Podsumowanie odcinka
Te produkty moga CIE ZABIC!

link do filmu: https://bit.ly/4iWSa50
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1. Rafinowane oleje i margaryny - cichy zabéjca komadrek

Rafinowane oleje roslinne i margaryny zawierajg szkodliwe ttuszcze
trans oraz nadmiar kwaséw omega-6, ktére sprzyjajag stanom zapalnym.
Zachwiana proporcja omega-3 do omega-6 (np. 1:20 zamiast 1:3)
prowadzi do uszkodzen komoérek i przyczynia sie do rozwoju choréb
przewlektych.

Skutkiem tego mogg by¢ m.in. depresja, problemy z koncentracjg, a
takze schorzenia autoimmunologiczne. Dtugotrwate spozycie ttuszczow
trans obniza funkcje bton komdrkowych i zaburza prace mézgu.

2. Fast foody i zywnos¢ smazona - przepis na udar i zawat

Produkty smazone na gtebokim ttuszczu zawierajg utlenione ttuszcze,
toksyny i zwigzki rakotwodrcze, takie jak akrylamid. Regularne ich
spozywanie zwieksza ryzyko choréb uktadu krazenia, w tym miazdzycy,
zawatu i udaru mozgu.


https://bit.ly/4iWSa5O
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Oprocz tego prowadzg do wzrostu poziomu cholesterolu i cukru we
krwi. Dieta bogata w fast foody to szybka droga do insulinoopornosci i
przewlektego stanu zapalnego.

3. Biata butka, drozdzowki i syrop glukozowo-fruktozowy -
wrog mikrobioty

Produkty z oczyszczonej pszenicy majg wysoki indeks glikemiczny,
powodujg gwattowne skoki insuliny i sprzyjajg rozwojowi
insulinoopornosci. Cukry proste, a zwtaszcza fruktoza, niszcza
mikrobiote jelitowg i rozszczelniajg bariere jelitowa.

Konsekwencjg moze by¢ wieksza podatnos¢ na alergie, stany zapalne i
problemy trawienne.

4. Wedliny sklepowe i konserwanty - kolorowe, ale toksyczne

Wedliny sklepowe czesto zawierajg azotany i azotyny, ktoére
odpowiadajg za rézowy kolor miesa. Choc¢ atrakcyjne wizualnie, maja
dziatanie rakotworcze i obcigzajg organizm toksynami.

Dodatkowo zwierzeta wykorzystywane do produkcji wedlin sg czesto
hodowane w warunkach przemystowych, co oznacza obecnos¢ chorob
metabolicznych i antybiotykéw w miesie. Spozywanie takiego miesa to
prosta droga do probleméw zdrowotnych.

5. Napoje zero i fit - oszukujg organizm, niszcza zdrowie

Napoje typu ,light” lub ,zero kalorii” zawierajg sztuczne stodziki i
dodatki chemiczne, ktére moga byc¢ bardziej toksyczne niz zwykty
cukier. Oszukujg organizm, zaburzajac naturalne mechanizmy gtodu i
sytosci.



Nie dostarczajg kalorii, ale stymuluja mézg w sposéb uzalezniajacy,
przyczyniajac sie do insulinoopornosci i zaburzen metabolicznych.
Regularne picie takich napojéw moze ostabi¢ funkcje mitochondriow -
centrow energetycznych komorek.

6. Zywno$c wysoko przetworzona - zamiast energii, toksyny

Produkty typu instant, chipsy czy zelki nie spetniajg definicji zywnosci -
nie dostarczajg wartosci odzywczych, a jedynie toksyny i wypetniacze.
Blokuja produkcje ATP, czyli podstawowej jednostki energii w
komorkach.

W efekcie organizm nie ma z czego sie regenerowac¢ ani budowacd
zdrowych tkanek. Dtugofalowo takie ,jedzenie” przyczynia sie do
zmeczenia, spadku odpornosci i przedwczesnego starzenia sie
organizmu.

7. Niedobory omega-3 w ciazy - zagrozenie dla mézgu dziecka

Kwasy ttuszczowe omega-3, zwtaszcza DHA, s3 niezbedne do
prawidtowego rozwoju mozgu, wzroku i odpornosci u dziecka. Ich brak
w diecie matki w czasie cigzy moze zwieksza¢ ryzyko autyzmu i
zaburzen poznawczych.

Dwa pierwsze lata zycia dziecka s kluczowe dla ksztattowania
inteligencji i uktadu nerwowego. Niedobory omega-3 w tym okresie
mogg miec dtugofalowe skutki nie do odwrdcenia.

8. Fruktoza i gluten - otwieraja droge do choréb

Fruktoza rozszczelnia bariere jelitowa, a obecnos¢ glutenu dodatkowo ja
podraznia. Przez nieszczelne jelita do krwi moga przedostawad sie
bakterie, toksyny i niestrawione czasteczki biatek.
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Z badan wynika, ze w tkankach nowotworowych czesto wykrywa sie
bakterie pochodzace z jelit. To dowdd na zwigzek miedzy zdrowiem
uktadu pokarmowego a rozwojem chordéb przewlektych.

9. Jak odbudowac jelita i mitochondria? Postaw na btonnik i
probiotyki

Zdrowa mikrobiota wymaga diety bogatej w btonnik - zaréwno
rozpuszczalny, jak i nierozpuszczalny - oraz kiszonek i probiotykow. To
one odbudowuja szczelnos¢ jelit i wspierajg odpornosc.

Omega-3 dziata jak ,strazak”, ktoéry gasi stan zapalny i wspiera
regeneracje. Dobre ttuszcze, aktywnos¢ fizyczna i unikanie
przetworzonej zywnosci  wspierajg takze prawidtowg prace
mitochondriéw.

10. Czym jest prawdziwa zywnos¢ - i dlaczego warto ja
wybieraé

Prawdziwa zywno$¢ to taka, ktéra dostarcza energii (ATP), buduje ciato i
wspiera funkcje zyciowe. Sktada sie z biatek, ttuszczéw, witamin i
mineratdw - nie z konserwantow i barwnikow.

Jesli produkt ma wiecej niz pie¢ sktadnikow i trudno go rozpoznac jako
jedzenie - nie warto go kupowac. Lepiej siega¢ po Swieze, sezonowe
warzywa, owoce, dobre zboza i ryby - one naprawde wspieraja
dtugowiecznosc.



& Kupuj sprawdzone suplementy diety z Expertia Naturals:
ExpertiaNaturals.pl

¢ Kupuj biznesowe i rozwojowe ksiazki w naszym Wydawnictwie:
Expertia.com.pl

=™ Naucz sie jezyka skutecznie z gwarancja rezultatow:
InstytutLingwistyki.pl
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https://expertianaturals.pl/
https://expertia.com.pl/
https://instytutlingwistyki.pl/

