w gardle 
to pierwsza linia obrony przed 
wirusami ðstanowi mechanicznņ 
zaporŋ przed ich dalszņ penetracjņ w 
gġņb gardġa. Gdy go brakuje, wirusy 
dopadajņ do kom·rek 
nabġonkowych, kt·re wyŢcieġajņ 
gardġo. 



BRODAWKI SKĎRNE 

POWODUJE WIRUS 

BRODAWCZAKA LUDZKIEGO, 

CO OZNACZA, ŭE ISTNIEJE 

RYZYKO ROZWOJU RAKA 

SZYJKI MACICY?



ZaraŮamy siŋ tym wirusem wskutek 
kontakt·w seksualnych lub 
wsp·lnego korzystania z rzeczy 
higieny osobistej, np. rŋcznik·w, 
bielizny.  Wyr·Ůnia siŋ 100 typ·w 
wirusa. Ok. 40 z nich ma dziaġanie 
onkogenne. Ryzyko rozwoju raka szyjki 
macicy wystŋpuje tylko, gdy jesteŢmy 
nosicielami jednego z onkogennych 
typ·w wirusa. JednakŮe naleŮy 
pamiŋtaļ o profilaktyce przeciw 
wirusowi, tzn. uŮywaļ Ţrodk·w 
antykoncepcji o charakterze 
mechanicznym, uŮywaļ osobnych 
przybor·w higieny osobistej, unikaļ 
przygodnych kontakt·w seksualnych.



CZY MLEKO JEST DOBRE NA 
ZGAGŊ?



Niestety tak nie jest. Picie mleka, choļ 

przynosi chwilowņ ulgŋ, stymuluje 

Ůoġņdek do produkcji jeszcze wiŋkszej 

iloŢci kwasu.



DLACZEGO OSOBY STARSZE MAJŅ 

OSĠABIONŅ ODPORNOšĻ?



Proces starzenia siŋ organizmu 
pociņga za sobņ szereg 
negatywnych konsekwencji. Jednņ z 
nich jest upoŢledzenie 
funkcjonowania systemu 
odpornoŢciowego, co prowadzi do 
zwiŋkszonego ryzyka infekcji, rozwoju 
raka, a takŮe sġabszej reakcji w 
odpowiedzi na szczepienia ochronne.
Na razie poprawa funkcjonowania 
ukġadu odpornoŢciowego czġowieka 
odnosi siŋ jedynie do aspektu 
przyjmowania szczepionek, ale 
badacze wierzņ, Ůe kiedyŢ bŋdņ w 
stanie caġkowicie zatrzymaļ 
powstawanie niekorzystnych zmian w 
systemie immunologicznym czġowieka 
na skutek starzenia siŋ.



BRODAWKI SKĎRNE WYSTŊPUJŅ 

RAZEM ZE ZMNIEJSZENIEM 

OGĎLNEJ ODPORNOšCI 

ORGANIZMU.



Poszczeg·lne typy wirusa HPV 

powodujņ pojawianie siŋ stan·w 

zapalnych w r·Ůnych miejscach. MoŮe 

on atakowaļ jamŋ ustnņ, drogi 

oddechowe, czy pġciowe. Na 

zjawisko infekcji duŮy wpġyw ma 

indywidualna odpornoŢļ istan sk·ry.
Organizm zdrowy jest w stanie szybciej 

zwalczyļ wirus HPV,skracajņc czas 

leczenia zmian na sk·rze. JeŢli jednak 

nasz ukġad immunologiczny z jakiegoŢ 

powodu jest osġabiony, wirus nie chce 

opuŢciļ organizmu, a leczenie siŋ 

wydġuŮa. 



CZY MOŭNA W DOMU ZROBIĻ 
KONSERWY JAK ZE SKLEPU?



Do konserwowania ŮywnoŢci stosuje 
siŋ tyndalizacjŋ albo autoklawowanie . 
Tyndalizacja - jest to proces 
konserwacji ŮywnoŢci poprzez 2-3-
krotnņ pasteryzacjŋ w odstŋpach 1-3 
dniowych. Wynaleziona zostaġa przez 
Johna Tyndallõa(1820-1893). 
Tyndalizacja moŮe zostaļ uŮyta tylko 
wtedy, gdy substancja, kt·rņ chcemy 
zachowaļ, jest wraŮliwa na wysokie 
ciŢnienie.

Ale, Ůeby pozbyļ siŋ drobnoustroj·w, 
aktualnie preferowanņ metodņ jest 
autoklawowanie , czyli podgrzewanie 
substancji do 121 ÁC pod ciŢnieniem. 

W zwiņzku z powyŮszym, domowych 
przetwor·w nie moŮemy 
przechowywaļ zbyt dġugo.



CZY TYLKO ZWIERZŊTA SŅ 
NOšNIKAMI WšCIEKLIZNY



WŢcieklizna to klasyczna zoonoza 

(choroba odzwierzŋca). Jest to ostra 

wirusowa choroba zakaŬna, 

prowadzņca do uszkodzenia 

oŢrodkowego ukġadu nerwowego. 

Cierpiņ na niņ i zwierzŋta (jenoty, 

kuny, ġasice, dziki, nietoperze, psy i 

koty, maġpy, a nawet ptaki), kt·re 
mogņ przenosiļ tņ chorobŋ i 

czġowiek, kt·ry moŮe siŋ od tych 

zwierzņt zaraziļ przy ukņszeniu. Trzeba 

uwaŮaļ teŮ, na przykġad, podnoszņc 
leŮņcego na ziemi nietoperza, kt·ry 

najczŋŢciej traci zdolnoŢļ latania 

poprzez chorobŋ. 



CZY JEšLI DOTKNIESZ ROPUCHY

TO WYROSNŅ CI BRODAWKI 

SKĎRNE?



OdpowiedŬ brzmi: nie. Ludzkie 
brodawki  powstajņ poprzez zaraŮenie 

siŋ wirusem HPV, natomiast u ropuch 

sņ to obronne struktury fizjologiczne, 

kt·re z brodawczakiem ludzkim nie 
majņ nic wsp·lnego.



MITY NA TEMAT LEKĎW



CZY PARACETAMOL MOŭE BYĻ 
šMIERTELNY?



Paracetamol jest bezpieczny tylko wtedy, 
gdy przyjmujemy go prawidġowo czyli 
maksymalnie 8 tabletek po 500 g (czyli 4 
g) dziennie. NaleŮy r·wnieŮ przestrzegaļ 
co najmniej 4 godzinnego odstŋpu 
miŋdzy kolejnymi dawkami.

Do przedawkowania paracetamolu 
najczŋŢciej dochodzi przypadkowo,  
poniewaŮ na rynku jest wiele dostŋpnych 
lek·w, w kt·rych w skġad wchodzi 
paracetamol. Za dawkŋ Ţmiertelnņ 
natomiast uznane zostaġy 24 g w ciņgu 24 
godzin. 

Bardziej szkodliwe jest staġe przyjmowanie 
nawet niewiele wiŋkszej od dopuszczalnej 
dawki leku niŮ jednej duŮej na raz.Trzeba 
podkreŢliļ, Ůe wypity alkohol wielokrotnie 
zwiŋksza toksyczne dziaġanie 
paracetamolu.



CZY PREBIOTYKI POMOGŅ PO 
ANTYBIOTYKOTERAPII? 



Prebiotyki sņ to niepodlegajņce 
trawieniu skġadniki ŮywnoŢci, kt·re 
wybi·rczo stymulujņ rozw·j i/lub 
aktywnoŢļ jednego albo ograniczonej 
liczby szczep·w bakterii w jelicie 
grubym, korzystnie wpġywajņc w ten 
spos·b na stan zdrowia czġowieka. 
Probiotyki ðto kultury bakteryjne lub 
droŮdŮy, najczŋŢciej bakterie kwasu 
mlekowego, kt·rych zadaniem jest 
zachowywanie prawidġowej flory 
fizjologicznej. 

Po zakoŗczeniu terapii w okresie 
osġabionej odpornoŢci, Ůeby zapobiec 
chorobom, zwiņzanym z pracņ jelit i 
przyŢpieszyļ proces regeneracji 
opr·cz probiotyk·wzaŮywa siŋ 
prebiotyki.



NOWSZELEKISŅ BEZPIECZNIEJSZE 

I BARDZIEJ SKUTECZNE 
NIŭ STARE



ăAby wejŢļ na rynek, lek musi 
udowodniļ swoje bezpieczeŗstwo i 
skutecznoŢļó.  W tym celu 
prowadzone sņ badania kliniczne na 
ochotnikach. Ale to nie moŮe 
zagwarantowaļ bezpieczeŗstwa leku, 
poniewaŮ testy na 100 000 ochotnik·w 
nie zawsze ujawniajņ komplikacje, 
kt·re pojawiajņ siŋ, gdy juŮ miliony 
zaczynajņ przyjmowaļ lek. 
Farmakologowie kliniczni uwaŮajņ, Ůe 
kaŮdy nowy lek moŮe staļ siŋ 
talidomidem (lek na bezsennoŢļ, kt·ry 
byġ zalecany kobietom w ciņŮy, a 
kt·ry przyjmowany w pierwszym 
trymestrze ciņŮy m·gġ wywoġywaļ 
wady rozwojowe pġodu). 



IM WIŊCEJ LEKĎW ZAŭYJESZ, 
TYM SZYBCIEJ WYZDROWIEJESZ



Jednoczesne podawanie kilku lek·w 

(poli farmacja ) moŮe wywoġaļ 

niepoŮņdane interakcjei miŋdzy 

lekami. 



IM MNIEJ SKUTKĎW UBOCZNYCH 
I PRZECIWWSKAZAŖ, TYM LEPIEJ



Czŋsto jest odwrotnie: duŮa ulotka 

wskazuje, Ůe lek zostaġ dokġadnie 

zbadany i przeanalizowano wszystkie 
jego negatywne skutki. JeŢli chodzi o 

silne leki, w tym przypadku duŮa liczba 

skutk·w ubocznych jest naturalna, ale 

tutaj juŮ musisz wybraļ ămniejsze zġoó. 

Ponadto skutki uboczne nie zawsze siŋ 

objawiajņ - wiŋc nie martw siŋ o to na 
zapas J.



STAWIANIE BANIEK POMAGA W 
PRZEZIŊBIENIACH



Niestety tak nie jest. Faktem jest, Ůe po 

postawieniu baniek krew wpġywa w 
duŮej iloŢci do oskrzeli i pġuc, co 

komplikuje pracŋ tych narzņd·w. W 

wyniku tego - oddychanie staje siŋ 

trudniejsze, a u os·b starszych i dzieci 

moŮe nawet dojŢļ do niewydolnoŢci 

pġuc.



AKUPUNKTURA



Opierajņc siŋ na wynikach naukowych 
eksperyment·w moŮna stwierdziļ, Ůe 
akupunktura jest placebo , kt·re jednak 
czasami dziaġa. W koŗcu pacjent chce 
uwierzyļ ăleczņcemuó? Zwġaszcza, gdy 
wszystko jest przygotowane jak seans: 
Ţwiece, relaksujņca muzyka. Podczas 
seansu akupunktury pacjentowi 
poŢwiŋca siŋ teŮ znacznie wiŋcej uwagi 
niŮ w zwykġej klinice. Nawet sceptycy 
zacznņ oczekiwaļ poprawy. Wedġug 
najnowszych statystyk w Wielkiej Brytanii 
325 os·b zostaġo rannych przez 
akupunkturŋ w ciņgu dw·ch lat. A to 
tylko zarejestrowane przypadki. W 100 
przypadkach igġy pozostaġy w ciele, u 63 
pacjent·w odnotowano utratŋ 
przytomnoŢci. 





CHIŖSKIE JEDZENIE JEST STRASZNIE 

NIEZDROWE, PONIEWAŭ ZAWIERA 

GLUTAMINIAN



Mit, Ůe glutaminian sodu jest szkodliwy 
dla zdrowia, pochodzi z listu, kt·ry 
lekarz napisaġ do czasopisma 
medycznego New England Journal of 
Medicine w 1968 r. Termin ăsyndrom 
chiŗskiej restauracjió zostaġ po raz 
pierwszy uŮyty w tym liŢcie, kt·ry jest 
nadal uŮywany do opisania r·Ůnych 
objaw·w, w tym drŋtwienia i 
og·lnego osġabienia. Lekarz przypisaġ 
rozw·j tych objaw·w glutaminianowi 
sodu, ale badania nie wykazaġy tu 
Ůadnego zwiņzku.

Absorpcja ton jedzenia i peġnych 
ġyŮek nawet zwykġej soli moŮe 
powodowaļ zġe samopoczucie, kt·re 
najġatwiej przypisaļ ăszkodliwemu 
wzmacniaczowi smakuó.



CZY JEDZENIE ZWIERZŊCYCH 
MĎZGĎW JEST NIEBEZPIECZNE?



Ludzie spoŮywajņ m·zgi ze wzglņdu 

na dobre Ŭr·dġo biaġka, witaminy B12, 

witaminy PP i fosforu. M·zg zawiera 
jednak bardzo duŮe iloŢci 

cholesterolu , z kt·rego poziomem 

wielu Polak·w ma powaŮne 

problemy. SpoŮywajņc m·zgi 

ryzykujemy teŮ zaraŮeniemprionami . 

Zjadanie maġpiego m·zgu moŮe 

powodowaļchorobŋ Creutzfelda -

Jakoba lub nieuleczalne schorzenia 
neurologiczne. Konsekwencje 

spoŮywania m·zg·w mogņ byļ 

tragiczne!



CZY AZOTANYPOWODUJŅ
RAKA?



Azotany sņ czŋŢciņ diety kaŮdego 
czġowieka. NajczŋŢciej znajdujņ siŋ w 
warzywach (gġ·wnie w szpinaku, 
rzodkiewkach, saġacie) oraz w wodzie 
studziennej. 

Czŋsto dodawane sņ teŮ do ŮywnoŢci, 
jako szkodliwe konserwanty. Azotany sņ 
odpowiedzialne za nadanie miŋsu 
czerwono -r·Ůowej barwy.Poprawiajņ 
oraz utrwalajņ smak i zapach, a takŮe 
przedġuŮajņ trwaġoŢļ produktu poprzez 
dziaġanie bakteriob·jcze. Dodatek 
azotan·w hamuje wzrost bakterii jadu 
kieġbasianego. Wedġug opinii WHO 
(šwiatowej Organizacji Zdrowia) jednak 
tylko spore dawki azotan·w i azotyn·w 
w ŮywnoŢci, przekraczajņce 
dopuszczalne normy, stanowiņ 
zagroŮenie dla zdrowia. 



CZY CHOROBŊ ALZHEIMERA 

POWODUJŅ OĠĎW I GLIN 

ZNAJDUJŅCE SIŊ W HERBACIE?



Herbata z cytrynņ to jeden z bardziej 
lubianych napoj·w. Ale nie wszyscy wiedzņ 
Ůe herbata zawiera pewnņ iloŢļ glinu , kt·ry 
jest nieprzyswajalny i nieszkodliwy, jednak 
poġņczony z sokiem z cytryny zmienia siŋ w 
dobrze wchġanialnycytrynian glinu . 
Zdaniem naukowc·w cytrynian glinu jest 
dla nas szkodliwy, poniewaŮ moŮe osadzaļ 
siŋ w tkankach i oddziaġywaļ negatywnie ð
jego obecnoŢļ wiņŮe siŋ m.in. ze 
zwiŋkszonym ryzykiem zachorowania na 
Alzheimera . Trzeba jednak pamiŋtaļ, Ůe
szkodliwy zwiņzek powstaje wyġņcznie, jeŢli 
sok z cytryny dodamy do naczynia, w 
kt·rym znajdujņ siŋ fusy, a wiŋc przed 
wyjŋciem torebki lub zaparzacza . JeŢli 
dodamy go do naparu bez fus·w, reakcja 
nie zajdzie, a co za tym idzie przenikniŋcie 
szkodliwych zwiņzk·w do organizmu nam 
nie grozi. 

Ů



CZY TO PRAWDA, ŭE DO PRODUKCJI 

COCA -COLI UŭYWA SIŊ PROSZKU 

POZYSKIWANEGO Z OWADĎW?



Nie ma istotnych danych 
literaturowych, Ůe òekstraktò,

dodawany do coca -coli , jest 

pozyskiwany z owad·w. Trzeba 

natomiast pamiŋtaļ Ůe IloŢļ cukru, 

zawarta w pojedynczej puszce tego 

napoju , zmusza trzustkŋ do 

produkowania ogromnej iloŢci insuliny, 

a kofeina podnosi poziom ciŢnienia 
krwi.



SKŅD SIŊ BIORŅ BENZOPIRENY 
W ŭYWNOšCI?


