Komentarz do ,Nie jedz smieci czyli bledy zywieniowe”

Pokaz ten przekazujemy z myla o ograniczeniu stodyczy w sklepikach szkolnych,
stotowkach oraz o wspotdziataniu w tym przedmiocie- zywienia dzieci - z rodzicami, by
i tu stosowa ograniczenie/wyeliminowanie nadmiaru cukru oraz poduktow
spazywczych wysoko przetworzonych.

Slajd 1

Slajd 2

Dr Barbara Red Stitt (byta kurator sadowy w stanieOhio w latach 1970-1982: ponad
80% o0s6b pod dozoremgdowym, ktore trafiaty do mnie (...) zmieniatogsiv zdrowych i
wartasciowych obywateli, a to wszystko gkdimojemu programowi terapii dietetycznej”
W 1997 r.opublikowata ksigzke: Dieta a zachowanie, naturalne zgaki
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Podaje w niej,ze 88% wigznidw cierpiato na hipoglikemig czyli niski poziom
cukru we krwi, a to skutkuje brakiem odzywienia mézgu i daje takie objawy jak:
nerwowaé¢, drzenie, draliwosé, spktanie, amnezja, halucynacjepsychiatra by
zdiagnozowat nerwice, psychozy lub schizofregi

Istnieje udokumentowany zwizek pomiedzy hipoglikemia i agresywnym
zachowaniem lub przemog. Jest udokumentowany zwjzek miedzy dieta a
zachowaniem.

Analizowata diete swoich podopiecznych i znalazta w niej 6 podstawgwh
bteddw zywieniowych. Pierwszym jest nie jedzeniéniadania dlatego pusty stot i
krzesta... Wraz z mgzem zatayta piekarni¢ ze zdrowymi wypiekami: z petnego
przemiatu, z dodatkiem siemienia Inianego. Ufundowarok eksperymentu w szkole w
Appletown (eksperyment trwat dalej — najmniej do 5Slat, nie wiem jak w tej chwili).

Slajd 3
Nadmierne spaycie biatego cukru (trzcinowego rownig, jesli doktadnie oczyszczony
czyli rafinowany).

Slajd 4

W sredniowiecznej Europie przypadata jedna tgeczka cukru trzcinowego na
mieszkaica (dieta bogaczy), a obecnigrddta réznie podaja od 40 do 55 kg rocznie na
Europejczyka.

W USA 70 kg/rok/osole tj. 50 tyzeczek pochtania statystyczny Amerykanin dziennie.t8
lat temu byto to w USA 2,5 kg cukru rocznie!

Slajd 5i 6



W Polsce grodta roznie podaja) 42 (115 g dziennie tj. 23 #eczki dziennie — 45 kg/rok
tj. 25 tyzeczek dziennie. A potrzebuje nasz organizm 7 g cukrdziennie czyli troche
wiecej niz jedna tyzeczke. Czyli 2,5 kg rocznie jest bezpieczpiloscia.

Slajd 7
Cukier osiada na zbach, staja s¢ one paywka dla bakterii, powodujacych prochnicg
zebdw. Codzienne spgywanie zakwasza organizm. M#na przeciwdziatat zakwaszeniu

pij ac wode z cytryna.

Slajd 8i9

Cukier magazynuje watroba w postaci ,cukru zwierzecego” tj. glikogenu. Watroba si¢
rozszerza, nadmiar glikogenu przemienia giw kwasy ttuszczowe, ktore drog

krwiono $na rozchodz sie po organizmie, osiadag m. in. w sercu i nerkach. To prowadzi
do roznych ktopotéw zdrowotnych np. do podwyszonego dinienia krwi.

Slajd 10 11 jak napisano
Slajd 12 Cukier spaywamy pijac stodzone napoje

Slajd 13
2 litry Coca-cola zawiera 212 g cukru czyli 42 i pdkostki cukru (tyle samo tyzeczek),
wiec pijac szklanke coli pochtaniamy 25 g cukru tj. 5 ieczek

Slajd 14 R&ne stodycze

Slajd 15

Actimel 100 ml zawiera 12 g cukru to proporcjonalne do szklanki herbaty byto by to 30
g cukru czyli tak jakby smy szklanke herbaty ostodzili 6 tyzeczkami cukru. Czy mamy
swiadomas¢ ile cukru wypijamy nie zdajac sobie z tego sprawy?

Slajd 16 Prosz podkresli¢: czytajmy co zawierag produkty kupowane przez nas!

Amerykanski lekarz dr J.W. Tintera zajmowat si¢ niedoczynndcia nadnerczy. W cagu
15 lat przebadat 200 pacjentow ciergicych na r&ne choroby — w 1955 r. publikacja na
ten temat. W 1949 r. wraz z Lovell opisat zespoét Ippadrenocortykowy w zwiazku z
alkoholizmem, p&niej w 1967 Endocrine Aspects of Schizophrenia Hygycemia of
Hypoadrenocorticism. Journal of Schizophrenia, voll, No 3, 1967. Przez lata nie
przyjmowano wynikow jego badai. W roku jego smierci 1969 Hypoglycemia Fundation
publikuje Hypoadrenocorticism.

Dr J.W.Tintera:

.Jjest tylko jeden rodzaj alergii, ktory jest przejawem uszkodzenia nadnerczy przez
cukier”

schizofrenig, alkoholizm, uzaleznienie od lekow leczy nalezy dieta, trwale zakaza
uzywania cukru! publikacja z 1969 r. @ Nexus nr 14 z 2000 r.

Slajd 17 i 18 jak na slajdzie cd ,biatejsmierci” — rafinowana czyli oczyszczona mka
oraz sol

Slajd 19
3 biad zywieniowy —zywnos¢ przetworzona jak na slajdzie



Slajd 20, 21, 22 przyktadyzywnosci wysoko przetworzonej

Slajd 23 jak na slajdzie — cukier uzalenia tu serotonina ,hormon szczscia” — hormon
tkankowy, neuroprzekaznik

Slajd 24

Zobrazowanie zaburzenia w dziatalnéci trzustki: produkcja nadmiaru insuliny, by
wyréwnaé¢ zaburzony poziom cukru (poziom glukozy powyej 126 g/dl) — na rys.
trzustka (pomaranczowa), fragment dwunastnicy i zielony to gcherzyk zétciowy

Slajd 25
~Cukier krzepi” — hasto reklamowe wymyslone przez Melchiora Waikowicza w
miedzywojniu; przyktad z 1928 r. i Warszawskie Czaso@mo Lekarskie — cytat

Slajd 26
Doswiadczenie na myszach ze wstrzykgiymi komadrkami nowotworu piersi

Slajd 27 jak na slajdzie

Slajd 28

Kolejne braki zywieniowe 4 i 5; komentarz do nadmiaru mleka i jeggrzetworow (6):
dotyczy spaywania mleka i jego przetworéw w nadmiarze np. 4-%azy dziennie! Jak we
wszystkim umiar; dorosli tylko mleko sfermentowane!

Slajd 29, 30, 31
Eksperymenty szkolne w Appletown (stan Wisconsin US), Barak (Francja) — zdrowa
zywnosé w stotdwce szkolnej

Slajd 32, 33, 34, 35, 36 szkolny eksperyment z mgsai

Slajd 37, 38, 39, Déwiadczenie angielskie: Centrum BadaA nad Astmg i Alergiami
(Asthma and Allergy Research Centre) przebadato 22fFzyletnich dzieci, ktore

pity sok z 20 mg czterech sztucznych barwnikow wraz konserwantem benzoesanem
soduponizej granicy dopuszczalnej przez prawwez 2 tygodnie, péniej przez 2
tygodnie pity sok naturalny

Slajd 40, 41 déwiadczenie Mc Carissona jak na slajdach

Slajd 42
barwniki (E!) i do $w. w Katedrze Genetyki UPH: testuje g na muszkach owocowych,
gdyz te majg 2/3 genotypu (genomu) podobnego do ludzkiego

Slajd 43

Czytajmy etykietki! ,, Zelki sktad: cukier: syrop glukozowy, zelatyna wieprzowa, woda,
regulator kwasowdci: kwas cytrynowy, aromaty, barwniki: E 133, E 120 E 160, E 150
c, E 151, Carthamas, (E 104, E 110, E 124 mpmie¢ szkodliwy wptyw na aktywnasé i
skupienie uwagi u dzieci). Substancja glazurajca: wosk, carnauba, wosk pszczeli”.

E 104 tozotcien chinolinowa, E 110 tozotcien pomaranczowa, E 124 to czerwie
koszenilowa.



Np. E 104 znalé¢ mozna w (cz$¢ produktow): uzyte pojedynczo lub hcznie E 100, E 102, E 104, E

110, E 120, E 122, E 124, E 129, E 131, E 132, B,1B 142, E 151, E 155, E 160d, E 160e, E 160fl/lu

E 161b w nasgpujacych ilosciach:

e aromatyzowane napoje bezalkoholowe -100 mg/I

kandyzowane owoce i warzywa. Mostarda di frutta -20 mg/kg

konserwy z czerwonych owocow -200 mg/kg

wyroby cukiernicze -300 mg/kg

dekoracje i powtoki -500 mg/kg

pieczywo cukiernicze, wyroby ciastkarskie (np. herltniki, ciasteczka i wafle) -200 mg/kg

lody spazywcze -150 mg/kg

aromatyzowane sery topione -100 mg/kg

desery, hcznie z aromatyzowanymi przetworami mlecznymi - 156ng/kg

sosy, przyprawy (np. curry sproszkowane, tandoori)marynaty, ostry sos korzenny i korniszony z

jarzynami

w occie (konserwa) - 500 mg/kg

musztarda - 300 mg/kg

pasty rybne i pasty ze skorupiakéw -100 mg/kg

wstepnie obgotowane skorupiaki - 250 mg/kg

zamienniki tososia - 500 mg/kg

surimi - 500 mg/kg

ikra ryb - 300 mg/kg

wedzone ryby - 100 mg/kg

napoje spirytusowe, napoje alkoholowe o zawarfgi alkoholu mniej niz 15 % obj. (z wyjatkiem

wyrobow winiarskich i piwa) - 200 mg/I

aromatyzowane napoje winiarskie - 200 mg/l

e wino polskie aromatyzowane; napoje winopochodne owowe, w tym napoje winopochodne
owocowe aromatyzowane, napoje winopodobne owocowetym napoje winopodobne owocowe
aromatyzowane; napoje niskoalkoholowe, w tym napojaiskoalkoholowe aromatyzowane - wolno
stosowa wytacznie w produkcji wyrobOw przeznaczonych na plski rynek w dawce max. 200
mg/|

» przetworzony (purée) groszek i ogrodowy groszek (wuszkach) - 100 mg/kg ...

Slajd 44
Pamigtamy Cole light - ona zawiera; aspartam, stodzik a pierwsz praca na temat
zwigzku stodzika z ewentualnym rakiem médzgu ukazata giw 1996 r.

Slajd 45,
Slajd 46 piramida zywienia — omowt

Slajd 47 piramida zywienia uzupetniona o aktywnd¢ fizyczna, konieczm przy zdrowym
stylu zycia (chaé 3x w tygodniu wysitek fizyczny)

Slajd 48, 49 zasada jak na slajdzie, cukrzycy 9 xaxzywa i owoce

Slajd 50 Picie wody niegazowanej jak na slajdzie
Slajd 51, 52, 53 literatura, zdgcia z internetu, filmy

Od slajdu 55 do 84 Zdrowy stylzycia czyli m. in. dieta dzieci i dorostych tak jakna slajdach. Ta
czes¢ pokazu jest dla starszej mtodzigy i dorostych.

Tu mozna dodat doniesienia o wptywie postu na zdrowie czy to 28thia praktyka dr Ewy
Dabrowskiej: 10 dni do 6 tyg. ,Post Daniela” — dietawarzywno-owocowa 800 cal/dzi kontrola
lekarza — oczyszczenie organizmu; dieta normalnax2wv tyg. migso chude, 1x ryby, pozostate dni
straczkowe jakozrodio biatka; waz\ne jest stosowanie przypraw!

czy Dieta 5:2 Five to Two: dwa dni postu w tygodniu2x positek po 300 cal i 250 cal (razem 600
cal/dzien dla mezczyzn i 500 cal/dzié dla kobiet) — tez pod kontrola lekarza (dr Mosley Michael
www.telegraph.co.uk/lifestyle/).



