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  Naszemu Stwórcy:


  w Podziwie,


  z Pokorą,


  Oddaniem


  i


  Miłością


  Woda uzdrawia


  Jeden człowiek znalazł rozwiązanie rosnących kosztów na ochronę zdrowia. Tym rozwiązaniem jest woda.


  Paul Harvey


  Dziękuję dr Batmanghelidj. Położyłem pańską książkę koło Biblii iczytam je obie.


  Dick Gregory


  Jeszcze raz dziękuję. Naprawdę sprawił Pan, że świat jest lepszym miejscem.


  Amazon.com Reviews


  Jedno znajwiększych odkryć whistorii świata.


  Trevor James Constable


  pisarz, historyk, wykładowca, naukowiec


  Borderlands Quarterly Journal of Borderland Research


  Zasada działania wody jest przekonywująco logiczna, ale stawia większość współczesnych metod leczenia na głowie. Czy rzeczywiście działa? Wystarczy odkręcić kran, żeby się przekonać.


  The European, Londyn


  Autor opowiada się za nowym podejściem do zdrowia ichorób, które wywraca medycynę akademicką do góry nogami.


  The Daily Telegraph, Londyn, Anglia


  Byłem szczególnie oszołomiony jasnym opisem dr Batmanghelidja, wjaki sposób brak odpowiedniego nawodnienia staje się główną przyczyną nadciśnienia, które dotyka ponad 50 milionów Amerykanów.


  Dr med. Julian Whitaker, Health & Healing


  Uważa się, że ryby prawdopodobnie nie mają żadnej świadomości istnienia wody… ta książka pokazuje, że nie jesteśmy dużo lepsi. Wwiększości leczyliśmy tylko symptomy chorób ito często wnieodpowiedni sposób, ale nadeszła książka, która całkowicie zmienia stary paradygmat. Jeśli weźmiemy sobie do serca to, co przekazuje, możemy pomóc naszym pacjentom podążającym dotychczas drogą degeneracji swojego ciała.


  Journal of Clinical Gastroentology


  Największe odkrycie medyczne whistorii świata.


  Sam Biser, University of Natural Healing


  Po przeczytaniu kilku ostatnich publikacji doktora Batmanghelidja, wliczając wto klejnot wkoronie, jakim jest „Twoje ciało domaga się wody”, jest oczywiste, że jego praca jest rewolucyjna imoże pomóc zlikwidować niemal wszystkie choroby. Jako internista ikardiolog uważam tę książkę za skrupulatną, konkretną ifundamentalną. Dla mnie jest przesłaniem Boga dla wszystkich ludzi.


  Dr med. Dan C. Roehm, F.A.C.P.


  (Fellow of the American College of Physicians)


  Jakże bardzo ludzki, „małpi umysł”, lubuje się wkomplikowaniu itworzeniu złożonych rozwiązań, ignorując istotną wagę prostoty! Okoliczności pomogły dr Batmanghelidj dostrzec kluczowe znaczenie podstawowego czynnika, lekceważonego przez nas do tej pory… wody.


  Jule Klotter, Townsend Letter for Doctors


  Dr Batmanghelidj badał wnikliwie zjawisko bólu oraz wodnego metabolizmu wludzkim organizmie. Jego badania (publikowane wróżnych czasopismach naukowych) doprowadziły go do zrozumienia, że ból jest „jednoznacznym, ale rzadko rozpoznawanym sygnałem ogólnoustrojowego braku wody worganizmie”.


  The Rotarian


  Lekarz znajduje lek na wrzody…


  Zaczęło się pewnego wieczoru od pacjenta cierpiącego zpowodu nieznośnego bólu wrzodowego. Lekarz podał mu 500 mililitrów wody. Ból zelżał, apóźniej całkowicie ustąpił. Medyk był pod tak wielkim wrażeniem, że przepisał mu dwie szklanki wody sześć razy dziennie itak udało mu się stworzyć „kliniczne” lekarstwo na ataki choroby wrzodowej.


  The New York Times „Science Watch”


  Kiedy dr Batmanghelidj myśli oszklance wody, nie zastanawia się, czy ona jest wpołowie pełna, czy wpołowie pusta. Myśli oniej jako onaczyniu wypełnionym substancją niezbędną do życia. Myśli oniej jako opanaceum na nasze choroby iśrodku na osiągnięcie zdrowego idługiego życia. Myśli oniej jak ozwiastunie przyszłości.


  The Washington Times


  Medyczna bomba atomowa!


  Nowość! Ta książka napisana przez szanowanego lekarza medycyny jest jak wybuch medycznej bomby atomowej – całkowicie nowy paradygmat powodów iprzeciwdziałania wielu wyniszczających chorób! Powinieneś koniecznie przeczytać tę niesamowitą pozycję!


  Nutri-Books


  Przeciętny Amerykanin jest żałośnie niedoinformowany wtemacie odpowiedniego nawodnienia. Większość ludzi sądzi, że pije wystarczającą ilość wody, ale tak nie jest. Książka doktora Batmanghelidja uruchomi ogromną społeczną falę dotyczącą cudów związanych zpiciem odpowiedniej jej ilości..


  The Connection Newspaper


  Dr. Batmanghelidj pisze wswojej książce, że zapomnieliśmy, jak reagować na liczne wewnętrzne sygnały pragnienia. Ikontynuuje, że gdybyśmy napili się zwykłej wody, zamiast łykać środki przeciwbólowe oraz lekarstwa, prawdopodobnie okazałoby się, że nie tylko ból, ale wszelkie choroby, znikną na zawsze.


  The Independent


  Bóle żołądka, migreny, alergia, astma, anawet artretyzm, mogą być oznakami odwodnienia, które złatwością mogą zostać wyleczone przy pomocy kilku szklanek wody więcej. Ale według dr. Batmanghelidja – którego rewolucyjna książka p.t. „Twoje ciało domaga się wody” sprzedała się wzeszłym roku wdziesiątkach tysięcy egzemplarzy wsamych Stanach Zjednoczonych – nie wystarczy samo picie wody, jedynie kiedy odczuwamy pragnienie.


  Daily Mail, Londyn, Anglia


  Książki doktora Batmanghelidja wypełnione są zdroworozsądkowymi iskutecznymi poradami medycznymi. Sugerowana przez niego terapia sięga przyczyn wszystkich chorób, ikażdy, kto ma wystarczająco dużo szczęścia, żeby to przeczytać, nie będzie zawiedziony ich zakupem.


  Dr med. Laurence A. Malone,


  Dziekan na The Learning Center for College Sciences, Ohio


  Uważam pańskie odkrycia za najbardziej niesamowite, zjakimi miałem okazję się spotkać wmedycynie. Szesnaście lat prywatnej praktyki zzakresu ginekologii ipołożnictwa oraz osiem lat jako lekarz rodzinny dają mi nową perspektywę, dzięki której mogę wpełni docenić potencjał pańskich wniosków ispostrzeżeń.


  Dr med. L. B. Works, F.A.G.C.O.


  (członek American College of Obstetricians and Gynecologists)


  Autor, wwyniku zakrojonych na szeroką skalę badań klinicznych stwierdza, że ciało posiada wiele różnych sygnałów pragnienia Liczne objawy ioznaki odwodnienia są jednak nadal uważane za klasyczne choroby ciała.


  Frontier Perspectives,


  The Center for Frontier Sciences at Temple University


  Jakże cenne iodświeżające – po wielu latach studiowania ipraktykowania medycyny – jest odkrycie rozwiązania dla wielu schorzeń zwyrodnieniowych, tak pięknie opisanego przez doktora Batmanghelidja wksiążce. Te odkrycia wypełniają wszelkie luki wtradycyjnej edukacji medycznej.


  Dr med. Robert Battle


  Dziękuję za porady ostosowaniu wody isoli wleczeniu astmy… nie tylko złagodziło to mój kaszel, ale isprawiło, że całkiem zniknął. Jeszcze raz bardzo dziękuję za dzielenie się wiedzą na temat rozwiązywania innych skomplikowanych problemów zdrowotnych.


  Dr med. Jose. A. Rivera


  To dobrze napisana, łatwa wzrozumieniu książka. Uważam, że jej przeczytanie powinno być obowiązkowe we wszystkich szkołach podstawowych iśrednich. Zapobiegnie to wielu chorobom izwiązanemu znimi cierpieniu przy bardzo znikomych kosztach.


  Dr med. Hiten Shah


  San Jacinto Medical Clinic, Kalifornia


  Książka doktora Batmanghelidja trafia wsamo sedno. Kropka.


  Arthur Moll, Waszyngton


  „Twoje ciało domaga się wody”, książka ozdrowiu napisana przez lekarza łączącego podejście holistyczne zmedycyną ortodoksyjną przedstawia fakty na temat wpływu wody na organizm ijej właściwości lecznicze wwielu chorobach. Książka została wybrana zracji kwalifikacji autora, atakże dlatego, że temat wody przyciąga coraz więcej uwagi na rynku.


  Jan Nathan, dyrektor Publishers Marketing Association


  Żadnych pigułek! Żadnego bólu! Żadnych oszustw! LEKARSTWO NA ARTRETYZM WTWOJEJ KUCHNI. Odkrycie lekarza leczy za kilka groszy dziennie.


  National Examiner, 14 grudnia 1993


  To najzgrabniejszy opis przyczyny bólu zapalenia stawów, jaki kiedykolwiek widziałem!


  Mgr Perry A. Chapdelaine Senior, Dyrektor


  The Arthritis Fund/The Rheumatoid Disease Foundation


  Bomba! Pańska hipoteza jest przełomem wsposobie myślenia, który generuje skok kwantowy wdziedzinie etiologii chorób.


  Dr stom. Edmund H. Handwerger


  Batmanghelidj podaje przykłady pacjentów, którzy zastosowali się do jego porad picia zwykłej wody iosiągnęli pozytywne wyniki wobniżaniu ciśnienia krwi, doznali ulgi walergiach oraz zmniejszyli swoją wagę. Posuwa się nawet do tego, że niedostatek wody łączy się zdepresją.


  The Irish Times


  To rzeczywiście wydaje się rozsądne, żeby trzymać się logiki naturalnej iprostej medycyny, którą promuje książka „Twoje ciało domaga się wody”.


  Monsignor Philip A. Gray


  Zawartość pańskiej książki jest jak powiew świeżej morskiej bryzy dający ludziom wiele nadziei.


  Sędzia John B. Morgan, Kalifornia


  Uważam, że odkrycia doktora Batmanghelidja zostały zesłane przez Boga. Modlę się, żebyś ty również skorzystał ztych odkryć, które uśmierzają ból iwydłużają życie.


  Lloyd Palmer, Straws in the Wind Newsletter, luty 1996


  Zsukcesem leczył alergie, bóle klatki piersiowej, astmę, artretyzm, bóle głowy, nadciśnienie, wrzody iinne choroby przy pomocy najprostszego rozwiązania… wody.


  Nexus Magazine, Australia, styczeń 1996


  Kiedy jego kontrowersyjna książka bez specjalnego rozgłosu zbiera poparcie na całym świecie, lekarz stojący za jedną znajbardziej niezwykłych teorii medycyny wyjaśnia, dlaczego odwrócił się od konwencjonalnej wiedzy, żeby leczyć swoich pacjentów wodą, anie lekami.


  Daily Mail, Wielka Brytania, 27 sierpnia 2001


  Rewolucyjny przełom wmedycynie - nowa, wodna kuracja odchudzająca! Dowiedz się, jak zrzucić 18 kg wagi tylko dzięki piciu wody.


  Finola Hughes zserialu: All My Children


  Woman’s World na okładce


  4 września 2001


  Odkrycie doktora Batmanghelidja odziałaniu wody stanowiło przełom wmoim leczeniu. Bez tego nie odzyskałabym zdrowia!


  Lorraine Day, Merryland,


  Positive Press, Wywiad zBobem Buttsem


  Podziękowania
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  Chciałbym wyrazić ogromną wdzięczność dwóm współczesnym, wybitnym badaczom nowotworów - Doktorowi M. Jawed Iqbal oraz Doktorowi John G. Delinassios za udział wprezentowaniu moich poglądów związanych ze zmianą paradygmatu wnaukach medycznych.


  Dr M. Jawed Iqbal był w1986 roku dyrektorem naukowym iprzewodniczącym Tumor Biology Unit (Jednostki Biologii Nowotworów – przyp tłum.) na Wydziale Chirurgii wKing’s College School of Medicine and Dentistry na Uniwersytecie Londyńskim, gdy po raz pierwszy dowiedział się omoich odkryciach, według których odwodnienie jest głównym powodem bólu ichorób ludzkiego ciała, wliczając wto raka. Foundation for the Simple in Medicine poprosiła go oocenę mojej tezy zakładającej, że chroniczne nieumyślne odwodnienie jest przyczyną powstawania nowotworów wludzkim ciele. Zgodnie zdawną tradycją farmaceutyczną, spędził ponad sześć miesięcy, próbując odkryć, jakie elementy stają się czynnikami decydującymi opowstaniu raka. Kiedy nie mógł znaleźć żadnej konkretnej przyczyny, która mogłaby uruchamiać niekontrolowane namnażanie komórek nowotworowych, był poirytowany stratą swojego czasu. Podpowiedziałem mu wtedy, że kiedy ciało dotyka chroniczne ipostępujące odwodnienie, cierpi ono zpowodu wielosystemowego wstrząsu wswoich funkcjach regulacyjnych – aż do momentu, kiedy może pojawić się nowotwór, ponieważ wszystkie mechanizmy kontroli irównowagi wchemii organizmu ulegają dezintegracji.


  Oto jego słowa, które opisują to, co wydarzyło się potem - Nagle stałem się świadomy całkowicie nowego horyzontu badań. Kolejne sześć miesięcy ewaluacji systemowego podejścia do choroby, pozwoliło mi na uzyskanie czterowymiarowej perspektywy na powstawanie różnych schorzeń. Znienacka, to systemowe podejście, jako podstawa przyszłych badań, nabrało sensu – jednocześnie ujawniając niedoskonałość wybiórczego traktowania problemu.


  Dr John G. Delinassios jest założycielem International Institute of Cancer Research (Międzynarodowy Instytut Badań nad Nowotworami – przyp. tłum.) wGrecji oraz redaktorem naczelnym światowej sławy czasopisma Anticancer Research. Dr Iqbal oraz dr Delinassios spotkali się iuzgodnili zwołanie międzynarodowych warsztatów badaczy nowotworów, żeby wysłuchać iprzedyskutować moje fizjologiczne podejście do powstawania nowotworów worganizmie. Konferencja miała miejsce wdniach 15-18 października 1987 roku wChalkis (Grecja). Mój gościnny wykład – „Pain: ANeed for Paradigm Change” (Ból: potrzeba zmiany paradygmatu – przyp. tłum.) został opublikowany wAnticancer Research: International Journal and Treatment, tom 7, nr 5B (wrzesień-październik 1987)


  Pośród uznanych badaczy nowotworów, którzy zapoznali się zmożliwością podejścia systemowego iholistycznego do badań nad rakiem oraz uznali jego wartość, znalazł się również profesor G. P. Murphy, ówczesny dyrektor Cancer Research Society (Stowarzyszenie Badań nad Rakiem – przyp. tłum.).


  Gdyby użycie wody wzapobieganiu nowotworów miało wartość komercyjną, byłoby już dokładnie przebadane ininiejsza książka – jedyna jak dotąd opublikowana informacja na temat chronicznego nieumyślnego odwodnienia itworzenia się nowotworów wciele – byłaby zbędna.


  Dr F. Batmanghelidj


  Październik 2004


  Nota od autora
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  Informacje irekomendacje dotyczące spożywania wody prezentowane wtej książce bazują na moim treningu, doświadczeniu osobistym, szeroko zakrojonych badaniach klinicznych oraz innych publikacjach na temat metabolizmu wody worganizmie. Nie udzielam tu żadnych indywidualnych porad medycznych ani nie zalecam przerwania stosowania jakiegokolwiek medykamentu przyjmowanego wcelach leczniczych bez zasięgnięcia porady lekarza prowadzącego. Moją intencją, która opiera się na najnowszej wiedzy zzakresu mikroanatomii ifizjologii molekularnej, jest zaoferowanie informacji na temat znaczenia wody dla dobrego samopoczucia, oraz pomoc winformowaniu opinii publicznej oraz lekarzy onegatywnych skutkach chronicznego nieumyślnego odwodnienia, które wywiera szkodliwy wpływ na ludzkie ciało od dzieciństwa aż po starość.


  Książka ta nie ma na celu zastępowania rzetelnej porady medycznej. Przeciwnie, podzielenie się zawartymi wniej informacjami zlekarzem prowadzącym jest wysoce pożądane. Zastosowanie tej informacji iopisanych tu rekomendacji, może odbyć się tylko na własne ryzyko zainteresowanego. Praktyczne zastosowanie tejże wiedzy powinno odbywać się zcałkowitym zachowaniem wyszczególnionych zaleceń. Bardzo chore osoby zhistorią poważnych schorzeń oraz ci, którzy znajdują się pod profesjonalną obserwacją iopieką, zwłaszcza osoby zchorobami nerek, nie powinni stosować wpraktyce informacji zniniejszej książki bez nadzoru swojego lekarza prowadzącego.


  Książka ma na celu otwarcie oczu na nowe możliwości, które ostateczne uwolnią społeczeństwa na całym świecie zokowów średniowiecza medycyny opartej na fundamentach naukowej ignorancji na temat ludzkiego ciała oraz oszustwie tych, którzy utrzymują status quo idzięki temu zarabiają krocie na ludzkim cierpieniu. Zanim zaczniesz stosować te informacje wpraktyce, zalecałbym dokładniejsze zapoznanie się ztematem. Prośba ta ma na celu ochronienie cię przed wyciąganiem pochopnych wniosków bez zważania na konsekwencje.


  Wszystkie zawarte tu rekomendacje oraz procedury nie mają gwarancji autora, wydawcy, ani ich pracowników czy współpracowników. Autor oraz wydawca nie ponoszą żadnej odpowiedzialności ztytułu zastosowania informacji zawartych wtej książce.


  Przedmowa
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  Jako 73-letniemu lekarzowi jest mi wstyd, że pozwoliliśmy przemysłowi farmaceutycznemu opanować naszą niegdyś szanowaną profesję ipozwolić na przejęcie kontroli nad naszymi długopisami, żeby sprzedawać chemikalia, które wsposób oczywisty szkodzą ludzkim ciałom ije zabijają. Na następnym stronach podam na to dowody. Chciałbym wyrazić żal zpowodu profesorów inauczycieli akademickich, którzy milczą, kiedy zwróci się im uwagę na ich, zoczywistych powodów, fałszywe opinie. Gdy ich oświadczeniom iwypowiedziom przyjrzymy się zbliska, staje się jasne, że intencją jest utrzymanie medycznego statusu quo, wktórym niepodzielnie rządzi przemysł farmaceutyczny.


  Jednak moje sumienie nie pozwala mi być zachować milczenia. Gdy w1982 roku przybyłem do Ameryki, byłem pełen nadziei, że moje przełomowe odkrycie na temat przeciwbólowych właściwości wody zostanie dostrzeżone przez jakąś instytucję edukacyjną i, oczywiście po weryfikacji, wytworzy pozytywną zmianę życia ludzi na całym świecie. Myliłem się. Nic takiego się nie wydarzyło. Ale to wcale mnie nie powstrzymało. Żeby kontynuować analizy, mój przyjaciel utworzył Foundation for the Simple in Medicine. Dalsze badania wykazały, gdzie zbłądziła medycyna XX wieku – do tego stopnia, że wyraźne objawy odwodnienia postrzegane są jako choroby powstające zniewiadomych powodów. Były, inadal są one leczone przy pomocy toksycznych związków chemicznych – podczas gdy jedyne czego potrzebuje ciało, to zaspokojenie pragnienia.


  Niestety, ani Narodowe Instytuty Zdrowia, ani Amerykańskie Towarzystwo Medyczne czy Departament Zdrowia iOpieki Społecznej nie były zainteresowane moimi odkryciami. Przeciwnie, instytucje te doprowadziły do ocenzurowania mojej prezentacji na temat neuroprzekaźnika histaminy jako podstawowego regulatora wody worganizmie iusunięcia jej zraportu pierwszej Konferencji Medycyny Alternatywnej (Alternative Medicine Conference – przyp. tłum.) wChantilly wWirginii, która odbyła się wdniach 14-16 września 1992 roku. Ponadto, Narodowe Instytuty Zdrowia powstrzymały Bibliotekę Narodową przed indeksowaniem artykułów, które zostały opublikowane przez moją fundację. Ale ito mnie nie powstrzymało. Stworzyłem organizację Global Health Solutions, aswoje odkrycia zaprezentowałem opinii publicznej za pośrednictwem książek itaśm magnetofonowych. Za pośrednictwem radia rozpocząłem powszechne edukowanie ludzi na temat znaczenia prawidłowego nawadniania ico ważne… nie oczekiwania na pojawienie się pragnienia, żeby napić się wody.


  Wniecałe 10 lat, sprzedaż butelkowanej wody wzrosła iwiększość ludzi wydaje się mieć przy sobie jakiś pojemnik zwodą, gdy wychodzą zdomu. Owa zmiana wnawykach dotyczących picia wody umłodych Amerykanów musiała zaalarmować system ochrony zdrowia wkraju, który rozwija się dzięki temu, że ludzie pozostają spragnieni inafaszerowani lekami aż do czasu przedwczesnej śmierci. Zrobiono coś, co uważam za przestępstwo, żeby powstrzymać ludzi od picia wody wcelu ugaszenia pragnienia. Jednak nie stoją za tym producenci napojów gazowanych, ponieważ „grube ryby” wtej branży zarabiają więcej na butelkowanej wodzie niż na napojach gazowanych.


  Nagle, zniewiadomych powodów, wprominentnych gazetach iogólnokrajowych stacjach telewizyjnych pojawiły się opracowania dotyczące artykułu zJournal of Physiology autorstwa profesora Heinza Valtina zDartmouth College. Opracowania sugerowały, jakoby artykuł ten był ważnym przełomem wmedycynie, który może uratować życie milionów ludzi. Artykuł zalecał ludziom, żeby czekali ipili wodę jedynie wtedy, kiedy poczują się spragnieni. Publiczne rozpowszechnianie takiej sugestii mogło mieć na celu jedynie przywrócenie dawnego, iznaukowego punktu widzenia zupełnie idiotycznego poglądu na pragnienie – takiego, który ocaliłby przyszłość systemu opieki „zdrowotnej” iumożliwił ponowny rozkwit biznesu, jakim jest medycyna, ato wszystko kosztem zdrowia społeczeństwa.


  Przyznaję, że nie mogłem patrzeć, jak lata moich badań iwysiłków idą na marne przez zaplanowane rozprzestrzenianie błędnych iszkodliwych poglądów doktora Valtina, który rekomendował, żeby ludzie czekali na uczucie pragnienia, zanim napiją się wody – jest to dokładnie to, co robiliśmy wprzeszłości ico spowodowało olbrzymie problemy zdrowotne, które teraz nas nękają. Napisałem więc naukowe sprostowanie artykułu tego szanownego lekarza iwysłałem je do redaktora czasopisma, które ów artykuł opublikowało. Nie przejawiał specjalnego entuzjazmu na myśl opublikacji mojego artykułu. Próbowałem wróżnych czasopismach, chcąc ostrzec społeczeństwo przed powstrzymywaniem się zpiciem wody aż do momentu uczucia pragnienia, jednak dopiero Townsend Letters for Doctors and Patients, najlepszej jakości alternatywna publikacja medyczna, zgodziła się wydać mój artykuł, który ostatecznie ukazał się wnumerze ze stycznia 2003 roku.


  Opublikowany artykuł został następnie wysłany do większości gazet, które projektowały poglądy doktora Valtina na umysły opinii publicznej. Żadna znich nie chciała mieć jednak do czynienia znowymi informacjami– wydaje się oczywiste, że nie chcieli narazić się tym, którzy wciskają ludziom komercyjne lekarstwa. Artykuł został opublikowany również na www.watercure.com, żeby ludzie mogli go przeczytać isami osądzić jego wartość… Pomyślałem, że powinna istnieć jakaś granica dla oszustwa, które leczy spragnionych ludzi lekami, które pogłębiają tylko ich choroby izbyt wcześnie ich zabijają. Praktykowanie medycyny musi ulec całkowitej odnowie ipowrócić do starych fundamentów integralności, empatii oraz uczciwości.


  Teraz już zdajesz sobie sprawę zprzeciwności, które powstrzymują Amerykanów przed bezpośrednim skorzystaniem zmojego podejścia do medycyny – Nie jesteś chory, jesteś spragniony – to otym jest ta książka. Nie mam złudzeń, że media zrobią iztą pozycją to, co zrobiły zinnymi. Nie będą jej promować, chyba że stracą wpływy zreklam przemysłu farmaceutycznego.


  KONIECZNIE PRZECZYTAJ:

  LIST IARTYKUŁ OTYM, DLACZEGO NIE MOŻEMY CZEKAĆ NA UCZUCIE PRAGNIENIA


  Rozdział dostępny w pełnej wersji


  Część I. Otyłość
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  Rozdział dostępny w pełnej wersji


  ROZDZIAŁ 2
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  DLACZEGO WODA ANIE INNE NAPOJE?


  NAPOJE ALKOHOLOWE


  
    	Alkohol ma negatywny wpływ na mechanizm dostarczania wody do mózgu. Powoduje to jego odwodnienie, które objawia się ostrym bólem głowy określanym jako kac.


    	Alkohol uzależnia ipowoduje negatywne skutki społeczne. Zakłóca osobowość, powoduje nietypowe zachowania iizoluje od społeczeństwa.


    	Alkohol powoduje impotencję.


    	Alkohol uszkadza wątrobę.


    	Spożywanie alkoholu zwiększa ryzyko zachorowania na raka.


    	Alkohol osłabia działanie układu odpornościowego.


    	Alkohol wytwarza wolne rodniki (substancje podobne do kwasów), które zwykle atakują iuszkadzają wrażliwe tkanki.

  


  Żeby zapobiec negatywnym skutkom powodowanym przez obecność wolnych rodników, organizm zużywa zapasy melatoniny. Efektem spożywania alkoholu jest zatem niski poziom tej substancji wciele. Ponadto, alkohol zatrzymuje proces transferu wody do najważniejszych komórek. Prowadzi to do sytuacji, wktórej wolna woda, którą normalnie organizm mógłby wykorzystać do nawodnienia komórek, jest znich wyciągana ikrąży wsystemie krwionośnym. Wtakiej sytuacji, wsytuacji odwodnienia, siła osmotyczna krwi jest silniejsza niż siła osmotyczna wnętrza komórek. Wyjaśnienie tego zjawiska jest bardzo proste – potas, który jest odpowiedzialny za utrzymywanie wody we wnętrzu komórek, na skutek obecności alkoholu worganizmie jest wypłukiwany, awkonsekwencji podąża za nim również woda. Jest ona później „przydzielona” na nowo do komórek ciała poprzez system filtracji, który jednak pozwala tylko jednej cząsteczce wody na przedostanie się do środka. Wnika ona do komórki przez otwory, które są zaledwie tak szerokie, że przepuszczają tylko wodę, inic poza tym. Wmiarę postępowania procesu odwodnienia powstające ciśnienie, które ma wprowadzić wodę do komórek stopniowo, ale systematycznie wzrasta. Ten wzrost ciśnienia powoduje zjawisko określane przez lekarzy jako nadciśnienie.


  Mózg jest zależny od procesu dostarczania wody do swoich komórek - przy normalnym ciśnieniu krwi. Gdy alkohol zaburza ten naturalny proces, komórki mózgowe stają się odwodnione izaczynają sygnalizować swoje potrzeby za pomocą bólu głowy. Jeżeli chcesz uniknąć ostrego kaca, przed spożyciem alkoholu wypij jedną lub dwie szklanki wody.


  Alkohol jest substancją moczopędną – powoduje uczucie pragnienia ipozbawia ciało wody. Powodując odwodnienie, wywołuje worganizmie reakcję stresową, co wkonsekwencji wyzwala produkcję dwóch opiatów, substancji podobnych do morfiny – endorfin ienkefalin. Te „naturalne środki nasenne” mają na celu zapobieganie nagłym zakłóceniom normalnej aktywności, takich jak walka lub ucieczka przed niebezpieczeństwem. Endorfiny ienkefaliny dają ciału niezbędną siłę iwytrzymałość, pozwalają na wysiłek fizyczny. Biegacze długodystansowi polegają na nich, żeby ukończyć swoją trasę. Zwiększona produkcja iuwalnianie opiatów staje się jednak procesem uzależniającym – biegacze długodystansowi zaspokajają swoją potrzebę, biegając więcej, aalkoholicy więcej pijąc, tworząc wten sposób odruch warunkowy po to, żeby zwiększyć tempo uwalniania endorfin worganizmie.


  Kobiety, ponieważ przechodzą miesięczny stres związany zmiesiączką, aod czasu do czasu jeszcze większy stres fizjologiczny związany zciążą iporodem, posiadają mechanizmy wytwarzające iwydzielające endorfiny, które są bardzo podatne na stymulację. Alkohol silnie wpływa na te mechanizmy, sprawiając, że organizm kobiet chętnie wytwarza naturalne środki nasenne. To prosty powód, dla którego alkoholizm może się rozwinąć ukobiet wciągu jednego do trzech lat od pierwszego doświadczenia zmanipulowaniem nastrojami przy użyciu alkoholu. Umężczyzn może minąć kilka lat, zanim staną się nałogowymi alkoholikami.


  Dobrą wiadomością dla alkoholików, anawet osób zażywających twarde narkotyki, jest fakt, że również woda stymuluje ośrodki, które rejestrują działanie endorfin. Woda ma przy tym bardziej bezpośredni wpływ jako środek pobudzający niż alkohol. Wciągu kilku minut od wypicia szklanki wody, stymuluje ona współczulny układ nerwowy oraz centra serotoninergiczne kręgosłupa imózgu – astymulacja ta trwa nawet do dwóch godzin.


  Woda działa na ośrodki nerwowe organizmu, które tym samym zwiększają wytrzymałość ipodnoszą próg bólu – co alkoholicy inarkomani starają się osiągnąć poprzez nadużywanie substancji uzależniających. To dlatego woda jest naturalnym środkiem przeciwbólowym – jest przy tym nieskończenie bardziej skuteczna niż cokolwiek innego warsenale przemysłu farmaceutycznego inie ma skutków ubocznych. Zpewnością cię nie zabije… za to stosowanie leków przeciwbólowych to już ryzyko – ich działania niepożądane mogą zabijać bez ostrzeżenia. Każdego roku jeden zpopularnych leków przeciwbólowych iprzeciwzapalnych odpowiedzialny jest za śmierć zwykrwawienia blisko 8 000 osób. Inne medykamenty tego rodzaju powodują uszkodzenie wątroby oraz innych ważnych narządów.


  Dla ludzi cierpiących zpowodu bólu woda powinna się stać podstawowym środkiem przeciwbólowym. Dla tych, którzy chcą zerwać ze zgubnymi nałogami również. Regularne picie wody będzie olbrzymią pomocą dla kogoś, kto chce przestać pić czy brać narkotyki ina powrót stać się człowiekiem szczęśliwym, odzyskując utracony szacunek siebie, rodziny iprzyjaciół. Oto jedna ztakich historii sukcesu.


  D.R.L miała 35 lat, gdy napisała poniższy list w1997 roku. Ma syna. Została alkoholiczką wwieku lat 20.


  Drogi doktorze Batmanghelidj,


  Pańskie odkrycia dotyczące wody przedstawił mi mój ojciec. Zrobił to wbardzo ciężkim dla mnie imojego syna momencie. Obecnie mam 35 lat ibyłam alkoholiczką od kiedy skończyłam 20 lat. Jak większość uzależnionych, moje życie osobiste było wrozsypce. Miałam za sobą nieudane małżeństwo. Kolejny związek również się rozpadł ito wchwili, gdy nie miałam żadnych środków do życia wnowym dla mnie środowisku. Zaczęłam chodzić na spotkania Anonimowych Alkoholików, zdeterminowana, żeby ten koszmar wreszcie się skończył.


  To wtedy ojciec dał mi pańską książkę, mówiąc, żebym zastosowała się co do joty do jej zaleceń. Tak też zrobiłam, ijakby za wstawiennictwem Boga, doświadczyłam wybawienia. Zwdzięcznością odkryłam na własnej skórze, jak woda potrafi powstrzymać głód alkoholiczki. Szybko pojęłam, że moje nałogowe picie to wrzeczywistości sygnał pragnienia, które zaspokajałam alkoholem, wrzeczywistości jeszcze bardziej odwadniając organizm. Byłam jak pies goniący swój własny ogon. Odwodnienie spowodowane alkoholem było samonapędzającym się stanem, który mógł być przerwany jedynie przez czystą wodę.


  Dzięki regularnemu piciu odpowiedniej ilości wody iwyeliminowaniu napojów zkofeiną, byłam wstanie poradzić sobie również zosobistym kryzysem. Samodzielnie dałam radę wynająć ciężarówkę, spakować do niej swoje rzeczy oraz meble iwrócić razem zsynem zLas Vegas do Kalifornii. Moje poprzednie „alkoholowe ja” nie byłoby wstanie tego uczynić. WKalifornii wróciłam do zawodu kosmetyczki iwzięłam się na poważnie za wychowywanie syna.


  Oczywiście jak każdy wciąż mam normalne problemy, ale alkohol nie jest już jednym znich. Woda zmieniła całkowicie kurs mojego życia. Wmomencie kiedy to piszę, nie piłam alkoholu od dziesięciu miesięcy. Jestem wstanie sama zarządzać swoim życiem. Picie odpowiednich ilości wody jest fundamentem, na którym można zbudować życie na nowo, ipomóc innym uczynić to samo. Jest wiele korzyści wynikających zpicia czystej wody, zwłaszcza dla kobiet uzależnionych od alkoholu.


  Jako alkoholiczka, szybko zaczęłam tracić swój młodzieńczy wygląd. Powolne, dobrowolne trucie się alkoholem iodwodnienie spowodowało, że wyglądałam staro iniezdrowo. Wciągu ostatnich lat stopniowo przybrałam na wadze, dokładnie tak jak opisywał Pan wswojej książce. Byłam opuchnięta i blada. Gdy dzięki wodzie nadwaga zaczęła się zmniejszać, byłam zachwycona. Ja imoi przyjaciele nie mogliśmy uwierzyć, kiedy odzyskałam swój dawny wygląd – idealną figurę, którą cieszyłam się za młodu. Nie musiałam wylewać potów na siłowni… to się po prostu stało. Również moja cera odzyskała cudowny, młodzieńczy wygląd, na który wszyscy teraz zwracają uwagę, co bardzo uradowało również mojego ojca. Moja cera jest obecnie dużym atutem wmojej pracy jako kosmetyczka. Utrata masy ciała iodpowiednie dzienne spożycie wody ożywiły całą moją istotę. Napędza mnie energia hydroelektryczna – dokładnie tak, jak opisał Pan wswojej książce.


  Wraz ze zmianami fizycznymi, całe moje życie nabrało nowej jakości. Obecnie pomagam innym uzależnionym wAA. Zaczęłam przyciągać sensownych mężczyzn, którzy wiedzą czego chcą wżyciu, wprzeciwieństwie do takich, którym nie przeszkadza fakt, że kobieta pije. Ponownie chodzę do kościoła, co daje mi poczucie duchowego bezpieczeństwa. Nieustannie pracuję nad poprawą swojego życia. Przeprosiłam też ojca za lata wybuchów złości icałe cierpienie, którego doświadczył zmojego powodu. Był moment, kiedy tata prawie uznał, że już nic się nie zrobić, ale podarowanie mi pańskiej książki było strzałem wdziesiątkę izdecydowało omoim wybawieniu.


  Mój ojciec mówi wszystkim, że jest Pan jednym znajwiększych lekarzy whistorii świata. Myślę, że ma rację. Dziękuję Panu, doktorze Batmanghelidj, za wszystko co Pan zrobił irobi nie tylko dla mnie, ale dla całej ludzkości.


  Zpoważaniem,


  D.R.L.


  Wiedza owodzie dała D.R.L. siły, żeby pokonać uzależnienie od alkoholu. Bez niej byłoby to owiele trudniejsze, niż droga którą opisała wswoim liście. Ta książka powstała po to, żeby zachęcić ludzi do zapobiegania odwodnieniu, atym samym różnym chorobom, które są przez nie powodowane, ze szczególnym uwzględnieniem tych najbardziej destrukcyjnych – otyłości, depresji, iraka.


  Teraz już wiesz, że woda może zastąpić pragnienie picia alkoholu - zaś sam alkohol nie może być wżadnym razie zamiennikiem zapotrzebowania organizmu na wodę.


  NAPOJE ZKOFEINĄ


  Osobiście uważam, że to najważniejszy rozdział wcałej książce. Mam nadzieję, że to, co zaraz przeczytasz, zmieni twój sposób myślenia. To właśnie dlatego problem kofeiny wyjaśniam tak szczegółowo, zamiast napisać parę ogólnych akapitów. Moim celem jest rzucić nowe światło na napoje, które prawdopodobnie pijesz każdego dnia, aktóre twoje ciało nie potrafi przetworzyć bez szkody dla siebie. Po przeczytaniu tego rozdziału decyzja będzie należała już tylko do ciebie – aktywnie zmierzaj ku lepszemu zdrowiu… albo żyj tak, jak większość ludzi, którzy bezwiednie zatruwają własny organizm nieodpowiednimi napojami.


  Krzew herbaciany został odkryty wChinach tysiące lat temu. Dziś uprawia się go wwielu miejscach na świecie. Substancją aktywną wherbacie jest kofeina. Swój kolor napój zawdzięcza kwasowi taninowemu, który między innymi jest używany do wyprawiania skór zwierząt.


  Kawa została odkryta na Półwyspie Arabskim. Pasterze ztej części świata zaobserwowali jej pobudzające działanie najpierw uswoich kóz. Kozy wspinają się na drzewa ijedzą wszystko, co mogą przeżuć, nawet papier. Uszkadzają rośliny, dobierając się nawet do ich korzeni. Legenda mówi, że kozy, które jadły nasiona kawy, nie spały wnocy, były pobudzone irozbrykane. Pasterze poinformowali oswoim odkryciu lokalnych możnowładców. Jeden znich chciał sprawdzić, czy spożycie ziaren kawy pomoże mu nie zasnąć imodlić się przez całą noc. Tak oto świat poznał kawę.


  Orzeszki guru (Cola acuminata), zktórych robi się napoje zcolą, znane są wSudanie od wielu stuleci, gdzie używano ich do żucia. Cola, którą pijemy wAmeryce ina całym świecie, bierze swój smak właśnie ztych orzechów. Ich składnikiem aktywnym również jest kofeina. Wprocesie produkcyjnym wykorzystującym orzeszki guru stosuje się ponadto dodatkową kofeinę, żeby stymulujący efekt napoju był jeszcze większy.


  W1850 roku wStanach Zjednoczonych statystyczna osoba spożywała rocznie zaledwie 1,6 puszki napoju gazowanego opojemności 230 ml. Pod koniec lat 80. ubiegłego wieku pojedynczy konsument wypijał rocznie już 500 puszek po 350 ml. Coroczny raport przemysłu napojów gazowanych z1994 roku ujawnia, że spożycie na jedną osobę to 186 litrów na rok. 28,2% ztej liczby stanowią dietetyczne napoje gazowane. 84% wszystkich napojów gazowanych wyprodukowanych zostało przez dwie firmy - Coca-Cola (48,2%) iPepsi-Cola (35,9%). Ztych 84% rynku zaledwie 5,5% to napoje pozbawione kofeiny. Dane te obrazują, jak ogromna ilość ludzi pije napoje gazowane zkofeiną.


  Branża napojów rozwija się tak prężnie dzięki temu, że kofeina powoduje uzależnienie. Po prostu. Raport opublikowany wThe Nation z27 kwietnia 1998 roku mówi - „Najbardziej ostrożne szacunki dotyczące picia napojów gazowanych wśród dzieci imłodzieży wskazują, że spożywają one ponad 242 litry napojów gazowanych rocznie. Liczba ta uległa potrojeniu od 1978 roku wśród nastolatków, podwojeniu wśród dzieci wwieku 6-11 lat, iwzrosła ojedną czwartą wprzypadku dzieci poniżej piątego roku życia (przytoczone dane na podstawie statystyk Departamentu Rolnictwa)”. Wniedzielnym wydaniu z30 maja 2004 roku, The Washington Post informuje, że występowanie otyłości udorosłych idzieci wwieku 8-11 lat podwoiło się, awśród młodocianych – potroiło. Te dane tylko potwierdzają to, oczym pisałem wswojej wcześniejszej książce „Twoje ciało domaga się wody”. Warto również zauważyć, że zwiększone spożycie napojów gazowanych udzieci młodszych niż 5 lat wyjaśnia potrojenie liczby zachorowań na astmę wtej grupie wiekowej wlatach 1980-1994.


  Niedawne debiuty wbranży napojów nowych marek – Surge, Zapped, Full Speed, Outburst, Josta, czy inne typu pick-me-up (wszystkie zdodatkiem kofeiny izioła guarana), które wytwarzają, jak powtarza reklama „czystą, pierwotną moc” – mają na celu zachęcenie dzieci inastolatków do picia coraz większej ilości napojów gazowanych. Puszki opojemności 350 ml, zawierające duże ilości kofeiny, obejmują Jolt (72 mg), XTC (70 mg), Josta Pepsi-Coli (58 mg) iSurge Coca-Coli (51 mg). Aprzy zakupie butelki opojemności 0,6 l otrzymujesz prawie podwójną dawkę.


  Wszkole dzieci piją często napoje gazowane zamiast mleka, aszkoły czerpią spore zyski ze sprzedaży tych uzależniających napojów. Podają zwykłe 0,35 l puszki znapojem, zMountain Dew zawierającą 55 mg kofeiny na puszkę, Coca-Colę zawierającą 45 mg, Sunkist 40 mg iPepsi 37 mg. Dorośli zaś piją tyle kawy, że kawiarnie wyrastają jak grzyby po deszczu. Przyjmuje się, że 0,35 l filiżanka zwykłej kawy Starbucks zawiera 190 mg kofeiny.


  Według mojej opinii jako naukowca ilekarza, kofeina sama wsobie wywiera szkodliwy wpływ na komórki mózgowe, powodując stan, wktórym odbiór bodźców zzewnątrz zostaje zakłócony. Ponadto odwodnienie spowodowane dużym spożyciem kofeiny powoduje bardzo liczne problemy zdrowotne – wtym astmę ialergie. Zatem mój protokół leczenia astmy wyklucza jakąkolwiek formę napojów zawierających kofeinę, dopóki organizm nie wyzdrowieje zniezdrowych skutków ubocznych tej substancji, szczególnie dotyczących mózgu iukładu nerwowego. Potem mądrość będzie musiała sama zdecydować.


  Badania przeprowadzone na Uniwersytecie Stanowym Pensylwanii pokazały, że niektórzy studenci spożywali aż 14 puszek napojów gazowanych dziennie. Pewna dziewczyna wypiła wciągu dwóch dni 37 puszek coli. Wielu znich przyznawało,że nie może żyć bez tych napojów. Jeśli byli ich pozbawieni, pojawiał się syndrom odstawienia, podobne jak to się dzieje wprzypadku narkotyków. Magazyn Boys Life przeprowadził wśród swoich czytelników ankietę, zktórej wynikało, że 8% spośród nich wypijało osiem lub więcej puszek napojów gazowanych dziennie. Organizatorzy koncertu dla harcerzy „Young Scouts Jamboree” zebrali po zakończonej imprezie ponad 200 tysięcy pustych puszek. Soft Drink Association przeprowadziło ankietę na temat spożycia napojów gazowanych wszpitalach. Wyniki pokazały, że 85% pacjentów otrzymywało do posiłku jakiś słodzony napój gazowany.


  Znaczącym choć smutnym faktem jest wzrost spożycia napojów gazowanych przez dzieci poniżej piątego roku życia. Moim zdaniem ma to bezpośredni związek ze zwiększonym występowaniem otyłości iastmy. Występowanie problemów zoddychaniem udzieci potroiło się wlatach 1980-1994, aotyłość wtej kategorii wiekowej doprowadziła niemal do narodowego kryzysu.


  KOFEINA TO NARKOTYK


  Mówiąc wprost, kofeina będąca jednym zpodstawowych składników wielu napojów gazowanych, jest narkotykiem. Ma właściwości uzależniające, ponieważ wchodzi wbezpośrednią interakcję zmózgiem. Wpływa również na nerki ze względu na swoje właściwości diuretyczne, powodując zwiększoną produkcję moczu. Kofeina jest diuretykiem, awięc zpunktu widzenia fizjologii ma wpływ na odwodnienie organizmu. To głównie dlatego już po wypiciu jednej czy kilku puszek napojów gazowanych ludzie wciąż odczuwają pragnienie. Jednocześnie, wiele ludzi myli uczucie pragnienia zgłodem. Skoro już nasycili organizm dostateczną ilością „wody” pod postacią napojów zkofeiną, sądzą,że są głodni izaczynają jeść więcej, niż potrzebuje ich ciało – atak naprawdę jest ono po prostu spragnione wody. Dlatego odwodnienie, wywołane przez napoje gazowane zawierające kofeinę, jest jedną zgłównych przyczyn stopniowego przyrostu masy ciała.


  Ze względu na swoje stymulujące właściwości, kofeina pobudza mózg nawet wtedy, gdy ten jest wycieńczony ipotrzebuje odpoczynku! Substancja ta zaburza mechanizm kontrolujący zużycie energii zawartej wkomórkach nerwowych. Pod wpływem kofeiny, energia zmagazynowana wkomórkach na wypadek sytuacji awaryjnych, zużywana jest wcelach owiele bardziej trywialnych. Pod wpływem kofeiny organizm zyskuje dostęp do rezerw energetycznych, których wnormalnych warunkach nie potrzebowałby zużywać. Za wyjątkiem sytuacji awaryjnych, nie jest to nic dobrego.


  KOFEINA TO ROŚLINNA TRUCIZNA


  Rośliny produkujące kofeinę oraz inne podobne związki, wliczając wto morfinę ikokainę, wykształciły taką umiejętność wkonkretnym celu – wytworzenia odpowiedniej trucizny przeciwko drapieżnikom. Jak sądzisz, dlaczego ludzie używający kokainy imorfiny szybko się uzależniają iprzedwcześnie umierają? Dzieje się tak zpowodu oddziaływania tych substancji na ich system nerwowy.


  Rośliny wytworzyły te substancje, żeby móc bronić się przed roślinożercami żerującymi na ich liściach iłodygach. Dla roślin to sprawa życia iśmierci. Bez takiej obrony bardzo szybko by wyginęły.


  Większość zwierząt intuicyjnie nauczyło się omijać takie rośliny. Dobrym przykładem są owce, które nie jedzą kolorowego maku, wybierając inne rośliny. Ciekawostką jest fakt, że również niektóre zwierzęta używają trucizn, żeby zapewnić sobie przetrwanie. Żaby często padają łupem gadów, ale istnieją takie gatunki, które produkują bardzo silne trucizny. Substancje te przechowywane są wich skórze wformie egzotycznie zabarwionych plam. Dzięki temu takie gatunki są wstanie przetrwać wamazońskiej dżungli, gdzie zagęszczenie populacji gadów na kilometr kwadratowy jest bardzo duże. Natura jest bardzo biegła wsztuce tworzenia trujących substancji.


  Kofeina zawarta wliściach herbaty inasionach kawy należy do tej samej kategorii - jest trucizną, którą rośliny produkują wcelach obronnych. Kofeina działa na układ nerwowy każdego zwierzęcia, które zdecyduje się ją spożyć, poprzez blokowanie wytwarzania enzymu zwanego fosfodiesterazą.


  Aktywacja tego enzymu jest ważnym elementem procesu tworzenia iprzechowywania pamięci wkomórkach nerwowych. Zahamowanie jego wytwarzania powoduje uzwierząt stany euforyczne - zwierzę przestaje być świadome niebezpieczeństw jakie na nie czyhają. Ponadto jeśli zwierzę spożywające roślinę zawierającą kofeinę korzysta ze sztuki kamuflażu, blokowanie fosfodiesterazy powoduje, że zapomina korzystać ztego mechanizmu iwystawia się na zagrożenie. Staje się apatyczne izatraca umiejętność szybkiej reakcji oraz przemieszczenia się na bezpieczniejszy dla siebie obszar. Wten sposób kofeina jest dla wielu gatunków niemal „pocałunkiem śmierci”. Zwierzę staje się łatwą zdobyczą dla drapieżników włańcuchu pokarmowym.


  Dotyczy to wszystkich zwierząt, również owadów. Wprzypadku ludzi, walka oprzetrwanie wwyścigu szczurów jest takim samym wyzwaniem jak przetrwanie dla bardziej prymitywnych form życia.


  Na przykład całkiem niedawno odkryto, że dzieci spożywające napoje gazowane zawierające kofeinę zamiast wody, osiągają znacznie gorsze wyniki wnauce od swoich rówieśników, którzy piją tylko wodę. Jedna grupa dostaje wszkole jedynki idwójki, podczas gdy druga… piątki iszóstki. Ten fakt jest bardzo dobrze udokumentowany. Ignorowanie prawdziwego źródła problemu – skutków picia napojów gazowanych – powoduje, że rośnie ilość przypadków diagnozowanych jako zespół nadpobudliwości psychoruchowej (ADHD). Cierpienie ofiar tego syndromu jest kolejnym efektem powszechnej konsumpcji kofeiny wnaszym społeczeństwie. Czy takie dzieci mają takie same szanse na sukces jak te, które nie piją napojów zawierających kofeinę? Oczywiście, że nie! Wczasie swojego krótszego życia, osoby takie będą na ogół przyjmować silne leki oraz staną się źródłem troski rodziców iinnych krewnych.


  Chociaż większość książek na temat narkotyków wskazuje na bezpośredni wpływ kofeiny na mózg, żadna znich nie omawia jej długoterminowego wpływu na fizjologię mózgu, który jest zmuszony przystosować się do odwodnienia itłumienia fosfodiesterazy, wywoływanych przez tę substancję.


  NAPOJE GAZOWANE POWODUJĄ PRZYROST MASY CIAŁA


  Zmoim obserwacji wynika, że dietetyczne napoje gazowane, choć nie zawierają dużej ilości kalorii, są jednym z powodów przybierania na wadze uludzi, którzy sięgają po nie, żeby kontrolować masę swojego ciała. Ten paradoks wymaga wyjaśnienia. Poniżej przedstawiam wyniki moich badań.


  Większość znas zakłada, że tego typu produkowane przemysłowo napoje mogą zastąpić wodę worganizmie. Zawierają one wodę iwzwiązku ztym wierzymy, że nasze ciała będą nimi dostatecznie nawodnione. To założenie jest błędne. Olbrzymi wzrost konsumpcji napojów zawierających kofeinę, który ma miejsce wostatnich latach, jest przyczyną bardzo wielu problemów ze zdrowiem.


  To błędne założenie, że wszystkie wyprodukowane napoje mogą pokryć dzienne zapotrzebowanie organizmu na wodę, bardziej niż jakakolwiek inna przyczyna, jest odpowiedzialne za wiele chorób, zktórymi się borykamy. Zniekształcenie ciała wynikające zodkładania się tkanki tłuszczowej jest pierwszym etapem wosłabieniu organizmu imoim zdaniem jest spowodowane nieprawidłowym wyborem spożywanych napojów. Niektóre napoje są bardziej szkodliwe niż inne. Pijąc te słodzone, zaspokajamy przynajmniej część zapotrzebowania mózgu na cukier. Kiedy kofeina powoduje wydzielanie ATP (trifosforan adenozyny), żeby zwiększyć wydajność, towarzyszący jej cukier uzupełni część utraconego ATP, nawet jeżeli ostatecznym rezultatem będzie „deficyt budżetowy” – mózg zużyje więcej ATP, niż komórki są wstanie go wytworzyć.


  Na początku lat 80-tych na rynku pojawiła się nowa substancja – aspartam. Aspartam jest 180 razy słodszy od cukru inie zawiera żadnych kalorii. Dzięki temu, że FDA (Federal Drug Administration – Agencja ds. Żywności iLeków wUSA) uznała ten środek za bezpieczny, jest on obecnie powszechnie stosowany zamiast cukru. Wbardzo krótkim czasie znalazł zastosowanie wponad 5 000 produktów.


  Gdy aspartam znajdzie się wprzewodzie pokarmowym, przekształca się wdwa aminokwasy będące neuroprzekaźnikami, asparaginian ifenyloalanina, atakże walkohol metylowy/formaldehyd – spirytus drzewny. Około 10% spożywanego aspartamu staje się alkoholem metylowym iformaldehydem. Uważa się powszechnie, że wątroba pozbawia alkohol metylowy właściwości toksycznych. Uważam, że to stwierdzenie spycha na bok poważne obawy co do wytwarzania „żywności” zawierającej produkt uboczny, który jest znany ze swoich trujących właściwości.


  Publikacje medyczne przypisują formaldehydowi ialkoholowi metylowemu szkodliwe działanie na nerwy oczne zwywoływaniem ślepoty włącznie. Zwyrodnienie plamki żółtej iretinopatia, które stają się coraz powszechniejsze również wśród ludzi młodych, są przypisywane właśnie nadużywaniu sztucznych słodzików.


  Komplikacjami zdrowotnymi związanymi zużywaniem aspartamu jako środka słodzącego są również wtórne dolegliwości neurologiczne ipowstawanie guzów mózgu. Dr H. J. Roberts (West Palm Beach, Floryda) przeprowadził szereg badań nad niekorzystnym wpływem aspartamu na organizm, dzięki czemu mógł zidentyfikować wiele chorób powodowanych przez tę substancję. Lista tych schorzeń została opublikowana wartykule wTownsend Letter for Doctors and Patients (czerwiec 2002). Przebadał on 1 200 pacjentów, uktórych wystąpiły komplikacje neurologiczne spowodowane spożywaniem aspartamu - 43% skarżyło się na bóle głowy, 31% cierpiało zpowodu zawrotów, u31% wystąpiły zaniki pamięci iuczucie dezorientacji, 13% cierpiało na nadmierną senność, 11% doświadczyło drgawek epileptycznych, a3% pomniejszych ataków epileptycznych i„roztargnienie”, ponadto u10% pacjentów wystąpiły problemy zmową, u8% poważna hiperaktywność idrżenie kończyn, au٦٪ nietypowe bóle twarzy. Według jego raportu, po usunięciu aspartamu zdiety stan zdrowia tych osób ulegał szybkiej poprawie. Jednak jak być może wiesz, uszkodzenia komórek mózgu inerwów wzrokowych spowodowane przez alkohol iformaldehyd są niestety nieodwracalne.


  Jest rzeczą oczywistą, że FDA wystawiła społeczeństwo na wiele problemów zdrowotnych, zezwalając na stosowanie aspartamu. Tym bardziej, że niektóre osoby mogą być narażone na wysoce szkodliwy poziom formaldehydu ialkoholu metylowego wwyniku wypijania kilku dietetycznych napojów gazowanych dziennie. Niestety, neurotoksyczne skutki spożywania formaldehydu ialkoholu metylowego kumulują się worganizmie.


  Podobnie jak kofeina, aspartam również „atakuje” zapasy energii wmózgu. Pozostałości „zużytego paliwa” (GMP iAMP) aktywują mechanizmy odpowiedzialne za uczucie głodu – jest to dobrze znany fakt naukowy, że AMP wywołuje głód. Wniosek ztego jest taki - napoje gazowane typu light powodują ogólne zużycie rezerw energetycznych komórek mózgu ipowstawanie związków, które powodują przejadanie.


  Kofeina doprowadza do uzależnienia, aosoby które piją ją regularnie, należałoby uznać za dotknięte nałogiem. Stąd kofeinowe napoje gazowane uosób prowadzących siedzący tryb życia muszą powodować przyrost masy ciała; pośrednio stymulują większe spożycie żywności zpowodu wymuszonego wykorzystania przez mózg rezerw energii. Nie należy zapominać, że do mózgu dociera jedynie 20% energii zpożywienia. Pozostała, jeśli nie zostanie wykorzystana przez aktywność mięśni, zostanie przechowywana wpostaci tłuszczu. Wten sposób przyrost masy ciała jest jednym zwielu efektów wypijania napojów gazowanych.


  Ważniejsza jest jednak mechaniczna odpowiedź mózgu na słodki smak. Fachowo nazywamy ją „fazą głowową”. Wwyniku długoletniego kontaktu ze słodkim smakiem, powstaje odruch bezwarunkowy. Kiedy ów smak stymuluje język, mózg wysyła sygnał do wątroby, żeby przygotowała się na dostawę energii – cukru. Wątroba zkolei zatrzymuje produkcję cukru zrezerw białkowych oraz skrobiowych organizmu izamiast tego zaczyna gromadzić paliwa metaboliczne krążące wkrwiobiegu. Michael Tardoff, Mark Friedman oraz inni naukowcy wykazali, że ta automatyczna reakcja na smak, zmienia aktywność metaboliczną na korzyść magazynowania składników odżywczych. Ilość paliwa dostępnego do konwersji jest zmniejszona, ato zkolei prowadzi do wzrostu apetytu.


  Skoro za tę reakcję mózgu odpowiedzialny jest cukier, efektem będzie dostosowanie wątroby do tego, co dostało się do organizmu, aponieważ za słodkim smakiem nie podążają żadne wartości odżywcze, konsekwencją będzie zwiększone łaknienie. Wątroba będzie wysyłać sygnały „zapotrzebowania na jedzenie”. Im więcej słodkiego smaku bez towarzyszących mu substancji odżywczych stymuluje kubki smakowe, tym większe będzie łaknienie.


  Relacja między fazą głowową asłodkim smakiem została wyraźnie pokazana wmodelach zwierzęcych poprzez zastosowanie sacharyny. Zkolei za pomocą aspartamu kilku naukowców udowodniło podobną potrzebę przejadania się uludzi. Blundel iHill wykazali na przykład, że pozbawione wartości odżywczych substancje słodzące – słodziki takie, jak np. aspartam – nasilają apetyt, ico za tym idzie, doraźnie zwiększają spożycie żywności. Donoszą między innymi - „…po spożyciu aspartamu, ochotnicy nadal odczuwali głód, co nie miało miejsca po spożyciu glukozy. Ten pozostały głód jest funkcjonalny iprowadzi do zwiększonej konsumpcji żywności”.


  Tardoff iFriedman wykazali zkolei, że potrzeba jedzenia wywołana słodzikami może trwać do 90 minut po wypiciu słodkiego napoju, choćby badania krwi wykazywały normalne wartości. Nawet gdy poziom insuliny we krwi osiągnął normalny poziom, zwierzęta poddane testom jadły więcej niż zwierzęta zgrupy kontrolnej. Oznacza to, że mózg domaga się zaspokojenia głodu przez długi czas po zjedzeniu czegoś słodkiego – kubki smakowe nadal są pobudzone. Słodki smak sprawi, że mózg wyśle sygnał do wątroby, nakłaniając ją do gromadzenia zapasów, anie do ich wykorzystywania.


  Wskrócie – ludzie pijący napoje gazowane typu light celem schudnięcia osiągną paradoksalnie odwrotny efekt, będący konsekwencją reakcji ciała na regularną stymulację kubków smakowych substytutami cukru.


  Osobiście znam wiele osób, które pijąc takie napoje przybierały na wadze. Jeden przykład wydaje się szczególnie godny uwagi. Mam tu na myśli młodego mężczyznę wwieku dwudziestu lat iwzroście 165 cm. Podobnie jak jego koledzy zcollege’u, był pod stałą presją ukończenia prac zaliczeniowych wterminie. Wzwiązku ztym pił regularnie napoje gazowane. Zanim skończył studia, cierpiał już na sporą nadwagę. Po ukończeniu edukacji, celem pozbycia się zbędnych kilogramów, zaczął pić napoje typu light – osiem puszek dziennie. Niestety przez okres dwóch lat przybrał na wadze kolejne 14 kilogramów. Wydawał się być szerszy niż wyższy. Chodzenie sprawiało mu ogromne trudności – musiał wręcz skręcać biodra, żeby zrobić kolejny krok. Te „dietetyczne” napoje pił również do posiłków ijadł więcej, niż potrzebowało jego ciało.


  Zsatysfakcją informuję, że ów młody człowiek trzy lata temu przestał raczyć się napojami gazowanymi, zeszczuplał iobecnie cieszy się dobrym zdrowiem. Oczywiście zaczął również bardzo poważnie podchodzić do ćwiczeń fizycznych.


  ASPARAGINIAN IFENYLOALANINA


  Kiedy kofeina iaspartam znajdą się worganizmie, pobudzają czynności mózgu, wątroby, nerek, trzustki, gruczołów wydzielania wewnętrznego, itak dalej. Aspartam ulega przekształceniu waminokwasy: fenyloalaninę iasparaginian – oba bezpośrednio wpływają stymulująco na mózg. Łączny efekt działania kofeiny iaspartamu bardzo szybko wprowadza niezdrowy tryb aktywności mózgu, ponieważ obie te substancje patologicznie stymulują tkanki nerwowe, zastępując naturalnie występujące aminokwasy, które wnormalnych warunkach mogłyby zapewnić równowagę fizjologii organizmu.


  Większość neuroprzekaźników to produkty pochodne tego czy innego aminokwasu. Jednakże, asparaginian jest jednym zdwóch wyjątkowych aminokwasów, które nie muszą być przekształcone wprodukt pochodny, żeby oddziaływać na mózg. Na poszczególnych komórkach nerwowych znajdują się receptory tych właśnie dwóch aminokwasów – asparaginianu iglutaminianu – które silnie wpływają na fizjologię organizmu.


  Używanie sztucznych substancji słodzących pobudzających receptory nerwowe, które fałszywie rejestrują dostawę energii do organizmu, ma poważniejsze konsekwencje niż tylko zwiększanie masy ciała. Te substancje chemiczne nieustannie zmieniają procesy życiowe organizmu wkierunku podyktowanym przez układ nerwowy. Używanie ich bez dogłębnego zrozumienia ich długoterminowych, negatywnych skutków jest bardzo krótkowzroczne. Moja wiedza zdziedziny fizjologii wewnątrzkomórkowej sprawia, że niepokoją mnie długofalowe skutki stymulacji systemu nerwowego igruczołowego wmózgu przez sztuczne substancje słodzące.


  Badania wykazały, że wniektórych częściach układu nerwowego znajdują się liczne receptory asparaginianu. Dotyczy to zwłaszcza tych lokalnych miejsc, gdzie stymulowane są narządy rozrodcze ipiersi. Ciągłe bodźcowanie gruczołów piersiowych ukobiet przy braku innych czynników związanych chociażby zciążą, może mieć spory wpływ na wzrost zachorowalności na raka piersi. Nie mam żadnych wątpliwości, że zbyt duża produkcja prolaktyny spowodowana spożywaniem aspartamu odgrywa kluczową rolę wzwiększonej zachorowalności kobiet na ten typ nowotworu. Ponadto jednym zmniej zbadanych oddziaływań aspartamu, jest jego rola jako czynnika ułatwiającego powstawanie raka mózgu. Aspartam podawany szczurom przyczyniał się do tworzenia unich guzów tego narządu.


  Jak wyjaśniłem wcześniej, ludzkie ciało dysponuje wieloma sposobami, żeby zasygnalizować, kiedy brakuje mu wody. We wszystkich powyższych przykładach potrzebuje właśnie wody… itylko wody. Sprawa komplikuje się, jeśli zamiast niej dostarczamy mu płyny o„polepszonym” smaku izmienionej konsystencji.


  Atak na marginesie – kofeina jest narkotykiem, który jest całkowicie legalny! Wszczególności dzieci stają się podatne na uzależniające właściwości napojów zawierających tę substancję. Pobudzanie organizmu środkami chemicznymi zwiększającymi przyjemność we wczesnych latach życia dziecka, może zaprogramować jego zmysły na używanie narkotyków… być może bardziej uzależniających… kiedy dziecko osiągnie wiek szkolny.


  Masz teraz większe pojęcie oróżnicy pomiędzy wodą, ainnymi napojami oraz jaki jest ich wpływ na zdrowie. Zdajesz sobie również sprawę, że wiele napojów dostępnych na rynku wywiera szkodliwy wpływ na zdrowie idobre samopoczucie tych, którzy dają się omamić obietnicom producentów. Na kolejnych stronach wyjaśnię, wjaki sposób niedobór wody worganizmie może przełożyć się na nadmiar tkanki tłuszczowej, prowadzący do otyłości.


  ROZDZIAŁ 3
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  WODA – PODSTAWOWA ŻYCIODAJNA SUBSTANCJA


  Wiemy, że pożywienie dostarcza ciału energii, jednak wistocie to woda jest ważniejszym źródłem energii dla organizmu, niż jakikolwiek pokarm. To wtym właśnie miejscu doszło do fundamentalnego nieporozumienia – cóż, zastosowanie nauki wpraktyce nie jest proste. Wszystkie nasze problemy zdrowotne wynikają zbłędnego przekonania, że dla ludzkiego ciała to żywność jest jedynym źródłem energii. Mówimy ohydrolizie tego czy innego składnika wciele – termin ten odnosi się do rozpadu substancji wwyniku działania wody – jednak nigdy nie przyszło nam do głowy, że te chemiczne procesy obejmują także transfer energii zwody do substancji, która zostaje wniej rozłożona.


  Naukowcy George iwspólnicy badali formułę przekazywania energii zwody iwykazali, że hydroliza dodaje jedno zero – wzrost ojeden rząd wielkości – do zawartości energii substancji wprocesie jej rozkładania. To trochę tak, jak pokropienie olejem kawałka drewna, który ztrudem się zapala – stymuluje to cały proces imamy piękne ognisko. Wciele jest podobnie – reakcje chemiczne stają się owiele bardziej wydajne, gdy dostępna jest woda. George iinni wykazali, że zawartość energii wmasie standardowej kompleksu magnezu zATP, która wynosi 600 dżuli przez rozpadem, zwiększa się do 5850 dżuli wwyniku hydrolizy. Ztego wynika, że reakcje chemiczne, które stale zachodzą wnaszym organizmie, dzięki działaniu wody, dodają im energii ojeden rząd wielkości.
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    Rys. 1. Energia potrzebna do podniesienia temperatury 450 ml wody

  


  Jeśli wyciągniemy logiczne wnioski ztego nowego pojmowania efektu hydrolizy, nie sposób nie poddać wwątpliwość całego dotychczasowego rozumienia ludzkiego metabolizmu. Weźmy na przykład jajko, które ma około 70 kalorii. Kiedy nasz organizm zaczyna hydrolizować imetabolizować jego składniki, energia wyjściowa tego metabolizmu może osiągnąć około 700 kalorii. Bez wzięcia pod uwagę energetyzującego działania wody wreakcjach chemicznych, tradycyjna ocena zużycia energii przez organizm na niezliczone reakcje chemiczne, będzie niedokładna iniedoszacowana. To jeden zpowodów, dla których nie doceniamy potrzeby nawodnienia organizmu przed spożyciem posiłku – stąd bierze się również mnóstwo nierozwiązanych problemów we współczesnej medycynie.


  Teraz już wiesz, że woda jest podstawowym źródłem energii we wszystkich reakcjach chemicznych związanych zmetabolizmem pokarmowym irozumiesz, że nawodnienie organizmu, żeby przygotować ciało do przyjmowania pokarmu oraz przetwarzania jego składników, jest potrzebne imądre. Jedzenie jest podobne do paliw kopalnych wtradycyjnych elektrowniach – to „brudna” energia, która pozostawia wiele produktów ubocznych. Skutkiem traktowania jedzenia jako głównego źródła energii są choroby: otyłość, złogi cholesterolu, cukrzyca, nadciśnienie, depresja czy zaburzenia neurologiczne, takie jak stwardnienie rozsiane, choroba Alzheimera, choroba Parkinsona, oraz różne nowotwory iwiele, wiele innych.


  HYDROELEKTRYCZNOŚĆ – PREFEROWANE ŹRÓDŁO ENERGII

  DLA WSZYSTKICH FUNKCJI ORGANIZMU


  Woda posiada jeszcze jedną, owiele ważniejszą rolę wwytwarzaniu energii przez organizm, istotną zwłaszcza dla funkcjonowania mózgu – jest ona odpowiedzialna za produkcję swoistej energii elektrycznej. Ta postać energii jest „czysta” – generalnie nie pozostawia po sobie żadnych pozostałości iodpadów. Nadmiar wody jest po prostu wydalany zmoczem – nie pozostaje wciele wpostaci „przepełnionego zbiornika”, tak jak nadmiar żywności, który potrafi stworzyć góry tłuszczu. Hydroelektryczna forma energii jest znacznie lepiej dostosowana do delikatnego metabolizmu mózgu.


  To niesamowite, wjaki sposób woda jest wykorzystywana do wytwarzania energii wewnątrz komórek wcelu pobudzenia skomplikowanych procesów, które utrzymują je przy życiu imają wpływ na ich działanie. Wbłonie komórkowej każdej komórki znajdują się określone białka. Wykazują one powinowactwo do określonych minerałów znajdujących się wkrwiobiegu oraz roztworze otaczającym komórki. Niektóre znich gromadzą sód ipotas, niektóre magnez, ajeszcze inne wapń. Minerały te, po przyłączeniu do odpowiadającego im białka, zaczynają się przemieszczać pod wpływem wody.


  Proces ten wytwarza energię elektryczną, która jest następnie magazynowana wbłonie komórkowej jako ATP lub GTP (trifosforan guanozyny). Wtym procesie generowania energii odpowiednie minerały zostają przemieszczone, żeby zrównoważyć ciśnienie osmotyczne między otoczeniem awnętrzem komórek. Podstawy tego procesu opisała Philippa M. Wiggin.


  
    Badaczka wykazała między innymi, że mechanizm, który kontroluje lub zapewnia efektywną funkcję pomp kationowych, korzysta ztego, że woda (rozpuszczalnik) ma właściwości transformowania energii. „Źródło energii dla transportu kationów lub syntezy ATP tkwi wzwiększeniu potencjału chemicznego wraz zrosnącym nawodnieniem małych kationów ianionów polifosforanowych wwysoce ustrukturyzowanym, międzyfazowym etapie wodnym dwóch fosforylowanych produktów pośrednich”. [1] Jeśli zatem czekamy na moment, aż zaczniemy odczuwać pragnienie, żeby dostarczyć do ciała wolną wodę, płyny ustrojowe zagęszczają się, aodwodnione komórki tracą energotwórcze właściwości, które zapewnia im woda. To główny powód, dla którego zdecydowanie powinno się zapobiegać stanowi odwodnienia, zamiast czekać ipóźniej go naprawiać. Teraz, woparciu onowe zrozumienie roli wody wwymianie kationów, powinniśmy dostarczać ją organizmowi wdużych ilościach ipozwolić mu nią gospodarować, zamiast doprowadzać do odwodnienia izmuszać do funkcjonowania przy deficycie.


    [1] Wiggins PM, AMechanism of ATP-Driven Cation Pumps, pp-266-269, Biophysics of Water, Eds. Felix Franks iSheila F. Mathis, John Wiley and Sons, Ltd. 1982

  


  Niezwykle istotne jest zrozumienie, że wnętrze komórki ulega drastycznemu odwodnieniu, gdy ciału brakuje wody. Podczas odwodnienia, 66% ogółu niedoboru wody kompensowane jest zwnętrza komórek, 26% zpłynu pozakomórkowego, ajedynie 8% zkrwi wukładzie naczyniowym, tworzącym sieć naczyń krwionośnych izachowującym integralność układu krążenia. Wten sposób odwodnionym komórkom zaczyna brakować energii. Ich odwodnienie przejawia się różnego rodzaju symptomami niskiej wydajności funkcji organizmu. Najbardziej wrażliwym na ten problem organem ciała jest mózg.


  Worganizmie znajduje się około dziewięciu bilionów komórek mózgowych inerwowych. One stale się ze sobą komunikują, żeby utrzymać ciało wsynchronizacji zotoczeniem. Tak się składa, że najlepszym inajbardziej preferowanym źródłem czystej energii, którą wykorzystują do różnych skomplikowanych czynności, jest energia hydroelektryczna. Dlatego szklanka wody jest najlepszym napojem orzeźwiającym „na wzmocnienie”, jaki można sobie wyobrazić. Potrafi wyrwać mózg zapatii wciągu kilku minut. Gdyby wtym celu wykorzystywać energię pożywienia, nie tylko potrzebowalibyśmy wody, żeby strawić pokarm, ale sam proces trwałby owiele dłużej – najpierw żywność zostałaby zamieniona wcukier, anastępnie cukier byłby wykorzystany przez komórki mózgowe jako źródło energii.


  Ludzki mózg stanowi około 1/50 (lub też: 0,02) całkowitej masy ciała iszacuje się, że posiada ok 9 miliardów komórek nerwowych (badania Brazylijki Suzany Herculano-Houzel z2010 roku). Komórki mózgu składają się w85% zwody. Dwadzieścia procent krążącej krwi jest przeznaczone dla tego organu. Oznacza to, że mózg może wybierać zkrążącej krwi wszystko, czego potrzebuje do prawidłowego funkcjonowania. Mózg układa ciało do snu, ale sam nie wyłącza się wnocy. Pracuje przez cały czas, podobnie jak serce, płuca, wątroba, gruczoły, układ krążenia, itak dalej. Przetwarza informacje zróżnych partii organizmu, podobnie jak ibodźce zzewnątrz, trafiające do ciała podczas całodobowej interakcji zfizycznym (wtym elektromagnetycznym) oraz społecznym środowiskiem.


  Żeby przetworzyć wszystkie te informacje iuaktywniać różne części ciała wcelu skoordynowanej reakcji, mózg zużywa ogromne ilości energii. Jednocześnie wykorzystuje energię przy produkcji neuroprzekaźników, które następnie muszą zostać przetransportowane do zakończeń nerwowych. System, które je transportuje, również zużywa dużo energii. Wysoki wskaźnik zużycia energii przez mózg to, moim zdaniem, główny powód, dla którego do tego narządu trafia około 20% krążącej worganizmie krwi. Mózg potrzebuje wody zawartej wtkankach krwi, żeby wytworzyć hydroelektryczność. Oczywiście, woda dostarcza również różnego rodzaju surowce, których mózg potrzebuje do produkcji substancji chemicznych.


  Do każdego zadania potrzeba pewnej ilości energii, która musi być wytworzona iuwolniona. Mózg kalkuluje ijest dobrze zorientowany, co jest ważne, aco nie zperspektywy wydatku energetycznego. Gdy rezerwy ATP są niskie, wiele bodźców nie wywoła adekwatnej reakcji. Ten niedobór ATP wniektórych komórkach mózgu będzie się przejawiać stanem spowolnienia wfunkcjach sprawowanych przez te komórki. Właśnie dlatego jedzenie nie jest dobre na pobudzenie, awoda tak.


  Centralny system kontroli wmózgu szybko rozpoznaje niskie poziomy dostępnej energii niezbędnej dla jego funkcjonowania. Uczucie głodu czy pragnienia również wynikają zniskich poziomów dostępnej na bieżąco energii. Żeby wykorzystać energię zmagazynowaną wtkance tłuszczowej, konieczne jest uwolnienie odpowiednich hormonów. Zajmuje to trochę więcej czasu (iwymaga pewnej aktywności fizycznej do uwolnienia energii) niż najpilniejsze potrzeby mózgu. Energia docierająca do przedniej części mózgu pochodzi albo zhydroelektryczności, albo zcukru wkrwiobiegu.


  ZAPOTRZEBOWANIA MÓZGU NA WODĘ

  JEST CIĄGŁE IMA NAJWYŻSZY PRIORYTET


  
    	Po pierwsze – żeby wytworzyć energię hydroelektryczną dla transmisji danych.


    	Po drugie – system transportujący niezbędne substancje przez błonę komórek mózgowych jest uzależniony od odpowiednich ilości wody. Błony te muszą być bardziej „płynne”, żeby transport substancji izwiązków zkrwi do mózgu mógł się odbywać sprawnie.


    	Po trzecie – ponieważ energia wytwarzana przez wodę jest potrzebna również wsystemach transportowych w„kanałach wodnych”, znajdujących się wobrębie połączeń nerwowych między mózgiem apozostałymi częściami ciała.

  


  Są to trzy główne powody, dla których tkanka mózgu to w85% woda idlaczego ona zawsze się jej domaga. Jeżeli pomylisz to pragnienie zgłodem – aoba te odczucia są do siebie podobne – doprowadzisz do stanu, który sprzyja przedwczesnemu starzeniu się, chorobom, destrukcji, iprzedwczesnej śmierci. Otyłość, depresja irak to tak naprawdę trzy zwielu etykiet, którymi medycyna opatrzyła zabójczy proces ciągłego inieumyślnego odwodnienia organizmu.


  Wstanie odwodnienia, ludzkie ciało zaczyna ograniczać niektóre funkcje, żeby ostatecznie doprowadzić do rozpadu swoich struktur iczęści składowych. Jako przykład weźmy dwa rodzaje cukrzycy. Wprzypadku cukrzycy typu II, ograniczana jest produkcja iwydzielanie insuliny. Wprzypadku cukrzycy typu I, produkujące insulinę komórki beta zostają zniszczone od środka. Obie postacie choroby są bezpośrednią konsekwencją nieumyślnego odwodnienia organizmu oraz ignorancji wstosunku do roli, jaką woda pełni wutrzymaniu dobrego zdrowia. Ciało nie ma innej możliwości – musi bezwzględnie ioszczędnie uporać się zproblemami spowodowanymi odwodnieniem. Co za tym idzie, musimy najpierw zrozumieć pewien metaboliczny komponent odwodnienia, żeby móc odwrócić proces chorobowy. Kiedy używam słowa „odwodnienie” nie mam na myśli tylko braku wody. Chodzi mi również oniedobór surowców, który prowadzi do choroby. Zostanie to wyjaśnione wrozdziałach poświęconych depresji inowotworom.


  ROZDZIAŁ 4
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  WJAKI SPOSÓB ODWODNIENIE

  POWODUJE NADWAGĘ?


  KIEDY JESTEŚ SPRAGNIONY, JESZ WIĘCEJ NIŻ MUSISZ!


  Uczucia głodu ipragnienia generowane są jednocześnie wcelu sygnalizacji zapotrzebowania mózgu na energię. Ponieważ zwykle nie rozpoznajemy prawidłowo uczucia pragnienia, uznajemy oba rodzaje sygnałów za potrzebę przyjęcia pokarmu. Jemy wówczas, podczas gdy ciało powinno otrzymać wodę – źródło nieskończenie czystszej energii.


  Magazynowanie energii wmózgu, przy braku odpowiedniej ilości wytwarzanej energii przez wodę, wydaje się wdużym stopniu polegać na zapasach cukru. Mózg zmuszony jest do ciągłego pobierania cukru zkrwi, żeby uzupełnić swoje zasoby ATP iGTP.


  Wychodząc naprzeciw energetycznemu zapotrzebowaniu mózgu, ludzkie ciało wytworzyło niezwykle precyzyjny imisterny system równoważący stężenie cukru we krwi. Dzieje się to na dwa sposoby –– pierwszy polega na stymulowaniu zużycia białek iskrobi, które złatwością są przekształcane wcukier, atakże zużycia jakiejkolwiek formy cukru, która znajdzie się wnaszej diecie. Drugi sposób polega na przetworzeniu już zmagazynowanego białka iskrobi wcukier. Ten drugi mechanizm transformacji cukru nazywany jest glukoneogenezą. Nazwa ta oznacza wytwarzanie cukru zinnych substancji. Przetwarzanie cukru wcelu wykorzystanie go przez mózg odbywa się wwątrobie. Jeśli proces ten nie może zaspokoić potrzeb organizmu, ciało zniechęcią zaczyna sięgać do zasobów tłuszczu, żeby przetworzyć sam tłuszcz wcelu produkcji energii.


  Nasze społeczeństwo wyrobiło sobie zgubny nawyk jedzenia czegoś słodkiego, co ma wszybki sposób zaspokoić potrzeby energetyczne mózgu. Wiele kultur, jak na przykład Chińczycy, uniknęło tego destrukcyjnego zachowania. Na Zachodzie jednak spożywamy ogromne ilości słodyczy. Kiedy do organizmu trafia duża porcja „słodkości”, wątroba początkowo zaczyna magazynować nadmiar cukru wformie skrobi, anastępnie pod postacią tłuszczu. Glikogen zbudowany jest zdługiego łańcucha cząstek glukozy, które są połączone wformie „polimeru”. Jest on magazynowany wwątrobie itkance mięśniowej. Glikogen to łatwa do wykorzystania skrobia, która może zostać szybko przekonwertowana – po jednej lub dwie cząsteczki glukozy na raz – wATP, kiedy rezerwy ATP wkomórkach zaczynają się kończyć.


  Ponieważ jedynie 20% krążącej krwi dociera do mózgu, zostaje wykorzystane tylko 20% cukru we krwi; pozostałe 80% jest magazynowane wwątrobie ikomórkach tłuszczowych. Nadmiar cukru – poza tym, który wątroba zmagazynuje pod postacią glikogenu – zostaje przekształcony wtłuszcz, uwolniony do krwiobiegu, iostatecznie odłożony wkomórkach tłuszczowych. Komórki tłuszczowe same wsobie również zbierają cukier izamieniają go wtłuszcz. Ztego powodu jedzenie spożywane wcelu uzupełnienia energii dla mózgu nazywam „brudnym paliwem”. Wnormalnych okolicznościach, pożywienie powinno być rozdysponowane na bieżące naprawy wynikające ze zużycia organizmu oraz na jego potrzeby produkcyjne, anie na podstawowe źródło energii dla mózgu. Dlatego to woda powinna być dostępna do wytworzenia „miejscowej” hydroelektryczności dla stale aktywnych komórek mózgowych.


  Jeśli wukładzie krążenia nie ma wystarczającej ilości cukru, wątroba zaczyna jego produkcję ibezustannie uzupełnia jego poziom we krwi. Najpierw konwersji ulega skrobia, później białka imałe ilości tłuszczu. Początkowo, konwersja tłuszczu jest procesem bardzo powolnym.


  Ciało musi być przez pewien czas pozbawione skrobi, żeby doszło do uruchomienia wydajnego rozkładu imetabolizmu tłuszczu. Jedzenie bogate wskrobię iogólnie dieta bogata wwęglowodany spowalniają układy enzymatyczne, które inicjują rozkład zapasowej tkanki tłuszczowej.


  Białka są łatwiej dostępne iłatwiej ulegają rozkładowi niż tłuszcz. Główne białka krążące po organizmie, które będą przez niego wykorzystane, to albuminy, globulina ifibrynogen. Tempo ich wytwarzania irozkładania przez wątrobę początkowo przechyli szalę na korzyść ich rozpadu (białka są szybciej rozkładane niż produkowane)


  Kolejnym źródłem białek, które zostają następnie przekształcone wcukier, są luźne białka przechowywane wrezerwach wątroby iinnych komórek ciała. Masa mięśniowa jest ostatnim źródłem energii, po które sięgnie organizm.


  Zanim zajdzie potrzeba rozkładania masy mięśniowej, na pomoc przybywają enzymy spalające tłuszcz. Niemniej jednak, pewna masa tkanki mięśniowej zostanie utracona na skutek poważnego odwodnienia oraz niezbilansowanej diety.


  Tkanka tłuszczowa zbudowana jest zwielu pojedynczych jednostek kwasów tłuszczowych zespolonych ze sobą. To właśnie te pojedyncze kwasy tłuszczowe są rozkładane wcelu uzyskania energii. Każdy gram tłuszczu daje 9 kalorii energii. Każdy gram białka lub węglowodanów daje jedynie 4 kalorie energii. Ztego powodu, gdy to tłuszcz jest metabolizowany, będziesz się czuł mniej głodny.


  Istnieje poważny problem zprzerywanym rozkładem tkanki mięśniowej, który ma miejsce przy dietach zefektem jo-jo. Za każdym razem, gdy jakiś element mięśnia zostaje rozłożony na swoje składniki chemiczne wcelu wytworzenia energii, bezpowrotnie traci się wiele witamin iminerałów, które są wnim zmagazynowane. Wten sposób pozbywamy się między innymi witaminy B6 oraz cynku, których niedobór rodzi poważne konsekwencje. Jeśli jesteście ciekawi, jak to się odbywa, proszę bardzo. Każda cząsteczka mioglobiny, która przyłącza się do żelaza zpowodu jego właściwości wiązania tlenu, zbudowana jest zczterech pirolowych pierścieni, między którymi znajduje się jedna cząsteczka żelaza. Kiedy ten układ zostaje „rozłożony” wprocesie rozpadu tkanki mięśniowej, każdy pierścień pirolowy przyłączy się do jednej cząsteczki witaminy B6 ijednego atomu cynku, usuwając je zorganizmu. Wten sposób tracone są również inne wartościowe minerały, takie jak selen, magnez, mangan iwiele innych.


  Uzupełnienie utraconego zrezerw organizmu cynku iwitaminy B6 nie jest tak proste, jak mogłoby się wydawać. Kiedy na wadze widzisz 0,5 kg mniej, jesteś szczęśliwy – nie wiesz jednak, że 0,5 kg masy mięśniowej to utrata dużej ilości zasobów mineralnych organizmu. Tak więc stosując diety zefektem jo-jo, tracąc parę kilogramów za jednym razem, bardzo szkodzisz swojemu ciału.


  Kiedy stare komórki tworzą nowe iobumierają, musisz dostarczyć odpowiednie ilości cynku. Wzwiązku ztym, że brak cynku wrezerwach ciała zatrzymuje proces odmładzania komórek, powoduje to przedwczesne starzenie organizmu. Jeśli zaś chodzi owitaminę B6, jest ona absolutnie niezbędna do prawidłowego funkcjonowania mózgu. Jest potrzebna do konwersji niektórych aminokwasów na odpowiadające im neuroprzekaźniki. Zbraku witaminy B6 icynku wynikają różne problemy zdrowotne, wliczając wto depresję – iinne problemy emocjonalne – oraz chroniczne bóle, cukrzyca, nadciśnienie oraz zaburzenia równowagi wfunkcjonowaniu gruczołów wewnątrzwydzielniczych. To tylko niektóre znich. Zagadnienie to zostanie omówione szerzej wrozdziale poświęconym wykorzystywaniu wody jako leku zapobiegającego różnym chorobom.


  TŁUSZCZ BRĄZOWY ATŁUSZCZ BIAŁY


  Udzieci zapasy tłuszczu mają kolor brązowy idociera do nich sporo krwi. Tłuszcz brązowy jest bezpośrednio metabolizowany ijednocześnie generowane jest ciepło. Ztego powodu dzieci zwiększą łatwością znoszą zimną pogodę niż osoby starsze. Wpóźniejszych etapach życia, zapasy tłuszczu nie są już tak dobrze ukrwione; tłuszcz staje się biały ijest stosunkowo trudno dostępny dla enzymów, które mogłyby zużyć znajdujące się wnim kwasy tłuszczowe wwątrobie iwtkance mięśniowej. Niemniej jednak nawet ta zapasowa tkanka tłuszczowa zostaje powtórnie przetworzona wprzeciągu dwóch do trzech tygodni. To nie jest tak, że ciało zapomina otłuszczu, który został uprzednio odłożony izmagazynowany. Organizm ciągle odnawia te zapasy. Stare złogi tłuszczu są rozbijane izastępowane nowym tłuszczem. To właśnie wtedy, wtrakcie tego procesu, możemy sprawić, że organizm będzie spalać więcej tłuszczu, niż go odkładać.


  Magazynowanie tłuszczu dla jego wartości energetycznej jest strategią przetrwania organizmu, która pełni wiele funkcji. Dzieje się tak ukażdego gatunku ze względu na mniejszy stosunek masy ciała do energii oraz ze względu na bardzo dobre właściwości ochronne iizolacyjne tłuszczu. Komórki tłuszczu są zaprojektowane wten sposób, że wyłapują nadmiar wysoko energetycznych węglowodanów oraz produktów lipidowych oraz składują je we wnętrzu wformie agregatów tłuszczowych – „złogów” tłuszczu. Ten proces ma dwie podstawowe zalety. Po pierwsze, poziom niektórych pierwiastków we krwi utrzymywany jest na właściwym poziomie – przykładem może być utrzymywanie cukru na bezpiecznym dla zdrowia poziomie. Po drugie, zmagazynowany tłuszcz uwalniany jest jedynie wsytuacji określonego zapotrzebowania na energię. Nie jest zużywany wsposób losowy. Istnieje fizjologiczna zasada, według której jest on konwertowany na mniejsze cząsteczki tłuszczu, anastępnie wykorzystywany jako źródło energii.


  Tłuszcz jest wysoce energetycznym produktem, który jest przechowywany wróżnych tkankach, żeby mógł być użyty, gdy dostawy energii zzewnątrz stają się niewystarczające lub całkowicie zanikają. Tłuszcz przechowywany jest wspecjalnych komórkach tłuszczowych, które wyłapują nadmiar cukru wukładzie krążenia iprzetwarzają go wkwasy tłuszczowe, które zkolei tworzą trójglicerydy – złogi tłuszczu. Żeby ten tłuszcz mógł być ponownie wykorzystany, musi zostać ponownie rozbity na indywidualne kwasy tłuszczowe iwpuszczony do krwiobiegu jako wolne kwasy tłuszczowe. Te wolne kwasy tłuszczowe są wówczas przechwytywane przez tkanki, którym brakuje energii. Rozbijanie tłuszczu jest zależne od… wody. Do oddzielenia jednej jednostki kwasu tłuszczowego od „łańcucha” potrzebna jest jedna jednostka wody. Proces ten to tzw. hydroliza tłuszczu, która kontrolowana jest przez enzym zwany lipazą. Ztego powodu musimy często iregularnie pić wodę, żeby zapewnić organizmowi jej wolną formę potrzebną do rozkładania tłuszczu. Ponadto, woda wsposób pośredni symuluje lipazę, która rozbija tłuszcz.


  Żeby zrozumieć proces rozpadu tłuszczu wodniesieniu do jedzenia, należy najpierw zrozumieć poniższe fizjologiczne fakty:


  
    	Lipaza aktywowana jest wówczas, gdy poziom cukru dostępny komórkom tłuszczu spada poniżej poziomu, który normalnie utrzymuje się wkrwioobiegu.


    	Podwyższenie poziomu cukru przez spożywanie słodyczy czy słodkich przekąsek, które są natychmiast przetwarzane wwęglowodany ipowodują wydzielanie insuliny, zatrzymuje aktywność lipazy.


    	Lipaza staje się aktywna również dzięki wydzieleniu wielu hormonów ineuroprzekaźników. Taka lipaza znana jest pod nazwą lipazy hormonowrażliwej. Najskuteczniejszymi aktywatorami lipazy są adrenalina inoradrenalina. Innymi substancjami, które ją pobudzają to hormon wzrostu oraz hormony tarczycy.


    	Jeżeli nie dostarczymy organizmowi węglowodanów, azapasy glikogenu są na wyczerpaniu, ciało zacznie metabolizować tłuszcz ze swoich zapasów wcelu produkcji energii.


    	Zazwyczaj, wodpowiednio zbilansowanej diecie, od 40% do 50% kalorii pochodzi ztłuszczów. Tak czy inaczej większość spożytych węglowodanów jest przekształcana wkwasy tłuszczowe istopniowo wciągu dnia metabolizowana, chyba że organizm zostaje obciążony zbyt dużą ich ilością. Często jest to skutek mylenia uczucia pragnienia zgłodem, kiedy jemy, zamiast gasić pragnienie wodą.


    	Jedna cząsteczka cukru daje owiele mniej energii niż jedna cząsteczka tłuszczu. Cząsteczka cukru o masie 1 g wytwarza 38 jednostek ATP z66% swojej energii. Pozostałe 34% zostaje przetworzone wenergię cieplną. Jedna cząsteczka tłuszczu wytwarza 146 jednostek ATP. Wzwiązku ztym, spalanie tłuszczu jest owiele bardziej efektywne niż spalanie cukru. Pomyśl otym. Ciało wie, jak przechowywać energię. Przede wszystkim musimy się nauczyć, jak korzystać ztej energii, nie pozwalając jej akumulować się do tego stopnia, że zaczniemy tyć. Wydaje się, że woda jest idealnym rozwiązaniem tego problemu


    	Wątroba jest wpełni zdolna do przekształcania kwasów tłuszczowych, tak żeby były one gotowe do użycia wstrukturze błon komórkowych. Zasoby trójglicerydów wwątrobie to przede wszystkim tłuszcze nienasycone, przy czym pozostałe zapasy tłuszczu worganizmie zbudowane są ztłuszczów nasyconych. Ten fakt stawia pod znakiem zapytania zasadność konwencjonalnych poglądów wsprawie niezbędnych kwasów tłuszczowych, aprzyznaję, sam wprzeszłości byłem podobnego zdania. Tutaj jednak widzimy, jak bardzo ważny wbadaniach naukowych jest otwarty umysł. Obecnie nie jest już dla mnie tak ważne jaki tłuszcz spożywam. Czerpię przyjemność zjedzenia sporych ilości masła ze świadomością, że moja wątroba zajmie się resztą.


    	Tłuszcz jest najważniejszym elementem służącym ciału dla przetrwania. Wśrodowisku wodnym worganizmie, tłuszcz odgrywa nieodzowną ipodstawową rolę jako substancja izolacyjna pod postacią kwasów tłuszczowych, cholesterolu oraz fosfolipidów. Skrobia ibiałka rozpuszczają się wwodzie, dlatego nie są wstanie chronić struktury komórek przed utratą formy izniekształceniem.


    	80% cholesterolu wytwarzanego wwątrobie przetwarzane jest na sole żółciowe, które przechowywane są wdrogach żółciowych itransportowane dalej do jelita. Pozostałe 20% konwertowane jest do postaci fosfolipidów iprzekazywane do układu krążenia.


    	Cholesterol wykorzystywany jest przez organizm wbłonach komórkowych wmózgu oraz tkance nerwowej. Ponadto jest przekształcany wwiększość hormonów płciowych, neuroprzekaźników drugiego rzędu (takich jak prostaglandyny, prostacykliny czy tromboksan) oraz wwitaminę D. Cholesterol działa ponadto na podobieństwo bandażu izolacyjnego chroniącego przed uszkodzeniami wewnętrzną błonę komórkową ścian naczyń krwionośnych, które narażone są na uszkodzenia zpowodu pędu znajdującej się pod ciśnieniem „zagęszczonej” krwi, która nabiera kwasowego odczynu imoże mieć właściwości korozyjne wsytuacji odwodnienia ciała. To, co widzimy jako płytki cholesterolu wtętnicach układu krwionośnego, nigdy nie występuje wżyłach. To proste wyjaśnienie pokazuje, że powód, dla którego przepisuje się leki obniżające cholesterol wnaszym konsumpcyjnym społeczeństwie, opiera się na oszustwie, anie na rzetelnej nauce!


    	Dla pozyskania energii wszystkie komórki ciała potrafią wykorzystywać kwasy tłuszczowe zamiennie zglukozą. Wzwiązku ztym, jeśli ciało nie ma problemu ze spalaniem tłuszczu, dlaczego zuporem dajemy mu więcej węglowodanów niż tłuszczu? Nawet komórki mózgowe, po kilku tygodniach, potrafią nauczyć się pozyskiwać od 50 do 75% swojej energii ztłuszczu zamiast zcukru.


    	Nie bez powodu ciało magazynuje 150 razy więcej energii wformie tłuszczu niż wformie glikogenu (skrobi).


    	Na każde 9,3 kalorii nadwyżki energetycznej, 1 gram tłuszczu odkładany będzie wmagazynach tłuszczowych.


    	Około 1/2 energii uprzeciętnego człowieka zużywana jest na czynność mięśni. Wprzypadku osób aktywnych fizycznie nawet do ¾ energii zostaje przeznaczone na ich funkcjonowanie. Zatem aktywność fizyczna, podczas której pracuje całe ciało, to najlepszy sposób na uzyskanie dostępu do energii zmagazynowanej wtkance tłuszczowej.


    	Całkowita ilość przechowywanej worganizmie skrobi, która zostanie zużyta podczas diety czy głodówki, wynosi około kilkaset gramów – co wystarczy może na pół dnia. Następnie organizm sięga po tłuszcz ibiałko; tłuszcz wpierwszej kolejności. Jednak utrata białek mogłaby być szkodliwa, zwłaszcza, że niektóre zniezbędnych aminokwasów zostają zużywane jako przeciwutleniacze, wwyniku czego ich zasoby się wyczerpują.


    	Niektóre choroby biorą swój początek znadmiernej utraty niezbędnych aminokwasów.

  


  Gdy mięśnie pozostają wspoczynku, ich zapasy energii są owiele mniej chronione, inawet ich zapasy białka są ostatecznie rozłożone iprzekształcone wcukier. Jednak jeśli regularnie używamy mięśni, zaczynają one spalać część odłożonego tłuszczu wcelu uzyskania energii, żeby móc utrzymać lub zwiększyć swoją objętość. Wówczas zaczynają się aktywować rozkładające tłuszcz enzymy, zwane lipazą hormonowrażliwą. Wielokrotne badania krwi, przeprowadzone wpewnej grupie szwedzkich żołnierzy podczas 3-tygodniowego marszu pokazały, że aktywność tego enzymu jest widoczna już po godzinie chodzenia. Aktywność tego enzymu zaczyna się kumulować wraz ze zwiększoną ilością marszu. Żołnierze wykazywali bardzo silną aktywność lipazy hormonowrażliwej przez cały okres, kiedy byli wruchu.


  Dlaczego ta informacja jest tak istotna? Jak pewnie wiesz, większość masy mięśniowej wnaszych ciałach umiejscowiona jest wnogach ibiodrach, które są częściami anatomicznymi odpowiedzialnymi za umiejętność poruszania. Ważne jest również to, że spalanie tłuszczu, które ma wtedy miejsce jest ekonomiczne ioszczędne. Jeden gram tłuszczu dostarcza mięśniom dwa razy więcej energii niż wagowo taka sama ilość węglowodanów lub białek. Jeden gram tłuszczu generuje 9 kalorii energii, podczas gdy 1 gram cukru lub białka dostarcza 4 kalorie. Spalanie tłuszczu jest najlepszym sposobem, dzięki któremu mięśnie wykorzystują zasoby energii organizmu. Konsekwencją tego jest fakt, że wytwarzanie iprzechowywanie tłuszczu jest najbardziej efektywnym sposobem tworzenia rezerw energetycznych, które ciało może spożytkować wprzypadku niedoboru wartościowego pożywienia – np. zimą. Już sama ta prawda wskazuje na to, że nie mamy racji, ograniczając ilość tłuszczu wnaszej diecie. Zamiast tego powinniśmy spożywać więcej zdrowych olejów itłuszczów, amniej węglowodanów.


  WODA AMAGAZYNOWANIE TŁUSZCZU


  Stosunek wypijanej wody do ilości magazynowanego tłuszczu jest odwrotnie proporcjonalny. Im mniej wody pijesz, tym większy głód będziesz odczuwał. Wprzypadku gdy nie jesteś aktywny fizycznie, im więcej jesz, tym więcej tłuszczu będziesz gromadził. Oto powody, dla których tak się dzieje:


  
    	Woda jest podstawowym źródłem energii dla wszystkich fizjologicznych funkcji organizmu.


    	Woda napędza „turbiny mikroelektryczne” – pompy kationowe… iwytwarza elektryczność, która jest potrzebna do przekazywania impulsów między neuronami wcałym organizmie.


    	Każdy pokarm, który musi zostać rozłożony izmetabolizowany, potrzebuje chemicznego wpływu wody (hydrolizy), zanim zawarta wnim energia zostanie wykorzystana przez komórki ciała. Wrezultacie, jak zostało to pokazane na przykładzie wzoru dla kompleksu magnezu zATP, woda przekazuje swoją ukrytą energię substancjom, które rozkłada – zwiększając jednocześnie ich moc energetyczną ojeden rząd wielkości.


    	Wbłonach komórkowych, woda znajduje zastosowanie ze względu na swoją lepkość – podobnie jak lód, który klei się do twoich palców – zachowując się jak klej, który utrzymuje wzwarciu całą strukturę. Wprzypadku odwodnienia to cholesterol musi utrzymywać ichronić od uszkodzeń błonę komórkową – stąd też, kiedy ciało jest odwodnione, możemy zaobserwować stopniowy wzrost stężenia cholesterolu we krwi.


    	Ciągła komunikacja dziewięciu bilionów komórek mózgowych zależna jest od stałej podaży energii imusi być zasilana, albo przez energię hydroelektryczną, albo przez energię pochodzącą zpożywienia. Nadwyżka energii pochodzącej zhydroelektryczności przechowywana jest wformie ATP, anadmiar wody wydalany jest zorganizmu pod postacią moczu – nadwyżka wody nie tworzy worganizmie żadnego wewnętrznego „rezerwuaru”. Natomiast nadmiar energii pochodzącej zjedzenia wcelu utrzymania aktywności mózgu jest przechowywany wformie tłuszczu – zaledwie 20% „solidnej” energii zjedzenia dociera do mózgu. Reszta przechowywana jest jako tłuszcz… chyba że zostanie ona zużyta dzięki aktywności fizycznej.


    	Oznaki pragnienia igłodu – wynikające zniskiego poziomu energii wmózgu – są podobne. Często znajdują odzwierciedlenie wuczuciu zgagi albo „ssania” wżołądku. Do momentu, kiedy wyleczyłem ze zgagi iwrzodów trawiennych ponad 3 000 ludzi jedynie przy pomocy wody, nie uważaliśmy zgagi za sygnał pragnienia… jednak potem wykazałem, że ten objaw jest wyraźnym sygnałem zapotrzebowania na wodę. Zazwyczaj traktujemy ten symptom, zanim się nasili, tak jakby był jedynie bólem zgłodu – stąd przejadanie się, mimo że ciało tak naprawdę jest spragnione. Mylenie głodu zpragnieniem to idealna podstawa do tycia – jemy coraz więcej, nawet zanim ciało całkowicie strawi poprzedni posiłek. Konsekwencją takiego postępowania są niestrawność, zgaga, powstawanie gazów oraz zaparcia. Żeby to naprawić, wystarczy wypić szklankę wody przed posiłkiem iodczekać, aż minie uczucie pragnienia, które mylnie bierzemy za głód. Szklanka wody jest bardziej skuteczna niż jakikolwiek lek redukujący powstawanie gazów.


    	Wypicie szklanki wody około pół godziny przed posiłkiem stymuluje wydzielanie adrenaliny inoradrenaliny przez system współczulny przez przynajmniej dwie godziny. Bezpośrednie działanie wody na współczulny system nerwowy wymusza aktywację hormonowrażliwej lipazy, żeby ta przekształciła tłuszcz na energię, która pozwoli na więcej aktywności fizycznej. To ztego powodu woda bardzo szybko gasi uczucie głodu.


    	Ludzki organizm powtórnie przetwarza około 40 tysięcy szklanek wody wciągu 24 godzin (informacja opublikowana przez Loma Linda University wKaliforni). Skoro każda szklanka wody to 250 ml, to ciało wciągu doby „przerabia” około 10 tysięcy litrów wody. Ta funkcja fizjologiczna jest bardzo energochłonna – stąd też kiedy pijemy wodę, zachodzi uwolnienie energii zzapasów tłuszczu worganizmie, ponieważ współczulny układ nerwowy aktywuje lipazę.


    	Wzwiązku zpowyższym, woda przeciwdziała otyłości na dwa sposoby. Po pierwsze, dzięki dostarczeniu „czystej” energii dla funkcjonowania mózgu, ten unika gromadzenia tłuszczu pochodzącego znadmiernej ilości pożywienia. Po drugie, poprzez nieustanne aktywowanie enzymów spalających tłuszcz, woda powoduje wzmożone spalanie tkanki tłuszczowej. To dlatego ludzie, którzy decydują się wypróbować leczenie wodą, zrzucają zbędne kilogramy bez żadnego wysiłku.


    	Jedną zzalet odpowiedniego nawodnienia wcelu redukcji magazynowania tłuszczu wciele jest fakt, że dzięki temu, nie trzeba liczyć kalorii. Twoje kubki smakowe oraz mechanizm uczucia sytości wykonają całą pracę za ciebie.


    	Po wypiciu szklanki wody, przez okres około dwóch godzin, będzie ona stymulować wydzielanie jednego znajważniejszych hormonów jelita, motyliny. Motylina działa bardzo podobnie jak serotonina. Serotonina zkolei jest najważniejszym ze wszystkich neuroprzekaźników wmózgu – reguluje wszystkie reakcje fizjologiczne mózgu na bodźce zewnętrzne. Ludzie cierpiący na depresję nie wytwarzają wystarczającej ilości serotoniny. Zażywają leki, które mają na celu podniesienie jej poziomu. Ludzie zdrowi posiadają wystarczająco dużo serotoniny, zarówno wswoich mózgach, jak iukładach nerwowych. Kiedy woda pobudza wydzielanie motyliny, jednocześnie informuje mózg, że jest ona dostępna wwystarczającej ilości, apragnienie zostało ugaszone. Motylina jest więc hormonem sytości.


    	Motylina posiada jeszcze jedną ważną funkcję. Aktywuje ruchy robaczkowe jelit oraz wymusza przepychanie ich zawartości wkierunku „wyjścia”. Działa zatem jak naturalny środek wypróżniający. Dlatego też, wypicie dwóch szklanek wody zsamego rana będzie owiele bardziej skutecznym środkiem przeciwko zaparciom oraz stymulującym pracę jelit niż wszystko inne – jest też środkiem całkowicie naturalnym, którego ciało pragnęło (ipragnie) przez cały czas. Organizm nie będzie już musiał wyciskać ostatniej kropli wody zzawartości jelit, dzięki czemu ruchy jelit, które powinny być zdrową inaturalną rutyną, nie będą bolesne.


    	Uczucie sytości, które zapewni motylina, przezwycięży jakiekolwiek inne uczucie, jakie mógłbyś wziąć za głód. Ztego powodu osoby pragnące przejść na dietę izrzucić zbędne kilogramy, powinny pić wodę przed jedzeniem idać jej czas na przezwyciężenie uczucia głodu. To bardzo proste - woda zapewnia mózgowi energię hydroelektryczną, aniskoenergetyczne uczucie, które jest powszechnie znane jako „głód”, zanika. Wtym samym czasie współczulny system nerwowy uaktywnia lipazę, która nakierowuje metabolizm ciała na rozkładanie tłuszczu ijego przemianę wenergię – tę samą, którą otrzymujemy zcukru. Szybka dawka energii, jaką zapewnia cukier, nie będzie już konieczna, oile będziesz pamiętać owypiciu kolejnej szklanki wody lub dwóch.


    	Regularne picie wody sprawi, że ciało będzie spalać tłuszcz, dopóki nie otrzyma kolejnej dawki skrobi lub cukru. Pokarmy bogate wskrobię icukier sprzyjają odkładaniu tłuszczu, stymulując insulinę, anastępnie powodują gwałtowny spadek glukozy, co zmusza do sięgnięcia po kolejną szybką przekąskę. Żeby zwalczyć ten nawyk, rozważnym będzie jeść przekąski bogate wbiałko nawet, jeśli mają wsobie wysoką zawartość tłuszczu. Nie bój się obecności umiarkowanej ilości tłuszczu wswojej diecie. To nie on powoduje choroby serca. Podstawową ich przyczyną jest chroniczne nieumyślne odwodnienie.


    	Zapamiętaj, że niedobór wody wcodziennej diecie powoduje, że nie absorbujesz wwystarczający sposób składników mineralnych zpożywienia. Ciało staje się zakwaszone, azakwaszona krew uszkadza delikatne błony naczyń krwionośnych. Potrzebujesz wody iminerałów, żeby regularnie pozbywać się kwaśnych produktów ubocznych metabolizmu wraz zwydalanym moczem – jasny kolor moczu jest wskaźnikiem alkalicznego ciała. Barwa ciemnożółta lub pomarańczowa oznacza ciało zakwaszone ijest podstawowym wskaźnikiem sygnalizującym początek chorób serca iukładu krążenia.

  


  Woda jest naturalnym lekarstwem dla ludzi, którzy mają tendencję do przybierania na wadze. Jest owiele bardziej efektywna wodchudzaniu niż cokolwiek innego, co znajduje się warsenale przemysłu farmaceutycznego ispożywczego. Kiedy dasz jej szansę spełnienia swojej podstawowej roli wwytwarzaniu energii dla ciała, twoje naturalne wybory dotyczące jedzenia ulegną wyraźnej zmianie. Zamiast skrobi będziesz wolał białko itłuszcz, ałaknienie słodyczy wdużym stopniu zostanie zredukowane.


  Kolejnym krokiem będzie zwiększenie aktywności mięśni, co wzmocni wpływ wody na lipazę, która spala tłuszcz. Jeśli zamierzasz szybko zrzucić wagę, dwie sesje spacerów – jedna rano, adruga wieczorem – będą aktywować lipazę na całą dobę… nawet podczas snu. Nie tylko zaczniesz gubić zbędny tłuszcz, ale usuniesz również „bandaż” cholesterolu zuszkodzonych działaniem kwasów ścian naczyń krwionośnych – jest to bardzo pożądany efekt uboczny.


  Zapasy tłuszczu wciele zbierają iprzechowują część toksycznych chemikaliów, którymi spryskuje się żywność lub których używa się wprocesach produkcji. Kiedy tłuszcz zostaje spożytkowany wcelu wytworzenia energii, potrzebujemy wody, żeby pozbyć się tych chemikaliów.


  Powinieneś zwrócić uwagę na przyjmowanie minerałów isoli, które będą wspierać wytwarzanie wodnej energii. Ostatnie rozdziały niniejszej książki poświęcone są dyskusji na temat diety iniezbędnych składników odżywczych.


  Podejrzewam, że chciałbyś usłyszeć jakieś świadectwa efektywności właściwego nawodnienia jako środka na utratę wagi. Poniżej znajdziesz takie historie sukcesu. Jak sam się przekonasz, kiedy poprawisz nawodnienie ciała, nie tylko zrzucisz zbędne kilogramy, ale pozbędziesz się również wielu innych komplikacji zdrowotnych wynikających zodwodnienia.


  Większość osób, które zrzuciły po 10, 15 czy 20 kilogramów, nie miały pierwotnie na celu utraty wagi, kiedy zaczęły prawidłowo nawadniać organizm. Ludzie ci byli raczej skupieni na innych problemach zdrowotnych, takich jak astma, cukrzyca, nadciśnienie czy bóle pleców. Nie stosowali żadnej diety, żeby schudnąć. Utrata wagi była naturalnym efektem ubocznym prawidłowego nawodnienia organizmu.


  Aco zludźmi, którzy konkretnie zamierzali zrzucić nadwagę? Wich przypadku utrata masy ciała była tak imponująca, że stanowiła zaskoczenie dla wszystkich osób zich otoczenia. Niepotrzebnych kilogramów pozbyli się bez większego wysiłku istarań. Utrata wagi, która jest efektem zwiększonej podaży wody, podobna jest do schudnięcia, jakie jest efektem drastycznych operacji, które jednak często okaleczają pacjenta. Wciąż nie wiemy, jak takie operacje wpływają na zdrowie człowieka wdłuższej perspektywie. Jedno jest pewne – jeżeli powodują jakieś problemy, nie można ich cofnąć.


  Żołądek nie istnieje po to, żebyś był gruby! Spełnia on mnóstwo innych funkcji. Tycie jest zjawiskiem wynikającym zkłopotów zsilną wolą – oraz zniewiedzy na temat roli wody wprocesach metabolicznych. Kwas żołądkowy stanowi barierę dla zanieczyszczeń bakteryjnych, które są obecne wjedzeniu. Jest niezbędny wprocesie przetwarzania minerałów zawartych wdiecie oraz wprocesie wchłaniania witaminy B12, która zkolei jest nieodzowna do produkcji krwi. Niedobór witaminy B12 worganizmie może powodować zgubną wskutkach anemię. Jej brak może również prowadzić do uszkodzenia rdzenia kręgowego imoże być odpowiedzialny za paraliż kończyn dolnych. Osobiście byłem świadkiem, jak ten rodzaj niedoboru witaminy B12, która nie została prawidłowo zdiagnozowana przez prominentnych lekarzy wKalifornii, spowodował paraliż obu nóg upewnej kobiety, która ostatecznie zmarła wmłodym wieku zpowodu postępujących komplikacji. Jeżeli żołądek nie jest uszkodzony iwytwarza odpowiednią ilość kwasu, ustrzeżemy się takich problemów.


  Kwas solny jest potrzebny również dlatego, że pozwala nam korzystać zniezbędnych minerałów pochodzących zpożywienia. Magnez, cynk, selen, mangan oraz inne pierwiastki muszą być „potraktowane kwasem” wżołądku, zanim zostaną wchłonięte iprzyswojone. Dopiero wtedy mogą zostać włączone do układów enzymatycznych, które potrzebują obecności tych pierwiastków, żeby osiągnąć swoją siłę działania.


  Rozumiesz teraz rolę wody wregulacji wagi. Oprócz niej będziesz potrzebować odrobiny silnej woli, żeby przezwyciężyć nawyk jedzenia słodyczy. Jedyne, co musisz zrobić, to stanąć przed lustrem ipowiedzieć sobie, że chcesz być szczuplejszy niż jesteś. Stwórz wumyśle obraz kogoś smukłego iprzywołuj go wmyślach tak długo aż stanie się niezwykle wyraźny izostanie ztobą na stałe. Twój mózg to bardzo skomplikowany iwyrafinowany komputer. Zacznie programować swoje zapotrzebowania chemiczne iukład sterowania na podstawie nowo zainstalowanego oprogramowania wpodświadomości. Gdy zdobędziesz wewnętrzną pewność, że twój mózg wie, że szczuplejszy ty, jest tym czego pragniesz, będziesz automatycznie omijał pożywienie, które jadałeś wprzeszłości, aktóre niezbyt ci służy. Upewnij się, że zapewniasz organizmowi wystarczająco dużo wody, niezbędne minerały oraz sól, które są niezbędne dla procesów produkcji energii. Jako profesjonalista uważam, że większość otyłych ludzi podświadomie chce się objadać, żeby pozyskać sód iinne pierwiastki. Niestety, nie zdają sobie sprawy, że potrzebują również wody, żeby je absorbować.


  PAMIĘTAJ ODWÓCH WAŻNYCH RZECZACH


  
    	Żeby zrzucić wagę, musisz przeciwdziałać odwodnieniu. Jednak jeżeli czekasz na uczucie pragnienia, żeby napić się wody, to niepoprawnie interpretujesz sygnały organizmu isądzisz, że jesteś głodny, nawet jeżeli jadłeś zaledwie dwie czy trzy godziny wcześniej. Jeśli jesteś odpowiednio nawodniony, konstruktywny wpływ zjedzonego posiłku będzie trwał dłużej iminie sporo czasu, zanim znowu poczujesz głód. Powinieneś zaspokajać pragnienie wodą… napoje produkowane przemysłowo, które są słodzone i„wzbogacane” osubstancje poprawiające smak wcelu lepszej sprzedaży, zwalczają iwyłączają enzymy spalające tłuszcz.


    	Gdy ograniczysz ilość spożywanego jedzenia izaczniesz pić więcej wody wcelu zmniejszenia wagi ciała, uzupełniaj dietę ostosowne witaminy iminerały. Musisz mieć pewność, że nie nabawisz się niedoboru tych składników, które normalnie pozyskiwałbyś zjedzenia. Ponadto upewnij się, że spożywasz nieprzetworzoną sól morską lub taką ze starych kopalni soli – unikaj zwykłej soli kuchennej, która jest pozbawiona towarzyszących jej minerałów iwzbogacana oprzeciwzbrylacze lub sztucznie jodowana. Pragnienie uzupełnienia soli iminerałów bez odpowiedniego nawodnienia powoduje, że człowiek je zbyt dużo.

  


  MECHANIZMY SYTOŚCI


  Tkanka tłuszczowa jest również gruczołem wydzielania wewnętrznego, produkuje więc wiele hormonów. Jednym znich jest leptyna. Ma ona za zadanie informować mózg, kiedy rezerwy tłuszczu są wpełni uzupełnione. Oczywiście, uludzi otyłych mechanizm ten nie funkcjonuje prawidłowo. Sądzę, że odpowiednie nawodnienie organizmu naprawia rozbieżność pomiędzy poziomem leptyny wkrwioobiegu, ajego właściwą interpretacją przez mózg.


  Inny mechanizm sytości powiązany jest zczujnikami rozciągnięcia żołądka. To dzięki nim mózg wie, że człowiek najadł się do syta. Im więcej jemy, powodując jednocześnie powiększanie objętości żołądka, tym bardziej mózg staje się niewrażliwy na informacje pochodzące ztych czujników. Mózg „przyzwyczaja się” do tego, że tkanka żołądka jest rozciągnięta – dzieje się tak wprzypadku wszystkich otyłych osób.


  Najbardziej efektywny ijednocześnie najmniej rozumiany mechanizm kontroli ilości przyjmowanego pożywienia powiązany jest zkubkami smakowymi na języku. Działa on tylko wtedy, gdy jedzenie znajduje się wustach podczas przeżuwania możliwie długo. Kubki smakowe informują mózg oilości irodzaju pożywienia, które zostało przerobione ipołknięte. Kiedy żujesz powoli, jesteś wstanie prawidłowo pogryźć pokarm, który zmieszany ze śliną, staje się płynny. Mózg ma wówczas czas na obliczenie wartości energetycznej, która dostaje się do żołądka – mechanizm sytości zostaje wówczas aktywowany, amożliwe przejedzenie powstrzymane.


  HISTORIE, KTÓRE PODNIOSĄ CIĘ NA DUCHU


  Wyobraź sobie, że przez prawie rok musisz spać na siedząco, walcząc okażdy oddech icierpiąc zpowodu niezliczonych ataków astmy oraz paniki każdej nocy! Tak było ze mną aż do pięciu miesięcy temu. 27 marca 1993 roku trafiłam do szpitala zpoważnym atakiem astmy idostałam odoskrzelowego zapalenia płuc! Gazy wmojej krwi osiągnęły wartość 40. Byłam wsytuacji zagrożenia życia!


  Po opuszczeniu szpitala, przepisano mi wysokie dawki teofiliny oraz prednizonu. Moja waga wystrzeliła wgórę, aleki spowodowały, że stałam się agresywna izdezorientowana. Naprawdę nie chciałam dłużej żyć! Wtedy cudowna przyjaciółka dała mi ulotkę na temat książki doktora Batmanghelidja pt.: „Twoje ciało domaga się wody”! Szybko wysłałam czek ilist do doktora, prosząc oprzesyłkę! Ku mojemu kompletnemu zaskoczeniu, zadzwonił do mnie osobiście idzięki konsultacjom przez telefon, pomógł mi odstawić leki, które wówczas były dla mnie nieodpowiednie. Poprosił, żebym regularnie piła minimum trzy litry wody dziennie, dodając niewielką ilość soli. Ponadto poprosił, żebym codziennie przez 15 minut chodziła po miejscowym centrum handlowym. Teraz mogę spacerować już przez 30 minut dziennie, amój oddech jest o100 razy lepszy!


  Dzisiaj, czyli 31 października 1994 roku, nie biorę żadnych lekarstw na astmę! Inhalatora nie używałam od ponad pięciu miesięcy! Gdy tylko zaczyna się jakikolwiek świst wpłucach, po prostu wypijam szklankę wody, biorę trochę soli iwszystko wraca do normy.


  Iwiecie co? Cała ta cudowna woda oraz spacery pomogły mi zrzucić prawie 16 kg. Zpowrotem mam swoją pożądaną wagę iznów wyglądam młodo, czuję się zdrowa ijestem pełna energii!


  Są miliony ludzi na całym świecie, którzy potrzebują tej informacji. Cierpią zpowodu AIDS, astmy, artretyzmu, syndromu chronicznego zmęczenia itd. Wszyscy oni mogliby wiele zyskać po przeczytaniu książek dr Batmanghelidja!


  Zpoważaniem, P.P


  ***


  List ten jest świadectwem właściwości wody jako niezbędnego elementu codziennych potrzeb żywieniowych dla zachowania dobrego zdrowia. Przestrzegam pańskich zaleceń od prawie pięciu lat izauważyłem, że obecnie traktuję pozytywne efekty picia wody za coś oczywistego. Kiedyś tak nie było.


  Gdy po raz pierwszy rozpocząłem pański program, miałem nadwagę, wysokie ciśnienie oraz cierpiałem zpowodu astmy ialergii, które dokuczały mi od kiedy byłem małym dzieckiem. Na te choroby otrzymywałem różne kuracje. Dziś, mam wagę iciśnienie krwi pod kontrolą (utrata wagi to mniej więcej 14 kg i10-punktowy spadek ciśnienia krwi). Program nawodnienia (ang. watercure) zredukował częstotliwość astmy iproblemów powiązanych zuczuleniami, do tego stopnia, że praktycznie nie występują. Ponadto, odniosłem również inne korzyści - mniej przeziębień igryp, awszelkie możliwe infekcje przechodzę teraz dużo łagodniej.


  Zaproponowałem ten program mojej żonie, która przez ostatnie cztery lata brała leki na wysokie ciśnienie krwi. Dzięki zwiększonej podaży wody, udało jej się ostatnio całkowicie wyeliminować lekarstwa.


  Dziękuję raz jeszcze za pański program, M.P.


  ***


  Ponownie chciałbym podziękować za pańską życzliwość jaką okazał Pan, pomagając mojej żonie imnie wwiększym docenieniu roli wody dla naszego zdrowia.


  Czujemy, że świadome zwiększenie ilości wypijanej wody przyczyniło się wznacznym stopniu do utraty kilogramów – ado tego od lat zachęcali nas nasi lekarze. Ja schudłem 20 kilogramów, co sprawiło, że moje ciśnienie krwi wróciło do normy inie muszę już brać leków. Utrata wagi przez moją żonę usunęła ból wplecach, którego doświadczała przez wiele lat. Ponadto jestem przekonany, że picie wody, awkonsekwencji utrata wagi, zredukowała dyskomfort iproblemy związane zalergiami.


  Znajlepszymi życzeniami ipoważaniem, E. M. P.


  ***


  Uwaga: Dr M. G. jest dietetyczką. Po przeczytaniu mojej książki przekonała córkę Donnę, żeby zmieniła swoje nawyki przyjmowania płynów. Wyniki wprawiły wosłupienie obie kobiety. Poniżej przytaczam wcałości list Donny.


  Moja matka poprosiła, żebym napisała do Pana iopowiedziała omoim ostatnim sukcesie wzrzuceniu wagi. Wiem, że mogłabym osiągnąć jeszcze lepsze rezultaty, gdybym bardziej przestrzegała pańskich zaleceń iograniczyła jedzenie oraz rozpoczęła regularne ćwiczenia fizyczne. Niemniej, już sama rezygnacja zpicia od 6 do 8 puszek Mountain Dew dziennie, jest sama wsobie cudem.


  Przez ostatnie 9 miesięcy udało mi się zrzucić 16 kg zbędnej wagi. Znowu mogę nosić ubrania, wktóre, jak sądziłam, już nigdy nie wejdę. Ponadto prawie osiągnęłam rozmiar, który jest moim celem na nadchodzącym weselu. Nawet mój narzeczony musiał przyznać, że wyglądam znacznie lepiej niż wtedy, gdy spotkał mnie po raz pierwszy pięć lat temu.


  Mój sukces zawdzięczam temu, że każdego dnia bez wyjątku, wypijam równowartość połowy mojej wagi wuncjach (np. dla osoby owadze 70 kg oznaczałoby to 9 szklanek wody – przyp. tłum.) Gdziekolwiek się wybieram, zawsze biorę ze sobą wodę. Do pracy, na zakupy, nawet na długie, kilkugodzinne wyjazdy samochodowe (co powoduje wiele postojów na parkingach… ale są tego warte). Od czasu do czasu pozwalam sobie na wodę mineralną lub piwo gdy wychodzę, ale zazwyczaj wciągu dnia piję wystarczającą ilość zwykłej czystej wody.


  Zauważyłam również coś ciekawego – kiedy wypiję mój dzienny przydział wody, nie czuję już potrzeby, żeby wypić więcej. Odkryłam też, że wówczas nie czuję już pragnienia, izwykle trochę trwa, zanim sięgnę po innego rodzaju napój, chociażby sok, mleko, piwo, woda mineralna, itp.


  Czekam na 1 października, kiedy mam wyjść za mąż, żeby przejść wzdłuż kościelnej nawy, wyglądając lepiej niż przez ostatnie 15 lat, od kiedy skończyłam szkołę. Będzie mi również miło, kiedy po raz pierwszy wżyciu, bez zażenowanie, będę mogła podać moją nową wagę przy odnawianiu prawa jazdy.


  Dziękuję, dzięki Panu jest mnie teraz mniej!!!


  Donna M. G.


  ***


  Drogi Dr Batmanghelidj:


  Wlistopadzie 2000 roku ważyłem 240 kg. Teraz, wstyczniu 2003 roku, ważę 102 kilogramy. Oto jak tego dokonałem.


  Moja historia jest prosta. Przez trzydzieści dwa lata mojego życia jadłem nieodpowiednie pożywienie ipiłem każdy niezdrowy napój, jaki można sobie wyobrazić. Przez trzydzieści dwa lata moje życie było wmiarę udane. Miałem sporo przyjaciół, dobrą pracę icudowną, choć schorowaną matkę. Jak na kogoś moich rozmiarów poruszałem się całkiem sprawnie. Byłem aktywny, uprawiałem różne sporty ibrałem udział wzawodach karate. Wszystkie te czynności powinny promować zdrowy tryb życia iutratę wagi. Ja jednak jadłem śmieciowe jedzenie, wdużych ilościach ionieodpowiednich porach, apotem zapijałem to litrami napojów gazowanych lub alkoholu.


  Teraz gdy patrzę wstecz, mogę szczerze ibez wymówek powiedzieć, że bywały okresy trwające aż do miesiąca, kiedy nie piłem czystej wody prawie wogóle. Ona nigdy mi nie smakowała, ioile dobrze pamiętam, zawsze powodowała ból brzucha. Może faktycznie tak było, amoże to było tylko psychologiczne zjawisko spowodowane tym, że nigdy nie potrzebowałem ani nie chciałem jej pić. Kochałem napoje gazowane imogłem spokojnie wypić dwulitrową butelkę do jednego posiłku. Posiłkiem mogła być duża pizza ze wszystkimi dodatkami iskrzydełka kurczaka o10.30 wieczorem. Pamiętam, jak dwa lub trzy razy wtygodniu zamawiałem zlokalnej pizzerii dużą pizzę, duży stek serowy zdodatkowym serem oraz klopsa zdodatkowym serem iwszystko to jadłem, popijając dwulitrowym napojem gazowanym… późno wnocy. Ztego co pamiętam, jadłem najwięcej, kiedy wieczorami byłem sam, lub kiedy późną porą wracałem do domu zpracy. Jadłem nawet wtedy, gdy nie byłem głodny. Postępowałem tak regularnie ito stało się moją rutyną.


  Moje poranki również nie były najlepsze. Codziennie po drodze do pracy zatrzymywałem się wlokalnym McDonald’s, żeby zamówić dwie lub trzy kanapki śniadaniowe iponownie mój ulubiony napój. Wspominając tamte czasy, zdaję sobie sprawę, że taka rutyna ciągnęła się przez lata, więc nie potrafię nawet dokładnie powiedzieć, kiedy zacząłem się tak krzywdzić. Miałem kilku przyjaciół, którzy również byli otyli, dużo jedli ito nie mogło mi pomóc. Regularnie odwiedzaliśmy każdy bufet wmieście. Nie byłem ztego dumny. Wcześniej napisałem, że bez względu na wszystko czułem się szczęśliwy, iże miałem wspaniałych przyjaciół, ale tak naprawdę wśrodku byłem bardzo samotny. Nie miałem nikogo, zkim mógłbym normalnie porozmawiać idzielić życie.


  Prawie wszyscy moi znajomi byli żonaci, zakochani imieli piękną towarzyszkę życia, do której wracali po pracy. Wszystkiego tego chciałem dla siebie, ale nie było to możliwe przy moim rozmiarze. Autrata wagi nie wydawała mi się czymś realnym. Moja matka była bardzo chora iparę razy wylądowała wszpitalu zpowodu poważnej choroby płuc. Kilkakrotnie niemal umarła. Bardzo się onią bałem ibyła to dla mnie kolejna wymówka, żeby dużo jeść. Zapychałem strach pożywieniem. Ostatecznie mamie trochę się poprawiło inie potrzebowała mnie już przez cały czas.


  Wlistopadzie 2000 roku wwieku 30 lat zacząłem na serio rozważać operację żołądka jako pomoc wschudnięciu, jeżeli naprawdę chciałem dalej żyć. Przy tamtej wadze szanse na dłuższe życie nie były zbyt wielkie. Ból stawów stale przypominał mi omojej wadze, coraz częściej chorowałem, ikilkakrotnie trafiłem do szpitala zzakrzepicą żył głębokich. Bardzo się bałem ibyłem samotny. Wiedziałem, że nadszedł czas, żeby na poważnie wziąć się za siebie… lub umrzeć. Domyślam się, że zastanawiacie się ile ważyłem. Cóż, solidne 240 kilogramów. Nosiłem T-shirty wrozmiarze XXXXXXL, awpasie miałem 182cm. 21 stycznia 2001 roku rozpocząłem długą podróż do nowego życia.


  Miałem bardzo dobrego przyjaciela, który co wieczór przez trzy miesiące nalegał, żebym poszedł znim na siłownię ijadł odpowiednie jedzenie oodpowiednich porach… ico najważniejsze pił dużo wody. Naprawdę dużo wody. Nie znosiłem wody, ale wiedziałem, że jeśli naprawdę chcę stracić na wadze, muszę zrobić to, co słuszne iprzestać udawać. Wtedy po raz pierwszy wżyciu miałem pewność iwiedziałem, że miałem wsobie wszystko, co potrzebne, żeby zrzucić tyle wagi, ile potrzeba. Mniej więcej wtym samym czasie poznałem cudowną kobietę irozpocząłem podróż do zdrowia ibyć może bycia szczupłym. Mój przyjaciel motywował mnie coraz mocniej iwciąż podkreślał, żebym się nie poddawał. Podjąłem decyzję, że odstawię wszystkie napoje poza wodą ipopularnym napojem dietetycznym. Bardzo mi to pomogło. Każdego ranka budziłem się, piłem napój dietetyczny iwypijałem 0,7L szklankę wody. Przed lunchem wypijałem kolejne trzy takie szklanki, kolejny napój dietetyczny ikontynuowałem reżim wodny aż do obiadu. Przed obiadem piłem następną 0,7L szklankę wody, żeby pomogła mi czuć się pełnym, iżebym nie musiał jeść tak dużo.


  Jeśli chodzi onawyki żywieniowe ijedzenie stałem się bardzo radykalny. Nigdy nie jadłem po godzinie 18.00 iwieczorem piłem tylko wodę dla uczucia sytości. Wiedz, że cały czas chodziłem do łazienki. Odstawiłem chleb, makaron iziemniaki… wszystko, co ma wsobie węglowodany. Co ważniejsze, ostatecznie odstawiłem napoje gazowane, nawet te dietetyczne ibez kofeiny. Moje spożycie węglowodanów wynosiło około 20 gramów na dzień, aspożycie nasyconych kwasów tłuszczowych od dwóch do trzech gramów dziennie. Pamiętam, jak nieraz Pan mówił, że ciało potrzebuje tłuszczu, żeby przeżyć. Jest wtym absolutna racja. Wczasie zrzucania wagi dowiadywałem się, co jest, aco nie jest dobre dla mojego zdrowia. Czytałem wiele książek na temat witamin isuplementów, żeby mieć pewność, że nie pozbawiam organizmu tego, co jest mu potrzebne. Ponadto, regularnie odwiedzałem lekarza. Rozpocząłem też przyjmowanie niezbędnych kwasów tłuszczowych wformie pigułki oraz multiwitaminy, kompleks witamin zgrupy B, wapń, witaminę C iprzyjmowaną pod język witaminę B12. Dowiedziałem się, że wszystkie te substancje pomagają wmetabolizmie energetycznym irozkładzie tłuszczu, węglowodanów oraz białka.


  Pewien wspaniały człowiek, teraz także mój przyjaciel, właściciel lokalnego sklepu fitness, rozpisał wszystko dla mnie ipomagał wregularnym braniu suplementów. Co wieczór ćwiczyłem kardio wpołączeniu ztreningiem siłowym, izkażdym straconym kilogramem było mi coraz łatwiej. Chudłem prawie pół kilograma dziennie. Ludzie zaczynali się niepokoić, ale ja nadal przestrzegałem ustalonej diety ipiłem duże ilości wody. Mój lekarz regularnie kontrolował moje wyniki inie martwiła go szybka utrata wagi. Ciśnienie krwi polepszało się zdnia na dzień, arytm serca wstanie spoczynku stale się obniżał… i, dzięki Bogu, nie było problemów zcukrzycą.


  Domyślam się, że zastanawiacie się, co jadłem. Spożywałem duże ilości tuńczyka wpuszce ikurczaka. Białko, białko ijeszcze raz białko – tyle, ile tylko mogłem zjeść. Jadłem też dużo sałatek bez sosów, burgery zindyka, burgery warzywne… imnóstwo kurczaka oraz tuńczyka. Tak, mdliło mnie, ponieważ musiałem jeść cały czas to samo. Niemniej jednak, wciąż sobie przypominałem, że dobra dieta ićwiczenia działają… iże chudnę. Powtarzałem też sobie, że moje życie jest dla mnie ważniejsze niż makaron, pizza, napoje gazowane, cheeseburgery czy inne śmieciowe jedzenie.


  Pozwól, że opowiem ci ocudownej kobiecie, októrej krótko wspomniałem wcześniej. Nadal spotykałem się znią izdwójką jej cudownych synów. Była dla mnie większą motywacją do kontynuowania zmian niż ktokolwiek inny. Byłem zakochany ico najważniejsze ona kochała również mnie. Tak, pokochała mnie wraz zmoim tłuszczem, co czyni ją dla mnie jeszcze bardziej wyjątkową osobą.


  Wmiarę upływu miesięcy, trwałem sumiennie przy ćwiczeniach ireżimie picia wody. Nigdy już nie czułem nudności inigdy nie miałem problemów zżyłami wnogach. Ludzie zaczęli zauważać zmianę. Mój obwód wpasie zmniejszał się wraz zrozmiarem ubrań. Gdybyście zapomnieli… ważyłem 240 kg. Pod koniec pierwszego roku diety, 21 stycznia 2002 roku, było to już 113 kg. Straciłem 125 kg, pracując ciężko wraz zprzyjaciółmi isamemu. Moja obecna waga, wdzień Nowego Roku 2003 roku wynosi nadal 113 kg. Odkryłem, że jest to dla mnie bardzo dobra waga. Zbudowałem tkankę mięśniową ischudłem do rozmiaru XL, wpasie mierzę teraz 96 cm. Mam sporo luźnej skóry, mam jednak nadzieję, że ostatecznie przejdę operację, żeby ją usunąć. Luźna skóra wzamian za utratę dużej ilości tłuszczu to według mnie uczciwa zamiana.


  Utrzymywanie wagi jest dla mnie łatwe, ponieważ mam mnóstwo energii idużo się ruszam – dodatkowo na bieżni robię do 4-5 km na raz, co zpewnością również pomaga. Owszem, obecnie jem trochę produktów, które kiedyś odstawiłem. Cheeseburgery, pizza, makarony, ziemniaki iod czasu do czasu jakiś cukierek. Wszystko sprowadza się do jednego wyrazu – umiarkowanie. Nigdy już nie będę pił napojów gazowanych. Woda… woda… ijeszcze raz woda… (OK… oraz od czasu do czasu zielona herbata inapoje dietetyczne). Czy cała ta utrata wagi wydarzyła się naprawdę? Czasem wciąż nie mogę wto uwierzyć. Są takie momenty, że gdy patrzę wlustro, nie mogę uwierzyć, że to ja.


  Po raz pierwszy zdałem sobie sprawę, że jestem szczupły anie gruby, gdy przechodziłem obok grupy dzieci idących do szkoły. Tym razem żadne znich nie gapiło się na mnie, żadne się nie zaśmiało, żadne nie rzuciło przykrego komentarza. Przeszedłem ten test pozytywnie. Przez lata bycia nadmiernie otyłym dowiedziałem się, że dzieciaki były najbardziej wymagające inajuczciwsze. Moje obecne życie jest wszystkim, oczym marzyłem. Cóż, nie jest to już marzenie. Ożeniłem się zkobietą, októrej pisałem, adla jej dwóch cudownych chłopaków stałem się ojcem. Mamy piękne życie wpięknym domu. Jeśli mogę powiedzieć cokolwiek tym, którzy to czytają, to nigdy się nie poddawajcie. Marzenia się spełniają. Podążajcie za dobrymi radami iróbcie to dla samych siebie. Przez cały okres diety trzymałem wportfelu itrzymam do dziś pewien piękny cytat. Martin Luther King powiedział kiedyś - „Wżyciu napotkamy na wiele trudności, ale nigdy nie wolno tracić nadziei”. NIGDY JEJ NIE STRACIŁEM INIGDY NIE STRACĘ!


  Załączam zdjęcie sprzed ipo utracie wagi.


  David Carusso


  Uwaga: Jeśli obraz wyraża więcej niż tysiąc słów, poniższe zdjęcia wyrażają ich nieskończenie wiele. Pierwszą rzeczą jaką zauważysz – więcej, niż mogą przekazać słowa Davida – jest to, że woda jest niezwykle silnym remedium dla ludzi otyłych. Drugą sprawą, na którą te zdjęcia wskazują jest to, zjaką łatwością odpowiednie nawodnienie PRZECIWDZIAŁA otyłości… oile według ciebie bycie szczupłym jest wyznacznikiem piękna. Trzecia myśl jest taka, że gdyby tylko dzieci wAmeryce przestały pić napoje gazowane ipiły tylko wodę, to zmieniłoby całe społeczeństwo wzdrowy naród – wsposób tak łatwy, jak napisanie tych słów.
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  Gdy czekałem wkolejce, żeby zapłacić za zakupy wlokalnym supermarkecie, nagle dostrzegłem intrygujący nagłówek na okładce Woman’s World Magazine. Ze zdziwieniem odkryłem, że temat, którym się interesuję, znalazł się wtak widocznym miejscu wczasopiśmie. Nie miałem bladego pojęcia, wjaki sposób ta informacja tam trafiła. Jestem przyzwyczajony do tego, że inni biorą sobie moje badania isprzedają je jako własne „odkrycia”. Zaciekawiło mnie, kogo tam cytują, ikto napisał ten artykuł. Oto tekst zokładki:


  
    Woman’s World Magazine 4 września 2001

    „Straciła 14 kg bez diety!” cudowna rewolucja wmedycynie:

    Kuracja wodą na schudnięcie!

    Dowiedz się, wjaki sposób odpowiednio się nawadniać istracić

    20 kilogramów albo więcej! Na okładce Finola Hughes zserialu

    „All My Children”.

    Strony wśrodku zawierały zdjęcia inagłówek:

    Woda sprawi, że schudniesz!”

  


  Nie możemy się nadziwić ostatniemu przełomowi wtemacie zrzucania wagi – jest on prosty, bezpieczny iskuteczny. Ta stworzona przez naukowców metoda dokonała cudów wprzypadku Finoli Hughes zserialu All My Children. Finola zrzuciła 15 kg. trzy razy szybciej niż ma to miejsce zazwyczaj – bez przechodzenia na konkretną dietę. Przeczytaj oodkryciu, wjaki sposób jedynie pijąc wodę, możesz złatwością zrzucić do 20 kilogramów!


  Gdy to przeczytałem, zaciekawiłem się jeszcze bardziej izacząłem przeglądać artykuł. Kiedy zobaczyłem swoje imię itytuł mojej książki „Twoje ciało domaga się wody” byłem bardzo zaskoczony ipoczułem ulgę. Pani Hughes, która złatwością zrzuciła 15 kilogramów bez przechodzenia na dietę imogła teraz zmieścić się wswoje lepsze ubrania, wyglądać bardziej elegancko iszczupło, najwidoczniej opowiedziała omojej książce oraz otym, jak straciła wagę bez zbędnej diety. Swoją historią zachęciła czasopismo do przedstawienia mojej książki czytelniczkom. Wartykule wspomniano również oAmy Biank, prezenterce radiowej zokolic Chicago. Wciągu sześciu tygodni zmniejszyła swój rozmiar z20 do 14, apóźniej do 12. „Wtamtym czasie wstawałam rano złóżka, czując się staro iciężko…” – wspomina 54-latka, która systematycznie przybierała na wadze od kiedy miała 40 lat. „Bardzo bolały mnie stawy. Byłam niesamowicie zmęczona. Miałam uderzenia gorąca” – „Amy straciła na wadze, jej energia wzrosła czterokrotnie, pozbyła się bólu stawów, pokonała alergie isymptomy menopauzy, po prostu pijąc wodę – mówiąc bardziej precyzyjnie… pijąc ilość wody przepisaną przez lekarza” – napisano wczasopiśmie.


  Jeśli będziesz miał okazję udać się do biblioteki, ten artykuł może cię zaciekawić. Jak już wcześniej podkreśliłem, na co tekst zgazety również zwrócił uwagę, przy programie WaterCure niepotrzebna jest surowa dieta. Nie musisz liczyć kalorii tak jak we wszystkich innych programach dietetycznych. Twoje naturalne impulsy łaknienia wskażą ci pożywienie, którego najbardziej potrzebuje twoje ciało. Musisz jedynie wystarczająco długo zapanować nad chęcią na słodkie, żeby twój mózg wyzwolił się spod „władzy” cukru imógł sam podejmować decyzje. Potem już automatycznie będziesz omijał rzeczy, które nie są dobre dla twojej figury izdrowia.


  KOLEJNE FANTASTYCZNE WYNIKI


  Drogi Dr Batmanghelidj,


  Razem zmoją żoną przestrzegamy pańskiego programu spożycia wody od około 18 miesięcy. Pomimo, że zawsze byliśmy wdobrym zdrowiu, jesteśmy pewni, że pańskie odkrycie bez wątpienia dodało naszemu życiu lepszej jakości idługości. Moja żona zrzuciła ponad 14 kg. Sama twierdzi, że zrobiła to zniebywałą łatwością, zwłaszcza że przedtem próbowała różnych programów odchudzania, które zawsze jawiły jej się jako forma kary iodmawiania sobie. Ja osobiście również schudłem 7 kg iodniosłem podobne wrażenie. To, co jest wyjątkowe dla pańskiego programu to to, że jemy wszystko, na co mamy ochotę, ale nie odczuwamy głodu, zwłaszcza że zawsze pijemy jedną lub dwie szklanki wody przed jedzeniem. Możemy szczerze przyznać, że spowodował Pan, że utrata wagi jest czymś bardzo prostym.


  Kolejną rzeczą jest ból pleców, który odczuwałem przez prawie trzydzieści lat. Za każdym razem, gdy pomagałem wmagazynie, podnosząc coś cięższego, przez kilka kolejnych dni kulałem iczułem mocny ból, zwłaszcza wieczorem tego samego dnia inazajutrz. Choć moje plecy nie wyzdrowiały wciągu kilku dni, tygodni, czy nawet miesięcy – tak jak to miało miejsce ukilku moich przyjaciół – wyzdrowiały w99% wciągu około półtora roku. Mogę teraz robić bez bólu wszystko to, co przed kontuzją. Dla mnie to niesamowite.


  Podzieliłem się tą informacją zniezliczoną liczbą osób, ponieważ odkryłem, że wielu ludzi doświadczyło cudownych korzyści zdrowotnych wokresie zaledwie kilku dni. Pańskie odkrycie zaimponowało mi do tego stopnia, że moja firma przekazała informację opańskim odkryciu dziesiątkom tysięcy ludzi, wykupując mnóstwo reklam wgazetach (niektóre znich na całą stronę), wtelewizji iradiu. Samych spotów radiowych opańskiej metodzie jest teraz około 400 na miesiąc. Wielu naszych klientów wwieku sześćdziesięciu kilku lat zamykało swoje firmy zpowodu problemów ze zdrowiem. Po kilku tygodniach pańskiego programu, planują powrót do działalności, anawet jej rozszerzenie.


  Na temat tego, co widziałem, niewątpliwie mogłaby powstać osobna książka. Każdej osobie, która wjakiś sposób skorzystała na tym programie, nakazałem wypełnić swoją moralną powinność iprzekazać tę informację przynajmniej dziesięciu innym ludziom, żeby również oni mogli poprawić swoje zdrowie.


  Moje działania poskutkowały licznymi wywiadami. Pomogliśmy nawet wzałożeniu fundacji „Krąg Światła”, która pomaga podnosić jakość życia wpółnocno-wschodniej Pensylwanii, wobszarach zdrowia, relacji międzyludzkich oraz edukacji. Rozmawiałem zwieloma lekarzami, którzy dzwonili po informacje inawet przeprowadziłem wywiad zdwojgiem znich wprogramie radiowym. Obaj stwierdzili, że wprowadzą program spożywania wody do swojego leczenia.


  Prawda zawarta wpańskiej pracy sprawiła, że nie spocznę, dopóki większość naszego kraju nie zaakceptuje pańskiego odkrycia jako rzecz oczywistą. Serdecznie dziękuję za możliwość wzięcia udziału wniezwykle pozytywnej służbie dla społeczeństwa. Dzięki Panu dr Batmanghelidj, życie dziesiątków tysięcy ludzi wpółnocno-wschodniej Pensylwanii uległo poprawie.


  Szczerze oddany, Bob Butts


  ***


  Każdego dnia wypijałem dwa lub więcej dzbanki kawy oraz kilka napojów gazowanych. Żadnej czystej wody. Od trzech lat jestem na emeryturze. Kiedy jeszcze pracowałem, zdarzało mi się pić wodę zchłodziarki wpracy. Teraz kiedy jestem wdomu nie mam chłodziarki, aponieważ nie lubię wody kranowej, praktycznie nie piłem jej wcale.


  SYMPTOMY:


  Zapach mojego moczu stał się bardzo intensywny. Pomyślałem, że pewnie wkrótce muszę się udać do jakiegoś lekarza zpowodu możliwej infekcji.


  Moje zaparcia były tak silne, że 2-3 razy na tydzień używałem preparatu na hemoroidy. Żołądek nieraz palił mnie boleśnie, więc kilka razy wmiesiącu stosowałem preparat Tums. Wydawało się również, że mam jakiś problem zoskrzelami… głęboki kaszel, ból ibardzo gęsta flegma.


  Wczasie ostatniej zimy po raz pierwszy wżyciu musiałem założyć kalesony. Wnocy potrzebowałem skarpetek, kalesonów igrubej koszulki. Przykrywałem się kołdrą idwoma kocami. Mimo to rano było mi tak zimno, że aby ogrzać stopy, używałem suszarki do włosów. Potem, po założeniu skarpetek, ogrzewałem je gdy były już na stopach. Na koniec, ogrzewałem buty, które chciałem założyć. Bardzo często było mi tak zimno, że nie mogłem normalnie funkcjonować, co było niezwykle uciążliwe


  Gdy próbowałem wyjść na spacer, zakładałem dwie pary spodni gimnastycznych. Chodziłem też na siłownię, gdzie korzystałem zbieżni itreningu ogólnego. Kiedy wchodziłem na salę, ogarniało mnie przygnębienie, nie bardzo wiedziałem dlaczego. Ustawienia prędkości inachylenia stopniowo się zmniejszały. Zawsze musiałem trzymać się barierek.


  Kiedy spacerowałem po centrum handlowym, boki ciała bolały mnie tak bardzo, że nieraz doprowadzało mnie to do łez. Moje stopy również bolały, ale ból wbokach był zdecydowanie najbardziej dokuczliwy.


  Lekcje karate, na które uczęszczałem, stawały się coraz trudniejsze. Liczba ruchów, które byłem wstanie wykonać, takie jak kopnięcia, regularnie spadała. Instruktor wymagał generalnie 25 – 50 kopnięć. Zredukowaliśmy to jednak do 10 – 15, żartując, że pewnie się starzeję, choć tak naprawdę wszystko po prostu zaczęło się pogarszać wprzeciągu ostatnich kilku lat.


  Próbowałem zrzucić wagę, ale gdy ograniczyłem ilość jedzenia, robiło mi się zimno ibyłem bardzo obolały, podobnie jak ma to miejsce przy przeziębieniu. Stawało się to na tyle dyskomfortowe, że wogóle nie chciałem rano wstawać. Nie czułem się dobrze, ani siedząc, ani stojąc. Teraz rozumiem, jak może wpłynąć na człowieka brak entuzjazmu, zmęczenie iprzygnębienie.


  Na ręce zauważyłem ciekawą rzecz. Gdy wyciągałem ją przed siebie, moja skóra wydawała się jak umumii, bardzo sucha. Moja ręka była cała sflaczała.


  Zaczynałem bać się oswoje zdrowie, anawet życie. Może miałem cukrzycę? Do tamtej po pory testy na cukier zawsze okazywały się wnormie, ainformacje, jakie udało mi się znaleźć wInternecie, nie budziły niepokoju.


  Wiedziałem, że lekarze zalecają pacjentom pić wodę podczas choroby, dlatego silny zapach moczu spowodował, że zacząłem ją pić wnieco większych ilościach, żeby choć nieco przepłukać swój system. Mniej więcej wtym samym czasie przyjaciel przysłał mi e-maila zartykułem na temat odwodnienia. Byłem wstrząśnięty, gdy się dowiedziałem, że już kilkuprocentowe obniżenie nawodnienia organizmu może spowodować spadek wydolności sportowej o10 do 20%. Wiadomość ta stała się impulsem do większych poszukiwań wtym temacie. Byłem zdumiony, gdy się zorientowałem, że mam niemal wszystkie symptomy odwodnienia. Postanowiłem poszukać książek iostatecznie trafiłem na „Twoje ciało domaga się wody” na Amazonie. Teraz przestrzegam reżimu wypijania 2 lub więcej szklanek wody zsamego rana, jednej szklanki na pół godziny przed każdym posiłkiem, jednej szklanki na dwie ipół godziny po posiłku ijednej wieczorem. Ponadto znacznie obniżyłem spożycie kawy.


  EFEKTY:


  
    	Mój mocz już nie cuchnie, azaparcia prawie całkowicie zniknęły.


    	Nie sądziłem, że ruchy robaczkowe jelit mogą być takie łatwe. Są prawie przyjemnością.


    	Mój żołądek jest teraz wporządku, adyskomfort oskrzeli zniknął.


    	Obecnie śpię tylko wsamej bieliźnie, tak jak lata temu. Było wiele nocy kiedy było mi tak ciepło wstopy, że prawie się pociły. To niesamowite, jak bardzo zmieniła się gospodarka cieplna mojego organizmu. Kiedy jestem wystawiony na zimno, po prostu czuję zimno, anie ból.


    	Kiedy wstaję rano, czuję się wporządku. Czasem po prostu cieszę się siedzeniem, ponieważ czuję się tak dobrze, że nie mogę wto uwierzyć… żadnego dyskomfortu. Gdy wypiję 2 lub 3 szklanki wody od razu gdy wstanę, czuję pobudzenie podobne do tego, jakie kiedyś czułem po kawie. Kiedy rano podchodzę do komputera, ekran jest jaśniejszy… wydaje się lśnić. Nie wiem oco chodzi, ale właśnie tak to wygląda.


    	Kiedy ograniczam ilość jedzenia, czuję się po prostu głodny, ale nie jest mi niedobrze. Jak otym myślę, to się uśmiecham, ponieważ czuję, że mam kontrolę nad tym co wkładam do ust. Trochę głodu nie zrobi mi krzywdy imogę to bez problemu wytrzymać.


    	Jeśli chodzi omoją rękę… teraz, gdy wyciągam ją przed siebie, widzę delikatny zarys żył imięśni. Przedtem była sflaczała. Nie czuję już przygnębienia. Lekki ból lub dyskomfort są ledwie wyczuwalne.

  


  Niektóre zpowyższych symptomów poprawy wystąpiły bardzo szybko, po kilku dniach… niektóre zacząłem odczuwać dopiero po miesiącu lub dwóch.


  Koniec końców, jestem zdumiony tym, co odwodnienie może zrobić zczłowiekiem. Osiągnąłem fantastyczne wyniki istałem się optymistą. Mój instruktor karate chce, żebym zdobył czarny pas. Dla sześćdziesięciolatka to niesamowite, ale trenowałem już gdy miałem dwadzieścia kilka lat. Trener jest pewny, że mi się uda. Szkoła karate, wktórej trenuję, nie rozdaje tych pasów zbyt łatwo. To wszystko sprawia, że czuję się niezwykle dumny… zwiększyło się moje poczucie własnej wartości, co powoduje, że chcę robić dużo nowych rzeczy.


  Często od nowa czytam pańską książkę. Jeszcze kilka miesięcy wstecz nie uwierzyłbym wwiele rzeczy, ale teraz mam dowód. Polecam tę pozycję każdemu kogo znam. Stałem się popularyzatorem wody. Wśród moich znajomych istnieje wiele przykładów, zwłaszcza wśród starszych osób. Są ludzie po pięćdziesiątce, którzy nie piją nic innego poza kawą, herbatą czy alkoholem imają większość symptomów, które ja miałem wcześniej. Jeśli tylko mogę skłonić ich do ograniczenia tych używek ipicia większej ilości wody, jestem bardzo szczęśliwy, że mogę wczymś pomóc. Wiem sam po sobie, wjaki sposób odwodnienie prowadzi do poważnych chorób. Zbierane przeze mnie informacje wskazują na spore odwodnienie uosób starszych, zwłaszcza ustarszych mężczyzn.


  Pańska książka jest bez wątpienia niezwykle wartościowa. Mógłbym się jedynie przyczepić do tego, że po przeczytaniu musiałem na nowo przeszukać ją całą, żeby znaleźć opis pańskiej codziennej rutyny picia wody. Dobrze by było, gdyby Pan to umieścił wosobnym rozdziale lub tabeli.


  Bez wątpienia pańska książka porusza bardzo ważne tematy. Bardzo Panu dziękuję. Podobał mi się również pański opis napojów dietetycznych, chociaż nie był to jeden zmoich problemów. Wzasadzie książka jest pozycją obowiązkową dla każdego, owiele bardziej wartościową niż prawdopodobnie jakakolwiek inna książka dostępna wksięgarniach.


  Wjednym zlistów od czytelników pańskich książki, ktoś napisał, że na nocnym stoliku trzymał dwie książki: Biblię ipańską. Wpierwszej chwili pomyślałem, że to zabawne, ale wie Pan co? Pańska książka może być równie ważna. Bardzo poprawiła jakość mojego życia. Dziękuję.


  Paul C. V.-K.


  ***


  Bardzo dziękuję za pańskie badania icudowną książkę „Twoje ciało domaga się wody”.


  Zdroworozsądkowe podejście do zdrowia działa. Wciągu ostatnich ośmiu tygodni zmieniłem swoje przyzwyczajenia dotyczące picia ijedzenia. Wwieku 53 lat to cudowne uczucie móc zrzucić 13 kilogramów. Jestem szczupły iaktywny, przy wzroście 182 cm ważę 82 kilogramy, adziś rano przebiegłem 2,5 mili. Woda odegrała olbrzymią rolę wtej transformacji. Nie tylko jej picie, ale również dieta zawierająca dużo płynów. Pozbyłem się przy okazji uczulenia na roztocza. Przedtem codziennie musiałem używać sprayu do nosa – ateraz nie stosowałem go już od 8 tygodni. To wspaniałe. Zeszłej nocy spaliśmy bez tych wszystkich dodatkowych kołder!


  Zapewniam Pana,


  że zradością będę szerzyć pańskie odkrycia.


  R. W.


  ***


  Jestem pielęgniarką. Od początku byłam edukowana, żeby patrzeć na zdrowie przez pryzmat leków. Reprezentanci firm farmaceutycznych są częstymi gośćmi inauczycielami wramach CEU (WUSA to organizacja szkoląca pielęgniarki/pielęgniarzy – przyp. tłum). Ponadto sama przez 10 lat musiałam codziennie brać Zantac, Prisolec, Prevacid, Maalox oraz Gaviscon. Czytałam Pana książkę „ABC na temat astmy, alergii itocznia” imuszę przyznać, że na początku byłam nieco sceptyczna. Zaintrygowało mnie jednak to, że przecież nakłanianie do spożycia wody, nie mogłoby przynieść nikomu żadnych korzyści finansowych. Po prostu to nie generuje żadnego dochodu. Ponadto byłam trochę zdesperowana, ponieważ lekarstwa mimo wszystko nie działały. Mój lekarz wspominał coś ooperacji, wczasie której miałabym mieć wycięte nerwy wżołądku wcelu zredukowania produkcji kwasu. Perspektywa takiego permanentnego okaleczenia nie była czymś zachwycającym.


  Zatem postanowiłam dać szansę wodzie. Od tego czasu minęły dopiero dwa tygodnie. Cóż, nie potrzebuję brać żadnych leków. Jako bonus, pozbyłam się również alergii. Jestem całkowicie zaskoczona. Dzielę się tym zmoimi pacjentami. Przestrzeganie diety również było dla mnie kłopotliwe, aschudnięcie zawsze stanowiło duży problem. Jednak to już przeszłość. Wdziesięć dni straciłam 3 kilogramy iowiele łatwiej przychodzi mi odmówienie sobie kolejnej przekąski. Chcę, żeby ludzie otym wiedzieli.


  Dziękuję, Dean


  ***


  Chciałbym, żeby Pan wiedział, jak bardzo doceniam pański program WaterCure. Proszę podzielić się publicznie moim przypadkiem, żeby pomóc innym we wprowadzeniu pozytywnych zmian wstylu życia – pańska książka odmieniła moje życie na zawsze! Dziękuję!


  Wwieku lat 50, wsierpniu 1995 roku ważyłem prawie 180 kg, mimo że przyrzekałem sobie, że nigdy nie przekroczę pewnej granicy otyłości. Codzienne życie stało się bardzo bolesnym doświadczeniem. Każdy ruch sprawiał mi ból, aja walczyłem oprzetrwanie. Zacząłem mieć bóle reumatyczne wstawach do tego stopnia, że nawet podanie komuś ręki było bolesne. Wisienką na torcie był dysk, który wypadł zkręgosłupa, więc może Pan sobie wyobrazić, że samo wstawanie złóżka było sporym wysiłkiem.


  Popadłem wprzygnębienie iodczuwałem rosnącą irytację. Widziałem coraz więcej wad niż zalet zarówno uinnych, jak iusamego siebie. Wpewnym momencie dotarłem do granicy bólu. To wtedy natrafiłem na audycję radiową zpańską informacją na temat zdrowego życia zwodą. Dzięki Bogu, że na to trafiłem. Waudycji usłyszałem opańskiej książce ipostanowiłem ją kupić. Po przeczytaniu postanowiłem wprowadzić radykalne zmiany wżyciu itak też zrobiłem. Moja waga ustabilizowała się na poziomie 180 kg, apotem zaczęła spadać. Im więcej wody piłem (do której oczywiście dodawałem odrobinę soli), tym lepiej się czułem itym lepiej wyglądałem. Ostatecznie zrzuciłem 80 kg ischudłem o14 rozmiarów. Zrobiłem to dzięki piciu takiej ilości wody, jaką Pan rekomenduje, używając odpowiedniej jakości soli… ispacerując.


  Od kiedy zrzuciłem wagę, moje stawy nie są poddawane takiemu naciskowi, amoje plecy czują się świetnie. Gdyby rok temu ktoś mi powiedział, że mogę się czuć tak wspaniale, powiedziałbym mu, że jest szalony. Ale to naprawdę zadziałało, aja jestem żywym dowodem. Teraz mówię każdemu opańskiej książce inajwiększym medycznym odkryciu whistorii. Mam nadzieję, że ten list pomoże innym osobom wwypróbowaniu pańskiego „lekarstwa” - wody isoli. Mam nadzieję, że ludzie zrobią to dla własnego dobra, zamiast uzależniać się od lekarstw. Bardzo dziękuję za wszystko, co Pan dla mnie zrobił!


  Zpoważaniem, L. D.


  ***


  Od jakiegoś czasu zbierałam się, żeby do Pana napisać ipodzielić informacją na temat postępów wstosowaniu programu WaterCure. Jak Pan wie, na poważnie zaczęłam go wdrażać wżycie w1997 roku.


  Choć brzmi to nieprawdopodobnie, w31 dni straciłam 15 kilogramów ipozbyłam się wszystkich symptomów trwającej od 19 lat astmy, alergii, zapalenia oskrzeli oraz skłonności do alkoholu. Obecnie ludzie nieraz mówią, że moja skóra „błyszczy”, co samo wsobie jest cudem, ponieważ wcześniej cierpiałam na silny trądzik – nie tylko na twarzy, ale również na barkach, plecach iramionach. Ponadto, miałam wdłoniach artretyzm. Zpowodu bólu, ciężko było mi dekorować ciastka itorty, azajmuję się tym zawodowo. Tego problemu również już nie mam.


  Pozwoli Pan, że opowiem zwiększymi szczegółami moją historię. Pierwotnie ważyłam około 87 kilogramów. Wzrostu mam 162 cm. Jestem więc stosunkowo niska. Obecnie ważę iutrzymuję stałe 72 kg (waga może się nieznacznie wahać wokresie wakacji). Mogę teraz założyć ubrania, wktóre wcześniej nie mogłam się wcisnąć, ale wiedziałam, że pewnego dnia będę wstanie to zrobić. Nawet Pan sobie nie wyobraża jaka to wielka przyjemność dla kobiety, gdy dzieci iinni ludzie nazywają mnie „chudzielcem”, zamiast „grubaską”. Ale najlepsze uczucie jest wtedy, gdy obejmuje mnie mój kochany Bob, ajego ramiona oplatają mnie całą.


  Gdy po raz pierwszy Pana spotkałam, miałam alergie, które były tak poważne, że moje oczy puchły każdego poranka. Swędziały tak nieznośnie, że byłam uzależniona od maści pod oczy, którą przepisał mi lekarz. Powiedział mi Pan, że zamiast pić mrożoną herbatę, powinnam zrobić zniej okład na oczy, co rzeczywiście mi pomogło. Skończyłam też zkofeiną, ale nadal nie byłam wstanie odstawić piwa. Udało mi się to dopiero później. Dwa razy do roku miałam zapalenie oskrzeli, co bardzo mnie wykańczało. Kiedy zmieniały się pory roku zlata na jesień izzimy na wiosnę, byłam prawie pewna, że znów zachoruję. Mój lekarz pewnie nie wie, czy wogóle żyję, ponieważ już od lat nie zgłaszałam się do niego po antybiotyki ani leki na kaszel.


  Wostatnie Święto Dziękczynienia ktoś mnie zapytał, czy stosuję jakiś specjalny płyn kosmetyczny na twarz, ponieważ wyglądam dużo młodziej.


  Ze względu na te wszystkie problemy, których doświadczałam wprzeszłości, wiem że trudno jest komuś wyjaśnić, że to wszystko zasługa dobrego nawadniania iodżywiania, ale taka jest prawda.


  Będę dozgonnie wdzięczna za pańskie odkrycie icałą pańską pomoc. Niech Bóg pomoże nam wszystkim wrozprzestrzenianiu tego przesłania.


  Przesyłam leczące uściski, Connie G.


  ***


  Przez większość życia miałem nadwagę. Niemal wkażdej rodzinie zdarza się jakaś otyła osoba itym razem to byłem ja. Wmawiano mi, że po prostu mam „grube kości”, iże powinienem zaakceptować to, kim jestem ijak wyglądam. Potem od Boba Buttsa iConnie Giblin usłyszałem oleczeniu wodą. Pierwotnie byłem sceptyczny, ponieważ nie rozumiałem, wjaki sposób picie mrożonej herbaty czy coli może być takim problemem, ale pomyślałem, że jedyne, co mam do stracenia to moje zbędne kilogramy. W1,5 roku straciłem ok. 45 kg inie jestem już grubasem, jakiego wszyscy znali.


  Poza utratą wagi, zauważyłem również, że ustąpił refluks kwasowy, mój odwieczny problem. Mogę teraz czerpać przyjemność zjedzenia, które poprzednio nie przynosiło mi nic innego poza nudnościami iniestrawnością. Zauważyłem też, że nie łapię już infekcji ucha, które kiedyś pojawiały się regularnie izdawały się być czymś nieuchronnym.


  Mam również więcej energii iczuję, jakbym był zupełnie nowym człowiekiem. Mam energię, żeby robić rzeczy, które wcześniej bardzo szybko mnie męczyły.


  Bardzo dziękuję za pomoc!


  Zpoważaniem, Mark C.


  ***


  Dzień dobry. Obecnie korzystam zprogramu WaterCure, żeby przyspieszyć utratę wagi. Przeczytałam onim na tablicy ogłoszeń grupy wsparcia osób na diecie Atkinsa. Chciałam tylko dać Panu znać, że już nawet nie obchodzi mnie, czy dzięki temu schudnę, bo czuję się oniebo lepiej zaledwie po 6 dniach „kuracji”. Moja egzema związana ze stresem, zaczęła ustępować, moja skóra wygląda dobrze, nawet moje włosy prezentują się dużo lepiej. Wielu moich znajomych na diecie Atkinsa również zauważyło pozytywne rezultaty WaterCure, wtym utratę wagi.


  Dziękuję za przeczytanie mojego listu, Pamela.


  ***


  Drogi Doktorze, jestem trwale niepełnosprawnym weteranem wojennym, iod lat zmagam się zostrym bólem lędźwiowym, który jest konsekwencją odniesionych obrażeń. Od 7 lat jestem na morfinie, adoktor John Baranoski (on imoja córka dopiero co otworzyli gabinet SPA wBar Harbor wstanie Maine) stara się mi pomóc ją odstawić na ile będzie to możliwe.


  Mój kręgosłup wygląda jak poroże łosia, więc niewiele można znim zrobić. Ale mimo to próbujemy. Podczas gdy moja córka studiowała terapię masażem na college’uwPhoenix, moja żona ija opiekowaliśmy się dzieckiem. Teraz, kiedy już otworzyli swój biznes, wrecepcji mieli pańską książkę „Twoje ciało domaga się wody”. Zacząłem ją czytać inie mogłem uwierzyć własnym oczom. Rzuciłem napoje gazowane dwa miesiące temu, kiedy to ktoś włamał się do naszej przyczepy iwyrządził szkody wynoszące 30 000$. Postanowiłem wtedy, że za pieniądze, które wydawałem na napoje, mógłbym kupić alarm przeciwwłamaniowy, więc przestałem je pić.


  Wrezultacie schudłem 15 kilogramów przez te dwa miesiące, ijedynym minusem było to, że musiałem kupić sobie nowe ubrania. To właściwie nie było nic złego, chociaż na moim zasiłku nie możemy szastać pieniędzmi, imusimy uważać. Piję dużo wody, igeneralnie zawsze tak było. Za każdym razem, kiedy byłem wszpitalu – czyli często – badali mój cukier, bo tak dużo piłem. Teraz piję jeszcze więcej. Chciałem Panu podziękować za napisanie tak dobrej książki, ikiedy będę mógł sobie na to pozwolić, kupię kolejne egzemplarze, żeby rozdać ludziom.


  Bardzo chcę być zdrowy, izawsze tak było, jeszcze przed Wietnamem, kiedy wszystko się zmieniło. Dziękuję, że pisze Pan te książki, chciałem tylko dodać, że będę informować omoich postępach, jeśli to Panu nie przeszkadza. Będę się starać, jednak doznałem wielu obrażeń, których przez wiele lat nikt nie leczył, dopiero po przeprowadzce do Arizony zaczęto mnie na nowo traktować jak człowieka, nie jak zwierzę. Przepraszam, że dzielę się tym wszystkim, ale po prostu nie umiem ukrywać tego, co czuję.


  Życzę miłego dnia, ijeśli Pan sobie tego życzy, będę pisać omoich postępach, jako że dobre samopoczucie jest teraz moim jedynym prawdziwym celem wżyciu. Moja żona, zktórą jestem już 32 lata, jest certyfikowaną zielarką, więc jak widać, cała moja rodzina chce mi pomóc wyzdrowieć. Już samo to dodaje mi sił.


  Bardzo Panu dziękuję, B. L. & P. L.


  ***


  Bardzo dziękuję za przesłanie mi artykułu oAIDS jako zaburzeniu metabolicznym z„Science in Medicine Scientific Journal”.


  Przez ostatni rok przeszłam przez wiele stresujących sytuacji ipostanowiłam poważniej spojrzeć na swoje zdrowie ina to, jak dbam ociało. Rozpoczęłam też studia magisterskie wtemacie zdrowia, żeby poszerzać swoją wiedzę dla samej siebie, ipo to, żeby dzielić się nią zinnymi. Jednym znajważniejszych inajciekawszych tematów… ijednym zPana ulubionych… jest woda, razem zćwiczeniami fizycznymi oraz odpowiednią ilością białka wdiecie.


  Wmiarę postępów wnauce oraz zdobywania nowych informacji iwiedzy, doświadczam lepszego, ogólnego samopoczucia. Mam więcej energii, jestem bardziej wytrzymała, lepiej śpię, czuję się spokojniejsza, schudłam izaczynam widzieć zmiany wobrzęku na nodze.


  Bardzo doceniam wszystko, czym się Pan dzieli, isama przekazuję moim znajomym informacje owodzie iinnych rzeczach, októrych Pan napisał.


  Serdecznie dziękuję. Może Pan być spokojny, że zrobię wszystko, co wmojej mocy, żeby pańskie odkrycie stało się dużo bardziej znane na świecie.


  Najcieplejsze pozdrowienia, Janey P.


  ***


  Dzień dobry!


  To co Pan robi jest absolutnie fantastyczne! Proszę nigdy nie przestawać!


  Najdziwniejsze jest to, że picie wody jest tak śmiesznie oczywiste, że to zdumiewające, że ludziom trzeba otym przypominać… ale tak jest!


  Prowadzę własny biznes iod dawna cierpiałem zpowodu ekstremalnego zmęczenia itrądziku, aponieważ całe dnie przesiadywałem wbiurze, przybierałem na wadze. Wszystko to zpowodu sporego wysiłku przy rozkręcaniu interesu. Nasz czajnik jest najczęściej używanym urządzeniem wbiurze, aja sam wcześniej wypijałem około 8 szklanek herbaty dziennie.


  Gdy tylko przeczytałem oWaterCure, wyszedłem ikupiłem litr zwykłej wody mineralnej. Zanim oduczyłem się picia herbaty minęło trochę czasu, ale teraz gdy mam ochotę na filiżankę, jest to zawsze herbata bez kofeiny. Po miesiącu picia od 1,5 do 3 litrów wody dziennie, musiałem kupić całą szafę nowych ubrań, ponieważ te stare zaczęły ze mnie spadać! Schudłem odwa rozmiary! Mam teraz o100 razy więcej energii ikoncentracji. Moja skóra jest czysta ibłyszcząca!


  Znam kilka osób, które od lat narzekają, że nie mogą zmienić swojej wagi – jedna znich ma egzemę iwiem, że pije dużo herbaty. Pewnego dnia powiedziałem do niej - czy gdybym dał ci środek, który doda ci energii isprawi, że twoja skóra odzyska blask, twoja egzema zniknie, aty schudniesz, ico najważniejsze, który będzie za darmo, czy byłabyś zainteresowana? „Otak…” odpowiedziała. „Zpewnością”. Powiedziałem jej wtedy oPana programie, aona odparła – „Och, nie, nie lubię wody!” Cóż, wszystkich nie przekonam!!


  Nie wiem jak Panu dziękować za to, co pan robi. Miejmy nadzieję, że ta wiedza rozpowszechni się wszędzie na świecie.


  P. M., Wielka Brytania


  ***


  Dziękuję za pańską stronę internetową.


  Przez ostatnie trzy miesiące piłam 3-4 litry wody dziennie izrzuciłam około 13 kg bez żadnego wysiłku. Nie głodzę się, ale zzasady jem zdrowo (wciąż zdarza mi się od czasu do czasu zamówić burgera, frytki czy krążki cebulowe)… Mam więcej energii, co pozwala mi bez bólu codziennie ćwiczyć. Woda naprawdę jest tym, co ciało potrzebuje do dobrego zdrowia…


  Zpoważaniem, N. A., Minnesota


  ***


  Po około 10 dniach picia wody idodawania odrobiny soli czuję się fantastycznie. Rzuciłem cukier ikawę, co również bardzo pomaga. Mój wielki brzuch znika tak szybko, że moje spodnie są na mnie za duże. Dziękuję za podzielenie się swoim odkryciem iza Pana troskę.


  Nasz specjalista E.A.P. (Employee Assistance Program, tj. Programu Pomocy Pracownikom – przyp. tłum) stosuje ten program już od 7 tygodni. Zaczynał od 133 kilogramów, iobecnie schudł już 18. Nie ma już cukrzycy, jego astma wyraźnie się zmniejszyła, ajego skóra wygląda dużo zdrowiej.


  Teraz może grać wgolfa inie dokucza mu ból pleców, co jest dla niego czymś bardzo radosnym. Osobiście promuje Pana program.


  Sam stosuję go od jakiegoś czasu, iczuję, że mam lepsze trawienie, wyraźniej czuję smak, igeneralnie czuję, że to działa.


  Podobnie ma się sprawa zPhilem Grisafi, naszym menadżerem ubezpieczeniowym. Jest po 30-stce iztego co wiem, jest bardzo zadowolony zWaterCure. Będę informować na bieżąco. Raz jeszcze, dziękuję za pańskie wysiłki ipoświęcenie.


  ***


  W1995 roku podczas gry wfutbol doznałem poważnej kontuzji kręgosłupa. Kiedyś funkcjonowałem na płynach kofeinowych takich jak kawa, napoje gazowane iherbata. Zwróciłem się do Boga imodliłem opomoc. Wtedy dr Su zPeckville wPensylwanii nakazał mi przejść na WaterCure irzucić kofeinę. Wynik? Fantastyczna energia! Schudłem 45 kg.


  W5 ipół miesiąca mogłem zrezygnować zmoich kilkunastu codziennych tabletek, które brałem na moje bole. Wramach ćwiczeń trenuję jujitsu ijudo, zająłem ostatnio drugie miejsce wogólnokrajowych zawodach!


  Moja mama powtarza – „Pobłogosławiono nas cudem! Jestem bardzo wdzięczna dr Su za czas ipoświęcenie, jakie okazał mojemu synowi. Dzięki temu odzyskał swoje życie. Idziękuję też dr Batmanghelidjowi za danie światu WaterCure”.


  Matt


  ***


  Po pierwsze dziękuję za kasety imateriały do czytania. Od trzech miesięcy jesteśmy na wodzie isoli. Owszem, pojawiły się zmiany, najpierw subtelne, ale teraz oczywiste. Na przykład Janet ija zrzuciliśmy odpowiednio 3 i4 kilogramy.


  Janet znowu ma swoje dołeczki wpoliczkach. Przez lata nie były widoczne. Oboje czujemy się lżejsi ibardziej witalni wśrodku. Radzimy sobie zproblemami owiele lepiej niż kiedyś. Co drugi dzień Janet chodzi na 3-kilometrowe spacery inie czuje się po nich wyczerpana.


  Podzieliliśmy się koncepcją wody isoli zjedną znaszych córek. Od jakiegoś czasu zażywała wiesiołka na nadwrażliwe piersi. Przestała brać tabletki iod siedmiu dni pije więcej wody. Żadnego bólu. Wróciła witalność.


  Dziękujemy Panu za przekazywanie tej informacji ludziom. Niech zawsze będzie Pan szczęśliwy inie ustaje wswojej pracy.


  ***


  Uwaga: Wponiższym liście przeczytasz, jak łatwo codzienne picie wody wpływa na wiele innych ważnych czynników, które składają się na lepsze zdrowie.


  12 lutego mój lekarz zadzwonił zwynikami badań krwi ipoinformował, że mam cukrzycę typu 2. Hemoglobina ALC wynosiła 7,3 przy wadze 160 kg. Następnego dnia rozpocząłem WaterCure, wypijając 3,5 litra wody wraz z1,5 łyżeczki soli wjedzeniu. 2 lipca miałem ostatnie badanie krwi, aoto wyniki.
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  Wtym okresie nie mogłem ćwiczyć ze względu na ból pleców. Wyniki te zostały więc osiągnięte przy pomocy programu wody isoli. Jem normalne produkty. Rozpoczynam wdrażanie programu ćwiczeń fizycznych na plecy, używając Pana książki. Inie mogę się doczekać wyników. Nigdy nie byłbym wstanie osiągnąć czegoś takiego bez wody isoli, dlatego jestem Panu dozgonnie wdzięczny. Teraz mówię każdemu oWaterCure. Wielkie dzięki.


  John K.


  OTYŁOŚĆ – JEDEN ZE ZWIASTUNÓW CUKRZYCY


  Pozwól, że wyjaśnię związek pomiędzy odwodnieniem acukrzycą. Trzustka odgrywa bardzo ważną rolę wdystrybucji wody wciele. Musisz zrozumieć zachodzące mechanizmy, żeby zdać sobie sprawę, dlaczego większość otyłych osób ostatecznie staje się cukrzykami.


  [image: r4]


  Rys. 2. Trzustka znajduje się między żołądkiem apierwszą częścią jelita cienkiego. Produkuje insulinę ienzymy trawiące składniki pokarmowe, które dostają się do jelita.


  Trzustka zlokalizowana jest wtakim miejscu, że enzymy iroztwór wodorowęglanu może być wtłaczany do jelita dokładnie wtedy, gdy kwasowa zawartość żołądka przedostaje się do jelita. Alkaliczny roztwór wodny produkowany przez trzustkę zaprojektowany jest wten sposób, że prawidłowo nawadnia wszystko, co przedostaje się do jelita. Roztwór ten powoduje również, że środowisko staje się zasadowe dla drugiej fazy trawienia pokarmu wjelicie. Podczas gdy zawartość żołądka musi być kwasowa, zawartość jelita musi być zasadowa ibardzo rozwodniona. Zawartość żołądka tylko wtedy przemieszcza się do jelit, kiedy trzustka jest wstanie zneutralizować kwas żołądkowy izapewnić odpowiednią ilość wody, która jest potrzebna do dalszego trawienia pożywienia.


  Wiele komórek wysp trzustkowych, zwanych komórkami beta, produkuje insulinę iuwalnia ją do krwiobiegu. Zadaniem insuliny jest sprawić, żeby błony komórkowe mogły przyswoić substancje odżywcze. Gdy ciało jest optymalnie nawodnione iotrzymuje wszystkie składniki pożywienia, receptory wrażliwe na insulinę otwierają się iwęglowodany oraz aminokwasy mogą wejść do komórek, przenosząc wodę potrzebną do ich trawienia wewnątrzkomórkowego.


  Spożywanie większej ilości jedzenia ipicie niewielkiej ilości wody jest bardzo stresujące dla trzustki. Organ ten pierwotnie powoduje wzmożone krążenie, żeby uzyskać dostęp do zapasów wody. Używa wtym celu przekaźnika chemicznego, zwanego PGE2 (prostaglandyna E2). Im bardziej trzustka jest zmuszona polegać na wzmożonej aktywności PGE2, tym ważniejsze jest to, żeby woda nie opuściła krążącej krwi iprzedostała się do komórek razem zcukrem iaminokwasami. Wynikające ztego zaburzenie równowagi zawartości wody we krwi jest szkodliwe dla mózgu, który powinien utrzymywać zawartość wody na poziomie 85%. To dlatego komórki mózgowe nie posiadają receptorów insuliny isą wstanie pobierać cukier itowarzyszącą mu wodę bezpośrednio zkrwi.


  Trzustka jest naturalnie stworzona wten sposób, że im więcej krwi nie może dostarczyć dodatkowej wody mimo aktywności PGE2, tym bardziej PGE2 zacznie hamować wydzielanie insuliny przez komórki beta – itym samym organizm osoby otyłej wkracza wpierwszy etap cukrzycy. Ten rodzaj jest nazywany cukrzycą typu II, lub cukrzycą insulinoniezależną, która jest bardziej powszechna uosób starszych. Wtym przypadku trzustka produkuje dużo insuliny, jednak jej nie uwalnia. Dzieje się tak, gdy ciało produkuje pewne substancje chemiczne, żeby przezwyciężyć działanie PGE2, które są wstanie uwolnić część insuliny wcelu kontroli poziomu cukru we krwi.


  Tak czy owak, ciało jest lepiej zaprojektowane niż nam się wydaje. Jako następny krok wkierunku blokowania insuliny, pokrywa ono jej cząsteczki substancją zwaną kwasem ksanturejskim, która powoduje, że insulina staje się nieefektywna ponieważ receptory insuliny przestają ją rozpoznawać. Wówczas leki wformie tabletek nie będą wstanie kontrolować poziomu cukru we krwi iużycie insuliny stanie się nieuniknione.


  Oto uproszczone wyjaśnienie tego, na co cierpiał John K. – widziałeś też, zjaką łatwością odwrócił ten problematyczny proces. Oczywiście zajęło to jakiś czas, ale woda sprawiła, że było to wogóle możliwe.


  Cukrzyca typu Ito zupełnie inna historia, ale wciąż jest to problem związanym zodwodnieniem. Ma ona związek zprocesem, wktórym komórki niejako „zjadają” siebie nawzajem, do czego ciało ucieka się wtedy, gdy jego zapasy wody są na wyczerpaniu. Chorzy na cukrzycę typu Imogą ograniczyć swoją zależność od insuliny, jeśli prawidłowo nawodnią swój organizm. Wtakim przypadku będą wstanie uniknąć drastycznych powikłań związanych ztą chorobą.


  ***


  Uwaga: poniższy list załączony jest nie ze względu na historię outracie wagi, ale zuwagi na inne zdrowotne cuda, jakie woda wywołała uosoby, która zaczęła ją pić regularnie.


  Chciałabym Panu podziękować za ciężką pracę wszerzeniu informacji na temat zdrowotnych właściwości wody. Osiągnęłam niesamowite wyniki wzaledwie dwa tygodnie. Przedtem wypijałam cztery Coca-Cole dziennie imoże tylko od 400 do 800 ml wody. Jadłam również mnóstwo czekolady. Wszyscy błagali, żebym zmieniła nawyki, ale byłam na to głucha aż do czasu, gdy usłyszałem opańskim programie waudycji Art. Bell.


  Zaczęłam od 9 szklanek wody ipołowy łyżeczki soli każdego dnia. Zeszłam do dwóch coli dziennie ipowoli oduczam się jej picia. Tak, wiem… jestem uzależniona. Każda najmniejsza rzecz powodowała, że byłam zdenerwowana ipoirytowana. Wydawało się, że zmierzałam wkierunku załamania nerwowego zpowodu stresu. Nie mogłam się wyspać ibolały mnie wszystkie stawy. Oprócz tego czułam, że moje serce jest przeciążone… kiedykolwiek szłam po schodach lub wykonywałam jakiś wysiłek, brakowało mi tchu. Bolały mnie też zatoki ibrałam dwie tabletki Sine-Aids każdego dnia, co jednak wcale mi nie pomagało. Moja córka właśnie ukończyła studia iwróciła do domu zcollege’u, aja nie mogłam sobie poradzić zmieszkaniem zdrugą osobą pod jednym dachem. Moja rodzina iprzyjaciele bardzo się martwili, ponieważ zdawało się, że tracę nad sobą kontrolę.


  Kiedy zaczęłam pić więcej wody zsolą, nie mogłam uwierzyć rezultatom. Teraz czuję się odprężona izrelaksowana jak dawniej. Wspaniale dogaduję się zrodziną iprzyjaciółmi. Oni zauważyli moje zmiany isami również zaczęli pić wodę!! Straciłam około 3 kilogramów bez żadnej diety iczuję, że mam owiele więcej energii. Nie są to nagłe zrywy, które miałam kiedyś, ale nie jestem już wykończona, gdy kończę pracę o23.45. Cały czas mam wystarczające rezerwy. Ale gdy jestem zmęczona, mogę głęboko spać, zamiast czuć, jak mój umysł biega inie chce przestać. Kiedyś nigdy nie chciało mi się pić, ajedynie potrzebowałam „kopa” jakiego daje kawa. Teraz, chce mi się pić iodczuwam pragnienie na wodę …chociaż dawniej nie znosiłam jej smaku. Będę kontynuować odchodzenie od coli oraz Sine-Aid iwierzę, że moje samopoczucie nadal będzie się poprawiać. Zamówiłam pańskie kasety ostwardnieniu rozsianym, żeby podarować je trójce przyjaciół, którzy są chorzy. Dam Panu znać co mi powiedzą.


  Zpoważaniem, M. L.


  ***


  To wielka przyjemność móc usiąść izapisać efekty, które spowodowała zmiana trybu życia, zarówno na płaszczyźnie zawodowej, jak iosobistej.


  Ze względów zawodowych poproszono mnie oprzesłuchanie kasety pt. „Twoje ciało domaga się wody”. Jestem menadżerem Programu Pomocy Pracownikom wAWANE idyrektor naszej firmy, Dick Healy, uznał, że powinienem otym usłyszeć. Dick zamówił również dodatkowe książki ikasety wideo, żebym je przeczytał iobejrzał.


  Kaseta od razu wywołała we mnie pragnienie, żeby zastosować jej sugestie. Rozpocząłem proponowany styl życia 10 czerwca izacząłem pić od 7,5 do 11 litrów wody dziennie. Oto efekty osiągnięte od tamtej daty:


  
    	schudłem 21 kg


    	normalne ciśnienie krwi… nie potrzeba żadnych lekarstw


    	wróciła elastyczność skóry


    	wyleczona grzybica stóp


    	zmniejszone dawki leków na astmę


    	wyeliminowany ból wdolnej części pleców


    	usunięty ból stopy


    	pozbycie się symptomów cukrzycy

  


  Zrezygnowałem ze wszystkich płynów moczopędnych, októrych mowa wksiążce istraciłem pragnienie ich spożywania. Nie smakują mi już.


  Czekam na spotkanie zPanem na naszym konwencie wgrudniu.


  zpoważaniem, J.R.


  Uwaga: Picie od 7 do 11 litrów wody to przesada, której nie polecam. Jeśli będziesz nieuważny, możesz wypłukać niezbędne minerały zorganizmu. Trzymaj się raczej rekomendacji, które są spisane na końcu książki.


  Część 2. Depresja
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  Rozdział dostępny w pełnej wersji


  Część 3. Rak
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  Rozdział dostępny w pełnej wersji


  Część 4. Naturalne lekarstwo
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  Rozdział dostępny w pełnej wersji


  


  Informacje zawarte wtej książce są wynikiem osobistych doświadczeń autora oraz jego pracy związanej zsyntezą dostępnych analiz naukowych ibadań klinicznych. Ani wydawca ani autor nie ponoszą odpowiedzialności za jakiekolwiek negatywne skutki wykorzystywania omówionych tu sugestii, środków czy procedur, aczkolwiek uważają, że informacje tu zawarte powinny być publicznie dostępne. Wrazie jakichkolwiek wątpliwości sugerujemy kontakt zlekarzem lub innym pracownikiem służby zdrowia.
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  www.watercure.com

  All rights reserved
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  Wydawnictwo Biały Wiatr

  35-118 Rzeszów ul. Solarza 8/73



  www.bialywiatr.com


  Rzeszów 2020 • Wydanie I


  Na zlecenie Woblink
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  woblink.com


  plik przygotowała Angelika Kuler-Duchnik


OEBPS/Fonts/LiberationSerif-Regular.otf


OEBPS/Images/cz2.jpg
5>
DEPRESJA







OEBPS/Images/cover.jpg
= : *; JrJJudJ rdfr'JJJJJJ

= apatmanghehtl)
o





OEBPS/Images/woblink.png
woblink





OEBPS/Images/cz1.jpg
5>
OT1YLOSC





OEBPS/Images/r4.jpg
TRZUSTKA

Tizon trzustki

by T Ogon trzustki
przewo i
i6lciowy Glowny
wspolny przewdd trzustkowy
Przewdd Glowa trzustki
Zlciowy Dwunastnica

wspolny





OEBPS/Images/cz3.jpg
Czesc 3
5
RAK





OEBPS/Images/bw.jpg





OEBPS/Images/r3.jpg





OEBPS/Images/r1.jpg
W ZYJACYCH KOMORKACH
WODA

TO NAJWAZNIEJSZE ZRODEO ENERGII

MgATP* + H.O = ADP*/ADPH* + Mg*/H' + HaPOs / HPOF
600 1500 600 998 1168 318 1251

Jednostki energii sa mierzone w kilodzulach





OEBPS/Images/title.jpg
Nie jestes
chory,
jestes
spragniony!

Odzyskaj zdrowie z pomocq wody

Otytosc, rak, depresja, choroby serca, nadcisnienie, cukrzyca...

Wspélna przyczyna, jedno lekarstwo

Dr med. Fereydoon Batmanghelidj
Autor bestsellera , Twoje ciato domaga sig wody”

Biaky Wiatr






OEBPS/Images/r2.jpg





OEBPS/Fonts/LiberationSerif-Bold.otf



OEBPS/Images/cz4.jpg
Czesc 4

o5
NATURALNE

LEKARSTWO





OEBPS/Fonts/LiberationSerif-Italic.otf


OEBPS/Fonts/LiberationSerif-BoldItalic.otf


OEBPS/Images/ozdobnik.jpg





