Lniana terapia

Len zwyczajny, roslina jednoroczna o wysokiej, delikatnej fody-
dze zwienczonej niebieskimi kwiatami, jest jedna z najstarszych
roslin uprawnych, dostarczajacych wlokna i oleju tloczonego

z nasion. O znaczeniu leczniczym tych nasion (Semen Lini) pisali
starozytni medycy greccy i rzymscy VI wieku przed nasza era.
Na przyklad Hipokrates zalecal stosowanie Inu w przypadku
zapalenia blon sluzowych, w bolach podbrzusza czy biegunce.

Wspoiczesnie rowniez siegamy po
nasiona i olej ze Inu; siemie Iniane
znane jest jako bardzo skuteczny
srodek przeczyszczajacy. Zmielone
siemie stuzy do sporzadzania cie-
ptych katapleazméw stosowanych
zewnetrznie na ropnie, wypryski
skérne i owrzodzenia. W medycynie
weterynaryjnej nasiona Inu uzywane
sq do leczenia zaburzen w trawieniu
u mtodych zwierzat.

Olej Iniany dziata jednoczesnie jako
srodek powlekajacy i przeczyszcza-
jacy. W farmacji stanowi baze do
sporzadzania ré6znych masci m.in.
Przeciw oparzeniom czy przeciw
boélom gos¢cowym.

Przede wszystkim za$ olej Iniany jest
bogatym naturalnym zrédtem NNKT,
czyli niezbednych nienasyconych
kwaséw ttuszczowych - pod warun-
kiem, ze jest zimno ttoczony, nieczysz-
czony i przechowywany w warunkach
chtodniczych bez dostepu swiatta
i powietrza. Wymaog ten podyktowany
jest nietrwatoscig kwaséw nienasyco-
nych (szczegdlnie z rodziny omega-3),
ktére ulegaja bardzo szybkiemu
procesowi utleniania pod wptywem
Swiatta, powietrza i wysokiej tempe-
ratury.

Litr tego oleju, oprécz nasyconych
kwasow ttuszczowych - ok. 100 ml,
zawiera najcenniejsze dla naszego or-
ganizmu kwasy: linolenowy (omega-3)
- ponad 500 ml, linolowy (omega-6)

- ponad 150 ml oraz oleinowy (ome-
ga-9) - ponad 170 ml. Stanowiace
grupe niezbednych nienasyconych
kwaséw ttuszczowych — NNKT. Ich nie-
dobér prowadzi do zaktécen wiekszo-
$ci proceséw zyciowych cztowieka. Na
przykfad kwasy ttuszczowe omega-3
maja fundamentalne znaczenie dla
funkcjonowania kazdej komérki
organizmu, tkanki mézgowej, syntezy
hormondéw. Sa m.in. ich budulcem.

Kwasy ttuszczowe omega-3 maja fundamentalne
znaczenie dla funkcjonowania naszego organizmu,
stanowiac miedzy innymi budulec dla:

— tkanki mozgowej,
— syntezy hormonéw,
— kazdej komorki organizmu.

Okazuje sie, ze komorki — ,cegietki”,
z ktorych jesteSmy zbudowani, sg tak
zaprogramowane, by mogty czerpac
z réznych typdw kwasow ttuszczo-
wych, co zapewnia im optymalng
kondycje. Specjalisci dowiedli, ze
kwasy ttuszczowe moga wystepowacd
w dwdch konfiguracjach geome-
trycznych, zwanych izomerami cis lub
trans. Izomery cis zawieraja naturalne,
$wieze ttuszcze roslinne. Forma trans
pojawia sie pod wptywem tempera-
tury, réznych czynnikéw chemicznych
fizycznych w procesie przemystowe-
go oczyszczania ttuszczéw, pod-
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g Ukiad
sercowo-naczyniowy

» Kwas a-linolenowy obniza
poziom cholesterolu i hamuje
agregacje i adhezje ptytek krwi.

» Kwasy z grupy omega-3 powo-
duja wzrost poziomu tzw. ,do-
brego cholesterolu”. Dzieki temu
olej z siemienia Inianego takze
skutecznie przeciwdziata miaz-
dzycy, zawatowi serca, chorobie
nadcisnieniowej.

» Lakonczone niedawno 5-letnie
badania wskazuja, ze zapobiega-
ja one skutecznie powtérnemu
zawatowi serca, dziataja antyaryt-
micznie.

» Nienasycone kwasy ttuszczo-
we sa prekursorami do syntezy
prostacyklin wptywajacych na
rozszerzanie naczyn wiericowych
i zwiekszenie sity skurczu migsnia
sercowego.

» Kwasy omega-3 zmniejszajq ry-
zyko zgonu po przebytym zawale
i ryzyko nagtej smierci w wyniku
zatrzymania krazenia oraz obniza-
ja liczbe zgonow z powodu chorob
uktadu krazenia o okoto 30%.

» Sktadniki oleju Inianego
zmniejszaja ryzyko raka prostaty.
Badania przeprowadzone wsrod
pacjentow chorych na raka prosta-
ty, ktorzy stosowali w diecie olej
Iniany przez okoto 5 tygodni wyka-
zaty spowolnione tempo podzia-
tow komorek nowotworowych oraz
wzrost szybkosci ich umierania
w stosunku do pacjentéw, ktorzy
go w diecie nie stosowali.

» Badania laboratoryjne oraz te
przeprowadzone na zwierzetach
wykazaty takze, ze kwasy omega-3
moga zahamowac raka piersi,

a takze zapobiegac rozwojowi
nowotworow w innych organach.
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czas utwardzania np. w produkgji
margaryn. Pojawienie sie izomeréw
trans zmienia wtasciwosci biolo-
giczne kwasow ttuszczowych, tym
samym zmienia ich oddziatywanie

na organizm cztowieka. Tymczasem
wspoiczesna standardowa europej-
ska dieta ztozona jest w duzej mierze
z thuszczéw nasyconych, cholesterolu
i kwasow ttuszczowych trans. Zajada-
my sie wysokokalorycznymi i wysoko
przetworzonymi produktami, ktérych
praktycznie nie ma kwaséw omega-3,

poszukiwania naturalnego sposobu
uzupetnienia koniecznych dla zdrowia
fosfatydow i lipoprotein.

Wynikiem tych poszukiwan jest zna-
na juz na catym swiecie PASTA (ang.
spread), czyli zmiksowana mieszanina
dwoch sktadnikéw: oleju Inianego
i chudego biatego sera.

Olej Iniany i chudy ser powinny
by¢ spozywane razem. Zmiksowanie
zawierajgcego nienasycone kwasy
oleju Inianego z serem powoduje
zwigzanie kwasow z biatkami, umoz-

Dieta dr Budwig bazuje na dostarczeniu
organizmowi pokarmow bogatych m.in.
w tluszcze omega-3, weglowodany zlo-
zone, blonnik i antyoksydanty.

jest za$ nadmiar kwaséw omega-6.
Taka dysproporcja prowadzi do
zachwiania réwnowagi immunolo-
gicznej i nadmiernej sktonnosci do
stanow zapalnych organizmu.
Pionierka badan nad kwasami
omega-3iolejem Inianym

liwiajac bardzo szybkie przyswajanie
w uktadzie pokarmowym i transporto-
wanie w organizmie.

Dr Budwig przez 10 lat obserwowata
efekty zdrowotne opracowanej przez
siebie diety, stosujac jg w leczeniu

byta dr Johanna Budwig Kwas a-linolenowy (ALA) nalezacy do rodziny

SUIENIEECRIIGENIISIEN  omega -3 jest podstawowym zrodiem kwasu DHA be-
miokrotnie nominowana do dacego bardzo waznym sktadnikiem mézgu. Niski po-
Nagrody Nobla. Jej odkrycia ziom DHA zwigzany jest ze zmianami nastroju, utrata
i stworzona przez nig dieta pamieci, problemami ze wzrokiem i wystepowaniem

znalazty zastosowanie m.in. schorzen neurologicznych.

w leczeniu takich choréb,
jak: choroba Alzheimera,
nowotwory, miazdzyca, alergia, der-
matozy, depresja.

Dr Budwig prowadzita wtasng klini-
ke, w ktérej przeprowadzata badania.
U wszystkich swoich pacjentéw zaob-
serwowata brak we krwi fosfatydéw
i lipoprotein, w tym brak omega-3.
Hemoglobina pacjentéw zamiast
czerwonej miata barwe z6ttozielona.
Po 3-miesiecznej terapii uzupetniaja-
cej sktadniki odzywcze zaobserwowa-
no, ze nowotwory zaczety sie cofac,

a hemoglobina odzyskata prawid-
towa barwe. Dr Budwig rozpoczeta

pacjentow z chorobami przewlektymi.
Okazato sie, ze jej prostota przyniosta
pozadany skutek nawet w przypad-
kach uznanych przez akademicka
medycyne za nieuleczalne.

W 1951 r. dr Budwig ogtosita zasa-
dy swojej jednoczesdnie leczniczej
i profilaktycznej diety. Natychmiast
spotkata sie zogromnym oporem
przemystu spozywczego, przede
wszystkim ze strony producentéow
ttuszczéw spozywczych, ktérzy
robili wszystko, aby nie dopusci¢ do
rozpowszechniania rewelacyjnych



Leczenie depresji

Kwasy ttuszczowe omega-3 sa skfad-
nikami bton biologicznych komérek
nerwowych. Prawidtowa budowa bton
umozliwia komdrkom sprawne funkcjono-

wanie i przekazywanie informagji. Osoby,
ktdre spozywaja nieodpowiednie ilosci
omega-3 lub maja zaburzony stosunek
omega-3 do omega-6 w diecie, sa bardziej
narazone na stany depresyjne.
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Zapobieganie i leczenie
choréb nowotworowych

Stany zapalne

Proces zapalny jest naturalnym mecha-
nizmem obronnym organizmu. Zwykle
zapalenie jest sygnatem ostrzegawczym
informujacym o urazie lub toczacej sie
chorobie.

Olej z siemienia Inianego zawiera
nienasycone kwasy ttuszczowe omega-3
i omega-6 przez co umozliwia wytwa-
rzanie w organizmie przeciwzapalnych
prostaglandyn serii 1i 3. Niski poziom
tych zwiazkéw jest jednym z gtéwnych
powoddw wystepowania réznego
rodzaju przewlektych stanéw zapalnych,
w tym zapalenia stawow, zapalenia
okreznicy, jelita grubego itd.

Skora, wtosy, paznokcie

Niedobor NNKT jest zwiazany z wy-
stepowaniem réznego rodzaju choréb
skéry, w tym m.in. egzemy i tuszczycy.
Zapewnienie odpowiedniego pozio-
mu kwaséw ttuszczowych omega-3
i omega-6 poprawia ogdlny stan skory,
zapobiega jej wysuszaniu, powstawaniu
wypryskow i stanéw zapalnych. Lignany
zawarte w oleju hamuja aktywnos¢
5-a-reduktazy, enzymu uczestniczace-
go w przeksztatcaniu testosteronu do
dihydrotestosteronu, ktéry powoduje
tysienie u mezczyzn. Ze wzgledu na
swoje dobroczynne wiasciwosci olej
Iniany bywa uzywany w leczniczym
masazu skory, odzywiajac ja i nadajac jej
elastycznosc.
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odkry¢. Po 40 latach, w 1990 r., dr Dan
C. Roehm - onkolog i byty kardiolog
podjat sie ponownego zbadania
zasad diety dr Budwig. Na poczat-

ku podchodzit do tematu z wielka
rezerwq i niewiarg. Po wnikliwym
badaniu w publikacji skierowanej do
Srodowiska lekarskiego oswiadczyt, co
nastepuje: ,NOWOTWOR JEST Lt ATWO
ULECZALNY. Terapia polega jedynie
na odpowiedniej diecie. Reakcja na
nig jest natychmiastowa; komorki no-
wotworowe sg stabe i bardzo podatne
na uszkodzenia. Dr Budwig bardzo
precyzyjnie rozpoznata biochemicz-
ny punkt zalamania sie nowotworu,
co bardzo tatwo mozna sprawdzic¢
zaréwno in vitro, jak i in vivo.”

PODSTAWOWE ZASADY
DIETY DR BUDWIG
Podstawowym ttuszczem w diecie dr
Budwig jest olej Iniany zimno ttoczony
nieoczyszczony.

Zabronione jest uzywanie jakichkol-
wiek rafinowanych badz uwodoro-
wanych ttuszczéw (olejéw, margaryn,
majonezow).

Nalezy spozywac produkty swieze.
Potrawy nie powinny by¢ przyrza-
dzane na bazie produktéw konser-
wowanych sztucznie, z dodatkami
chemicznymi.

Olej Iniany zjadac nalezy codziennie
w postaci PASTY.

Oleju Inianego zimno tloczonego
nie nalezy uzywac¢ do smazenia!

PRODUKTY ZAKAZANE
Cukier oczyszczony (nawet
brazowy), sztuczne stodziki
- nalezy zastgpic je mio-
dem lub naturalnym so-
kiem z winogron.

Wszelkie inne ttuszcze,
poza olejem Inianym zimno
ttoczonym nieoczyszczo-
nym.

Nadwaga i otylos¢

Olej z siemienia Inianego pomaga
przywroci¢ rownowage hormonalng
i zmienione proporcje kwasow ttuszczo-
wych w organizmie.

Obecnosc kwasu linolowego omega-6
wptywa korzystnie na odttuszczanie
watroby. Sprzezony kwas linolowy,
zmniejsza zapasy ttuszczu w organizmie
i sprzyja odbudowie tkanki migsniowej.

Hemoroidy

Olej Iniany wzmacnia regeneruje
i ostania btony sluzowe na catej dtugosci
uktadu pokarmowego i wydalniczego.

Uktad trawienny

Szczegdlny sktad oleju Inianego wspo-
maga procesy trawienne, co moze zapo-
bhiegac tworzeniu si¢ kamieni zétciowych,
a nawet powodowac ich rozpuszczanie.

Uktad nerwowy

Olej Iniany stosuje sie jako skuteczny
srodek przy wystepowaniu dretwienia
i mrowienia koficzyn. Pomaga réwniez
w przypadku postepujacych schorzen
mozgu i uktadu nerwowego, takich jak
choroba Alzheimera, stwardnienie roz-
siane czy uszkodzenie nerwéw u chorych
na cukrzyce.

Cigza

Matka musi zaspokoi¢ zapotrzebowanie
organizmu ptodu na NNKT, poniewaz
nie jest ono w stanie samodzielnie ich
syntetyzowac. Kobiece mleko jest bardzo
bogatym Zzrédtem kwaséw EPA i DHA,
ktére sa konieczne m. in. do prawidto-
wego rozwoju mozgu i catego uktadu
nerwowego rozwijajacego si¢ dziecka.

Wtasciwa proporcja miedzy spozyciem
kwaséw omega-3 i omega-6 zabezpie-
cza przed przedwczesnym porodem.
Niedobdr tych kwaséw powoduje zmiany
w sktadzie bton komérkowych mézgu
i siatkowki oka.

Przy niedoborach NNKT zaobserwowa-
no zmiany skérne, mniejsza odpornos¢
na infekcje oraz gorszy rozwdj fizyczny.

. J
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SPOSOB PRZYRZADZENIA PASTY

Nalezy zmiksowac (przez min. 5 minut):

- 6-8 tyzek oleju Inianego, 12,5 dkg
chudego biatego sera, maty kubek jogurtu
naturalnego (0% ttuszczu) lub maslanki
albo kefiru dla uzyskania prawidtowej

konsystencji.

Osoby przewlekle chore powinny zjes¢
takze codziennie ok. 3-6 tyzek zmielonego
siemienia Inianego (mozna go doda¢ do

PASTY).

Dzienna porcja PASTY dla osoby zdrowej
powinna by¢ przygotowana z chudego
biatego sera i 2 tyzek oleju Inianego.

Po przyrzadzeniu PASTE nalezy prze-
chowywacé w lodowce (do 48 godzin).

NALEZY SPOZYWAC:

Owoce - Swieze, w ilosci 3 do 4 Sredniej wielkosci porcji dziennie.

Owocodw nie nalezy mieszac.

Soki owocowe - $wieze - przynajmniej raz dziennie wypijac
szklanke. Pomiedzy wypiciem soku z owocéw cytrusowych a zje-
dzeniem pasty powinno uptynac kilka godzin.

Warzywa - Swieze - 4 do 6 filizanek dziennie, ze szczeg6lnym
uwzglednieniem warzyw kapustnych i brokutéw. Warzywa mozna
mieszac.

Zboza - w postaci chleba i ptatkdw z nieoczyszczonych, petnych
ziaren ok. 3 do 4 filizanek dziennie.

Ryby - swieze, oceaniczne, najlepiej tosos teczowy, makrela, tun-
czyk (bardzo bogate w omega-3) - od 10 do 25 dkg dziennie.

Stwierdzono, ze u dzieci kobiet, ktore
uzupetniaty swoja diete w ciazy kwasami
omega-3 (pasta wg dr Budwig), wykazuja
wyiszy poziom inteligencji od innych
swych rowiesnikow az 0 19%.

Zdrowie kobiet

Poprzez zawartos¢ wielonienasyconych
kwaséw omega-3 i omega-6 oraz fito-
estrogendw (lignany) olej Iniany moze
korzystnie wptywac na cykl miesiacz-
kowy regulujac proporcje hormonéw
organizmie. Taka regulacja przyczynia
sie do ztagodzenia wielu objawdw zwia-
zanych z bolesnym miesiagczkowaniem
w tym: przedmiesiaczkowe béle gtowy,
depresje, bole podbrzusza, drazliwos¢
i obrzeki. Olej Iniany fagodzi objawy me-
nopauzy i wspomaga czynnosci macicy,
przez co moze by¢ stosowany w leczeniu
bezptodnosci.

Zdrowie mezczyzn

Olej Iniany korzystnie dziata na
organizm mezczyzny. Stosowany jest
pomocniczo przy leczeniu bezptodnosci
i w schorzeniach prostaty.

INNE ZALECENIA

Bardzo korzystne jest codzienne uzu-
petniane diety produktami fermen-
tacji mlekowej (bakterie jogurtowe
produkuja w uktadzie pokarmowym
witaminy z grupy B - nieodzowne
dla prawidtowych przemian metabo-
licznych). Wskazana jest 1 szklanka
letniego mleka acidofilnego, kefiru,
maslanki lub jogurtu zmieszana z 2
tyzeczkami $wiezo zmielonego sie-
mienia Inianego.
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Korzystnie jest spozywac naturalnie
stodkie produkty jak: daktyle, figi,
gruszki, jabtka, winogrona oraz miéd.

Nalezy unikac syntetycznej witaminy
A, poniewaz zawiera produkty oksy-
dacji. Naturalna prowitamina A (3-ka-
roten) jest bardzo pozadana w diecie
(wystepuje np. w marchewce).

Osobom wycienczonym chorobg
zaleca sie spedzanie jak najwiekszej
ilosci czasu na zewnatrz, w stoncu.

Oprac. M. Lutka
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