Ciche epidemie — niepotrzebne cierpienie i choroby przewlekle z braku wiedzy?

Autor artykutu nie jest lekarzem i tres¢ artykulu nie jest poradq lekarskq. Artvkutl odzwierciedla wiedze, ktora istnieje,
dzieki wysitkom lekarzy nie oplacanych przez mainstream, ktorzy zechcieli sie nig z nami podzieli¢, i nie chodzi tu o leki. Wiedzy,
ktora moglaby bardzo pomoc wielu cierpiqgcym, ale nie budzi wigkszego zainteresowania mainstreamu medycznego. Celem artykutu
Jest zwrocenie uwagi na pewien wazny problem — ostatnio uswiadomitem sobie, ze sprawa moze by¢ nieznana wielu ludziom.

Wiedza moze pomaoc tym ludziom, ktorzy gotowi sq na podejmowanie osobistego dzialania bez ,, blogostawienstwa” szeroko
rozumianego mainstreamu i ,,blogostawienstwa” tych, ktorzy kierujq sie jego wskazaniami. Cokolwiek jednak zechcesz zrobi¢ w
zwigzku z tresciq tego artykutu, robisz to na wltasng odpowiedzialnos¢, w ramach osobistych eksperymentow prowadzonych w celu
odzyskiwania zdrowia. W razie wqtpliwosci, zwroc¢ sig do lekarza.

Poszukiwanie informacji

Wsrod ogromu tzw. informacji, wigkszo$¢ jest nam zupetlie nieprzydatna, chyba ze umiemy
odnalez¢ te cenne.

JesteSmy stale poddawani procesowi, ktory kiedy§ nazywano nazywano ,,praniem mozgu’.
Obecnie przebija si¢ nieco sympatyczniejsze okreslenie ,,kierowanie sposobem percepcji’, ale
chodzi o to samo. Chodzi o kierowanie tym, jak postrzegamy otaczajacy $wiat, jak i co myslimy.
Ma to stuzy¢ budowaniu wptywu na nasze zachowanie 1 podejmowane przez nas decyzji. Wielu z
nas interesuje si¢ tym, co jest nam kompletnie nieprzydatne, nabywa blednego systemu przekonan,
w rezultacie czesto unika doktadnie tego, co jest dobre 1 mogltoby pomdc. U podstaw w duzej
mierze lezy nasza naiwnos¢ 1 nieuzasadniony szacunek do ludzi ogloszonych autorytetami.

Tak si¢ sktada, ze nie jesteSmy informowani o podstawowych dla nas sprawach. Osoba naiwna,
ktora nie zda sobie sprawy z tego, co si¢ dzieje 1 nie zada sobie trudu osobistego poszukiwania
przydatnych informacji, nie znajdzie ich w otaczajacym nas szumie informacyjnym. Kiedys,
zrodtem przydatnej wiedzy byty teksty Zzrodtowe. Nie kazdy miat do nich dostgp. Dzi§ sytuacja
zmienila si¢ o tyle, Ze istnieje Internet, i dostep jest, i cho¢ jest tu wielu szumu informacyjnego, to
jednak wiele osob 1 instytucji udostepnia bardzo ciekawe materiaty, ktore czekaja na tych, ktorzy
wiedza jak szukac.

Szukajac pozytecznych informacji, kieruje si¢ zasada: patrz, kto to mowi. Nie ufam mainstreamowi
(,,pyy mleko, unikaj thuszczOw nasyconych, chodZz regularnie do lekarza, nie przesadzaj
z suplementami, badaj poziom cholesterolu, nie przedawkuj jodu, ostroznie z selenem, przeczytaj
ksigzki z listy Stu Arcydziet Literatury Swiatowej, ble ble ble).

Odsiewam $mieci, odsuwam zastony dymne, pomijam potprawdy, marketing przebrany za
informacje 1 to, co jest tylko antyreklamg. Nie ufam autorytetom. Ufam intuicji. Nowe informacje
konfrontuje ze swoja dotychczasowa wiedzg. Ztoto rzadko lezy na ulicy. Jesli kto$ chce znalez¢
skarb, raczej go tam nie znajdzie. Osoba taka musi wiedzie¢, gdzie szuka¢, kogo pytac (bacz, kto to
moéwi), zaopatrzy¢ si¢ w potrzebny sprzgt. Chodzenie po ulicy i rozgladanie si¢ nic tu nie da.

Czy medycyna pomoZe?

Medycyna dobrze moze sprawdza¢ si¢ w sytuacjach nagtego wypadku, w sytuacji ratowania zycia,
w sytuacji ostrych chorob zakaznych. Gdy zachodzi konieczno$¢ operacji, takze tu mozna liczy¢ na
konkretng pomoc medycyny.

Inaczej to wyglada w sytuacji dolegliwosci, chorob(?) przewleklych. Uzyltem znaku
zapytania, poniewaz mamy tu — jak sadz¢ - do czynienia z z nadawaniem przez establishment
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medyczny  nazw  jednostek  chorobowych licznym symptomom  wynikajacych
z nielicznych w sumie przyczyn.

Jak pisz¢ w Jod — Niechciana Prawda, opierajac si¢ na badaniach i opinii osadzonych
w temacie lekarzy, mozna by zapobiec ogromnej ilosci cierpienia ludzkiego, chordb(?)
uswiadamiajac ludziom, juz choéby tylko to, Ze nie ma zdrowia bez jodu.

Jednak problem przyczyn cierpienia dotyczy nie tylko braku jodu, selenu.

Malo znany problem - jalowe poZywienie

Musimy uswiadomi¢ sobie, ze — jak twierdzit bodaj Hipokrates, nasze pozywienia powinno byc¢
naszym lekiem. Namacalnym przykladem jest znany mi niezle temat jodu, w tym wpltyw jego
braku na zdrowie. Badania z poczatkow XX wieku wykazaly na przyktad, ze w niektorych
wioskach alpejskich nawet 40 % mieszkancéw stanowili kretyni (w niektorych rejinach gor
praktycznie nie ma jodu!). Ten stan jest naturalnym skutkiem katastrofalnych brakoéw jodu w diecie.
Istnieje ogromna ilo$¢ innych chordb(?), problemoéw, ktore sa symptomami braku jodu w diecie.
Otrzymatem sporo sygnatow, ze jod pomogt. Sg jednak rowniez sygnaty od osob, ze tak, lecz nie
,»do konca”. Nic dziwnego, bo nie chodzi tylko o jod, co wigcej, nie chodzi tylko o suplementy,
0 cZym W innym, przygotowywanym opracowaniu.

Wroé¢my jednak do suplementoéw. Za swoistga biblie uwazam tu opracowanie (dr Joell
Wolles) ,Martwi lekarze nie klamig”; tatwo je znalezé w internecie' i warto je dokltadnie
przeczytaC. Ja zrobilem to kilka razy.

Witaminy to nie antybiotyk, ktory ktory bierzesz przez tydzien, gdy jestes chory, a potem przestajes:z.
Efekty nieprawidlowego zZywienia, czyli braku odpowiednich witamin i mineratow, dadzq sie odczuc
z opoznieniem kilku lat. Dzis moZesz sie przed tym ustrzec. Dobre suplementy, wiatminy i mineraty
to najlepsze i najtansze ubezpieczenie.

Jesli Twoj lekarz uwaza, ze dodatkowe przyjmowanie suplementow nie jest Ci potrzebne, lub ze
znajdziesz je w codziennym pozywieniu, szybko zmien lekarza. Im szybciej to zrobisz, tym wigkszg
masz szanse cieszyc¢ sie dtugim Zyciem w zdrowiu i dobrej kondycji.

Dr Joel Wolles

Autor opracowania , dr Joel Wolles, ukonczyt weterynarie, zbadal przyczyny $mierci tysiecy
zwierzat, nastgpnie zrobit drugi fakultet - ukonczyl medycyng.

Jesli przeczytasz to opracowanie, oszczedzisz mi duzo wysitku w kwestii wyjasniania Ci,
dlaczego nie sposdb zachowac¢ zdrowie bez suplementacji. Je$li uznasz, ze warto si¢
suplementowac, to jesteSmy razem, 1 czytaj dale;j.

Niewiedza i cierpienie

Cecha wspodlczesnej medycyny mainstreamu jest ,,leczenie” (cudzystow, bo uwazam ze trudno tu
mowi¢ o leczeniu) objawowe. Medycy, zgodnie z tym, jak ich wyszkolono, koncentrujg si¢ na
likwidowaniu objawdw. To metoda oparta gldéwnie na stosowaniu kosztownych, bo najczesciej
opatentowanych, preparatach chemicznych. W skrécie - tabletki.

Przyktad — depresja. Wielu ludzi cierpi na depresj¢. Czasem taki stan trwa tydzien, dwa, ale czasem
miesigcami, lub... ciagle, i prowadzi do gorszych stanow zdrowia psychicznego. Przejmujacy

1 np. tu: www.vitanatural.pl/Nie%C5%Bcywi+lekarze+nie+k%C5%82ami%C4%85
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smutek, brak checi do zycia, rosngca niezdolno$¢ do radzenia sobie z codziennymi obowigzkami.
Utrata pewnosci siebie, unikanie innych ludzi, uczucie bycia nieszczgsliwym, rozpacz, niemoznos¢
skoncentrowania si¢, niech¢¢ do czytania, odsuwania zaston, spotkan, dojmujacy brak energii.

Czy wielu ludzi zdaje sobie sprawg, ze jest to objaw wyjatowienia organizmu (objadajace
nas 1 zatruwajace pasozyty, jalowe pozywienie, brak wiedzy o koniecznosci suplementacji)?
Zapewne nie. Po¢jscie do lekarza czesto niczego nie zmienia. Moze skutkowaé skierowaniem do
psychiatry. Jesli tam pdjdziesz, czgsto dostaniesz recepte na antydepresanty, ktore, no cdz, dziataja
objawowo, majg skutki uboczne, nie dotykajg istoty problemu.

Niestety, lekarze generalnie dziataja w ramach obowigzujacych ich zalecen korporacyjnych.
»Wychylenia si¢” poza nie moze skutkowac¢ konsekwencjami stluzbowymi. Niewielu si¢ na to
decyduje, i chyba trudno ich za to wini¢, ale ci z nas, ktérzy sa §wiadomi sytuacji, mogg sobie, lub
bliskim, pomoc.

Wierzg, ze mozna to zrobic.

Rozwiazanie?

Coraz bardziej powszechna staje si¢ wiedza o zwigzku miedzy powaznymi brakami ,,witaminy”
(uzylem cudzystowu, poniewaz to raczej jest hormon niz witamina) D (zalecana jest D3)
a zdrowiem... takze psychicznym. Okazuje si¢, ze ogromna ilo$¢ ludzi ma duze braki D3, co
skutkuje powaznymi problemami zdrowotnymi. W catym ciele sg receptory ,,witaminy” D3...
takze w mozgu. Nie dostajg one jednak tego, czego potrzebuja.

Znakomita wigkszo$¢ ludzi cierpigcych na schizofreni¢ czy autyzm ma powazne braki
witaminy D* Tymczasem, mezczyzni suplementujacy sie regularnie witaming D3 majg zmniejszone
o 88% ryzyko zapadniecia na schizofreni¢’. Wniosek? Suplementujgc si¢ wit. D3 niemal
dziesigciokrotnie mozesz zmniejszy¢ ryzyko zapadni¢cia na schzofrenig.

Jest jednak sporo dezinformacji (jak ja to rozumiem) na temat zwigzku miedzy poziomem wit D3
w serum krwi a depresja. Niektorzy przedstawiciele nauki nie moga si¢ na przyklad zdecydowac,
czy niski poziom wit D powoduje depresje, czy tez... to depresja wywoluje niski poziom witaminy
D. Konfrontujac te wyniki z wynikami innych badaczy, naukowcom tym proponuje¢ kurs logiki.
Biedacy, majg problem. To tak, jakby zastanawiac si¢, czy gtéd pochodzi od pustego zotadka, czy
tez... zoladek robi sie pusty od glodu.

Na szczescie jest wielu ludzi, w tym badaczy, ktorzy nie maja wigkszych problemow
z logicznym mys$leniem.

Kanadyjscy naukowcy przeanalizowali 14 badan naukowych (obejmujacych ponad 31
tysiecy badanych osob) i znalezli silng korelacje miedzy depresja a brakiem witaminy D. Nizszy
poziom witaminy D, wyzszy wskaznik depresji*. Wniosek? Moze warto uzupelia¢ poziom
witaminy D3, nie czekajac, az mainstream oglosi nam, i pokaze si¢ to w dzienniku-:), ze braki
witaminy D sg szkodliwe dla zdrowia. Oni majg czas, my — niekoniecznie.

Na dorocznym 94 juz zjezdzie Towarzystwa Endokrynologicznego w Houston w 2012 roku
zaprezentowano rezultaty badan wskazujacych na znaczng popraweg symptomow depresji u kobiet
otrzymujacych witaming D celem wuzupelnienia jej brakow. Witamina D moze miec
nieudowodnione jeszcze oddzialywanie na nastroj, a jej brak zaostrza objawy  depresji,
powiedziala na wspomnianym wyzej zjezdzie endokrynolog dr Sonal Pathak. Przedstawita tez
szczegoty badania, na jakim oparta te wnioski. Lekarka poddala trzy kobiety z depresja
suplementacji witaming D, Zadnych lekéw. Po trzech miesigcach wszystkie zglosily znaczna

2 The Effect of Vitamin D on Psychosis and Schizophrenia, James Greenblatt, MD
3 Mc Grath et al, Vitamin D supplementation durin the first year of life and schizophrenia, 2004 za: James Greenblatt

4  www.naturalnews.com/039643 depression_vitamin_d_deficiency.html
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poprawe energii, nastroju i... opuscita je depresja.

Poziomu witaminy D nie uzupelnimy w ciagu kilku dni. Proces ten trwa nawet kilka miesigcy.
Jednak juz nawet tydzienh — dwa suplementacji (12 000 IU dziennie) (witaming D3 + czyms$
jeszcze, o czym nieco dalej) moze da¢ juz wyraznie widoczne, pozytywne rezultaty. Miatem to
okazje osobiscie obserwowac.

Mysle, ze w naszych warunkach klimatycznych nasz organizm, w przypadku wigkszos$ci
z nas, nie jest w stanie wytworzy¢ wystarczajacych ilosci witaminy D. Pozostaje suplementacja.
Mozesz si¢ nie orientowaé, ze olejki do opalania, popularne ,,sunscreen” - redukuja mozliwos¢
wytwarzania wit. D przez organizm do 5% (a wigc dwudziestokrotnie).

Spojrz teraz inaczej na te niezle skoordynowane kampanie straszace nas stoncem i rakiem,
dziurami ozonowymi. Kampanie te sg wylgcznie medialne, oni nie mogg powota¢ si¢ na niezalezne’
badania. Ostatnio troche odpuscili, moze dlatego, ze sporo ludzi jest swiadomych tych klmstw.
O co wigc chodzito?

A moze chodzito o pozbawienia nas dobroczynnego oddzialywania prohormonu
(,,witaminy”) D na organizm?

- Po co mamy mie¢ zdrowe kos$ci?

- Po co mamy chroni¢ si¢ przed osteoporoza?

- Po co mamy wzmacnia¢ sobie system immunologiczny, chroni¢ przed przezigbieniami,
infekcjami?

- Czemu witamina D miataby redukowac uzycie antybiotykdéw?

- Po co mamy chroni¢ si¢ przed réznymi zapaleniami?

- Czemu cukrzycy mieliby przynies¢ sobie ulge (wit. D redukuje insulino-odpornos¢)?
- Po co mamy mamy ostania¢ nasza psychike?

- Czemu wit. D miataby synchronizowa¢ dziatanie wielu innych systemow organizmu, w tym
uktadu hormonalnego, dajac nam wigcej energii?

- Czemu mialtby$ zapobiega¢ demencji?

Ciekawy anglojezyczny artykul na temat roli witaminy D w zapobieganiu demencji znajdziesz tu®.
Gdybys$ zapytal, czy niski poziom witaminy D w organizmie moze mie¢ zwiazek z nadci$nieniem,
odpowiedz bylaby... twierdzaca. Rezultaty dociekan naukowcow w tym temacie okazaly sie¢
zdumiewajace. Niedobdr witaminy D w znacznym stopniu przyczynia si¢ do rozwoju nadci$nienia
tetniczego. Zbadano takze, czy suplementacja witaming D przyczynia si¢ do spadku ci$nienia krwi.
Grupe kobiet poddano suplementacji niewielkimi dawkami witaminy D przez okres szeSciu
tygodni.

Stwierdzono 9% spadek ci$nienia krwi’. To sporo, bo to np. spadek ze 160 na okoto 145!
Zapewne wiegksze, realniejsze dawki (chocby kilka tysiecy IU), dalyby jeszcze wyrazniejsze
rezultaty. Mogltbym mowi¢ o zwigkszaniu odpornosci, dziataniu antyrakowym i wielu innych
aspektach dziatania witaminy D. Znalazlem wiele cennych tego typu informacji w ksigzce dr
Sarfraz Zaidi: ,,Witamina D kluczem do zdrowia”. Przy okazji — bywa, Ze nadci$nienie (i inne
dolegliwosci) ,,puszcza” po pozbyciu si¢ dehydracji organizmu.

Uwazam, ze suplementacja witaming D3 (D3 - zwierzeca, lepiej przyswajalna) stata si¢ obecnie
konieczno$cig. Mainstream medyczny nie jest zbyt chetny do przyjecia do wiadomosci roli
witaminy D3. Zalecane przez nich dawki s3 mate, moim zdaniem daleko za mate.

5 Nie jest tajemnica, ze badania optacane przez firmy farmaceutyczne koricza sie wynikami pozadanymi przez te
firmy, a stosowane metody umozliwiaja udowodnienie, ze w oceanie nie ma wody

6 articles.mercola.com/sites/articles/archieve2014/06/vitamin-d-deficiencydementia.aspx

7  Witamina D kluczem do zdrowia, 2013, dr SaftrazZaidi, str 101
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Dos¢ trudno jest przedawkowaé wit, D. Gdybym miat depresje, przyjmowatbym przez dwa
- trzy tygodnie po 20 tysiecy Ul dobrej wit. D3 (nie 500 czy tysigc IU - uwazam, ze to duzo za
mato), ale co zrobisz Ty, zalezy od Ciebie, to Twoje zycie, Twoja decyzja, Twoja odpo-
wiedzialnos¢. Uzyj rozumu, zréb wlasne badania tematu i... mysl samodzielnie. Pamig¢taj tez,
ze wit. D3, aby zostala zasymilowana w organizmie, wymaga obecnosci ttuszczu w positku.

Uwaza sig¢, ze pozadany poziom witaminy D w organizmie powinien - idealnie — wynosi¢ 80
— 100 ng/ml. Dlatego zalecana przez Vitamin D Council dzienna dawka tej witaminy dla
utrzymania takiego poziomu wynosi¢ powinna 5 000 U dziennie®. Ja bior¢ dziennie 4 000 TU lub 8
000 IU (jeden lub lub dwa zelki, kupuj¢ w sklepiku internetowym p. Jerzego Zigby). Jak takie
ilosci maja si¢ do zalecen mainstreamu doradzajacych branie tej witaminy 1000 IU lub mniej, jakie
czesto napotkacie?

Pamigtaj, ze, aby witamina D mogta skutecznie dziala¢, organizm musi tez dysponowa¢ magnezem.
Jest to konieczne. Skuteczng suplementacje magnezem (transdermalng) opisuje w e-booku Jod —
Niechciana Prawda, 1 nie s3 to tabletki magnezowe. Wskazane jest pozbycie si¢ z ciala metali
ciezkich, szczegoélnie rteci, aluminium, tu ,klaniaja” si¢ metody czestotliwosciowe (generator
funkcyjny) — opracowano na to zestawy czestotliwosci, cho¢ nieztymi chelatorami jest tez ptyn
Lugola i woda utleniona.

Powyzej rozpisalem si¢ bardzo na temat witaminy D3. Czy jednak tylko brak witaminy D moze
skutkowa¢ depresja, demencja i wieloma innymi dolegliwo$ciami?
Nie. Grozny jest tez brak witaminy...

BI12

Witamina B12 odgrywa wazng role w syntezie DNA oraz czerwonych ciatem krwi. Jest konieczna
do wytwarzania ostonek mielinowych wokot witdkien nerwowych i1 przewodnictwa elektrycznego
tych widkien. Skomplikowane ,,uzwojenia” mozgu i systemu nerwowego bez wlasciwego poziomu
witaminy B12 i zwigzanego z tym niewltasciwego funkcjonowania ,,izolacji” zaczynaja doznawac
czego$ w rodzaju — dostownie - elektrycznych zwar¢. Tracimy kontrole nad elektronicznym
systemem sterowania ciata.

Niski poziom witaminy B12 moze spowodowac pewien typ anemii charakteryzujacej sie
nielicznymi, ale zbyt duzymi czerwonymi ciatkami krwi. Powodowa¢ tez moze trudnosci
z utrzymanie réwnowagi, nawet podczas chodzenia. A takze czeste pomyiki, zamet w glowie, oraz
demencjg¢, wciaz postgpujaca utratg pamieci. Ponadto — tak powazne problemy, jak uczucie
stabosci, rozne formy letargu, uczucie silnego zmeczenia 1 stabos$ci, oraz problemy, ktore mozna
opisac jako psychiatryczne.

Roéznice w podawaniu informacji na temat witaminy B12 przez rézne zrodta sa wrgcz zabawne.
Pamiegtajmy tu, ze badania tego samego tematu przez rézne zespoly moga da¢ krancowo roézne
wyniki w zaleznosci od tego, kto finansuje te badania. Jak wspomniatem, patrz, kto to mowi.

Przyktad. Strona internetowa The American Journal of Clinical Nutrition — mainstream
w calej krasie - podaje, ze zaledwie kilka procent amerykanskiej populacji ma braki tej witaminy.
Hm... ciekawe, wigcej ludzi ma problemy z pamigcig, funkcjonowaniem tak waznego organu jak
mozg.

Na czym tu polega sztuczka? Jak zaobserwowalem, na prostym tricku: na stalej redefinicji
normy. Manipulujag normami i statystyka jak tylko chca. Ulubiona metoda mainstreamu, zapewne
nie tylko medycznego. W 2011 roku, po katastrofie w Fukoshimie, cichaczem zredefiniowano
norm¢ poziomu promieniowania radioaktywnego w Europie (zwigkszajac ja znacznie)...

8 draxe.com/vitamin-d-deficiency
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1... promieniowanie od razu zaczgto by¢ w normie:). Normy sobie po prostu ustawiajg tak, aby
bylo dobrze. Nie nam, oczywiscie :).

Natomiast niezalezne zrédta’ mowig o nawet 40% ludzi cierpigcych na deficyt witaminy B2 (w tym
poziom ,niska norma” - ale jaka to norma, skoro przy tej ,normie” ludzie do$wiadczaja juz
symptomoéw neurologicznych?). Norma wg amerykanskiej literatury naukowej to poziomy 200
pg/ml do 350 pg/ml. Wiadomo jednocze$nie, ze ludzie majacy takie poziomy wit. B12 maja
dolegliwosci neurologiczne. O co wigc tu chodzi? O trzymaniu w dolegliwosciach? Bo ich testy
wskazuja, ze jeste$ zdrowy, ,,w normie”, chcesz skierowanie do psychiatry?

Amerykanska Stuzba Badan Rolnictwa takze przeprowadzila stosowne badania
stwierdzajac, ze duza liczba ludzi cierpi na braki witaminy B12. Niedobory tej witaminy sg
znacznie bardziej powszechne, niz sadzi wielu lekarzy i terapeutow.

Problemy z niskim poziomami witaminy B12 maja swoje pochodzenie, obok spozywania
pokarmow jej pozbawionych, na przyklad w dysbiozie jelit, ich nieszczelnosci, w dolegliwosciach
autoimmunologicznych, w uzywaniu lekow'’.

B12 (kobalamina) wystepuje w produktach zwierzgcych. Zawiera kobalt. Wiec 80% wegan
cierpi na niedobory tej witaminy. I Zadne chwasty morskie, wbrew do$¢ rozpowszechnione;j
w §rodowisku wegan opinii, niewiele tu - moim zdaniem - pomoga.

Co mozna zrobié?

Suplementacja witaming B12 oczywiscie. Jest to witamina rozpuszczalna w wodzie. Uwaza sie, ze
nie sposob przedawkowac. Czesto spotykane sg sugestie zastosowania metod ambulatoryjnych —
zastrzykow domie$niowych. Niektore zrodta jednak mowia, Zze nie ma konieczno$ci przyjmowania
B12 zastrzykdéw 1 mozna ograniczy¢ si¢ do przyjmowania doustnego tej witaminy, jak réwniez
wziewnego (prawie natychmiast znajdzie si¢ ona w krwiobiegu. Zréb samodzielne badanie tematu,
jesli Ci¢ zainteresowat.

Od czasu do czasu przez kilka dni biorg, nie baczac na zadne zalecenia, po jednej lub dwie
1000 mikrogramowe tabletki metylokobalaminy i mam si¢ dobrze.

Konczac — ponownie, jesli temat Ci¢ zainteresowal, a nie znate§ go, zréb dalsze jego
badania, znajdz sobie odpowiedzi na pytania, jakie mogly Ci si¢ nasung¢. Odrob prace domowa. Ja
w niniejszym artykule chce przede wszystkim pokazaé, ze nie nalezy czu¢ si¢ bezradnym, ale
dziata¢, bo czgsto sg rozwigzania nawet trudnych spraw.

Czy suplementacja ,,witaming” D3 i witaming B12 jest bezpieczna i czy warto to robi¢?

Co do bezpieczenstwa, to odpowiem tak, jak to zwykle robig. Kto rezygnuje z wolnosci / suwe-
rennosci (np. samodzielnego mys$lenia, czy zadbania o swoje bezpieczenstwo czy zdrowie) dla
obietnicy bezpieczenstwa, straci wolnos¢, ale nie dostanie bezpieczenstwa, bo nikt nie szanuje os6b
oddajacych swoj los w obce rece za mgliste obietnice. Zrzekles si¢ myslenia, suwerennosci, nie sta¢
Cie na odwagg aby broni¢ swojego bezpieczenstwa, to nikt nie zada sobie trudu zapewnienia Ci
czegokolwiek. Ja tu nikomu nie zapewniam zadnego bezpieczenstwa.

Na pytanie za$, czy warto, musisz odpowiedzie¢ sobie sam. To o Twoje zdrowie chodzi. Ja
tu tylko napisatem, jak jest, a $cislej - jak mysle, ze jest.

9 Dr John Douillard, 40% of Us Are Vitamin B12 Deficient. Are You? Jak réwniez Judy McBride w artykule B12
Deficiency May Be More Widespread Than Thought. a takze Tufts University Framington Offspring Study
10 B12 Deficiency: a Silent Epidemic with Serious Concequences, 2011, Chris Kresser
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