Spis tresci

Rozdziat 1. Zdrowie jako alternatywa dla medycyny
1. Medycyna a zdrowie

2. Medycyna a choroby

Rozdziat 2. Nadzerki nabtonka jelitowego
1. Tkanka nabtonkowa

2. Nabtonek jelita cienkiego

3. Nadzerki nabtonka jelita cienkiego

4. Dziurawe jelita

5. Zaburzenia wchtaniania

6. Inne przyczyny powstawania nadzerek

7. Korzysci wynikajace ze szczelnosci jelit
Rozdziat 3. Toksyny

1. Toksemia

2. Endotoksyny

3. Egzotoksyny

4. Samooczyszczanie organizmu z toksyn
Rozdziat 4. Wydalanie toksyn

1. Watroba jako filtr organizmu

2. Sttuszczenie watroby

3. Szlaki wydalania toksyn

4. Kamica zotciowa

Rozdziat 5. Magazynowanie toksyn w tkance tqcznej

1. Surowica



a.

b.

. Ukfad limfatyczny (chtonny)

. Krew i limfa jako magazyn toksyn

. Tkanka ttuszczowa jako magazyn toksyn
. Tkanka kostna jako magazyn toksyn

. Btony surowicze jako magazyn toksyn

. Otrzewna

. Optucna

. Osierdzie

. Okostna

. Powiezie

. Ozebna jako magazyn toksyn

. Tkanka chrzestna jako magazyn toksyn
. Stawy

. Sciegna, pochewki éciegien i kaletki maziowe

. Uktad nerwowy jako magazyn toksyn

Osrodkowy ukfad nerwowy

Obwodowy uktad nerwowy

Nerwy czaszkowe

Nerwy rdzeniowe

Rozdziat 6. Samooczyszczanie organizmu ze ztogow

1.

2.

Oczyszczanie ptytkie

Oczyszczanie gtebokie

Rozdziat 7. Lektyny - przyczyny szukajace choréb

1.

Rola systemu odpornosciowego



7.

8.

. Antygeny

. Lektyny

. Lektyny pokarmowe

. Lektyny pokarmowe we krwi

. Jes¢ zgodnie z grupg krwi

Uzytecznos$c¢ diety zaleznej od grupy krwi

Dalsze losy lektyn ,przyjaznych”

Rozdziat 8. Nietolerancja glutenu

1.

2.

6.

Celiakia - klasyczna postac nietolerancji glutenu

Posta¢ niema (ubogoobjawowa) celiakii

. Posta¢ ukryta (latentna) nietolerancji glutenu
. Postac skojarzona nietolerancji glutenu

. Konsekwencje zdrowotne nietolerancji glutenu

Gluten a powodzenie w leczeniu choréb

Rozdziat 9. Choroby z autoagresji

1.

2.

3.

4,

5.

Stwardnienie rozsiane

Wrzodziejace zapalenie jelita grubego
Choroba Crohna

Reumatyzm

Cukrzyca typu 1

Rozdziat 10. Alergia (uczulenie)

1.

Histamina

2. Alert histaminowy

3.

Reakcja alergiczna



4. Nabywanie alergii

5. Medyczne blokowanie objawéw alergii

6. Jak wyleczy¢ alergie

Rozdziat 11. Choroby tarczycy i przytarczyc
1. Funkcje przytarczyc

2. Funkcje tarczycy

a. Kalcytonina (Ct)

b. Trojjodotyronina (T3) i tyroksyna (T4)
3. Nadczynnos¢ tarczycy

a. Objawy nadczynnosci tarczycy

b. Choroba Gravesa-Basedowa

c. Wole guzowate nadczynne

4. Niedoczynnosc tarczycy

a. Objawy niedoczynnosci tarczycy

b. Niedoczynnos¢ tarczycy spowodowana stanem zapalnym
c. Choroba Hashimoto

5. Nadczynnos$c¢ tarczycy z niedoczynnoscig
6. Wole tarczycy

a. Wole obojetne i niedoczynne

b. Wole nadczynne

c. Wole guzowate

7. Leczenie chordb tarczycy

Rozdziat 12. Istota odzywiania

1. Losy zjedzonego positku



2. Pobieranie substancji odzywczych

3. Zaburzenia we wchtanianiu

4. Konsekwencje zaburzen we wchtanianiu

5. Maskowanie objawow nieprawidlowego wchtaniania
Rozdziat 13. Przemiana materii

1. Metabolizm, czyli przemiana materii i energii
a. Katabolizm i produkty przemiany materii

b. Anabolizm

2. Hormonalne sterowanie metabolizmem

3. Szybka albo wolna przemiana materii

4. Nasz wptyw na metabolizm

Rozdziat 14. Zasady zdrowego odzywiania
1. JesteSmy potomkami przodkow

2. Ewolucja cztowieka

3. Warunki srodowiskowe paleolitu

4. Wedrdéwki zwierzat plejstocenskiej megafauny
5. Zycie ludzi epoki paleolitu

6. Odzywianie ludzi paleolitu

7. Odzywianie ludzi w okresie rolnictwa

8. Powrot do korzeni

9. Ogodlne zasady przygotowywania positkéw

a. Sniadanie

b. Drugie $niadanie

c. Obiad



d. Kolacja

10. Podjadanie (jedzenie miedzy positkami)
11. Solenie positkéw

12. Picie ptynéw

Rozdziat 15. Kwasy nukleinowe

1. Kwas dezoksyrybonukleinowy — DNA
2. Kwas rybonukleinowy — RNA

3. Puryny

4. Kwas moczowy

5. Trawienie kwasdw nukleinowych
Rozdziat 16. Biatka

1. Tworzenie aminokwasow

2. Wykaz aminokwasdéw wystepujacych w organizmie cztowieka
a. Aminokwasy egzogenne

b. Aminokwasy endogenne

3. Tworzenie biatek

4. Obrét biatkowy

Rozdziat 17. Thuszcze

1. Ttuszcze nasycone

2. Ttuszcze nienasycone

3. Oleje roslinne

4. Podziat olejéow wg wigzan omega

a. Jednonienasycone kwasy ttuszczowe

b. Wielonienasycone kwasy ttuszczowe



5. Niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe
6. Oleje — mity a rzeczywistosc

7. Margaryna

Rozdziat 18. Cukry (weglowodany)

1. Jednocukry

2. Dwucukry

3. Wielocukry

4. Btonniki

Rozdziat 19. Witaminy i substancje witaminopodobne
1. Specyficzna rola witamin

2. Konsekwencje niedoboru witamin

3. Funkcje witamin i ich naturalne zrodta

4. Witaminy sg jak oddech

5. Przyczyny niedoboru witamin

6. Witaminy syntetyczne

7. Substancje witaminopodobne

8. Karotenoidy

Rozdziat 20. Mineraty, czyli makro- i mikroelementy
1. kancuch pokarmowy

2. Makro- i mikroelementy

3. Mineraty w pozywieniu

4. Funkcje mineratdow i ich naturalne zrédta
5. Wszystkie mineraty potrzebne sg tak samo

Rozdziat 21. Otytosc i cukrzyca



6.

7.

. Zrodfa energii

. Przyczyna otytosci i cukrzycy

. Regulacja poziomu cukru we krwi
. Glikogen

. Glikogen watrobowy

. Glikogen miesniowy

. Zamiana glikogenu w ttuszcz

Thuszcz pokarmowy jest niezbednym czynnikiem tycia

Otytos¢ a cukrzyca

Rozdziat 22. Dwie tkanki tluszczowe

1.

2.

3.

4,

Biata tkanka tluszczowa
Brunatna tkanka ttuszczowa
Utrzymanie ciepta przez brunatng tkanke ttuszczowg

Zmiana rol

Rozdziat 23. Leczenie otylosci i cukrzycy

1.

2.

5.

6.

Btedne koto odchudzania

Atrofia, czyli fizjologiczny zanik (tkanki tluszczowej)

. Otytosc¢ i cukrzyca jako efekt przekarmienia

. Gtdd komorkowy

Jak wygrac z otytoscig i cukrzycq

Trudne przypadki

Rozdziat 24. Lekko- czy ciezkostrawne

1.

2.

Lekkostrawne produkty zywnosciowe

Ciezkostrawne produkty zywnosciowe



3. Dla kogo schabowy i bigos

Rozdziat 25. Metody konserwowania zywnosci
1. Dziatanie konserwantow na zywnosc¢
2. Dziatanie konserwantdéw na organizm
3. Bez konserwantéw

a. Pasteryzacja

b. Sterylizacja

c. Homogenizacja

d. Rafinacja

e. Napromieniowanie

Rozdziat 26. Mleko wiejskie

1. Tradycja mleka w jadtospisie cztiowieka
2. Mleko wiejskie

3. Krowie mleko dla cztowieka

4. Pi¢ mleko czy nie pic

5. Mleko surowe czy przegotowane

6. Kwasne mleko

7. Masto wiejskie

8. Maslanka

9. Twardg wiejski

10. Serwatka

Rozdziat 27. Mleko mleczarskie

1. Czyszczenie i odtluszczanie mleka petnego

2. Normalizacja mleka odtiuszczonego



6.

7.

. Pasteryzacja mleka
. Normalizacja oraz zakwaszanie Smietanki

. Masto mleczarskie

Maslanka mleczarska

Mleczarskie napoje fermentowane

Rozdziat 28. Mleko z koncernow mleczarskich

7.

8.

. Mleko w zaktadzie mleczarskim

. Sterylizacja UHT mleka

. Homogenizacja mleka

. Szkodliwos¢ mleka z zaktaddéw mleczarskich
. Koncentraty mleczarskie

. Smietanka i $émietana z zaktadéw mleczarskich

Masto z zaktaddw mleczarskich

Maslanka z zaktadow mleczarskich

Rozdziat 29. Mleczne napoje fermentowane

1.

2.

3.

Kefir
Jogurt

Biokefiry i biojogurty jako proteza odpornosci

Rozdziat 30. Sery i twarogi

1.

2.

Ser biaty (twardg)

Zawartos$¢ wapnia w serach

. Wartos¢ odzywcza twarogu
. Serki homogenizowane (twarozki)

. Sery podpuszczkowe (zétte sery)



6. Serki topione

7. Wartos¢ odzywcza seréw podpuszczkowych

Rozdziat 31. Nietolerancja naturalnych skifadnikéw mleka
1. Nietolerancja laktozy

2. Nietolerancja galaktozy

3. Alergie na biatka mleka

- Alfa-laktoalbuminy
- Beta-laktoglobulina

. Alfa-kazeina

Rozdziat 32. Jajka

1. Wartos¢ odzywcza jaj

2. Jajka wiejskie

3. Jajka ze sklepu

4. Sposoby karmienia niosek
Rozdziat 33. Mieso

1. Mit o gniciu miesa

2. Mieso zdrowe i nie

3. Uzdatnianie miesa do spozycia
Rozdziat 34. Cholesterol

1. Cholesterol egzo- i endogenny
2. Cholesterol we krwi

3. Dwa rodzaje cholesterolu transportowanego we krwi
a. Cholesterol LDL

b. Cholesterol HDL

4. Jak jest lek, to choroba sie znajdzie



5. Zgubne skutki zazywania statyn

Rozdziat 35. Cholesterol a inne przeciwutleniacze
1. Suplementy diety - leki pochodzenia naturalnego?
2. Wolne rodniki tlenowe

3. Przeciwutleniacze roslinne i ludzkie

4. Cholesterol jako przeciwutleniacz

5. O czym $wiadczy wzrost cholesterolu

6. Przyczyny wzrostu ilosci wolnych rodnikéw tlenowych
7. Przeciwutleniacze pokarmowe

Rozdziat 36. Rak, czyli nowotwor ztosliwy

1. Podziat komoérek

2. Mutacje komorek

3. Walka z mutantami

4. Wytworzenie torebki guza

5. Podwdjna rola torebki guza

6. Przypadki uszkodzenia torebki guza

7. Nowotwodr tagodny

8. Uztosliwienie nowotworu

9. Wytworzenie zrebu

10. Podwdjna rola zrebu

11. Nowotwor ztosliwy

12. Nacieki

13. Przerzuty

14. Podsumowanie etapdw rozwoju guza nowotworowego



15. tatwiej zapobiegac niz leczy¢

16. Jak leczyc¢ raka

Rozdziat 37. Czy warto zy¢ 150 lat

1

2

3

Ul

()]

. Poszukiwanie genu starosci

. Teoria o kopiowaniu

. Co skraca nam zycie

. Jak zgarng¢ catg pule zycia

. Czy mozna odzyskac utracong czesc¢ puli

. Dtugie zycie w zdrowiu co sie zowie



