ZDROWIE TO SKARB - WITAMINA ,,A” I NIE TYLKO

Drodzy Bursjanie!

Nie idZmy na latwizne! Doskonalmy si¢! Pracujmy nad soba!

Budujmy nasze ciata z dobrych ,,cegietek”, a stan ducha czy jak kto woli psychiki tez
dobry bedzie...

Hmmm..., czy juz tak robicie? Dbacie 0 siebie?

Pewnie tak, ale musze, wiec stuchajcie, wyobrazcie sobie, ze to mowie:-)

Witamina D3 (koniecznie z K2 MK-7) to nie wszystko. Musimy bra¢ inne witaminy,
inne sktadniki, ktore uzupetniajg jej dziatanie. Mowig tu o witaminie K2 MK-7 i 0 witaminie
A (retinol, nie beta-karoten), ktora aktywizuje witaming D3, optymalizuje jej dziatanie.

Witamina A uzupehlia dziatanie D3. Mozna powiedzie¢, ze jak s3 razem, to A
wyprowadza to, co stare, popekane, zuzyte a D3 wprowadza nowe. Razem remodelujg
ko$ciec w kierunku mtodszego.

K2 uzupetnia dziatanie enzymow wyprodukowanych przez witaminy D3 i A i jakby
wszystkim steruje.

Dowiedzialem sie, ze K2 potrafi nawet wycofa¢ kamienie (wapn) z nerek, ze zmian
gos¢cowych 1 z innych miejsc 1 wprowadzi¢ go tam, Qdzie jest potrzebny,

czyli na przyktad do zgbow.

To witaminowe trio sprawia, ze mamy zdrowe Stonce najlepszym
kosci, zdrowa tkanke taczna i zdrowe narzady. zrodtem witami ny

By to wszystko dobrze dziatato - potrzebny jest D3
=

tez magnez (nie chelat), oczywiscie wapn 1 bor, ktory
pozwala dtuzej utrzymaé dobry poziom witaminy D3
(najlepsza jest ze Stonca - opalanie migdzy 11-3 a 15-3
bez filtra z wyczuciem, zeby si¢ nie poparzyc,

powiedzmy do bardzo lekkiego zar6zowienia - WSzystko

zalezy od karnacji).

W przypadku tej gorszej ptci mamy, przy odpowiednim poziomie tych trzech witamin,
gratis w postaci odpowiedniego poziomu testosteronu, no i odpornos¢ jak juz wiecie.

Troszke wszedlem w temat 1 dowiedziatem sig, ze witamina mtodosci, czyli E tez jest

tu mile widziana.



Wszystkie sg rozpuszczalne w thuszczach, czyli lepiej dziataja, przyswajaja si¢
suplementowane, jesli spozywamy duzo tluszczy (ryby, masto, orzechy, migdaty, zottka jaj,
olej Iniany, niekoniecznie stonecznikowy i inne) i mamy dobra przyswajalnos¢ dzigki
wlasciwej florze jelitowej (tworzy ja jakies 400 szczepow bakterii), ktora wykonuje dla nas
80 % trawienia 1 ktorg trudno utrzymaé w odpowiedniej formie przy obecnej chemizacji
(zabijaja ja np. konserwanty, antybiotyki - po dtugim ich braniu flor¢ jelitowa odbudujemy
dopiero po ok. roku!). Jelita to okoto 40 metréw kwadratowych powierzchni a w nich 1, 5
kilograma bakterii.

Jako ciekawostk¢ dodam, ze jeden baton, ktorego nazwa zaczyna si¢ na ,,M”, potrafi
wybié potowe tych naszych matych przyjaciot!

Dlatego tak wazne jest to, co jemy. Proponuje wigc i sam stosuje tak zwang ,,diete
wojownika”, czyli opartej na tluszczach (omowi¢ ja nastepnym razem) - sprawny umyst,
odpornos¢, wiecej energii 1 praktycznie zerowe ryzyko raka (taka dieta moze tez cofngc
niekorzystne zmiany - duzo witamin (w tym C, ktéra odpowiada mi¢dzy innymi za syntezg
kolagenu i jest niezbedna w razie przezigbienia, infekcji. Najlepiej sypana, nie w tabletkach)
i mineratow, ktorych coraz mniej w naszych sklepach.

Niektorzy lekarze nazywaja wspotczesne jedzenie dostegpne w zwyktych sklepach
,toksycznymi produktami do spozycia”... Smutne... Takie czasy...), a odradzam ,,diete
niewolnika”, czyli bogatag w weglowodany i cukry. Chleb zytni petnoziarnisty, nie pszenny!

Warto w siebie zainwestowac!

Starczy na dzis.

Badzcie/badzmy zdrowi! :-)

Arkadiusz Kedzior



