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Nasz organizm jest
wspaniale
dziatajgcym
samoregulujgcym
sie systemem

Janusz Wyrwalski



i Czynniki zewnetrzne:

= Pozywienie
= Gazy oddechowe
= Informacja

Janusz Wyrwalski



i NASZE ZDROWIE

=W DUZE] MIERZE
ZALEZY OD TEGO

CO I JAK JEMY

25 s W ZNACZNEJ MIERZE
X ZALEZY OD NASZEGO
PSYCHICZNEGO
NASTAWIENIA

= W MNIEJSZYM STOPNIU
JEST POCHODNA GENOW,
INFEKCJI, LUB ZABURZEN
CZYNNOSCI ORGANOW

Janusz Wyrwalski




i Rola pozywienia...

s Zywnos¢
dostarcza
nam enerqgil
Zyclowe]




‘L mitochondria

= /Znajdujg sie
wewnatrz kazdej
komorki

= Produkujg energie
ze sktadnikow
pokarmowych

= Energia musi byc
produkowana na
biezgco

Janusz Wyrwalski



‘L Rola pozywienia...

= Pozywienie po
strawieniu staje sie
budulcem

s \Wszystkie atomy
naszego cCiata
wymieniajg sie po

latach

Janusz Wyrwalski



i Rola pozywienia...

Organizm nie potrafi sam wytwarzac
‘WITAMIN

*ZWIAZKOW MINERALNYCH

MUSIMY JE DOSTARCZAC Z POZYWIENIEM

Janusz Wyrwalski



Nalezy wspomniec o roli

Janusz Wyrwalski



‘L Btedy zywieniowe...

= Nadmierna
kalorycznosc

= Nadmierna ilos¢
s Zywno$¢ przetworzona

= Niewlasciwe proporcje
pomiedzy sktadnikami
pokarmowymi

Janusz Wyrwalski



‘L Btedy zywieniowe...

Badania dowodzg, ze zjadamy coraz
wieksze porcje pokarmow

Janusz Wyrwalski



Janusz Wyrwalski

Pokarmy,
ktore
Spozywamy
majq tez
coraz wiekszg
kalorycznosc



i Btedy zywieniowe...

W sytuaci
nadmiaru
sktadnikow
pokarmowych
organizm
produkuje mniej

Janusz Wyrwalski



i Btedy zywieniowe...

W sytuacji
nadmiaru
sktadnikow
pokarmowych
organizm
produkuje
wolne rodniki

Janusz Wyrwalski



‘L Btedy zywieniowe...
Nadmiar sktadnikow
pokarmowych

oraz wolne rodniki

uszkadzajg
mitochondria

Janusz Wyrwalski



‘L Btedy zywieniowe...

Skutkiem przejadania sie jest wiec:

Niedobor energii

Szybsze
starzenie sie
organizmu

Janusz Wyrwalski



* Naturalna ochrona

Janusz Wyrwalski



i Btedy zywieniowe...

Duze spozycie weglowodandw

¥ Powoduje, ze nasze komorki staja sie
niewrazliwe na insuline

¥ Wyplukuje z organizmu chrom, ktory jest
konieczny do wlasciwej regulacji poziomu
cukru w organizmie

#Blokuje ochronne substancje

Janusz Wyrwalski



i Btedy zywieniowe...

Duze spozycie ttuszczow
> Otylosé

»/Zwezenie wszystkich naczyn
krwionosnych ( miazdzyca, nadcisnienie,
choroby serca)

»Zahamowanie produkcji substancji
ochronnych

Janusz Wyrwalski



‘L Btedy zywieniowe...

Duze spozycie biatek
»(Gnicie

»Alergizacja organizmu
»Uszkodzenie jelit

»Odwapnienie

Janusz Wyrwalski



* Rozktad enzymatyczny
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Naczynie krwionosne
Janusz Wyrwalski



* Gnicie — rozktad bakteryjny
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aczynie krwionosne

DZIURA W JELICIE

Janusz Wyrwalski




i Produkty spalania biatek...

Amoniak

Ltel Zaciemnia umyst
BV | powoduje jego
@5 gorsza prace,
oraz sennosc

Janusz Wyrwalski



i Pozywienie przetworzone

= Ubytek witamin, soli
mineralnych,
enzymow i
barwnikow

= Zmiany struktury
ZYWNOSCi

= Powstawanie
toksycznych
produktow

Janusz Wyrwalski



‘_L Przetwarzanie zywnosci:

/'i = Smazenie
NAJBARDZIEY SZKODLIWE = Pieczenie
= Gotowanie
= Gotowanie na
parze

NAJMNIEJ SZKODLIWE

Janusz Wyrwalski



i Konserwowanie zywnosci

Janusz Wyrwalski

Obrobka termiczna
Mrozenie
Suszenie

Dodawanie
substandji
chemicznych

Dodawanie
antybiotykow



i Mrozenie

= Zmniejsza
walory
smakowe

= Pozbawia
bioenergii



Janusz Wyrwalski

Zawarte sg w
napojach,
przetworach
Zmieniajg smak
Powodujg reakcje
alergiczne

Moga spowodowac
ciezki napad astmy
oskrzelowej i zgon



i Kwas fosforowy i jego zwigzkKi

il

=~

Zawarte sg w
napojach gazowanych

Powodujg zaburzenia
trawienne

Obnizajg poziom
wapnia w organizmie

OSTEOPOROZA!

Janusz Wyrwalski



= Zawarte sg w prawie
wszystkich
konserwach

= Powodujg alergie
= Obcigzajg organizm
sodem

= Podnoszg cisnienie
Krwi

Janusz Wyrwalski



* Azotany | azotyny

= Skiadniki nawozow
sztucznych

= Konserwacja mies

= Uposledzajg rozwoj
dziecka

= Dzialanie rakotworcze

= Choroby serca,
krwi,nadcisnienie

Janusz Wyrwalski



‘L Inne dodatki do zywnosci...

N = Wzmacniacze smaku
= Wzmacniacze koloru

= Wzmacniacze
= zapachu

= Sztuczne barwniki
= Sztuczny ttuszcz
s Sztuczny cukier
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Janusz Wyrwalski



Glutaminian sodu-wzmacniacz

i smaku

Janusz Wyrwalski

Dodawany do
potraw chinskich |
azjatyckich
Powoduje bole
gtowy

Powoduje pieczenie
gardta

Powoduje drazliwosc



i Stodziki - Aspartam

Janusz Wyrwalski

Rozktadajg sie do
formaliny i alkoholu
metylowego
Powodujg bole gtowy |
nudnosci

Przyczyniajg sie do
powstawania
nowotworow

Uszkadzajg uktad
nerwowy



‘L Zespot nadpobudliwosci

Janusz Wyrwalski

Jedng z przyczyn
zespotu
nadpobudliwosci,
Nerwowosci, oraz
nadmiernej agresji u
dzieci sg dodatki do
ZYWNOSCi |
konserwanty



‘L Zywno$¢ zanieczyszczona

= Substancje
chemiczne zawarte
w wodzie,powietrzu i
glebie

!i 5@. Zanieczyszczenia
e biologiczne

— 2k

Q?vb

Janusz Wyrwalski



‘L Zanieczyszczenia biologiczne...

BAKTERIE = Czesto pochodza z
gardta, nosa, rgk
Dracownikow

= Powodujg zatrucia
pokarmowe

= Moga powodowac
zgony
= Produkujg toksyny

Janusz Wyrwalski



i Zanieczyszczenia biologiczne

PLESNIE = Ich zarodniki
stale krgzg w
powietrzu

= Produ kU]a
toksyne
whnikajgcg w
potrawe




i Dziatanie plesni

N

Janusz Wyrwalski



‘.L ZDROWE ZYWIENIE

= Petne ziarna zboz

= Kietki zbdz i roslin strgczkowych
= RoSliny stragczkowe

= Swieze warzywa i owoce

= Ziofa i rosliny lecznicze

Janusz Wyrwalski



i Reakcje krzyzowe...

= Wystepujg gtownie u osob chorych na
pytkowice

= Dotyczg niektorych pokarmow

= Zarowno w pierwszych jak i w drugich
wystepujg podobne biatka

= Dotyczg gtownie srodowisk zmienionych
przez cztowieka ( wieksza iloS¢
alergenow)

Janusz Wyrwalski



i Reakcje krzyzowe brzozy

= Pestkowce — jabtko, gruszka
x Kiwi

= Marchew surowa

= Seler

= Pomidor

Janusz Wyrwalski



‘L Reakcje krzyzowe leszczyny

=0orzechy

Janusz Wyrwalski



i Reakcje krzyzowe trawy/zboza
= Melon

= Surowa marchew
s Pomidor

Janusz Wyrwalski



‘L Reakcje krzyzowe bylicy

n Seler
s Anyz

Janusz Wyrwalski



‘L Reakcje krzyzowe ambrozji

= Melon
s Seler

Janusz Wyrwalski



‘L Reakcje krzyzowe roztoczy

sSKorupiaki

Janusz Wyrwalski



i Objawy brzuszne:

= Bole brzucha
= Nudnosci
= Wymioty
= Biegunka

Janusz Wyrwalski



i Objawy skorne
=Pokrzywka
=Swiad uogodlniony
.éwiad ust

Janusz Wyrwalski



oddechowego

i Objawy ze strony uktadu

= Uczucie dusznosci, napad
astmy

= Kichanie napadowe

= Chrypka, obrzek strun
gtosowych

Janusz Wyrwalski



!_h ZDROWE ZYWIENIE

¥ Gtowng zasadq jest
zasada réwnowagi

¥Nalezy spozywaé
pokarmy w proporcji:

Janusz Wyrwalski



i ZDROWE ZYWIENIE

= Witaminy
= Sole mineralne

= Enzymy
pochodzenia
roslinnego

= Barwniki roslinne

= Bakterie kwasu
mlekowego

Janusz Wyrwalski



ZDROWE ZYWIENIE

Janusz Wyrwalski



Nalezy nie nalezy

i faczyé

= Rosliny strgczkowe | « Nabiatu ze zbozem

ze zbozami | = Miesa z produktami
= Zboza z warzywami zbozowymi
= Zboza z grzybami = Nabiatu i miesa z
= Warzywa z ziemniakami
ttuszczem : -
= Biatka i cukru
= \Warzywa z .
nabiatem, ryba, = Jajek z cukrem

miesem drobiowym

Janusz Wyrwalski



