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ostatnim numerze Zi6t dla Zdrowia pisali-
Smy o katarze. Artykut ten spotkat sie z du-
zym zainteresowaniem. Gtownie pytani byli-
$my 0 skutecznos¢ leczenia ziotami kataru siennego.
Szacuje sig, ze schorzenie to dotyczy ¥ Polakdw. Ro-
zumiemy, iz stosowanie zi6t moze budzi¢ kontrowersje
i trudno uwierzy¢, zwtaszcza lekarzom, ze ziota moga
dziata¢ skutecznie w schorzeniu, z ktorym nie dajg so-
bie rady czasami nawet silne leki syntetyczne. Dlatego
pragniemy przytoczy¢ kilka opinii naukowych dotycza-
cych czarmnuszki siewnej, ktdra to roslina ma wtasnie
takie dziatanie, i z ktdrej robiony jest Alerbon. Najwaz-
niejszym badaniem naukowym, ktore przekonato nas
do zastosowania czarnuszki siewnej w chorobach aler-
gicznych byto badanie poréwnujace site dziatania tejze
czarnuszki do dziatania 10 mg cetyryzyny — typowego
leku przeciwalergicznego stosowanego np. w leczeniu
kataru siennego. Badanie prowadzone byto na 40 0so-
bach chorych na sezonowy alergiczny niezyt nosa.
Wynik podawania 10 mg cetyryzyny i 250 mg
czarnuszki siewnej byt taki sam. Jednak grupa zazy-
wajgca cetyryzyne miata wiecej negatywnych obja-
wow po podaniu np. sennos¢. Badanie prowadzone
byto przez Katedry Farmakologii na Uniwersytecie
Medycznym Jamshoro w Pakistanie oraz na Uniwer-
sytecie w Karachi w Pakistanie.
Nie sg to jedyne dane naukowe dotyczace
przeciwalergicznego dziatania nasion czar-
nuszki. W chwili obecnej juz sami dyspo-
nujemy setkami pacjentow, ktorzy do-
skonale zareagowali na stosowanie

Alerbonu. Nie tyczyto sie to jedynie kataru siennego
ale takze bardziej powaznych alergicznych schorzen
jak np. astma alergiczna. Stosowali$my Alerbon m.in.
u dzieci z napadami nocnego astmatycznego kaszlu.
Sprawdzat sie takze u 0s6b z objawami alergii pokar-
mowej i skornej.

Co wazne czarnuszka jest popularng przypra-
wg stosowang w kuchni catego Swiata, a zwtaszcza
w krajach arabskich od tysiecy lat. Tak wigc z duzym
prawdopodobiefstwem mozna powiedzie¢, ze jej sto-
sowanie jest bezpieczne. Co wiecej jest surowcem
zielarskim w ostatnich czasach bardzo szeroko bada-
nym. Istniejg doniesienia naukowe o tym, ze wyciggi
z czarnuszki skutecznie leczyty raka trzustki u zwie-
rzat  laboratoryjnych.
Badania na ten temat
przedstawiono na kon-
ferencji Amerykanskie-
go Towarzystwa Na-
ukowego skupiajgcego
onkologéw, a prezen-
towata je dr Hwyda
Arafat z prestizowego
Uniwersytetu Thomasa
Jeffersona w USA.

Alerbon -

fagodzi objawy kataru
siennego, astmy oraz
alergii pokarmowych

i skérnych.




Dieta

a choroby nerek

ieta w chorobach nerek, to dieta, ktéra po-
Dwinna zawieraC niskg zawartos¢ biatka. Jest
to jeden z kanondw leczenia przewlektej nie-
wydolnosci nerek. Jednak biatko jest niezbednym dla
funkcjonowania elementem diety. Wydaje sie, ze pew-
nym rozwigzaniem moze by¢ zastapienie biatka zwie-
rzecego roslinnym. Tak tez wynikneto z badan, ktdre
prowadzono nad dietg wegetariariskg. Wnioskiem
z tych badan byto to, ze biatko dostarczane do orga-
nizmu z produktow roslinnych, gtownie ziaren wydaje
sie by¢ bardziej bezpieczne bo mniej podnosi poziom
fosforu w organizmie, ktory u 0s6b z niewydolnoscig
nerek powinien by¢ kontrolowany. Niestety zawarto$¢
fosforu w produktach spozywczych czesto nie jest wi-
doczna na etykietach tych produktéw, dlatego nalezy
ograniczy¢ spozywanie produktow miesnych w przy-
padku chordb nerek, zwfaszcza w niewydolnosci ne-
rek. Nalezy pamietac, ze takze w kamicy nerkowej na-
lezy ograniczac ilos¢ fosforu gdyz, duza cze$¢ kamieni
nerkowych zbudowana jest zazwyczaj z fosforu.
U osob z niewydolnoscig nerek wskazane jest
zazywanie produktow zielarskich o dziataniu odtruwa-
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jacym, ktdre to pomagajg usungc toksyczne produkty
przemiany materii z naszego organizmu. Ziota, ktdre
znajdujg sie np. w kroplach Nefrobonisol pomocne
sg do stabilizacji poziomu jondw potasu w surowi-
cy krwi (w niewydolnosci nerek moze dochodzi¢ do
podwyzszenia sig poziomu jonow potasu). Produkty
Spozywcze majg tez znaczenie w chorobach infekcyj-
nych drég moczowych i nerek. Znane nie od dzis jest
prozdrowotne dziatanie owocow zurawiny w zaka-
zeniach uktadu moczowego. Owoce zurawiny oraz
ekstrakty z tych owocdéw utrudniajg rozw6j infekcji
w drogach moczowych, zwtaszcza gdy potaczymy je
Z ziotami 0 dziataniu moczopednym, takimi jak: ziele
pokrzywy i ziele skrzy-

pu, tak jak to ma miejsce VT Ty

w preparacie Urobon.




aki rodzaj odchudzania to MIT! Odchudzanie

jedynie poprzez stosowanie wiasciwej diety

i wspomagajgcych ten proces suplementow
diety w zdecydowanej wigkszosci przypadkéw nie
przynosi trwatych efektow. Natomiast potgczenie tych
trzech elementéw tzn. dieta — wysitek — suplemen-
ty, czyli zmiana stylu zycia powoduje trwatg redukcje
wagi ciata. Nie jest to zwigzane tylko z tym, ze ak-
tywno$c¢ fizyczna ,spala” tkanke thuszczowg w sposob
bezposredni, ale takze z tym, ze aktywnosc fizyczna
przyspiesza przemiane materii. Dlatego tez najlepsze
efekty przy odchudzaniu uzyskuje sie ¢wiczac w go-
dzinach rannych.

Jakie cwiczenia sg najbardziej efektywne i bez-
pieczne dla 0sob cheacych sie odchudzic? Jezeli pa-
cjent ma nadwage — BMI miedzy 25-30 — to w zasa-
dzie kazda aktywnos¢ fizyczna jest dla niego dobra.
Trudno$ci zaczynaja sie w sytuacji kiedy pacjent jest
otyty, zwtaszcza kiedy jego BMI jest >35. U takich
chorych, zwtaszcza starszych programujac trening
nalezy bra¢ pod uwage towarzyszace choroby. | tak
nalezy pamietac, ze marsze czy tez biegi obcigza-
ja stawy zwtaszcza kolanowe, dlatego tez nie jest to
najbardziej odpowiednia aktywno$¢ fizyczna dla 0s6b
ze znaczng otytoscia. Lepszym rozwigzaniem dla nich
bytaby np. jazda na rowerze. Nalezy jednak zwrdcic
uwage na to w jakim stanie jest ich narzad réwnowagi,
poniewaz gdy chory ma zawroty gtowy zalecany jest
rower stacjonarny. Idealne wydaja sie by¢ ¢wiczenia
w wodzie. Jednak i w tym przypadku trzeba pamietac,
ze jezeli kto$ jest np. chory na serce to zastabnig-
cie podczas ¢wiczen wykonywanych w wodzie moze
skonczyc sie utonieciem. Dos¢ dobrym rozwigzaniem
wydaje sie by¢ modny ostatnio nornic walking, bo po-
mimo tego, iz polega on na chodzeniu to jednak sporg
czes$¢ obcigzenia przejmujg rece zaopatrzone w kijki.

W czasie aktywnosci fizycznej polegajacej na
treningu wytrzymatoSciowym nalezy wzia¢ pod uwa-

4

ge takze elementy treningu sitowego np. kiedy chory
wykonuje intensywny spacer w terenie lub na hiezni,
lub gdy jezdzi na rowerze, badz tez wykonuje ostatnio
dos¢ modny marsz w migjscu, w wodzie w przerwach
miedzy tymi ¢wiczeniami, powinien np. wzmacnia¢
migsnie brzucha. Wazne jest aby wykonywac te ¢wi-
czenia prawidfowo (na ilustracji pokazujemy wtasciwe
wykonanie tego ¢wiczenia).

Nalezy utrzymaC pozycje z ilustracji powyzej
mozliwie dtugo bez przerywania oddychania. Nastep-
nie potozyc sig, rozluzni¢ na czas potrzebny do wyko-
nania wdechu i wydechu. Po czym ¢wiczenie powtd-
rzy6. Cwiczy¢ az do zmeczenia.

Stopy w czasie ¢wiczenia nie mogg by¢ obcia-
zone tzn. nie wolno ich wktadac pod szafke, kaloryfer
itp. Cwiczenie moze by¢ wykonywane tylko wtedy, gdy
nie powoduje bolul!

Tak wiec wiemy juz jak Cwiczy¢. Pytanie teraz:
ile wiczy¢? Intensywnos$¢ ¢wiczen mozna ustala¢ na
rézne sposoby. Nie bedziemy opisywac metod z uzy-
ciem profesjonalnego sprzetu, gdyz jest on niedostep-
ny dla ogotu. Mozna intensywnos$¢ cwiczen obliczy¢
wykorzystujac ponizszy wzor:

W czasie wysitku fizycznego tetno powinno utrzy-
mywac sie na poziomie 65% tetna maksymalnego
(HR).

Jak wynika ze wzoru nie powinno sige wykonywac
ekstremalnych wysitkow, bo efekt moze by¢ wrecz
odwrotny. Wysitek jak kazdy lek nalezy odpowiednio
dawkowac. Innym prostym sposobem okreslenia in-
tensywnosci wysitku jest zasada ,chodZ i méw”. Je-



dziennie. Podczas kazdej sesji cwiczeniowej nalezy
pamieta¢ o rozgrzewce, ktora powinna trwac od 5-15
min. Umozliwia ona adaptacje uktadu sercowo-na-
czyniowego i oddechowego. Pomocna jest zwtaszcza
osobom z chorobami tych uktaddw, zapobiega réwniez
kontuzjom. Powinna ona obejmowac éwiczenia wszyst-
kich grup migsniowych, ktdre beda zaangazowane do
¢wiczen. Wazne jest takze aby zrobi¢ krétka, choc
5-10 min. faze wyciszenia po intensywnym treningu.

Wspominalismy powyzej o ¢wiczeniach w wodzie.
Sg one o tyle efektywniejsze, iz ¢wiczenie w zimnej
wodzie powoduije, ze skutek odchudzajacy jest szyb-
Szy, bo organizm znaczng czesS¢ energii przeznacza na
ogrzanie organizmu.

Warto zatem wykorzystac lato do zgubienia kilku,
amoze kilkunastu kilogramow korzystajac z cieptej po-
7eli jestesmy w stanie mowié w czasie wykonywania  90dy i chtodnej wody w naszych rzekach i brrr Baftyku.
¢wiczen to jest to wysitek o prawidtowej intensywnogci Szczegdty dotyczace diety i suplementow przy-
i ma on charakter tlenowy. datnych do odchudzania znajdg Panstwo na stronie

Wiemy juz co, wiemy jak intensywnie. Pytanie ~ Www.bonimed.pl w artykule Schudnij z Centrum
zatem: jak czgsto? Jezeli wykonujemy wysitek o para-  Ziofolecznictwa Ojca Grzegorza Sroki,
metrach wyzej wymienionych mozemy go wykonywac
dowolnie czesto. Jednakze najlepsze efekty przyno-
si aktywnos¢ fizyczna trwajgca co najmniej 45 min

ol Centrum Ziotolecznictwa Ojca Grzegorza Sroki
poleca na bezpieczne odchudzanie

."l-'\)l]l:lga .
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REGULOBON CHITOBON ADIPOBON MONO
przyspiesza prace jelit, zmniejsza wspomaga odchudzanie,
daje uczucie sytosci wchtanianie ttuszczéw redukuje cellulit

Preparaty mozna stosowac osobno, ale takze mozna je ze soba taczy¢.



icie herbaty zwtaszcza zielonej ma wptyw na

zmniejszenie sig wrazliwosci naszej skory na

promienie stoneczne. A jak wszystkie panie
wiedzg stonice przyspiesza proces starzenia sig skory.
Zatem prowokacyjny tytut tej krétkiej notatki wydaje
sie by¢ uzasadniony.

Doswiadczenia nad ochronnym wptywem herba-
ty na skore prowadzone byty co prawda na myszach.
Wykazano w nich, ze oparzenia stoneczne nastepo-
waty znacznie pozniej u myszy pojonych naparem
z herbaty niz u myszy, ktore jej nie pity. Zatem picie
herbaty polecamy wszystkim paniom chcgcym zadbac
0 swojg pigkng skore. Dla pocieszenia mozemy po-
dac, iz podobne ochronne wtasnosci dla skdry majg
tez inne rodlinne Zrddta antyoksydantow takie jak: soki
Z czarnej porzeczki, aroni i generalnie owocow o ciem-
nej barwie. Zachecamy zatem do wzbogacenia diety
0 te surowe owoce i soki z nich zrobione.

Mozna takze uzupetni¢ swojg diete, o ktorys
z dwoch proponowanych w naszym Centrum prepa-
ratow: (ekstrakty z ziela skrzypu, soi, owo-
cow rozy i likopen z pomidora) lub (ekstrakty
Z aroni, zurawiny, bordwki czarnej i zielonej herbaty).

Wspomniana juz powyzej herbata to nie tylko
znakomita ochrona przed promieniami stonecznymi.
To takze czynnik majgcy inne prozdrowotne wtasnosci.

Vitalbon -

Preparat ziotowy, utatwiajacy
usuwanie wolnych rodnikow
Z organizmu, ktore przyspie-
Szajq starzenie sie zwtaszcza
skory i uwazane s za gfowna
przyczyne choréb uktadu ser-
COWO-naczyniowego i choréb
nowotworowych.
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W czasopiSmie Phytomedicine naukowcy z Uniwersy-
tetu Newcastle i Dundee stwierdzili, iz regularne picie
zielonej herbaty chroni mézg przed chorobg Alzheime-
ra. W rozwoju tej choroby istotng role odgrywajg dwa
zwigzki, 1. nadtlenek wodoru i beta-amyloid. Natu-
ralne zwigzki wystepujace w zielonej herbacie wigza
sie z tymi substancjami chronigc komorki mozgowe.
Piszac o chorobie Alzheimera nalezy przypomnieg,
iz znana i popularna roslina jaka jest liS¢ mitorzebu
japonskiego neutralizuje fragmenty beta-amyloidu we
krwi, dlatego w naszym Centrum zalecamy u 0S6b
chorych na chorobe Alzheimera suplement diety

, ktory zawiera ekstrakty z liscia mitorzebu
i korzenia zen-szenia oraz magnez.

Dermobon -

~ 0dzywia wiosy,
skore i paznokcie. |
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trudna
diagnostyka

owszechnym testem wykorzystywanym w dia-
gnostyce raka prostaty na catym Swiecie jest
test PSA. Jak sie niestety okazato nie jest on
do korica wiarygodny. Istniejg pacjenci, u ktdrych test
wychodzi pozytywnie, a nie majg raka prostaty, ale co
gorsza zdarza sie, ze test jest ujemny, a chory ma te
chorobeg. Jest to bardzo zta wiadomos¢ dla mezczyzn,
zwifaszcza w krajach o biedniejszej stuzbie zdrowia (do
ktorych niestety nalezy zaliczy¢ Polske). W naszym
kraju diagnostyka chordb nowotworowych bardzo ku-
leje i poza testem PSA bardzo rzadko wykonuije sig ja-
kie$ inne badania przesiewowe majace na celu wykry-
cie raka prostaty. Swiadczy¢ o tym moze statystyka:
w Polsce na raka prostaty umiera 1 na 2 pacjentow,
u ktorych zostat on wykryty. Wynika to z faktu, iz roz-
poznany jest on w wysokim stopniu zaawansowania,
czasami poprzez dostrzezenie juz przerzutéw nowo-
tworowych. Dla pordwnania w USA diagnostyka tej
choroby jest na tak wysokim poziomie, ze na 6 mez-
czyzn, u ktdrych sie go wykrywa umiera tylko 1.
Sytuacja ta sktania do tego aby szczegdlnie za-
dhac¢ o profilaktyke przeciwnowotworowg czyli np.
spozywanie duzyeh ilosci pomidorow, gdyz jak wynika
z doniesien naukowych z duzym prawdopodobien-
~— stwem-mozna stwierdzi¢, iz zawarty wnich czerwony
~barwnik (likopen) moze zapobiegaC powstawaniu tej
~ — groznej choroby. Jest to prawdopodobnie zwigzane
~ zantyoksydacyjnym dziafaniem likopenu.
~ Co prawda nie ma jednoznacznych dowodéw na-
- ukowych na to, iz ziota  dieta lecza choroby nowotwo-
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rowe jednakze coraz wiecej jest danych naukowych,
iz wiasnie tak moze by¢. Dlatego zalecamy naszym
pacjentom, ktorzy na nowotwdr choruja, chorowali lub
wystepuje on czesto u nich w rodzinie, aby stosowali
diete bogatg w warzywa i owoce (zwtaszcza te o ko-
lorze fioletowym i czerwonym) oraz preparaty neutra-
lizujgce te wolne rodniki. Do takich produktéw nale-
zy np. Vitalbon. Poza nim zalecamy Apibon, ktdry
wzmacnia odpornos¢ organizmu, Nefrobonisol,
ktory stymuluje odtruwajgce dziatanie nerek oraz He-
patobon stymulujgcy odtruwajgce dziatanie watroby.

Prostatobon -
Preparat ziotowy, T
polecany jako uzu-
pefnienie codziennej P rostatobon

Sl
ol ¥

diety w sktadniki
wspomagajace
prawidtowe funkcjo-
nowanie gruczotu
krokowego. Pomocny
jest w przywroceniu
prawidtowej wital-
NOSCi U mezczyzn.

Hamuije tysienie -
typu meskiego @n- 4 meskie oy, 7
drogenne). e _"--n?r_'
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Czy borowka
czarna chroni
przed chorobg
Parkinsona?

ydaje sig, ze tak. A tak przynajmniej wynika
WZ badan amerykarskich naukowcow prowa-

dzonych na prawie 50 tys. mezczyzn i pra-
wie 80 tys. kobiet. Badania prowadzono przez ponad
20 lat. W grupie 20% mezczyzn spozywajacych naj-
wiecej flawonoidow ryzyko wystgpienia choroby Par-
kinsona byto 0 40% nizsze, co dziwne takiego zwigzku
nie zaobserwowano u kobiet. Analiza naukowa tych
badan prowadzona byta przez naukowcow z presti-
zowego Uniwersytetu Harvarda. Wnioski naukowcow
byty takie, iz zwtaszcza antocyjany (barwniki roslin-
ne o kolorze czerwonym, fioletowym i niebieskim) sg
odpowiedzialne za to prozdrowotne dziatanie diety.
Uznali oni, ze antocyjany majg dziatanie neuroochron-
ne. Wspomnie¢ nalezy rowniez to, ze bordwka czarna
przyczynia sig do poprawy widzenia, zwtaszcza u 0s6b
starszych, a jej efekty prozdrowotne zwigzane s3
przede wszystkim z jej dziataniem na kore potyliczng
mozgu odpowiedzialng za procesy widzenia. Borowka
czarna, ale tez aronia, ktéra prawdopodobnie ma jesz-
cze silnigjsze dziatanie antyoksydacyjne z duzg dozg
prawdopodobienstwa zmniejszajg ryzyko zachorowa-
nia na choroby uktadu krazenia, nowotwory, a takze
inne patologiczne procesy toczgce sie W organizmie
yniku stresu oksydacyjnego.

-

Oculobon

przed Slepota!!

ytutartykutu wydaje sie by¢ napisany z tzw. ,gru-

bej rury”. Jednakze z chorobami siatkowki oka

nie ma zartow i bywa tak, ze nie daja one jakichs
szczegolnych objawow i nagle niespodziewanie pacjent
zaczyna duzo gorzej widzie¢. Tak dzieje sie w przypad-
ku uszkodzenia siatkdwki oka poprzez cukrzyce. Uszko-
dzenie to zwane jest retinopatig cukrzycowa.

Innym schorzeniem mogacym prowadzi¢ do tzw.
Slepoty centralnej, czyli niewidzenia Srodkowg cze-
$cig siatkowki jest zwyrodnienie plamki z0ttej zwig-
zane z wiekiem (AMD). Najczesciej wystepuje ono
w postaci tzw. suchej. Jest wiele danych naukowych
$wiadczacych o tym, iz prawidtowa dieta moze to
schorzenie leczy¢ i zapobiega¢ mu. Dieta ta, jak juz od
dawna wiadomo, oparta jest na jedzeniu produktow
zawierajacych duze ilosci zottych barwnikdéw (luteiny
i zeaksantyny). Ogromne ilosci tych prozdrowotnych
substancji zawiera tak nielubiany szpinak, do ktdrego
Spozywania gorgco zachecamy.

Niedawno naukowcy z prestizowego Uniwersy-
tetu Harvarda potwierdzili, iz takze spozywanie duze;
ilosci ryb i zawartych w nich kwasow ttuszczowych
Omega 3 przyczynia sig do zapobiegania tej chorobie.
Inni amerykanscy naukowcy odkryli, ze prozdrowotne
dziatanie na plamke z0ttg ma takze witamina D3.

Profilaktyczna dieta w AMD jest niezwykle waz-
na, bo choroba ta jest najczestszg przyczyng nieod-
wracalnej utraty wzroku u 0séb po 50 r.z. w krajach
rozwinigtych.

Ojca Grzegorza to naturalny preparat poprawiajg-

Cy 0stros¢ widzenia i tagodzacy zmeczenie oczul.
Preparat polecany jest osobom pracujgcym przy
komputerze, w ztym oswietleniu, majacym problemy
z widzeniem o0 zmierzchu, oraz osobom starszym.
Hamuije uszkodzenie siatkowki oka w cukrzycy, nadci-
Snieniu i AMD.
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Letni bol gardia

ie jest to bynajmniej letni, czyli mato grozny czy tez
niewielki bol gardta. W dobie powszechnosci klimaty-

zacji, zwtaszcza w samochodach i wynikajacych z tego
wysokich réznic temperatur jakich doswiadczamy, letnie bole
gardta staty sie dos¢ powszechne. By¢ moze rzadko one prze-
radzajg sie w angine, jednakze dyskomfort jest odczuwalny.
Nie bez znaczenia jest réwniez fakt, iz klimatyzacje starszych
typdw aut nigdy nie przechodzity czyszczenia, co wedle stan-
dardéw bezpieczenstwa powinno mie¢ migjsce.
Sugerujemy zatem naszym pacjentom wozi¢ sobie w sa-
mochodzie oprocz kamizelki i trojkata takze matg buteleczke
z aerozolem Anginbon. Zawarte w nim prozdrowotne sub-
stancje moga ustrzec nas przed nieprzyjemnymi doznaniami.
Nalezy pamigta¢ aby stosowac go natychmiast jak tylko wy-
stapig objawy — nawet do 6 razy na dobe.

APIBON KREM
° ymiany ropne

i gryybicze skéry
. op'ryszczka, zajady

VENOBON KREM
* Wylaki, pajaczki
o obrzfgkl, hemorozdy

DERMOBON KREM
* ymiany alergiczne
* podraznienia i stany

zapalne skéry
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Jelito drazliwe a ziofa
poprawiajace trawienie

zy ziota mogg mie¢ wptyw na chorych z jeli-
ctem drazliwym, czyli schorzeniem, ktdre obok
refluksu zotadkowo-przetykowego jest najcze-
Sciej rozpoznawang dolegliwoscig u pacjentéw z cho-
robami uktadu pokarmowego? Szacuje sie, iz prawie
1/3 0s06b zgtaszajacych sie do lekarza z ,problemami
gastrycznymi” cierpi na ten zespot. Wiekszo$¢ z nich
stanowig panie. Australijscy uczeni z Uniwersytetu
w Adelaidzie dowiedli, ze popularna migta pieprzowa
jest w stanie ztagodzi¢ dolegliwosci zwigzane z tg
chorobg, zwtaszcza u tych chorych, u ktérych obja-
WY pojawiajg sie po spozyciu ttustych lub pikantnych
pokarmdw, kawy lub alkoholu, oraz u tych, u ktérych
wczesniej zdiagnozowano stany zapalne zotgdka i je-
lit. U takich chorych trafiajgcych do naszego CZOG
stosujemy preparat zawierajgcy w swym sktadzie
migte, ale takze inne surowce poprawiajgce trawienie.
Lekiem tym jest Gastrobonisol.
Zespot jelita drazliwego ma rézne postacie.
Czasami ma on forme biegunkowg, czasami do-

minujg zaparcia — to tez wskazuje na wybdr terapii.
Osobom z tendencjami do zapraC sugerujemy Re-
gulobon. Tym, ktorzy cierpig na biegunki zalecamy
spozywac duze ilosci borowki czarnej.

Nie od dzis wiadomo, ze natgzenie objawow jelita
drazliwego zalezy w duzym stopniu od psychiki. Czesto
towarzysza mu zaburzenia nastroju typu depresyjnego,
a takze objawy lekowe zwane potocznie nerwicg. Je-
zeli obserwujemy u swoich pacjentéw zaburzenia ner-
wicowe zalecamy najczesciej ktorys z trzech prepara-
tow: krople Nerwobonisol, kapsutki Nerwobon lub
napar z mieszanki ziotowej Nerwobonisan.

Natomiast jezeli pacjenci doswiadczajg zaburzen
typu depresyjnego, kiedy to objawy jelitowe nasilajg
sig jesienig i zima, a stabng latem, zalecamy stosowac
preparaty z dziurawcem np. Depribon. Zawiera on
w swym skfadzie oprocz dziurawca korzen zen-sze-
nia. Podkresli¢ nalezy to, iz ziela dziurawca nie moga
stosowac osoby, kidre zamierzajg sie opalaé, gdyz
zwigksza on wrazliwos$¢ na promienie stoneczne.

Centrum zZiotolecznictwa Ojca Grzegorza Sroki
zaprasza pacjentow do gabinetéw: w Rychwatdzie (klasztor 0. Franciszkanow),

w Zywecu (ul. Sempotowskiej 2) i w Bielsku-Biatej (ul. Karpacka 46)
Szczego6iy pod nhumerem: 33 861 86 21, 602 214 616
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apobieganie osteoporozie zacza¢ powinnismy

od dziecinstwa. Mozna by to uznac za przesade,

gdyby nie to, iz dieta i aktywnos¢ fizyczna na-
szych dzieci jest bardziej niz zta. Profilaktyka polega
przede wszystkim na unikaniu w diecie produktow za-
wierajgcych duze ilosci fosforu. Popularnymi Zrodtami
fosforu sg np. napoje typu cola.

Drugim elementem profilaktyki jest wtasciwa ak-
tywno$é fizyczna we wszelakiej formie. Masa kostna
zwigksza sie gdy obcigzamy kosci. Zwtaszcza gdy sg
to tzw. obcigzenia osiowe powstajgce w wyniku bie-
gania, skakania (nie w przypadku ptywania). Jezeli
w wieku kilkunastu lat nie zbudujemy masy kostnej na
wtasciwym poziomie to w wieku piecdziesieciu kilku
lat mozemy miec poczatek ktopotdw, kidre z wiekiem
bedg narastac. Problem dotyczy ogotu spoteczen-
stwa, jednak najbardziej narazone sg szczupte kobiety.

Jezeli wigc w naszej rodzinie mamy sktonnosc do
drobnej budowy ciata powinnismy szczegolnie zadbac
o profilaktyke pierwotng wsrdd naszych dzieci.

Oczywiscie aktywnos¢ fizyczna potrzebna jest
takze osobom zaawansowanym wiekowo. W zasadzie
im bardziej osoby starsze sg aktywne fizycznie tym
mniejsze niebezpieczenstwo na nich czyha. Tyczy sie
to nie tylko osteoporozy ale tez innych chordb takich
jak choroby uktadu kragzenia, stawdw czy uktadu mo-
czowego. Niestety czasami musimy zmierzy¢ sig z pro-
blemem zaawansowanej osteoporozy dotyczgcej na-

OorganicKrzem -
wzmachia witdkna kolagenowe w skorze

i W uktadzie kostno-stawowym, przez co
wzmachia kosci w osteoporozie i zwieksza ela-
stycznosc skory przy zmarszczkach i cellulicie.

Preparaty ziolowe Ojca Grzegorza Sroki

osteoporozie

szych rodzicéw, dziadkéw. W ich wypadku powinnismy
zadbac o forme profilaktyki zwang profilaktyka wtdrna,
ktéra polega na zapobieganiu upadkom i skutkom tych
upadkdw. Zapobiegniemy upadkom propagujgc u na-
szych seniorow aktywnos¢ fizyczng, a zwtaszcza éwi-
czenia koordynacji ruchowej i rdwnowagi.

Niebagatelng role w przeciwdziataniu upadkom
przyniesie poprawa funkcji umystowych, ktdrg 0sig-
gniemy przez usprawnienie krgzenia mdzgowego
krwi, a takze zadbanie o prawidtowy wzrok, ktéry wraz
z wiekiem jak wiadomo ulega pogorszeniu. Mozna
w takich sytuacjach zaproponowac stosowanie dwdch
preparatow Memobonu — poprawa ukrwienia mozgu
oraz Oculobonu — poprawa widzenia.

Go robi¢ jednak kiedy stan zdrowia jest do
tego stopnia zly, ze chorzy maja ktopoty z poru-
szaniem si¢ o wiasnych sitach nawet w domu?
Nalezy wtedy rozpocza¢ nauke prawidtowych upadkow.
Pamigetajgc o tym, ze zawsze najbardziej bezpieczne sg
upadki na posladki. Moze dla niektorych czytelnikow
wyda sie to dziwne, ze proponujemy wyksztatcenie
takiej umiejetnosci u oséb starszych, jednakze pamie-
ta¢ nalezy, ze ztamanie szyjki kosci udowej (popularne
w tym wieku) moze by¢ przyczyng kalectwa a nawet
Smierci. W medycynie znana jest lekarzom zasada, ze
jezeli starszy pacjent raz upadt upadnie ponownie, i by¢
moze ten kolejny upadek skonczy sig dla niego ztama-
niem. Dlatego zaleca sie w takim przypadku stosowanie
ochraniaczy na biodra (dostepne w sklepach ze sprze-
tem ortopedycznym), ktore majg miekkie podkfadki
w okolicy bioder. Moga one uchronic¢ przed ztamaniem.

Osteoporozie czesto towarzysza bole wynikajace
ze zwyrodnien kregostupa i stawdw oraz nerwobo-
le i bole migsni. W dolegliwosciach tych znakomicie
sprawdza si¢ Ziotowy Balsam Kregowy Ojca Grze-
gorza Sroki oraz preparat w kapsutkach Artrobon.

Autor artykutu, lekarz medycyny Krzysztof Bfecha jest

specjalistg rehabilitacji medycznej i internisia w Cen-

frum Ziotolecznictwa Ojca Grzegorza Sroki, zajmuje
sie m.in. leczeniem chordb kregostupa i stawow.
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uropejska Agencja ds. Bezpieczenstwa Zywno-

$ci EFSA stwierdzita, iz chitosan obniza poziom

cholesterolu w surowicy krwi. Nalezy go jednak
przyjmowac¢ w ilosci co najmniej 3g dziennie. Jest to
informacja, ktora potwierdza obserwacje Centrum
Ziotolecznictwa Ojca Grzegorza dotyczgce stosowa-
nia tej substancji u ludzi z wysokim poziomem cho-
lesterolu. Preparat, w ktérym od prawie 10 lat stosu-
jemy chitosan wraz z chromem organicznym nazywa
sie . Poza dziataniem obnizajagcym poziom
cholesterolu powoduje on takze uczucie sytosci — za-
lecamy go rowniez w przypadku otytosci i nadwagi.
A w zwigzku z obecnoscig chromu poprawia sig me-
tabolizm insuliny, co z jednej strony przyczynia sie do
redukcji poziomu glukozy w surowicy krwi, z drugiej
strony zmniejsza apetyt na stodkie potrawy.

Wysoki poziom cholesterolu moze by¢ takze ob-
nizony poprzez stosowanie , ktory zawiera
ekstrakt z lisci karczocha i lisci mitorzebu japonskie-
go. Zalecamy go facznie z wspomnianym wyzej Chito-
bonem. Chitobon stosujemy przed positkami zawiera-
jacymi w swoim skfadzie ttuszcze np. 3 kapsutki przed
obiadem i 3 przed kolacjg. Natomiast Lipobon, ktory
ma wptyw na metabolizm cholesterolu zalecamy 2 x
dziennie po jednej kapsutce miedzy positkami.

Oba te preparaty znakomicie nadajg sie do pro-
filaktyki a takze wspomagania leczenia miazdzycy
i wynikajgcych z niej konsekwencji. W przypadku tzw.

12

profilaktyki pierwotnej czyli sytuacji, w ktorej mamy
do czynienia tylko z podwyzszonym poziomem chole-
sterolu ale nie mamy jeszcze choroby wiencowej ten
zestaw preparatow moze by¢ stosowany jako jedyne
postepowanie.

Zgodnie ze standardami leczenia statyny sg za-
lecane w prewencji wtdrnej chorob sercowo-naczy-
niowych, u 0sob, ktdre majg zaréwno wysoki poziom
cholesterolu jak i cierpig na chorobe wiencowg. Ak-
tualne wytyczne sugeruja stosowanie leczenia z takg
intensywnoscig, ktdra obnizy poziom frakcji LDL cho-
lesterolu 0 30-40%.

Zatem czy produkty naturalne wspomniane w ar-
tykule mogg by¢ stosowane w takiej sytuacji? Oczy-
wiscie, Ze tak, gdyz zdarzato nam sig u pewnej grupy
chorych zredukowaé poziom LDL o 30% uzywajac
jedynie wtasciwej diety i preparatow ziotowych. Nie
znaczy to, iz zalecamy chorym bez konsultacji lekar-
skiej odstawiac jakies leki. Nie jest to celem tego arty-
kutu. Zwracamy jednak uwage, ze istnieje spora grupa
0s0b, ktérych organizm nie toleruje stosowania statyn,
a wtedy nic nie stoi na przeszkodzie aby wprowadzi¢
preparaty naturalne. Mozna takze bez uszczerbku tg-
czyG ziota i leki syntetyczne.

Programujgc prawidtowg diete w miazdzycy
pamieta¢ nalezy o dobroczynnym dziataniu kwasow
Omega 3 obecnych w migsie ryb i np. oleju Inianym
U pacjentow w starszym wieku.

Nalezy pamigtac, aby ,na site” nie obnizac pozio-
mu cholesterolu u 0sob powyzej 80 roku zycia, gdyz
w ostatnio przedstawionych badaniach stwierdzono,
ze u pacjentéw > 80 r. Z. otrzymujacych leczenie hi-
polipemizujgce niskie poziomy cholesterolu wigzaty sie
ze zwigkszeniem $miertelnosci catkowitej w porow-
naniu z wysokimi poziomami cholesterolu”. U 0séb po
80 roku zycia zamiast walczy¢ z cholesterolem nalezy
raczej usprawni¢ krazenie krwi w naczyniach wiefco-
wych serca i tetnicach mézgowych oraz wzmocnic pra-
ce serca, tak dziata np.



Centrum Ziofolecznictwa Ojca Grzegorza
odpowiada na pytania pacjentow

Choruje od wielu lat na Zylaki. Problem ten nasila sie
zawsze w okresie lata. Czy mozecie mi cos polecic
Z Ziot?

W przypadku zylakéw stosujemy dwa preparaty, ktore
wspomagajg krgzenie zylne. Pierwszy to Venobon,
ktdry stosuje sie doustnie najczesciej 1 x dziennie.
Drugi jest preparatem stosowanym zewnetrznie 1-2 x
dziennie i jest to Venobon krem. Takie potgczenie
stosowania doustnego i zewnetrznego znacznie po-
prawi stan krazenia zylnego.

Mam bardzo stresujgcg prace i ktopoty z zasnie-
ciem. Nie chce stosowac lekow chemicznych. Jakie
Ziotowe leki mogtyby mi pomoc?

Przy bezsennosci polecamy stosowaé ktdrys z trzech pre-
paratow. Mozna je rowniez ze sobg t3czy¢. Najczescie]
sugerujemy aby w przypadku przez Panig opisanym sto-
sowac 1 tyzeczke kropli Nerwobonisol i 1-2 kapsutek
preparatu Nerwobon bezposrednio przed snem. Jezeli
w trakcie nocy dojdzie do wybudzenia sig i beda kfopoty
z zanigciem mozna te dawke powtdrzyc. Srodki ziotowe
majg te wyzszos¢ nad lekami chemicznymi, ze dziatajg
krétko, wiec jezeli nawet zazyje Pani dawke o godz. 2-3
w nocy to rano powinna by¢ Pani w dobrej formie. Lek
syntetyczny natomiast dziata znacznie dtuzej, nawet kilka
dni — co powoduje, ze zmnigjsza Si¢ sprawno$¢ psycho-
-fizyczna. Zamiast Nerwobonisolu mozna zastosowac
takze napar z mieszanki ziotowej Nerwobonisan, Ner-
wobonisol nadaje sie tez dobrze do tagodzenia nagtego
zdenerwowania, gdyz dziata bardzo szybko zwtaszcza gdy
jego 1 tyzeczke rozcienczy sie tylko minimalnie woda.

Mam 48 lat i pojawily sie u mnie nieprzyjemne
uczucie gorgca i czesto oblewam sie potem. Jestem
tez strasznie nerwowa. To pewnie klimakterium, czy
mozna temu zaradzic¢ bez stosowania hormonow?
Tak mozna a nawet trzeba. Prosze stosowac Klimak-
tobon 1-2 x dziennie. U wigkszosci kobiet, ktdre mia-
ty podobne problemy po zastosowaniu tego produktu
dolegliwosci mijaty bardzo szybko. Czasami przy wy-
jatkowo silnej nerwowosci trzeba dotaczy¢ Nerwobon
lub Nerwobonisol.

Mojemu mezowi wypadt dysk i chcg go operowac.
Jak sie spytatam lekarza czym grozi taka operacja

to powiedziat, Ze prawdopodobnie wszystko bedzie
dobrze ale nie mozna wykluczyc paralizu nogi. Je-
stesmy z mezem przerazeni. Czy $g jakies ziofa,
ktdre lecza te chorobe?

Nie sg nam znane ziofa, ktére bytyby w stanie wyle-
czy¢ Pani meza, ale w naszym CZ0G od ponad 15 lat
stosujemy bardzo skuteczng metode terapii tego scho-
rzenia. Wyniki s bardzo dobre i rzadko, ktory pacjent
zmuszony jest do operacji. Ze szczeg6tami tej metody
mozna zapoznac¢ si¢ na naszej stronie internetowe;
www.bonimed.pl, w art. Obserwacja chorych z przepu-
Kkling krazka miedzykregowego leczonych manualnie,
lekami homeopatycznymi i organopreparatami.

Krzysztof Btecha, lwona Wawer

PROFILAKTYKA
ZDROWOTNA
| FITOTERAPIA

Rola suplementéw diety,
dietetycznych srodkow
spozywczych specjalnego
przeznaczenia zywieniowego,
Zywnosci funkcjonalnej oraz
lekow roslinnych

W grudniu 2011 r. ukazata sie ksiazka autorstwa
lek. med. Krzysztofa Btechy
z Centrum Ziofolecznictwa Ojca Grzegorza Sroki
oraz prof. lwony Wawer
z Uniwersytetu Medycznego w \Warszawie.

W ksigzce znajda Panstwo mnostwo informacii
0 tym jak nie zachorowac
i jak leczyc sie uzywajac ziot i Zywnosci.
Do nabycia w ksiegarniach
i wysytkowo pod numerem: 33 861 86 21
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Z.cukrzycq

cuk piszemy prawie w kazdym kwartal-
niku Ziota dla Zdrowia. Wspominalismy juz
wielokrotnie o tym, ze cukrzyca prowokuje
powstanie w naszym ciele takze innych problemow
zdrowotnych. Im dtuzej chorzy cierpia na cukrzyce
tym czesciej te powiktania wystepuja. Zdecydowanie
cze$ciej mamy do czynienia z typem 2 cukrzycy, ktory
czesciej wystepuje u 0sob starszych, a zwtaszcza oty-
tych. Jak wielki to problem niech zilustruje ponizszy
wykres.

Cukrzyca zwana jest przez niektorych cichym
zabojca i jest w tym sporo prawdy, ale do rzadkosci
nalezy smier¢ z powodu zbyt wysokiego lub zbyt ni-
skiego poziomu cukru. Chorzy najczesciej umierajg
z powodu powiktan zwiazanych z uktadem krazenia.
Dlatego tez absolutnie kluczowe miejsce w profilakty-
ce chordb zwigzanych z cukrzycg stanowi liS¢ mitorze-
bu japonskiego. Jest to spowodowane tym, iz ten su-
rowiec zielarski pozytywnie wptywa na mikrokrazenie
w naczyniach krwiono$nych, zmniejsza sktonno$¢ do
tworzenia sig zakrzepow naczyniowych, usuwa wolne

rodniki oraz pdpréwia funkcjonowanie mézgu.

Mitorzab japonski jest sktadnikiem az czterech
preparatow stosowanych w powiktaniach cukrzyco-
wych:

e Cardiobon (mitorzab japonski + ekstrakt
z gtogu) — poprawia ukrwienie migsnia sercowego
i site jego skurczu. Reguluje ci$nienie tetnicze.

e \Venobon (mitorzgb japonski + ekstrakt
z kasztanowca) — chroni naczynia zylne i wtosowate,
réwniez w siatkowce oka

e Lipobon (mitorzab japonski + ekstrakt z karczo-
cha) — stabilizuje poziom cholesterolu w surowicy Krwi.

e ilemobon (mitorzah japonski + zen-szen +
mleczan magnezu) — poprawia ukrwienie mozgu i pa-
mie¢, poprawia stuch, rownowage oraz witalnosc, ta-
godzi zawroty gtowy i szumy uszne.

Nadmieni¢ nalezy, ze korzen zen-szenia obniza
poziom cukru w surowicy krwi. Dlatego Memobon
nadaje sie do regulacji poziomu cukru w surowicy
krwi. Szczegolnie dobre efekty przynosi w potgczeniu
z Glukobonisanem, ktory tez obniza cukier.

Najczesciej wystepujace powiktania cukrzycy typu 2

Problemy ze wzrokiem
Utrata czucia w stopach
Impotengja

Choroby nerek

Choroba wiericowa

Utrata czucia
w innych czeSciach ciata

Owrzodzenie stopy

Amputagja
| | |

0% 5%
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jest dob
na wszystko

wierdzenie, ze btonnik jest niezwykle prozdro-

wotnym produktem spozywczym nie jest odkry-

ciem Ameryki. Wiadomo jest to od dos¢ dawna.
Swiatowa Organizacja Zdrowia WHO zaleca konsump-
cje od 27-40g btonnika na dzien. Niestety my Pola-
cy spozywamy niecate 24q tej substancji, a jeszcze
mniej spozywajg jej karmieni fast-foodami mtodzi
ludzie — a szkoda. Pod koniec 2010 roku prestizowe
amerykanskie pismo medyczne Archives of Internal
Medicine opublikowato badania, z ktdrych wynika, ze
spozywanie wigkszej ilosci btonnika moze zmniejszaé
ryzyko przedwczesnego zgonu z powodu chorob ukfa-
du krazenia, infekgji i schorzen uktadu oddechowego.
W przypadku mezczyzn ilo$¢ zgondw byta mniejsza
0 24-56%, a w przypadku kobiet od 34-59% niz
u 0s0b, ktore zjadaty niewielkie ilosci btonnika.

Badania prowadzone byty przez naukowcow Na-
rodowego Instytutu Badan nad Rakiem w Rockville
(USA) i objety 219 tys. mezczyzn i niemal 169 tys.
kobiet. Stan zdrowia badanych Sledzono przez okres
9 lat. Daje nam to bardzo przekonywujace dowody, iz
badanie byto przeprowadzone bardzo rzetelnie, a in-
stytucjg zlecajaca to badanie byt rzad USA, a nie jak
to czesto bywa firma farmaceutyczna. Wyniki badania
nie dziwig w kontekscie tego, ze od dawna wiadomo,
ze btonnik wspomaga prace jelit, zapobiega zapar-
ciom, utatwia odchudzanie, obniza poziom cholestero-
lu i glukozy w surowicy krwi. U niektorych os6b moze
on nawet zredukowac nadcisnienie tetnicze.

Jak juz wspomnieliSmy wyzej, spozycie btonni-
ka jest nizsze niz to zalecajg standardy WHO, dlatego
warto uzupetni¢ diete o tg prozdrowotng substancje
spozywajgc np. Regulobon, zwlaszcza, ze oprocz
dwadch rodzajow btonnika z ziaren owsa i nasion bab-
ki ptesznik zawiera on réwniez bakterie probiotyczne
majgce dobroczynne dziatanie na stan zdrowia.

GrzeqgorzafSrokip

GASTROBONISOL

e Zaburzenia trawienia
* Zatrucia pokarmowe
e Kamica Zotciowa

e Wzdecia
e Zgaga

o Nadcisnienie
o Niedokrwienie
i ostabienie serca

PECTOBONISOL

* Przeziebienie, kaszel
* Zapalenie oskrzeli

* Astma

NERWOBONISOL

e Nerwica
» Bezsennosc

NEFROBONISOL

* Zapalenie nerek

i drog moczowych
* Kamica nerkowa
e Dna moczanowa

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania,
dane dotyczace dziatari niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace
stosowania produktu leczniczego, badz skontaktuj sie z lekarzem lub farmaceu-
1, gdyz kazdy lek niewfasciwie stosowany zagraza Twojemu Zyciu lub zdrowiu.




Przeziebienie, kaszel ~ Pulmobonisan + Pectobonisol
> Astma oskrzelowa Pectobonisol + Alerbon
% Katar, Pectobonisol (rozrzedzenie wydzieliny)
& zapalenie zatok ~ Apibon + Immunobon na odpornosé
w
§ Katar sienny Alerbon (3 x dz. 1 kaps.)
= Pielegnacja Apibon krem (co 1 godz.
= W opryszczce do ustapienia dolegliwosci)
=)
Na gardto i chrypke Anginbon (3-5 x dz.) + Pectobonisol
Wspomaga odpornosé Apibon + Immunobon
Wzmacnia wtosy Dermobon
i paznokcie, + Likobon lub Vitalbon
ujedrnia skore + OrganicKrzem
Zmarszczki Likobon lub Vitalbon
Cellulit Adipobon mono + Likobon
. . Boniderm
Tradzik pospolity + Apibon krem (1-2 x dz.)
< Tradzik rézowaty,
é skéra naczynkowa Venobon + Venobon krem
wv
Pekanie piet Mumio krem
Pielegnacja skory Boniderm + Dermobon krem,
w alergii doustnie Alerbon
Boniderm - zewnetrznie
tuszczyca Gastrobonisol + Nefrobonisol -
doustnie
Pielegnacja skory Apibon krem - zewnetrznie
w grzybicy Apibon + Immunobon - doustnie
Cukrzyca Glukobonisan + Memobon
Ochrona siatkowki
oka w cukrzycy, .
("] nadcisnieniu 49 \c/zLoobl:)onn(%l-zz);ddzz.))
w  tetniczym, jaskrze. :
S  zatmaiAMD
2 Klimakterium Klimaktobon (2 x dz.)
—
=] Odtruwanie .
a . Nefrobonisol + Hepatobon
[FT) .
(alkohol, papierosy,
E ekiNeteitiia) + Vitalbon (1-2 x dz.)
Nowotwory - .
z zalecanym : Alerbor; ¢
leczeniem!

DotozyliSmy wszelkich staran, aby informacje o produktach zawarte w niniejszym opracowaniu byty zgodne z aktualnym
stanem wiedzy. Ze wzgledu na nieprzerwany naptyw nowych doniesiefi naukowych oraz aby nie przeoczy¢ ewentualnych
zmian, przed zastosowaniem zapoznaj sie z ulotka i informacja na opakowaniu, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania,
dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz
skontaktuj sie z lekarzem lub farmaceuta.

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa:
tel. 33 861 86 71, 602 214 616, BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl




