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Witamy w protokole Root Cause!

Root Cause Protocol (RCP) zostat opracowany przez Morleya Robbinsa i jest protokotem krok po kroku

zaprojektowanym w celu zmniejszenia stanu zapalnego i stresu oksydacyjnego na poziomie komérkowym.
Przywracajac réownowage kluczowych mineratéw w organizmie, np. magnezu, miedzi i zelaza, mozesz

zoptymalizowac i zwiekszy¢ poziom energii i witalnosc.

Morley przeksztatcit kariere w gtéwnym nurcie przemystu medycznego w dgzenie do poznania

podstawowych sktadnikéw zdrowego metabolizmu. Od 2009 r. w tym celu studiowat ksigzki, podreczniki

i tysigce artykutdéw naukowych. Po uswiadomieniu sobie poteznej roli magnezu we wszystkich uktadach
metabolicznych, dowiedziat sie, ze miedz wspétpracuje z magnezem, aby wytwarza¢ energie, ktéra daje

nam zycie. RCP jest ukoronowaniem jego wysitkow i jest rewolucyjny w swoim podejsciu do zdrowia z prawdziwie
holistycznej perspektywy, poprzez spojrzenie na caty organizm (twoje ciato!) i na to, jak wszystkie elementy

wspétdziatajg, zamiast ograniczac sie do izolowanych sktadnikéw odzywczych lub okreslonych warunkéw.

Przywrdcenie réwnowagi to duze przedsiewziecie, dlatego celem tego Podrecznika jest rozbicie protokotu
na mate i fatwe do opanowania kroki. Na pierwszy rzut oka moze sie to wydawac przyttaczajace, ale jesli robisz
to we wiasnym tempie, krok po kroku, wkrétce stanie sie stylem zycia, ktéry chetnie integrujesz, poniewaz

czujesz sie lepiej.

Kiedy zaczynasz RCP, nigdy nie robisz tego sam! Pomoc jest zawsze dostepna w spotecznosci/forum

RCP, gdzie znajdziesz 0gdlng dyskusje na kazdy temat RCP, jaki przyjdzie Ci do gtowy.

Forum to ula aktywnosci z réznorodnym gronem cztonkéw. Co miesigc prowadzimy sesje pytan i odpowiedzi na
zywo, aby odpowiedzie¢ na pytania RCP dla cztonkéw spotecznosci. Jesli chcesz uzyskac bardziej

spersonalizowane wsparcie 1:1, kliknij tutaj.

Aby przeczytad setki historii sukcesu RCP, sprawdz nasze

referencje RCP. Jedli jestes historig sukcesu i chcesz, aby

dodano Cie do referencji, podziel sie tym za posrednictwem

naszej strony internetowej!

Wybierasz sie w podréz ku nowemu podejsciu do zdrowia, a ten

Podrecznik bedzie Twoim przewodnikiem w tej podrozy.

Twoje zdrowe,

Morley Robbins i zespét RCP

Morley Robbins
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ZATRZYMUJE SIE I RUSZY

na pierwszy rzut oka

Badania, na ktérych opiera sie metoda RCP, pokazuja,

ze kazdy z zaburza zdolno$¢ organizmu
do wytwarzania enzymatycznych form miedzi, ktore
sg niezbedne do wytwarzania energii.
Ukohczenie programu STOPS eliminuje zaktocenia
powodowane przez syntetyczne suplementy,

przetworzong zywnosc i inne czynniki.

Kazdy z zwieksza skutecznosc
biodostepnej miedzi i jej wyjgtkowa zdolnosc do
wykorzystywania energii tlenu. Miedz jest jedynym
pierwiastkiem na planecie Ziemia, ktéry ma taka

zdolnos¢. Jedna ze statych odpowiedzi ludzi na

RCP jest zwiekszenie produkcji energii.

PRZYSTANKI

STARTUJE

Mozesz wydrukowac ponizsze strony podsumowania

i zabrac je ze sobg na zakupy lub trzymac je pod

rekg, aby mie¢ do nich tatwy dostep!
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ZATRZYMUIJE SIE (FAZA O)

1. PRZESTAN przyjmowac suplementy zelaza, produkty wzbogacane zelazem, cokolwiek z ,dodatkiem zelaza". 2. PRZESTAN przyjmowac

suplementy witaminy D3 lub JAKAKOLWIEK zywnoé¢ wzbogacang witaming D. 3. PRZESTAN przyjmowa¢ suplementy wapnia. 4.
PRZESTAN przyjmowa¢ suplementy cynku . 5. PRZESTAN
przyjmowa¢ suplementy molibdenu. 6. PRZESTAN
przyjmowac jedng dawke dziennie preparatéw multiwitaminowych,
preparatéw prenatalnych itp.
7. PRZESTAN przyjmowa¢ syntetyczne witaminy z grupy B z butelki (przyjmuj je z pozywieniem!)
8. PRZESTAN stosowac syntetyczne formy askorbinianu/kwasu askorbinowego i cytrynianu/kwasu cytrynowego . 9. PRZESTAN
stosowac syrop kukurydziany o wysokiej zawartoéci fruktozy (HFCS) i sztuczne stodziki. 10. PRZESTAN stosowa¢
przemystowe oleje omega-6 (np. olej sojowy, olej rzepakowy itp.).
11. PRZESTAN uzywa¢ fluoru (np. w pascie do zebéw, wodzie itp.)
12. PRZESTAN stosowac srebro koloidalne jako antybiotyk. 13. PRZESTAN jes¢
zywnos¢ o niskiej zawartosci ttuszczu, o wysokiej zawartosci weglowodandw, przetworzong i rafinowana.
OGRANICZENIE narazenia na toksyny srodowiskowe, w tym niekontrolowane narazenie na niebieskie Swiatto i pola

elektromagnetyczne z urzadzenh elektronicznych (patrz czesto zadawane pytania w podreczniku) (aby uzyska¢ wiecej szczeg6téw)

SZYBKA WSKAZOWKA

Odpowiedzi na najczesciej zadawane pytania

dotyczgce STOPS i STARTS mozna znalez¢ w
Zataczniku A, a wiele innych mozna znalez¢,

klikajgc tgcza zamieszczone w niniejszym Podrecz
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ZATRZYMUJE SIE (FAZA O)

Kazdy STOP zostat wybrany ze wzgledu na jego negatywny wptyw na biodostepng miedz. Wyeliminowanie
tych czynnikéw umozliwia organizmowi przywrocenie, odnowienie i odbudowe poziomu aktywnej
ceruloplazminy w celu wykorzystania tlenu, dzieki czemu produkcja energii moze zosta¢

zoptymalizowana.

Po szczegétowym przejrzeniu tej listy, wielu zidentyfikuje wiele pozycji na liscie STOPS , ktére trzeba bedzie
zatrzymag; inni mogli juz zatrzymac niektére lub wszystkie z nich. Po prostu zacznij od tego, gdzie jestes, i

stopniowo przechodz przez to, jak mozesz. Nie wszystkie muszg zosta¢ zrobione w ciggu jednego dnia!

Jesli musisz wyeliminowac¢ kilka STOPOW ze swojej rutyny, najlepiej jest robi¢ to powoli, aby twoje ciato miato
czas na stopniowe dostosowanie sie. Mozesz przejs¢ przez STOPY , powoli wdrazajgc STARTY. To proces,
a nie wyscig, a stopniowa redukcja moze by¢ mniej stresujacg opcjg. Kieruj sie wilasnym osgdem co do czasu,

poniewaz bedzie on rézny dla kazdego.

Gdy te zmiany stylu zycia stang sie trwate, STOPS bedzie nadal wspiera¢ metabolizm miedzi i rbwnowage
mineralna. To w duzym stopniu pomoze Twojemu organizmowi sprosta¢ zmieniajgcym sie potrzebom i

wyzwaniom w czasie.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej na temat powoddw kazdego z przystankéw RCP , zalecamy obejrzenie jednego

lub kilku bezptatnych nagran z naszych seminariéw internetowych.

Strona 4
Wersja 11 © 2024 RCP INSTITUTE, LLC WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE. ZASTRZEZENIE MEDYCZNE



Machine Translated by Google

STARTY (FAZA 1-3 X) +

FAZA 1: Fundamenty

1. START Przyjmowanie koktajli nadnerczowych
START Przyjmowanie kropli mineralnych lub stosowanie magnezu przezskérnie
START Przyjmowanie kompleksu witaminy C (WFC) pochodzacego z petnowartosciowej zywnosci

ZACZNI) Przyjmowanie magnezu

u ok wN

START Przyjmowanie biodostepnej miedzi

FAZA 2: Wspieranie sktadnikéw odzywczych

6a.

ZACZNIJ Jeé¢ organiczne, petnowartoéciowe produkty pochodzace od naszych

przodk&7ART Pij zmineralizowanag, filtrowang wode. START Przyjmuj

7. witaminy z grupy B pochodzgce z Matki Natury. START Przyjmuj kompleks
8. witaminy E z petnowartosciowej zywnosci 9.

ZACZNIJ przyjmowac bor 10.

ZACZNIJ Przyjmowanie oleju z watroby dorsza

FAZA 3: Zaawansowane sktadniki odzywcze

1. ZACZNI) przyjmowac tauryne
12, START Przyjmowanie ziemi okrzemkowej 13.

START Przyjmowanie jodu z pozywienia

FAZA X: Ulepszenia stylu zycia

14. " START Oddawanie krwi 15.
START Zarzadzanie poziomami histaminy/reakcjami 16.
START Uwalnianie stresu emocjonalnego 17.
START Wzmocnienie pola bioenergetycznego 18.
START Regularne korzystanie ze Swiatta stonecznego

9. START Wykonywanie radosnego ruchu
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sroet

BB
PRZYSTANKI
s gt e
Zacznij od stopniowego zatrzymania listy elementéw w
FAZIE 0 - STOPS. Samo wykonanie tego kroku
prawdopodobnie bedzie miato pozytywny wptyw, a jest za darmo! :)

POCZATKI J
]

WAZNE: Najlepiej jest wdraza¢ STARTY pojedynczo.

Pozwala to organizmowi na tagodne wprowadzenie

sie i pomaga wyrazniej ocenic reakcje organizmu.

ZWALNIAC SZYBKOSC
P e i)

Zawsze zaczynaj od matej ilosci i zwiekszaj ja powoli,
aby da¢ swojemu ciatu czas na przystosowanie sie do
kazdego nowego dodatku. Odczekaj 5-7 dni
lub wigcej miedzy dodatkami/zmianami. Przechodz we
wiasnym tempie przez FAZE 1-3. Jesli Twoje
wyjatkowe ciato daje Ci znaki, ze nie jest gotowe na
konkretny suplement, mozesz go tymczasowo poming¢ i wréci¢ pézniej.

KONSYSTENCJA
EEmEEIE——

Aby w petni wykorzystac¢ potencjat RCP, wazne
jest, aby by¢ tak konsekwentnym i systematycznym,
jak to mozliwe, na kazdym etapie. Zmierzone

podejécie zmniejsza stres fizjologiczny, co z

kolei sprzyja gojeniu.
\ BRAK OSI CZASU
e

RCP jest we wiasnym tempie, bez ustalonego
harmonogramu. Nie spiesz sie i stuchaj reakcji swojego
ciata, aby poméc w kierowaniu postepem. FAZY sg
kumulatywne — gdy zaczynasz FAZE 2, powiniene$ nadal

FAZA X kontynuowa¢ FAZE 1 itd.

ot s
Niektérzy beda potrzebowa¢ dodatkowego wsparcia w
postaci jednej lub wiecej strategii PHASE X przed lub w
trakcie STARTS , aby przyspieszy¢ proces gojenia.
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POMOCNE WSKAZOWKI

Podrdz uzdrawiania nie jest linig prostg, a
harmonogram uzdrawiania jest rozny dla
kazdego. Bedg wzniesienia, doliny i zakrety, ale
dopdki idziesz do przodu, nawet powoli,

to sygnat, ze zmierzasz we witasciwym kierunku.

i Prowadzenie dziennika moze okazac sie
\ = V4 . ’ . 7
J swietnym sposobem na Sledzenie postepow.

66

Aby w petni wykorzysta¢ potencjat RCP, wazne
jest, aby byc tak konsekwentnym i
systematycznym, jak to mozliwe, na kazdym

etapie. Zmierzone podejscie zmniejsza stres
fizjologiczny, co z kolei sprzyja gojeniu.

A4

Aby utatwi¢ Ci wigczenie ¢wiczern RCP STARTS do codziennej rutyny, zapoznaj
sie z naszym Sugerowanym harmonogramem dnia.

@ KLIKNI) TUTAJ )
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ABY OSIAGNAC CALOSC

ZALETY KORZENIA

PONIEWAZ PROTOKOL, NAJLEPIE]
ZACZAC OD EDUKACL.

~ N
& @

_— Czekac!

Dlatego prosze
PRZECZYTA] TEN DOKUMENT
W CALOSCI ZANIM PODJADZIESZ

KTORYKOLWIEK Z KROKOW.

Niniejszy dokument bedzie aktualizowany w
miare pojawiania sie aktualizacji, dlatego
prosimy o zapisanie sie na liste mailingowg RCP.
Podrecznik RCP jest catkowicie BEZPLATNY,

ale jesli chcesz sie nim podzieli¢ ze
znajomym, NIE wysytaj mu kopii pliku PDF.
Zamiast tego popros znajomego o pobranie
wtasnej kopii abySmy mogli zapewnic

wszystkim otrzymywanie aktualizacji.
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g CZTERY KLUCZOWE ZASADY

ktére skupiaja sie na zdrowiu, a nie na chorobie

Stres oksydacyjny wynikajacy z zaburzen w produkcji energii w mitochondriach jest
przyczyng chorob.
Wspomaganie wytwarzania i przeptywu energii w ciele pozwala na uzdrawianie na

wszystkich poziomach i we wszystkich uktadach.

RCP opowiada sie za ,wzmacnianiem gospodarza” w przeciwienstwie do ,atakowania
goscia” w odniesieniu do patogendw i toksyn wszelkiego rodzaju. Organizm w
optymalnym zdrowiu jest lepiej w stanie przeciwstawic sie najezdzcom, a strategie
~atakowania” mogg wyczerpac zasoby organizmu i ostabi¢ jego wrodzony uktad

odpornosciowy.

Podczas gdy gtéwny nurt medycyny stara sie zalewac¢ organizm izolowanymi,
syntetycznymi wersjami sktadnikow odzywczych, ktérych poziom w standardowych
badaniach laboratoryjnych jest niski, RCP szuka przyczyn niskiego poziomu tych
sktadnikow odzywczych i koncentruje sie na dostarczaniu blokéw budulcowych

niezbednych do naturalnego zréwnowazenia wszystkich pierwiastkow.

RCP zaleca sktadniki odzywcze ze Swiezej zywnosci ekologicznej w jak najwiekszym
stopniu. Syntetyczne sktadniki odzywcze nie zawierajg enzymow i kofaktordéw, ktoére
wystepujg naturalnie w petnowartosciowych produktach spozywczych, aby

wspomagac ich trawienie, przyswajanie i aktywacje w organizmie.
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rep

Nadrzednym celem Root Cause Protocol (RCP) jest zwiekszenie energii w ciele.

Zwiekszenie energii jest mozliwe dzieki:

1) Zwiekszenie biodostepnej miedzi w celu...

2) Zmniejszy¢ niezwigzane zelazo 3)

Zmniejszy¢ szybkos¢ spalania magnezu (MBR) (aby chronic

reakcje REDOX (redukcja-utlenianie), ktére uruchamiajg homeostaze
organizmu. Kiedy magnez nie jest stale tracony, organizm jest w stanie
lepiej requlowac i oszczedzac tlen)

4) Utrzymanie réwnowagi mineralnej w komdrkach

(podstawowa przyczyna praktycznie wszystkich probleméw zdrowotnych)

Mowigc bardziej naukowo, RCP ma na celu wspieranie checi organizmu do

wykorzystania energii tlenu. Ten dwuetapowy proces bedzie:

1. Aktywuj tlen, aby wytworzy¢ energie w mitochondriach. 2. Dezaktywuj

utleniacze (wypadki z tlenem), aby oczysci¢ spaliny.

o Ceruloplazmina (Cp) to biatko zalezne od miedzi, ktére w zdrowym organizmie
umozliwia dziatanie ferroksydazy.

o Ferroksydaza (FOX), ,aktywna" forma ceruloplazminy, jest enzymem, ktéry reguluje
lub opiekunczo dziata na zelazo i zapobiega jego ,rdzewieniu”, tj. utlenianiu.
Ferroksydaza jest gtdbwnym enzymem antyoksydacyjnym, ktéry reguluje
stan zelaza w organizmie.

o Nieprawidlowo regulowane, niezwigzane, nadmiarowe zelazo jest najwiekszym

zrodtem stresu oksydacyjnego i stanu zapalnego w organizmie.

Wiecej informacji na temat tych i innych kluczowych terminéw naukowych mozna

znalez¢ w ZALACZNIKU B do niniejszego dokumentu.
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i JESLI WYKONUJESZ TESTOWANIE

prosze wspoétpracowac z konsultantem

Wiele oséb decyduje sie rozpoczagé protokot bez testéw wyjsciowych; jednak tym, ktérzy chcieliby dowiedzie¢
sie wiecej o swojej osobistej dynamice mineratéw i statusie zelaza, sugerujemy wspotprace z konsultantem
RCP (RCPC), z ktérych kazdy jest przeszkolony w zakresie interpretowania zalecanych testow RCP w Swietle
Twojej osobistej historii. Korzysci obejmujg uzyskanie wgladu w zrédta Twoich objawéw/problemoéw
zdrowotnych i otrzymanie spersonalizowanego podejscia do dostosowania RCP do Twoich
unikalnych potrzeb. Posiadanie przewodnika po Twojej podrézy zdrowotnej zapewnia solidne Zzrédto

wsparcia w dalszym dziataniu.

Ustugi sg zazwyczaj oferowane online, co pozwala Ci wybra¢ wspétprace z osobg, z ktérg czujesz sie dobrze,

niekoniecznie z osobami z Twojego najblizszego otoczenia.

Wiecej informacji na temat zalecanych przez nas badan znajdziesz w sekgji

Czesto zadawane pytania dotyczace badan laboratoryjnych - HTMA i krwi.

Odkrylismy, ze testy te sg poprawne kierunkowo, lecz nie sg bezwzgledne.
Opcje uzyskania bardziej definitywnego pomiaru zelaza zgromadzonego w tkance sg drogie i
inwazyjne za pomocg biopsji watroby i/lub specjalistycznych MRI. Testy mierzace biodostepng

miedz nie sg dostepne w sprzedazy i s dostepne tylko dla laboratoriéw badawczych.

Ze wzgledu na brak zasobéw do pomiaru definitywnych biodostepnych pozioméw miedzi lub zelaza,
uznaliSmy za warto$ciowe ,triangulowanie” wynikéw opartych na kilku markerach krwi i tkanki wtoséw, a

takze na ogolnej funkcji i objawach. To podejscie jest kierunkowo poprawne i wspiera proces przywracania

poziomoéw sktadnikow odzywczych i dgzenia do homeostazy mineralnej.

RCPC sg przeszkoleni w zakresie wykorzystywania tych wynikow w ramach kompleksowej rozmowy z
Tobg, aby pomoc Ci zrozumie¢, w jaki sposéb Twoje czynniki stresogenne wptynety na Twoje wyniki.

Gtownym celem RCP jest korygowanie stresu oksydacyjnego, ktory wynika z tych zaburzen réwnowagi.

Dla Panstwa wygody udostepniamy internetowy katalog przeszkolonych

Konsultanci ds. protokotu przyczyn zrédtowych

KLIKNI TUTA
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STARTUJE

Polecane produkty

Zalecane produkty dla kazdego z STARTOW mozna znalez¢ pod tym linkiem.

Nalezy pamietac, ze produkty te podlegajg Zastrzezeniu Medycznemu, na ktére wyrazite$ zgode

rejestrujgc sie w celu pobrania Podrecznika RCP.

Doktadnie sprawdzilismy wymienione produkty pod katem jakosci, czystosci i zawartosci
sktadnikéw odzywczych. Podczas procesu selekgji, zawsze gdy jest to mozliwe, szukamy
sktadnikéw organicznych, jednoczesnie zwracajac uwage na wypetniacze, sztuczne sktadniki i
metody przetwarzania. Witaminy sg szczegdlnie podatne na degradacje sktadnikéw
odzywczych, poniewaz ich czasteczki sg wrazliwe na Swiatto i ciepto, a zatem wymagajg
delikatnego przetwarzania, aby zachowac catg nature spozywczg witaminy. Dotyczy to w

szczegolnosci petnowartosciowych produktéw spozywczych C i E oraz oleju z watroby dorsza.

Staramy sie uwzgledni¢ réznorodne marki, a dla kazdego produktu dotozyliSmy
wszelkich staran, aby zapewnic wiele linkdw (Amazon, iHerb itp.), aby utatwic Ci
zakupy. Gdziekolwiek to mozliwe, uwzgledniliSmy réwniez opcje miedzynarodowe

w naszym katalogu produktow.

Niektére linki zawierajg kod partnerski, dzieki czemu dokonujgc zakupdw w danym sklepie,

wesprzesz te organizacje (bez zadnych dodatkowych kosztow).

Istnieje wiele produktow, sposrod ktérych mozna wybierad, i nie jesteSmy w stanie zbadac

kazdego z nich. Jesli zdecydujesz sie na produkty, ktére nie s3 wymienione w katalogu produktow,

mozliwe, ze nie dziatajg tak dobrze, jak te, ktore sprawdziliSmy. Aby zobaczy¢ wytyczne dotyczace

wyboru produktéw spoza listy, zobacz Handbook FAQs.

Nalezy pamieta¢, ze firmy okresowo zmieniajg receptury, dlatego zalecamy regularne
sprawdzanie etykiet produktéw w celu zapoznania sie z aktualizacjami sktadnikéw, poziomdw

sktadnikéw odzywczych i dawek, ktére mogtyby mieé wptyw na atrakcyjno$¢ lub dawkowanie produktu.

/ Jesli ktérykolwiek z linkéw do produktéw jest nieaktualny lub jesli chcesz zaproponowac
produkt z tej listy, skontaktuj sie z dziatem obstugi klienta.
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ZESTAWY PRODUKTOW RCP

Dla Twojej wygody kilka firm w réznych regionach stworzyto zestawy produktéw RCP.

Zestawy te roznig sie pod wzgledem zawartych w nich suplementéw, dlatego koniecznie
sprawdz je w zestawieniu STARTS , aby dowiedzie¢ sie, ktére z nich trzeba bedzie kupic
gdzie indziej. Pamietaj, ze NIE MUSISZ kupowac zestawu, aby zaczg¢, i mozesz zamawiac

produkty indywidualnie, z dowolnego zrédta lub zrédet, ktére sg dla Ciebie dostepne.

Nalezy pamieta¢, ze wielu z naszych sugerowanych dostawcéw sprzedaje inne

produkty, ktérych NIE polecamy, dlatego sugerujemy, aby trzymac sie linii produktéw, do
ktérych linkujemy, lub upewnic sie, ze znajdujg sie one w obszarach produktéw RCP
na ich stronach internetowych. Jesli nie masz pewnosci, czy produkt nadaje sie do uzytku

z RCP, skontaktuj sie ze sprzedawcg produktu, aby to potwierdzi¢ przed zakupem.

Nie nalezy rowniez rozpoczynac przyjmowania wszystkich pozycji z zestawu w tym
samym czasie. Zalecamy wprowadzanie tylko jednego kroku na raz, zaczynajgc od mate;j
ilosci i powoli zwiekszajac jg w kierunku petnej dawki, dajgc organizmowi czas na

dostosowanie sie miedzy kazdym dodaniem/zwiekszeniem.

Wiecej szczegotéw znajdziesz w artykule |ak zaczgc. -

Opcje zestawOw mozna sprawdzic tutaj.
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ZASOBY ONLINE

RCP w mediach spotecznosciowych

GRUPA NA FACEBOOKU

STRONA NA FACEBOOKU

INSTAGRAM

YouTube'a

TIKTOK

Wiadomosci i badania na rep123.0rg-ktory oferuje: Nowe
° miesieczne webinaria z czionkami zespotu RCP, w tym Morleyem Robbinsem
i Kristan Kershaw, obejmujgcymi szereg tematow, a takze archiwum
poprzednich-webinariow Archiwum
° multimedidw z wywiadéw na zywo z Morleyem Robbinsem
° Wideo zarys podstawowych koncepcji RCP
° Ponad 80 postow natemattoksycznosci zelaza wyjasniajgc powigzania

pomiedzy zelazem, miedzig, magnezem i innymi mineratami i/lub witaminami.
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; ZASOBY ONLINE

Kurs towarzyszacy podrecznikowi

Program dostepny na zgdanie, ktory krok po kroku przeprowadzi Cie przez podrecznik,

dajgc Ci pewnosc siebie i przekonanie potrzebne do rozpoczecia i kontynuowania RCP

W Swoim zyciu.

Instytut RCP

Ten 16-tygodniowy kurs online stworzony przez Morleya Robbinsa i prowadzony przez

Kristan Kershaw pozwala dogtebnie pozna¢ RCP.

Spotecznos¢ Premium RCP Forum .

internetowe oferujgce stabilng, bezpieczng i przeszukiwalng platforme, po ktérej

tatwo sie poruszac (z dala od medioéw spotecznosciowych). To miejsce, w ktorym

cztonkowie mogg dzieli¢ sie wskazéwkami i trikami dotyczgcymi RCP, omawiac
problemy zdrowotne i otrzymywac opinie od spotecznosci konsultantéw RCP.

Regularne sesje pytan i odpowiedzi na zywo odbywajg sie na platformie Zoom, aby

zadawac pytania i omawiac je na zywo lub oglgdac nagrania w dogodnym dla siebie czasie. 1R

Filmy RCP 101

Przewodnik krok po kroku przez ,STOPS" i ,STARTS" z dr. Benem Edwardsem i Morleyem ‘
L3

Robbinsem. Dostepny w dowolnym momencie, jesli zdecydujesz sie na zakup. \

Seria Masterclass 2020 9

5 nagranych sesji z prezentacjami Morleya Robbinsa i sesjami pytan i odpowiedzi. Pierwsze

z tych zajec sg dostepne bezptatnie.

Ksiazka Morleya: Wylecz swoje zmeczenie ___
Bogate zrédto informacji na temat RCP, dostepne w réznych formatach.
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Machine Translated by Google

POCZATKI

FAZA PIERWSZA

Nalezy pamietac, ze pomiary w tym podreczniku sg oparte na ilosciach w Stanach
Zjednoczonych. Jesli jeste$ w innym kraju, poréwnaj amerykarnska miare tyzki stotowej z
lokalng miara.
Na przyktad, w standardowej amerykanskiej mierze tyzki stotowe 1 tyzka odpowiada 3
tyzeczkom, podczas gdy w wielu australijskich jednostkach miary tyzki stotowe;j
odpowiadajg one 4 tyzeczkom.
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1) START: KOKTAJLE NADNERCZOWE

Tio: Koktajle

nadnerczy (AC) zapewniajg wsparcie elektrolitowe, ktére pomaga odzywi¢ nadnercza.
Odzywione nadnercza wspomagajg watrobe w wytwarzaniu wiekszej ilosci
ceruloplazminy (biodostepnej miedzi). Poniewaz wiekszos$¢ witaminy C w organizmie

jest magazynowana i wykorzystywana przez nadnercza, petnowarto$ciowa witamina

C odgrywa rowniez wazna role w AC.

Aby dowiedzie(¢ sie wiecej o koktajlach nadnerczowych, polecamy obejrzec film RCP Starts: Mineral

drops and adrenal cocktails i inne bezptatne webinaria w archiwum_na pokrewne tematy.

Od czego zaczac:

Zacznij powoli od ,,oryginalnego” przepisu podanego
tutaj z sokiem pomaranczowym, kremem z

kamienia winnego i solg. Jesli nie mozesz uzy¢

tych sktadnikéw, dodalismy alternatywy.

Niektére wyjgtkowo wrazliwe

Ludzie mogga zacza¢ od % lub ¥ porcji, aby pozwoli¢

organizmowi stopniowo sie przyzwyczaic.

Najlepiej jest nie przyjmowac koktajli
nadnerczowych z jedzeniem. Sugerujemy
przyjmowanie ich okoto 10 rano i 14 po potudniu.
Jesli jednak Twéj harmonogram utrudnia
przyjmowanie ich miedzy positkami, przyjmu;j je,
kiedy mozesz, poniewaz lepiej jest przyjmowac je z
jedzeniem lub w jego poblizu niz nie

wecale. Znajdz to, co najlepiej pasuje do Twojego

harmonogramu.

CHCESZ PRZEPISU?

@ KLIKNI TUTAJ )

-

b

elektrolit

wsparcie

O

odzywia

nadnercza

O

wspomaga watrobe
zrobi¢ wiecej
ceruloplazmina

(miedz biodostepna)

O

szczgsliwsze ciato sl

gé‘l E‘ I iilh



1) START: KOKTAJLE NADNERCZOWE

W diuzszej
perspektywie: Wiekszos$¢ oséb zaczyna od jednego AC dziennie, a po kilku

tygodniach lub miesigcach stopniowo zwieksza dawke do dwdch, zaleznie od reakcji organ

Niektorzy beda eksperymentowac i stwierdzg, ze dobrze reagujg na wiecej niz dwa dziennie, podczas
gdy inni stwierdzg, ze nie potrzebujg ich codziennie. To bardzo osobiste doswiadczenie, podobnie jak

znalezienie najlepszego przepisu dla siebie.

Mozesz samodzielnie stworzy¢ wtasng klimatyzacje lub dla wygody skorzysta¢ z gotowych rozwigzan.

PRZEPISY DIY

Strona internetowa RCP koktajl nadnerczowy FAQ

Kompleksowa tabela dla wszystkich

Elementy START mozna znalez¢ tutaj

Zalecane produkty wspomagajgce prace nadnerczy:

Ponizej znajdujg sie linki do polecanych gotowych produktéw na wzmocnienie nadnerczy,

posortowanych wedtug lokalizacji.

Australia Zjednoczone Krélestwo Europa
Kanada Stany Zjednoczone Nowa Zelandia
Swiatowy

Pamietaj: mozesz zmieniac tylko JEDNA rzecz na raz!
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2) START: KROPLE MINERALNE /
MAGNEZ TRANSDERMALNY

Informacje ogdlne: Krople

mineralne i magnez przezskorny to dobry sposéb na wprowadzenie magnezu
i/lub innych pierwiastkéw Sladowych do codziennej rutyny.

Podejdz powoli do wyboru, ktérego dokonasz. Musisz wybra¢ tylko JEDNA lub drugg opcje na
poczatek, a pozniej mozesz rozwazy¢ dodatkowe wybory. Dzielimy sie nimi w tej sekgji,
poniewaz sg to

sg zazwyczaj dobrze tolerowane i dostepne dla wiekszosci ludzi.

Krople mineralne

—— /)

0 Krople mineralne sg zazwyczaj wytwarzane z odwodnionej wody morskiej
lub stonych jezior, sg bogate w magnez i mniejsze ilosci naturalnie wystepujgcych

mineratéw, w tym potasu, sodu i sladowe ilosci ponad 70 innych pierwiastkéw.

0 Krople mineralne sg doskonatym zrédtem chlorku, ktéry jest jednym z gtéwnych

elektrolitow. tgczy sie z wodorem w zotgdku, tworzgc kwas solny, silny enzym trawienny
odpowiedzialny za rozktad biatek, wchtanianie mineratéw i aktywacje czynnikow

wewnetrznych, ktére pomagajg wchtania¢ witamine B12.

Wiecej szczeg6tdw znajdziesz w filmie RCP Starts: Mineral dr
archiwum bezptatnych webinariow RCP.
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W dtuzszej perspektywie:

Z czasem wiekszos$¢ ludzi odkrywa, ze % - 1 tyzeczka (2,5 - 5 ml) w filtrowane;j
wodzie pitnej to odpowiednia dawka, a wielu bedzie popijac przez caty

dzien. Niektérzy decydujg sie podzieli¢ dzienng dawke na porcje rano i
wieczorem (lub w innych odstepach czasu, aby dostosowac jg do swojej rutyny).
Znajdz sposob, ktory najlepiej pasuje do Twojego harmonogramu i pozwoli

Ci codziennie ¢wiczy¢ regularnie.

CZY WIESZ?

Chlorek

(elektrolit) petni
wiele funkcji w

organizmie i musi by¢

stale

uzupetniane.
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Magnez przezskorny

Transdermalny oznacza powolne wchtanianie przez skére. Przezskdrny magnez moze
by¢ rowniez skutecznym sposobem wchtaniania magnezu, albo poprzez bezposrednie naktadanie
na skére, albo dodawanie do kapieli/moczenia stép. Wystarczy wybra¢ JEDEN na poczatek, a

po6zniej mozna dodac¢ wiecej, jesli zajdzie taka potrzeba.

Formy magnezu do stosowania przezskérneqo:

Chlorek magnezu/ptatki magnezu - czesto stosowane w ,oleju” magnezowym lub w
balsamach lub kremach przeznaczonych do stosowania na skére. Doskonate do stosowania

w kapielach lub moczeniu stép w celu dtugotrwatej rekonwalescencji.

Sél Epsom/siarczan magnezu - czesto zachwalany jako ,detoksykujacy” magnez.
Nadaje sie do wspomagania gojenia i regeneracji organizmu.
Siarczan moze pomaoc watrobie wykonac zadania metaboliczne, ktdre nie dziatajg

skutecznie. Swietny do stosowania w kapielach lub moczeniu stép.

Lotiony lub kremy magnezowe - zazwyczaj wykonane z chlorku
magnezu lub siarczanu magnezu. Nalezy szczeg6lnie uwazaé na

dodane sktadniki, ktére moga by¢ niepozadane.

Od czego zaczg(l?

Wybierz JEDNA forme magnezu (do stosowania
przezskdrnego) na poczatek. Jesli uzywasz sprayu, balsamu
lub produktu ,,olejku magnezowego” na skorze, zacznij od
matej ilosci kazdego dnia, a z czasem mozesz powoli zwiekszad. Kgpiele/
moczenie stop mozna stosowac tak czesto, jak chcesz, zaczynajgc od czesciowej
dawki, np. % do %. Pozwdl, aby reakcja twojego ciata okreslita czas trwania i czesto
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W dhizsze| nerspektywie:

Z czasem zwiekszaj ilos¢ magnezu przezskdrnego do ilosci, ktéra wydaje Ci sie
odpowiednia. Niektorzy ludzie uzywaja tylko niewielkiej ilosci, a niektérzy
uzywajg go jako sposobu na zwiekszenie tolerancji organizmu na magnez, a
nastepnie dodajg lub przechodzg na formy doustne (p6zniej w fazie 1).

*BONUS: Przygotowujgc kapiel lub kgpiel stép z ptatkami
magnezu lub solg Epsom, mozesz dodac sode oczyszczong
(wodoroweglan sodu) i boraks (zrédto boru), ktére sg kofaktorami
magnezu, aby zwiekszy¢ wchtanianie i wzmocnic korzysci

ptynace z magnezu.

Przepisy na kapiele magnezowe/moczenie stép, a takze wiecej informacji

na temat kofaktoréw magnezowych mozna znalez¢ w sekcji EAQ podrecznika.

Rolecane prodikty 7 kategarii krople miperalne
Polecane produkty magnezowe do stosowania przezskdrnega:

I~

Aby uzyska¢ rekomendacje, zobacz ponizej. Jesli wybierasz sposréd
innych alternatyw, sprawdz nastepujgce kwestie:
« Czy zawiera jakiekolwiek pozycje z listy STOPS ?

« Czy zawiera dodane sktadniki, ktérych nasz organizm nie powinien wchtania¢?

. Peing tabele wszystkich pozycji START mozna znalez¢ tutaj

Australia Nowa Zelandia Europa _

Kanada Zjednoczone Krélestwo Stany Zjednoczone

7

Swiatowy

Pamietaj: dodawaj lub zmieniaj tylko JEDEN produkt na raz, aby
zobaczyd¢, jak Twoj organizm reaguje na nowy dodatek.
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3) START: PEENA ZYWNOSC WITAMINY C
(WFC) KOMPLEKS

Tto: Kompleks

witaminy C (WFC) w catosci zawiera enzym tyrozynazy w swoim rdzeniu i dwa
atomy miedzi w Srodku. Jest to kompletna, biodostepna forma witaminy

C, na ktdrej nasze ciato jest zaprojektowane do dziatania. Miedz i bioflawonoidy
dziatajg synergicznie, aby zapewni¢ funkcje kompleksu witaminy C w catosci, ktory
ma wiasciwosci antyoksydacyjne i odgrywa kluczowg role w zarzgdzaniu

zelazem.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej na temat witaminy Cw

petnowartosciowej zywnosci, polecamy obejrze¢ film RCP STARTS:

L I . Zacznij od matego
Petnowartosciowa witamina C i inne bezptatne produkty

webinaria w archiwum w powigzanych ilosc

tematy. JEDNA opcja

POPULARNE FORMY WITAMINY C wzrastac¢ powoli

é KLIKN TUTAJ

(W tym réznica miedzy ,witaming C pochodzacg z

Wiekszos$¢ ludzi zaczyna

P P s nie wiecej niz
petnowartosciowej zywnosci” a wiekszoscig witamin

Produkty C dostepne do zakupu) 400 mg dziennie

Kiedy powinienem przyjmowac¢ WFC?

jesli jestes wrazliwy
Petnowartosciowg zywnos¢ C mozna przyjmowac o

kazdej porze dnia, z positkiem lub bez. do zmian, ty

Mozna taczy¢ dzienne spozycie WFC z koktajlami moze chcie¢ zaczac
nadnerczy. Opcja koktajlu nadnerczy Jigsaw Health w dawce 100 mg lub mniejszej na dobe
dostarcza juz 400 mg WFC na koktajl, wiec przyjmowanie dzien.

wiekszej ilosci osobno jest opcjonalne.
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W dbsszei oel .-
Wiekszos¢ ludzi ostatecznie zwieksza dawke do 400 mg - 800 mg witaminy C w
petnowartosciowej zywnosci dziennie. Ten wzrost moze trwac tygodnie lub, co bardziej

prawdopodobne, miesigce, w zaleznosci od reakcji organizmu. Nie ma potrzeby sie spieszy¢.

Zal m I - - - N
witamine C: Zobacz ponizej linki wedtug kraju. Upewnij sie, ze sprawdzasz etykiety produktéw,
aby upewnic sie, ze kupujesz wtasciwy. Poniewaz caty kompleks witaminy C tatwo ulega
degradacji do kwasu askorbinowego, wazne jest, aby trzymac sie sprawdzonych produktéw,

ktore wykorzystujg delikatne metody przetwarzania, aby zachowac integralnos¢ catej czasteczki wita

Mozesz stwierdzi¢, ze pierwszy produkt, ktérego sprobujesz, nie bedzie dla Ciebie ,idealnym”
wyborem, ale mozesz zaczg¢ od jednego i wyprébowac inne pézniej, jesli zajdzie taka
potrzeba. To co$, z czym mozesz eksperymentowac z czasem. Powolne i state podejscie najlepiej

sprawdza sie w znalezieniu odpowiedniego dopasowania.

Petng tabele wszystkich pozycji START mozna znalez¢ tutaj.

Linki do naszych rekomendowanych petnowartosciowych produktéw spozywczych C

"

Australia Nowa Zelandia Europa

Kanada Zjednoczone Kroélestwo Stany Zjednoczone

Swiatowy

Pamietaj: dodawaj lub zmieniaj tylko JEDEN produkt na raz, aby
zobaczy¢, jak Twoj organizm reaguje na nowy dodatek.
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4) POCZATEK: MAGNEZ

Tio:

Magnez jest niezbedny dla zdrowego metabolizmu.

Hmm... czy

dostarczam sobie

Jest to podstawowy minerat, ktéry jest wystarczajaca los¢ magne

niezbedne do przeprowadzenia tysiecy reakcji enzymatycznych.
Odgrywa waznga role w trawieniu, zarzagdzaniu poziomem

cukru we krwi, zdrowiu serca i wielu innych. Wspétpracuje
rowniez z miedzia, aby tworzy¢ energie komérkows i

zarzadzac zelazem. Podczas gdy magnez jest naturalnie
uspokajajgcy, przy wszystkich wymaganiach organizmu, magnez
szybko sie wyczerpuje, szczegdlnie w okresach stresu,

i musi by¢ uzupetniany codziennie.

przed dodaniem magnezu do
codziennej rutyny, najlepiej jest wesprzec
organizm koktajlami nadnerczy (AC).

Wiekszo$¢ osob, ktére rozpoczynajg RCP, doswiadczyta
wystarczajgcego stresu, ktory obcigza nadnercza,
ktore sg organami reagujgcymi na stres w organizmie.

. Wptywa to na réwnowage sodu i potasu w komorkach,

‘ a dodanie magnezu bez koktajli nadnerczowych

moze nasili¢ nieréwnowage elektrolitéw

komodrkowych i wywotac dalsze zmeczenie. AC

zapewniajg, ze nadnercza otrzymujg pozywienie,

ktérego potrzebujg, aby przygotowac sie na energetyzujacy
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Od czego zaczac:

Zacznij od matej ilosci JEDNEGO rodzaju magnezu i powoli jg zwiekszaj.
Z czasem prawdopodobnie mozesz dodac wiele rodzajéw magnezu. By¢ moze bedziesz
musiat zwiekszy¢ dawke do optymalnej w ciggu kilku miesiecy, w zaleznosci od

tolerancji jelit i ogdlnej reakcji organizmu.

Wiele os6b uwaza, ze najlepiej przyjmowac suplementy magnezu w trakcie positku.

Jest to prawdopodobne, poniewaz enzymy trawienne wydzielane przez organizm podczas
jedzenia mogg pomac roztozyc tabletki/kapsutki magnezu. Nie ma sztywnej i szybkiej
reguty, jednak woda z wodoroweglanem magnezu (inaczej woda magnezowa) jest czesto

spozywana poza jedzeniem, ze wzgledu na jej zasadowy charakter.

Glicynian magnezu ma dziatanie relaksujgce, dlatego zaleca sie przyjmowanie go wieczorem,
natomiast jabtczan magnezu dziata energetyzujgco, wiec lepiej jest przyjmowac go rano;
jednak dla niektérych jest odwrotnie. Zaleca sie wyprébowanie réznych rodzajéw

magnezu, aby sprawdzi¢, jak organizm reaguje na rézne formy w réznych porach

dnia.

RCP Handbook FAQs.

STARTS: Magnez bezptatne webinaria w archiwum

W dtuzszej perspektywie:

Stosujgc sie do ponizszych wytycznych dotyczgcych

dawkowania, jesli wazysz okoto 200 funtéw (lub okoto 90 kg),
Twoim ostatecznym celem bedzie przyjmowanie 1000 mg dziennie
przy uzyciu dowolnej kombinacji produktéw bogatych w

magnez, doustnych suplementéw magnezu i przezskérnego podawanig
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Dawka:

Optymalna dawka to ~5 mg ,elementarnego” magnezu na funt masy ciata na dzien (lub ~10
mg magnezu na kilogram masy ciata na dzien). Ta formuta dawkowania zostata pierwotnie
opracowana przez dr Mildred Seelig.

Niektérzy potrzebujg wiecej magnezu niz to, przynajmniej przez jakis czas, wiec mozesz
eksperymentowac, aby znalez¢ ilo$¢, ktéra jest dla Ciebie najlepsza. Aby dowiedziec¢ sie wiecej o

tym, ile pierwiastkowego magnezu znajduje sie w Twoim produkcie, zapoznaj sie z FAQ w Podreczniku.

Formy magnezu: Wiekszos$¢ form

magnezu jest wartosciowa dla organizmu, ale nie wszystkie formy dziatajg dobrze dla kazdego.
Wazne jest, aby znalez¢ forme (lub formy), ktére dziatajg dobrze dla Ciebie. Moze to wymagac
ostroznej, systematycznej préby kilku rodzajéw, zaczynajgc od matej ilosci, aby sprawdzic¢

zgodnos¢, a nastepnie powoli zwiekszajgc do idealnej dawki.

Zachecamy do przyjmowania wielu form magnezu, aby skorzysta¢ z réznych korzysci
kazdej z nich. Jabtczan magnezu i glicynian magnezu s3 tutaj wymienione ze wzgledu
na ich wysokg wchtanialnos¢ i poniewaz zawierajg wyzsze poziomy pierwiastkowego
magnezu niz inne chelatowane formy. Sg rowniez dobrze tolerowane przez wiekszosc.
Woda magnezowa (wodoroweglan magnezu) jest bardzo biodostepng formg i
dostarcza wodoroweglanu, kofaktora wspomagajgcego wchtanianie magnezu

(patrz FAQ w Podreczniku).,

Sugerujemy, aby nie zaczyna¢ od kompleksu chelatu magnezu, ktéry zawiera
wiele form magnezu. Najlepiej jest probowac tylko jednej formy na raz, az dowiesz
sie, ktéra z nich dziata dobrze w Twoim przypadku. Dowiedz sie wiecej o formach

magnezu w naszych ogdlnych FAQ.

A OSTROZNOSC A

Cytrynian magnezu (réwniez wymieniony jako weglan magnezu z kwasem

cytrynowym) NIE jest zalecang formg magnezu ze wzgledu na interferencje
kwasu cytrynowego z dziataniem ceruloplazminy. Askorbinian, asparaginian

i glutaminian réwniez nie sg zalecane. Zobacz Ogdlne FAQ.
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Nie wszystkie formy magnezu dziatajg dobrze na kazdego

Zalecane doustne produkty magnezowe: Zobacz ponizej linki
wedtug kraju. Na poczatek wybierz JEDNA forme magnezu. Upewnij sie, ze sprawdzasz

etykiety produktéw, aby upewnic sie, ze otrzymujesz wtasciwag. Jesli wybierasz sposrod

innych alternatyw, upewnij sie, ze nie ma STOPOW na licie sktadnikéw.

Produkty bogate w magnez to pestki dyni i stonecznika, stabilizowane otreby ryzowe, ttuste
ryby, wodorosty, rézne orzechy, rosliny straczkowe i petne ziarna, ciemne, lisciaste warzywa i
gorzka czekolada. Osoby poszukujgce sposobu na naprawienie nieréownowagi wapnia i

magnezu powinny zapoznac sie z czesto zadawanymi pytaniami w podreczniku.

Petng tabele wszystkich pozycji START mozna znalez¢ tutaj.

Ponizej znajdujg sie linki do naszych rekomendowanych

doustnych produktow magnezowych

/ | \

Australia Nowa Zelandia Europa _

Kanada Zjednoczone Krélestwo Stany Zjednoczone

Swiatowy

Pamietaj: dodawaj lub zmieniaj tylko JEDEN produkt na raz, aby
zobaczy¢, jak Twéj organizm reaguje na nowy dodatek.
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5) START: MIEDZ BIODOSTEPNA

Tia:

Biodostepna miedZ w naszym ciele jest dostarczana gtéwnie za posrednictwem

gtéwnego biatka antyoksydacyjnego, ceruloplazminy. Jest niezbedna do optymalnego

funkcjonowania komdérkowego i metabolicznego.

Aby wesprzeé nasze ciata w wytwarzaniu energii, oczyszczaniu ,wydechu” i
przeprowadzaniu dziesiatek reakcji enzymatycznych kazdego dnia, potrzebujemy
statego doptywu biodostepnej miedzi. Celem RCP jest zwiekszenie biodostepnej
miedzi, a badania Morleya wykazaty, ze potrzeba zrodet wytgcznie w zywnosci

moze nie wystarczy¢, aby pomaéc nam poruszac sie po wspoétczesnym zyciu.

Przez dobre 6-7 lat Swiadomie nie zalecaliSmy suplementacji
miedzig. Teraz, w erze post-covidowej, zmieniliSmy nasze stanowisko.

DowiedzieliSmy sie wiecej i staramy sie odpowiednio ulepszy¢ RCP.

Dostepnos¢ miedzi jest zagrozona. Biatko ceruloplazminy jest szczegdlnie wrazliwe na
stres dnia codziennego, ale co wazniejsze, stoi w obliczu powaznych zagrozen

Srodowiskowych.

Trzy najwieksze zagrozenia dla miedzi stanowig glifosat,

dieta bogata w fruktoze (HFCS - np. syrop kukurydziany o

wysokiej zawartosci fruktozy dodawany do wielu

produktéw spozywczych) oraz antybiotyki czwartej generacji (np.
CIPRO). Przyczynia sie do tego réwniez ogélny wysoki poziom

przetwarzania duzej czesci ,nowoczesnej zywnosci” na

produkty finalne, ktére nie przypominajg swoich pierwotnych odpowiednikéw.

Srodki te usuwajg miedz z gleby, pozywienia i organizmu.
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Rekuperacja:

Biorgc pod uwage atak, mozliwosci pozyskania miedzi (nawet przy zachowaniu
koncentracji na odpowiedzialnie hodowanej zywnosci przodkéw) stajg sie coraz
trudniejsze, a w przewidywalnej przysztosci jest niewiele nadziei na poprawe. Dzisiejsi

hodowcy bydta, ktérzy sg oddani karmieniu trawg, odkrywajg, ku swojemu

zaskoczeniu, ze watroba ich bydta zawiera mato lub wcale miedzi. W wyniku tego

braku miedzi i trwajgcych wyzwan zywieniowych i zdrowotnych, z ktérymi mierzymy sie
obecnie, Morley zdecydowat sie opracowac unikalny suplement miedzi, aby sprosta¢

krytycznemu zapotrzebowaniu na ten minerat.

Produkt ten nazywa sie ,Recuperate” - jest suplementem diety stanowigcym dodatkowe

zrodto miedzi w formie biodostepne;j.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej o Recuperate, zalecamy przeczytanie naszych czesto
zadawanych pytan dotyczacych Recuperate IQ i ogladajac Copper i RCP oraz inne bezptatne
webinaria w archiwum na pokrewne tematy.

W zaden sposéb nie zgadzamy sie z straszeniem suplementacjg miedzig prowadzaca

do ,toksycznosci miedzi”. W tym Swiatopogladzie catkowicie brakuje jakiegokolwiek

rozwazenia prawdziwego statusu zelaza - w tkankach - danej osoby. Brakuje rowniez
potrzeby réwnowagi zywieniowej w jakimkolwiek programie, ktéry uwzglednia

szerokie potrzeby ludzkiego metabolizmu.

Od czego zacz3a¢:

Na poczatek nalezy stosowac niewielkg ilo$¢ preparatu dziennie, nawet jedng kapsutke, jesli
jest to pozgdane, a nastepnie stopniowo zwieksza¢ dawke do zalecanej na etykiecie produktu.
Forma miedzi uzyta w tym produkcie to bisglicynian miedzi. Jesli jeste$ wrazliwy na glicyne,
mozesz poming¢ Recuperate na razie i potencjalnie sprébowac ponownie w p6zniejszym etapie

swojej drogi do uzdrowienia, gdy twoje ciato bedzie bardziej do niego przystosowane.

Dawkowanie: Stopniowo zwiekszaj dawke do dawki sugerowanej na etykiecie produktu.
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Watrébka wotowa:

Poza Recuperate, watroba wotowa jest nadal zalecana jako wazne zrédto witamin z grupy B,
enzymoéw i innych kofaktoréow sktadnikéw odzywczych. Jest doskonatym zrédtem retinolu
(preformowanej witaminy A). Nacisk na zwierzeta hodowane ekologicznie, karmione trawg i wypasane
na pastwiskach wynika z korzysci jedzenia traw z nastonecznionych, bogatych w miedz gleb, ktére

nie sg wyczerpywane przez chemikalia. Mineraty historycznie znajdujgce sie w watrobie zostang

nastepnie przekazane ze zwierzecia na konsumenta.

N\ TTIRY™S 7 i |""'“- o [ e B M i II‘"\/”‘ _‘vﬂ-‘ ikl LN A ) AL AN il ' .‘"
\ e G ot S L O b AN A R R S e oA LR U

Od czego zaczacd:

Zacznij od matej ilosci Swiezej, organicznej, wypasanej na pastwiskach i/lub karmionej
trawg watroby wotowej i stopniowo zwiekszaj do jednej porgji 4-6 oz. tygodniowo. Swieza
watroba wotowa jest uwazana za superzywnosc¢ ze wzgledu na stezenie sktadnikéw
odzywczych, ktdre zawiera. Spozywanie jej na Swiezo to optymalny sposdb na dostep

do wszystkich dobroci, jakie oferuje ta zywnos¢.

Dawka:

Jedna porcja 4 - 6 0z. (110-170 g) Swiezej watrébki wotowej na tydzien. Poniewaz watrébka moze
by¢ energetyzujaca, sugerujemy przyjmowanie jej wczesniej w ciggu dnia, najlepiej wraz z
ttustym positkiem, aby zapewni¢ optymalng absorpcje sktadnikow odzywczych, ale mozesz wybrac

dowolng pore, ktéra najbardziej Ci odpowiada.

Jesli nie masz dostepu do watroby wotowej lub jesli na poczatku wydaje sie ona zbyt mocna,
mozesz zacza¢ od niewielkiej ilosci suszonego, odttuszczonego suplementu watroby
wotowej i powoli zwieksza¢ dawke do 4000-6000 mg dziennie, co odpowiada mniej wiecej jednej

porcji (4-6 uncji) Swiezej watroby wotowej na tydzien.

Zalecana na etykietach dawka wynosi zazwyczaj 3000 mg, dlatego nalezy odpowiednio

dostosowac liczbe kapsutek.
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Na przyktad:

Jesli etykieta produktu sugeruje, ze 4 kapsutki dziennie to 3000 mg (lub jedna 3-uncjowa
tygodniowa porcja) Swiezej watrébki, to potrzeba 6 kapsutek dziennie, aby uzyska¢ 4500 mg (lub
jedng 4,5-uncjowg tygodniowg porcje). Kazda marka moze rézni¢ sie pod wzgledem sposobu
podawania dawek i moze by¢ konieczne zapoznanie sie z jej witryng internetowa, aby

poznac szczegoty. Dzienna dawka kapsutek moze by¢ roztozona na 2-3 positki kazdego dnia.
Gdy organizm przyzwyczai sie do suplementu z suszonej watroby wotowej, preferowane

jest przejscie na Swiezg watrdbke, jesli jest dostepna.

Aby dowiedziec sie wiecej na temat watroby wotowej, zalecamy przeczytanie naszego FAQ
dotyczgcego watroby wotowej i obejrzenie filmu RCP STARTS: Watroba wotowa karmiona trawg i

inne bezptatne webinaria w archiwum na pokrewne tematy.

Polecana watrébka wotowa

produkty: Jesli

chodzi o Swiezg watrobe wotowg, sprawdz lokalnych
sprzedawcéw detalicznych, targi miesne lub targi
rolnicze, aby znalez¢ najlepsze organiczne, pastwiskowe
zrodto, jakie mozesz znalez¢. Istniejg rowniez firmy
znalezione online, ktére mogg wysta¢ do twoich drzwi.
Propozycje dotyczgce zrodet watroby wotowej i innych
produktéw spozywczych przodkdédw mozna znalez¢ tutaj:

znajdziesz w sekcji FAQ Podrecznika.

Linki do produktéw z suszonej watroby wotowej znajdujg sie na nastepnej stronie. Wybierajac
sposrod innych, ktorych nie ma w katalogu produktéw, wazne jest, aby wybierac te, ktére sg odttuszczone,
organiczne, hodowane na pastwiskach i/lub karmione trawga, a takze liofilizowane lub przetwarzane w niskiej

temperaturze, aby zachowa¢ optymalng warto$¢ odzywcza.

Petng tabele wszystkich pozycji START mozna znalez¢ tutaj.
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Ponizej znajdujg sie linki do Recuperate IQ i polecanych przez nas

produktéw z suszonej watroby wotowe;.

/ l \

Australia Nowa Zelandia Europa

Kanada Zjednoczone Krélestwo Stany Zjednoczone

Swiatowy

NAJLEPSZA WSKAZOWKA

Postepuj zgodnie z protokotem
w kolejnosci, w jakiej zaczynasz,
dodajac lub dostosowujac tylko
JEDEN element na raz. To
pomaga zobaczy¢, jak Twoje ciato

reaguje na nowy dodatek.
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6) START: ORGANICZNA CALOSC PRZODKOW
ZYWNOSC

—— Celem tego kroku jest rozpoczecie wiekszej Swiadomosci tego, co
( jesz. Wazne jest, aby zrozumie¢, ze przetworzona zywnos¢ ze

wzgledu na konserwanty i syntetyczne sktadniki ma znane wiasciwosci
tworzenia zaawansowanych produktow koncowych glikacji

(AGE). Te produkty uboczne przetwarzania zywnosci sg wysoce
zapalne i destabilizujg uktad trawienny. Ponadto wiadomo, ze AGE
blokujg drzwi, ktére umozliwiajg wchtanianie miedzi. Jest to rzadko
dokumentowane w kregach badan dietetycznych. AGE sg
metaboliczng bramg do wszystkich form chordéb przewlektych.

.

Ogdlnie rzecz biorac, zalecamy diete przodkéw bogatg w sktadniki odzywcze,

z mieszanka ttuszczu, umiarkowanego biatka i niskiej zawartosci
weglowodandw* i obejmujacg wszystkie grupy zywnosci. Dieta przodkow

| ' -
moze wygladac inaczej dla kazdego, w zaleznosci od kultury i tradycji : /

dziedzictwa przodkow.

Moze obejmowac zywno$¢, taka jak buliony kostne, fermentowane pokarmy, podroby i jedzenie od nosa do
ogona, petne ziarna i surowe nabiat, i wykorzystuje tradycyjne metody przygotowywania, ktére sg zaprojektowane
w celu zwiekszenia strawnosci i maksymalizacji wartosci odzywczej. Wykorzystuje réwniez nierafinowane

sole morskie/skalne, ktére zapewniajg petne spektrum mineratéw, zamiast przetworzonej, jodowanej soli

kuchennej, ktéra sktada sie z izolowanego sodu.

Y
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Ogodlnie rzecz biorac, zamiast przetworzonej i pakowanej zywnosci, wybieraj zywnos¢ Swiezg,
lokalng, organiczng, sezonowa, od zwierzat karmionych trawg, hodowanych na pastwiskach,
dziko towionych itd. Jesli to mozliwe, kupuj zywnos$¢ na lokalnym targu rolnym i/lub réb zakupy

- tylko na zewnetrznych pétkach supermarketu.

Dokonujgc wyboru zywnosci, pamietaj, ze tylko produkty pochodzenia zwierzecego bogate w ttuszcz
mogga dostarczy¢ gotowg witamine A w postaci retinolu, ktérej potrzebujemy do zatadowania miedzi
do biatka ceruloplazminy. Najbogatszymi zrédtami retinolu sg watroba wotowa i olej z watroby
dorsza, a takze inne organy, jaja, masto, Smietana, mieso i ttuste ryby. Retinol pochodzenia
zwierzecego jest aktywna forma witaminy A i jest najtatwiejszg forma do przyswojenia przez

nasz organizm. Produkty roslinne zawierajg prowitamine A w postaci beta-karotenu, ale musi zostac

przeksztatcona w retinol w ztozonym procesie, aby mogta zosta¢ wykorzystana przez organizm i jest

-

uwazana za najstabszg forme witaminy A.

e

Od czego zaczad:

Rozpocznij przejscie od przetworzonej zywnosci, zamieniajac jeden produkt na raz. Przeczytaj liste
sktadnikoéw na etykietach produktow: Czy sg jakies STOPY na liscie?
* (Czy sgjakies rzeczy, ktérych nie potrafisz wymowic lub nie rozpoznajesz? Jesli sktadniki
na etykiecie nie czytajg sie jak lista sktadnikéw w przepisie, to prawdopodobnie jest bardziej
przetworzony, niz myslisz.
* Numery na etykietach czesto oznaczajg konserwanty, sztuczne barwniki lub inne dodatki
stabilizujgce, ktére mogg przyczyniac sie do AGE. W sieci jest wiele zrddet, z ktérych mozna

dowiedzie¢ sie wiecej o etykietach — teraz jest Swietny czas, aby je znalez¢.

-9
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Nie mys$l o tym jak o ,diecie” ani nie zatrzymuj sie na prébach idealnego
jedzenial Zacznij powoli wprowadza¢ zmiany i pamietaj, ze RCP dotyczy kierunku,
a nie perfekg;ji.

Zasoby, z ktérych mozesz dowiedzie¢ sie wiecej na temat bogatej w sktadniki odzywcze diety swoich przodkéw:

» Fundacja Westona A. Price’a dla artykutéw dotyczgcych Madrosci
Dieta tradycyjna

« Tradycje zywieniowe blog

« Dieta przodkoéw, jedz swojg droge do zdrowia Strona na Facebooku

« Gtebokie odzywianie Cate Shanahan

e Porady dotyczace tego, gdzie znalez¢ petnowartosciowe produkty spozywcze przodkdw, znajdziesz w Podreczniku

Czesto zadawane pytania

Aby dowiedzie¢ sie wiecej na temat przejscia na diete sktadajaca sie z petnowartosciowych

produktéw spozywczych, obejrzyj nasz iinne

ktore sg zwigzane z dieta.

Ponizej znajdujg sie linki do produktéw zwigzanych z naszg dietg przodkéw

/ l \

Australia Nowa Zelandia Europa
Kanada Zjednoczone Krélestwo Stany Zjednoczone
Swiatowy

Pamietaj, ze sugerujemy dodawanie lub dostosowywanie tylko JEDNEGO elementu na raz, aby pomoc Ci

wyrazniej zobaczy¢, jak Twoje ciato reaguje na nowy dodatek. Obszerng tabele dla wszystkich elementéw
START mozna znalez¢ tutaj.

—

. - -
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7) START: WITAMINY Z GRUPY B OD MATKI
NATURA

Tto:

Witaminy z grupy B sg niezbednymi sktadnikami wiekszosci gtéwnych reakcji metabolicznych.
Zalecamy petnowartosciowe zrédta pokarmowe w celu uzyskania witamin z grupy B. Syntetyczne
witaminy z grupy B nie dziatajg tak samo jak bogate w witaminy z grupy B pokarmy Matki Natury i
nie zawierajg enzymow ani wspoétsktadnikéw odzywczych, ktére pomagajg w przyswajaniu.
Najwazniejszym z nich jest miedz, ktdra jest wymagana do aktywacji witaminy z grupy B. (Najlepszym

zrédtem witaminy B12 jest watroba wotowa oferowana w START # 5)

Aby dowiedzie¢ sie wiecej na temat witamin z grupy B, zalecamy przeczytanie naszego

FAQ na temat witamin z grupy B oraz obejrzenie filmu RCP STARTS: Witaminy z grupy B

od Matki Natury i inne bezptatne webinaria w archiwum na pokrewne tematy.

Od czego zaczact:

Nasze rekomendacje dotyczace pokarmdw z witaming B to pytek pszczeli, stabilizowane otreby
ryzowe i niewzbogacone drozdze odzywcze. Zacznij od JEDNE] opcji i dodawaj pozostate po

kolei. Najlepiej, jesli ostatecznie dodasz wszystkie 3 Zzrddta.

- CIEKAWOSTKA

Dtugos¢ zycia pszczoty wynosi
6 tygodni, a w ciggu 6 tygodni
wytwarza ona % tyzeczki pytku

pszczelego, wiec bgdzmy wdzieczni za pszczoty!
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Pytek pszczeli

Dostarcza witaminy z grupy B i wiele innych mikroelementéw, w tym biodostepnag
miedz, w formie, ktéra jest bardzo biologicznie aktywna i tatwa do wykorzystania przez
organizm. Jest rowniez zrodtem kwercetyny, naturalnego chelatora zelaza, i wykazuje dziatanie

przeciwgrzybicze, przeciwdrobnoustrojowe, przeciwwirusowe i przeciwzapalne.

Dawka:

Zacznij od matej ilosci i stopniowo zwiekszaj do %2 - 1 tyzeczki dziennie. Jesli obawiasz sie o
kompatybilnosé¢/alergie, zacznij od jednej granulki i powoli zwiekszaj, aby pozwoli¢
organizmowi stopniowo sie dostosowac. Pytek pszczeli moze by¢ energetyzujacy, dlatego

sugerujemy przyjmowanie go wczesng porg dnia, z jedzeniem lub bez.

Zalecane produkty z pytku pszczelego mozna znalez¢ na koncu tej
sekcji dla tych z Was, ktdrzy nie majg dostepu do lokalnych zasobdw.

Jednak preferowane jest uzywanie pytku pszczelego z lokalnego
zrodta. Telefon do lokalnego pszczelarza lub wizyta na lokalnym targu

rolniczym moze okazac sie czyms$ odpowiednim.

Drozdze odzywcze

Drozdze odzywcze to suszona, dezaktywowana forma Saccharomyces cerevisiae, ktora
naturalnie zawiera wiele sktadnikéw odzywczych z grupy B. Chcemy unikac produktéw, ktére

zostaty wzbogacone syntetycznymi witaminami z grupy B.

Dawka:
Zacznij od % tyzeczki i powoli zwiekszaj do okoto 1 tyzki dziennie; niektérzy decydujg sie na

przyjmowanie wiekszej ilosci wedtug wtasnego uznania. Mozna stosowac jako

przyprawa lub w przepisach.

Zalecane produkty drozdzowe odzywcze mozna znalez¢ na koncu tej sekcji. Upewnij sie, ze
sprawdzasz etykiety produktéw, aby upewnic sie, ze otrzymujesz wiasciwy. Jesli wybierasz
sposrod innych alternatyw, upewnij sie, ze uzywasz tylko NIEwzbogaconych produktdw, jak

opisano powyze;j.
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Stabilizowane otreby ryzowe (SRB)

SRB to bogata w sktadniki odzywcze zewnetrzna tuska ziarna ryzu, dobre zrédto magnezu,
potasu i kilku witamin z grupy B. Przeszta proces stabilizacji, aby pomoc zachowacd

jej Swiezos¢. SRB (podobnie jak wiekszos¢ orzechow, nasion, roslin strgczkowych i zb6z)
zawiera wysoki poziom kwasu fitynowego, ktéry moze wigzac sie z mineratami w przewodzie
pokarmowym i sprawiac, ze stajg sie one niedostepne dla organizmu. Kwas fitynowy

zostat wyizolowany w suplemencie znanym jako IP6, ktéry ma udokumentowane

zdolnosci wigzania zelaza. Chociaz SRB ma pewng zdolnos¢ wigzania zelaza, jesteSmy

tutaj gtdbwnie zainteresowani jego ofertg witamin z grupy B i innych sktadnikéw

odzywczych. Aby uzyskac bardziej intensywne wigzanie zelaza, zapoznaj sie z czesto
zadawanymi pytaniami w podreczniku.

Dawka:

Zacznij od % tyzeczki i powoli zwiekszaj z czasem do 1-2
tyzeczek dziennie, przyjmowane albo z jedzeniem dla korzysci
witaminy B, albo z dala od jedzenia dla obu witamin B i
wigzania zelaza. Niektérzy lubig mieszac z filtrowang wodg i pic.

Zalecane produkty z stabilizowanych otrgb ryzowych

Zobacz ponizej. Upewnij sie, ze sprawdzasz etykiety

produktéw, aby upewnic sie, ze otrzymujesz wtasciwy.

Linki do naszych rekomendowanych zrédet dla B

witaminy pochodzgce od Matki Natury sg zawarte ponizej

Australia Nowa Zelandia Europa
Kanada Zjednoczone Krélestwo Stany Zjednoczone
Swiatowy

Pamietaj, ze sugerujemy dodawanie lub dostosowywanie tylko JEDNEGO elementu na raz, aby pomoc Ci

wyrazniej zobaczy¢, jak Twoje ciato reaguje na nowy dodatek. Obszerng tabele dla wszystkich elementéw
START mozna znalez¢ tutaj.
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8) START: PELNA ZYWNOSC WITAMINY E

ZtOZONY

Tiao:

Witamina E jest rozpuszczalng w ttuszczach witaming i silnym przeciwutleniaczem, ktéry

pomaga zapobiegac¢ uszkodzeniom komorek i tkanek spowodowanym przez wolne

rodniki. Kompleks witaminy E w catej zywnoSci zawiera 4 tokoferole, 4 tokotrienole i selen
w swoim rdzeniu. Cate czgsteczki zywnosci sg tatwo degradowane przez przetwarzanie,
dlatego wolimy pozyskiwac je z zywnosci. Olej z zarodkdw pszenicy i olej z czerwonej palmy

Sg uwazane za najlepsze zrédta witaminy E w catej zywnosci.

*Nalezy pamietac, ze witamina E pochodzaca z petnowartosciowej zywnosci wspomaga regulacje lepkosci krwi.

Aby dowiedziec sie wiecej o witaminie E, polecamy obejrze¢ webinaria na temat witaminy

E i inne bezptatne webinaria w archiwum na pokrewne tematy.

Dawka:
Przyjmuj 1 porcje dziennie. Dawki réznig sie w zaleznosci od produktu, ale celem jest
zapewnienie, ze przyjmujesz witamine E w postaci petnowarto$ciowej zywnosci kazdego

dnia; konkretna ilos¢ nie jest wazna.

SZYBKA WSKAZOWKA

Cate jedzenie E powinno )

e
najlepiej przyjmowac w trakcie positku e ?

zawierajgcego ttuszcz, aby zapewnic

optymalne wchtanianie.

Strona 41
Wersja 11 © 2024 RCP INSTITUTE, LLC WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE. ZASTRZEZENIE MEDYCZNE



Machine Translated by Google

Linki do naszych rekomendowanych petnowartosciowych produktéw z witaming E

ponizej znajdujg sie produkty ztozone

/ l \

Australia Nowa Zelandia Europa
Kanada Zjednoczone Krélestwo Stany Zjednoczone
Swiatowy
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9) START: BOR

Tio:

Bor jest waznym pierwiastkiem sladowym, ktory odgrywa kluczowg role w poprawie funkgji
watroby. Pomaga utrzymaé miedz i zelazo w odpowiedniej réwnowadze i jest wspdtczynnikiem
wchfaniania magnezu (wiecej informacji o wspotczynnikach mozna znalez¢ w sekcji FAQ

podrecznika). Bor ma tez wtasciwosci antyoksydacyjne i przeciwgrzybicze, a takze wspomaga

zdrowie kosci i stawéw, a takze réwnowage hormonalna.

Aby dowiedziec sie wiecej o borze, polecamy obejrzec
film Nie ma nic nudnego w temacie boru i inne bezptatne webinaria w
archiwum na pokrewne tematy.

Od czego zacza¢: Zacznij

powoli! Niewielka ilo$¢ ma duze znaczenie dla reakcji organizmu. Nalezy pamietac,

ze doustna suplementacja borem moze wywotac reakcje detoksykacyjng u niektérych oséb.

Dawka:

1-3 mg dziennie. Bor mozna przyjmowac o kazdej porze dnia, z jedzeniem lub bez.

ZRODEA ZYWNOSCI
BORON: Suszone
sliwki, rodzynki, daktyle,
jabtka, gruszki, awokado,
migdaty, orzeszki ziemne i inne

rosliny strgczkowe.
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Trzy opcje uzupetnienia

o Wybierz JEDEN produkt zawierajacy bor z ponizszych linkéw i postepuj
zgodnie z instrukcjami na etykiecie produktu, aby dostarczy¢ sobie 1-3 mg boru

dziennie.

Wez kapiel magnezowa* lub moczenie stép, ktérych przepis zawiera bor .
Zacznijpowali i pozwdl, aby reakcja twojego ciata wskazata czestotliwosc.

*Wiecej informacji na temat kapieli magnezowych i przepiséw znajdziesz w START # 2.

Uzyj boraksu o jakosci technicznej, aby zapewnic¢ jakosc¢ i czystosc.
Skoncentrowany roztwor mozna

uzyska¢, rozpuszczajac 1 zaokrgglong
tyzeczke boraksu o jakosci technicznej Wybierz JEDENI
w 1 litrze wody. Jedna tyzeczka roztworu

boraksu/wody dostarcza okoto 3 mg boru. i

Ponizej znajdujg sie linki do zalecanych produktow z borem.
Jesli wybierasz sposrdd innych alternatyw, sprawdz, czy na
liscie sktadnikow nie ma STOPS .

/ | \

Australia Nowa Zelandia Europa

Kanada Zjednoczone Krélestwo Stany Zjednoczone

7

Swiatowy

Pamietaj, ze sugerujemy dodawanie lub dostosowywanie tylko JEDNEGO elementu na
raz, aby pomaoc Ci wyrazniej zobaczy¢, jak Twoje ciato reaguje na nowy dodatek.

Obszerng tabele dla wszystkich mozna znalez¢ tutaj.
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10) START: TRAN Z WATROBY DORSZA

Tl

Olej z watroby dorsza (CLO) jest cennym Zrédtem naturalnie wystepujgcej witaminy A (jako
retinolu), ktéra odgrywa istotng role w aktywowaniu biodostepnej miedzi w celu zarzadzania
zelazem w organizmie. Kwasy omega-3 w CLO sg réowniez korzystne, ale to naturalnie
wystepujgca witamina A jest tym, czego naprawde szukamy. Retinol otrzymujemy réwniez z

watroby wotowej i innych produktéw pochodzenia zwierzecego w diecie przodkéw.

Wiecej informacji na temat oleju z watroby dorsza znajdziesz w czesto zadawanych pytaniach w

podreczniku. Aby dowiedzie¢ sie wiecej na temat retinolu, zalecamy obejrzenie naszego webinarium

na temat znaczenia oleju z watroby dorsza i inne bezptatne webinaria w archiwum w powigzanych

tematy.

Od czeqo zaczacé:

Korzystajgc z dostarczonej tabeli, zacznij od matej ilosci i powoli zwiekszaj do petnej
dawki. Tran najlepiej przyjmowac z positkiem, aby uzyskac najlepszg absorpcje,

ale jesli nie pasuje to do Twojego harmonogramu, mozesz przyjmowac go

osobno.

Oceniajgc dawke poczatkowg dla dzieci, kieruj sie wikasnym osgdem na podstawie
wielkoSci i potrzeb dziecka. Zacznij od matej dawki i zwiekszaj jg - jesli dziecko ja lubi
i prosi o wiecej, moze odnies¢ korzysci ze statego zwiekszania. Dzieci sg naturalnie

intuicyjne i czesto proszg o wiecej, gdy ich organizm lubi dany sktadnik odzywczy.

Zobacz arkusze informacyjne dotyczgce witaminy A w USA (w tym zalecane dzienne spozycie) lub

Wartosci referencyjne Australii i Nowej Zelandii po wiecej

informacje na temat pomiaru retinolu, odniesienia, itp.
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Dawka:

Wiecej szczegotow

znajdziesz w FAQ .

Zalecane ostateczne spozycie

oleju z watroby dorsza (1 IU

retinolu = 0,3 mcg RAE)

Zalecane dawkowanie w celu
uzyskania optymalnego
spozycia (na podstawie wartosci

produktu z sierpnia 2021 r.)

Dorosli
(Gérna granica wszystkich
Zrédet pokarmowych 3000
mcg /10 000

IU witaminy A)

Stosowac¢ dawke do 900 mcg /
3000 IU witaminy A dziennie.

~3/4 tyzeczki (3,75 ml) ptynu
Rosita ~7 x kapsutek

e Rosita 4 x kapsutek Jigsaw

Health ~4/5 tyzeczki (4 ml)

Ptyn Jigsaw Health

(Gérna granica dla
wszystkich zrédet
pokarmowych
wynosi od 600 mg/dzier do 2
IU/dzien (dla dzieci w
wieku 1-2 lat) do 2800
mcg lub 9334
1U/dzien (14-18 lat)

Dawka poczatkowa wynosi
400 mcg / 1333 IU (dla dzieci
w wieku 1-2 lat), a w miare
starzenia sie zwieksza sie do

00 mcg/dzien)
900 mcg /3000 IU.

Zobacz notatke w ,gdzie”

Wigcej szczegdtdw znajdziesz powyzej, w

sekcji ,start” oraz w sekgji ,FAQ" .

1 ml ptynu Rosita zawiera

234 mcg /780 IU 1 miekka

kapsutka Rosita zawiera 126

mcg /420 IU 1 miekka

kapsutka Jigsaw Health
zawiera 266 mcg /
e 1 mlplynu Jigsaw Health

zawiera 220 mcg /

70

Kobiety karmiace piersia

(Goérna granica wszystkich
zrédet pokarmowych 3000
mcg /10 000

IU witaminy A)
Zobacz takze CLO

ponizej znajdujg sie

ostrzezenia dla kobiet w cigzy

Na podstawie RDI moze
wzrosngc¢ do

1300 mcg / 43331U

. 1 tyzeczka (5 ml)
Ptyn Rosita ~10 x
@ kapsutek Rosita ~5
x kapsutek

e Jigsaw Health ~6 ml Ptyn
Jigsaw

e Health

Pamietaj, ze sugerujemy dodawanie lub modyfikowanie tylko JEDNEGO elementu na raz, aby wyrazniej

zobaczy¢, jak Twoéj organizm reaguje na nowy dodatek.

Petng tabele wszystkich

mozna znalez¢ tutaj.
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* Nie wszystkie oleje z watroby dorsza sg sobie réwne, a metody

Ostroznos¢:

przetwarzania sg szczegolnie wazne przy wyborze. Starozytne tradycyjne

praktyki oczyszczania oleju z watroby dorsza do spozycia wykorzystujg

delikatne metody filtracji, aby zachowa¢ maksymalng warto$¢ odzywczg

oleju. Obecnie wielu producentdéw przetwarza swdj olej z watroby dorsza,

stosujgc wysokie temperatury i agresywne metody oczyszczania, ktére degradujg zawarto:
Nastepnie dodajg syntetyczne Ai D, aby przywrécic sktadniki odzywcze utracone podczas

przetwarzania. W rezultacie powstaje gorszy produkt, ktory nie jest juz

petnowartosciowym pozywieniem. Nasze rekomendowane marki sg weryfikowane, aby

potwierdzi¢ delikatne metody przetwarzania, ktére zachowujg maksymalng wartos¢

odzywczg oleju. Stosunek A do D jest réwniez wazny i powinien wynosi¢ co najmniej 10

do 1 na korzysc retinolu.

Nalezy pamietac, ze olej z watroby dorsza moze miec naturalne wiasciwosci rozrzedzajgce
krew.

* Niektdre kobiety decydujg sie na przerwanie CLO okoto dwa tygodnie
przed porodem. Warto oméwic to z lekarzem lub RCPC.

Paolecane produkty 7 olejem 7 watrahy dorsza
Ponizej znajdujg sie linki wedtug kraju. Wszystkie zostaty sprawdzone
pod kgtem jakosci i integralnosci odzywczej. Upewnij sie, ze sprawdzasz
etykiety produktéw, aby upewnic sie, ze otrzymujesz wtasciwy. Poniewaz
retinol i witamina D tatwo ulegajg degradacji w wyniku agresywnego
przetwarzania, wazne jest, aby trzymac sie sprawdzonych produktéw

CLO, ktére wykorzystujg delikatne metody filtracji, aby zachowac
naturalnie wystepujgce witaminy.

/ l \

Australia Nowa Zelandia Europa
Kanada Ziednoczone Krélestwo Stany Zjednoczone
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POCZATKI

FAZA TRZECIA
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11) START: TAURYNA
/0

Tl

Tauryna jest aminokwasem siarkowym , ktéry wspomaga metabolizm miedzi w
watrobie. Jest niezbedna do syntezy soli z6tciowych, ktére wspomagajg trawienie
kwaséw ttuszczowych i wchtanianie retinolu. Retinol z kolei optymalizuje
ceruloplazmine. Tauryna tagodzi réwniez reakcje na stres, utatwiajgc produkcje
neuroprzekaznika GABA. W idealnych sytuacjach wytwarzamy przynajmniej czes¢
wiasnej tauryny, ale organizm, ktéremu brakuje kluczowych mineratéw, moze nie

produkowac jej wystarczajgco duzo, a dzieci potrzebuja jej w miare wzrostu.

Aby dowiedziec sie wiecej na temat tauryny, polecamy obejrze¢ nasz webinarium |

na temat tauryny, ziemi okrzemkowej (DE) i krzemionki i inne bezptatne webinaria
w archiwum.

Zalecamy, aby w miare mozliwosci dostarczac tauryne wraz

Z pozywieniem.

Najwiecej jest jej w owocach morza, czerwonym miesie i

podrobach, a takze w ciemnym miesie kurczaka i

indyka, a mniejsze ilosci w produktach mlecznych. Mozemy

rowniez spozywac cysteine w takich produktach jak jajka,
ktére nastepnie wykorzystujemy do produkcji tauryny.

Osoby przyjmujgce taurynian magnezu dostarczajg

sobie zrddto tauryny.

Pamietaj, ze sugerujemy dodawanie lub dostosowywanie tylko JEDNEGO elementu na raz, aby pomoc Ci

wyrazniej zobaczy¢, jak Twoje ciato reaguje na nowy dodatek. Obszerng tabele dla wszystkich elementéw
START mozna znalez¢ tutaj.
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Dawka:
Dla tych, ktérzy chcieliby mie¢ dodatkowg tauryne, opcje suplementéw sg
wymienione ponizej. Zacznij od matej ilosci i powoli zwiekszaj do 500 mg dziennie. y
Tauryne mozna przyjmowac o kazdej porze dnia, z positkiem lub bez. : o
Uwaga: Suplementy tauryny nie sg na ogoét zalecane osobom
2 wrazliwym na siarke.
‘/1
|

Tauryna jest réznorodna pod wzgledem tego,

.

jak wspiera nasze ciata. Jesli chcesz dowiedzie¢

sie wiecej, sugerujemy nastepujgce badanie:

Polecane produkty z tauryna:

- Ponizej znajdujg sie linki wedtug kraju. Upewnij sie, ze sprawdzasz
etykiety produktéw, aby upewnic sie, ze otrzymujesz wtasciwy produkt.
Jesli wybierasz sposrdd innych alternatyw, upewnij sie, ze nie ma STOPS

na liscie sktadnikow.

/ l \

Australia Nowa Zelandia Europa
Kanada Zjednoczone Krélestwo Stany Zjednoczone
Swiatowy
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12) START: ZIEMIA OKRZEMKOWA

Tio:

Ziemia okrzemkowa (DE) to naturalny produkt wydobywany z ziemi,

sktadajacy sie ze skamieniatych szczagtkéw matych organizmoéw wodnych
zwanych okrzemkami, i sktada sie w 80-90% z amorficznej krzemionki. Zalety

DE obejmujg dziatanie jako Srodek pochtaniajgcy pasozyty i Srodek

czyszczacy przewdd pokarmowy, stymulowanie kolagenu w celu zapewnienia
wsparcia dla kosci, stawow i tkanki tgcznej, pomoc w wigzaniu sie z metalami,
takimi jak aluminium, i dziatanie jako katalizator aktywnosci miedzi. Kazda z tych

korzysci obniza stres oksydacyjny i zmniejsza zapotrzebowanie na

ceruloplazmine, co ostatecznie pozwala miedzi poprawic transport i recykling zelaza.

Od czego zacza¢: Zacznij

od matej ilosci (np. % tyzeczki) przyjmowanej w trakcie positku (przynajmniej 1 godzine przed

lub 2 godziny po positku), popijajac duzg iloscig ptynéw, a nastepnie powoli zwiekszaj dawke.

Poniewaz moze stuzy¢ do wigzania mineratéw,

uzytkownik powinien mie¢ solidne podtoze mineralne

przed uzyciem DE. Mogg wystgpic¢ tagodne
objawy detoksykacji na poczatku.




Machine Translated by Google

Dawka:

Z czasem zwiekszaj dawke do 1 tyzeczki lub wiecej, jesli tolerujesz. Przyjmuj
codziennie rano lub wieczorem, z dala od jedzenia, lekéw i innych suplementéw.

Ostrzezenia:

« Zaleca sie, ale nie wymaga sie robienia okresowych przerw. Stuchaj swojego ciata,
aby uzyskac¢ wskazéwki.

. Uwazaj, aby nie wdycha¢ DE, poniewaz moze podraznia¢ przewody nosowe i/lub
ptuca. Pyt moze réwniez podrazniac oczy.

» DE nie powinno sie stosowac w czasie cigzy lub karmienia piersig, poniewaz
powstate toksyny mogga zostac przeniesione na dziecko. Nie chcemy réwniez
zaktécac pobierania sktadnikow odzywczych do ptodu w tym czasie.

*Uwaga na temat krzemionki: Podczas gdy izolowana krzemionka w formie suplementu
moze zapewnic niektére z korzysci wymienionych powyzej, nie ma ona daru DE do
usuwania pasozytéw, ktére sg gtdwnym obcigzeniem dla miedzi. Dla tych, ktérzy czuja, ze
nie sg jeszcze gotowi na DE lub ktérzy chcg wykorzystac zalety krzemionki bez
przyjmowania DE, petne ziarna i skrzyp polny sg dobrymi zrédtami, chociaz DE jest
zdecydowanie najlepszym zrédtem i miatby najwiekszy wptyw.

F Polecane produkty z ziemig okrzemkowa:

Ponizej znajdujg sie linki wedtug kraju. Jesli nie korzystasz z sugerowanych

marek, celuj w produkty spozywcze, ktére mozesz pozyskac lokalnie.

Australia Nowa Zelandia Europa
Kanada Zjednoczone Krélestwo Stany Zjednoczone
Swiatowy

@ Pamietaj, ze sugerujemy dodawanie lub modyfikowanie tylko JEDNEGO elementu
5. >3 na raz, aby wyrazniej zobaczy¢, jak Twéj organizm reaguje na nowy dodatek.
E Petng tabele wszystkich pozycji START mozna znalez¢ tutaj.




13) START: JOD Z ZYWNOSCI

To:

Jod jest pierwiastkiem sladowym, ktéry wspomaga prace tarczycy. Watroba obcigzona nadmiarem
niezwigzanego zelaza nie moze dobrze przeksztatci¢ T4 w T3.

wbudowany plan organizmu, aby utrzymac zelazo w obiegu, wymaga dziatania miedzi poprzez
ceruloplazmine i jej funkcje enzymu ferroksydazy. Konwersja jodku do jodu jest réwniez zalezna

od miedzi.

Jod odgrywa korzystnga role w organizmie, w ktérym brakuje biodostepnej miedzi. Jod dziata,

poniewaz moze nasladowac funkcje ceruloplazminy polegajaca na przeksztatcaniu zelaza

zelazistego (reaktywnego) w zelazo zelaziste, dzieki czemu moze ono wigzac sie z biatkami. Jest to

jednak jedynie strategia radzenia sobie w przypadku organizmu, w ktérym brakuje funkcjonalnej miedzi.

Poniewaz nie jest to zamierzona funkcja jodu, ma to dalsze konsekwencje:

¢ Maskuje niedobdr funkcjonalnej miedzi, ktéra jest naturalnym zrédtem zelaza w organizmie
menedzer.
¢ Powoduje to state zapotrzebowanie na wiekszg ilos¢ jodu, ponad zapotrzebowanie

organizmu.

¢ Dopdki wystepuje niedobdr miedzi, poziom jodu takze bedzie niski.

RCP stosuje gtebsze podejscie, dostarczajgc organizmowi retinol i petnowartosciowg witamine C,
a takze inne kluczowe sktadniki odzywcze potrzebne do podniesienia poziomu ceruloplazminy,
dzieki czemu zelazo moze zostac usuniete z watroby, konwersja hormondéw tarczycy moze
nastapi¢ w razie potrzeby, a poziom jodu moze zosta¢ przywrdcony naturalnie poprzez

diete. Zobacz FAQ dotyczace podrecznika Wiecej o jodzie.

Aby dowiedzie(¢ sie wiecej o jodzie, zalecamy obejrzenie
naszego webinarium i inne

na pokrewne tematy.




Od czego zaczac:

Preferowane jest, aby jod pochodzit wytgcznie z pozywienia, poniewaz
suplementacja moze wymusic detoks, na ktéry wielu nie ma energii. Skup sie na
dodawaniu do diety produktéw bogatych w jod, takich jak kelp, wodorosty,
przegrzebki, dorsz, jajka i zurawina (z obszaréw bogatych w jod). Mozesz
rowniez sprébowac poszukad lokalnych opcji czystych zrédet warzyw morskich.

Dawka:

1 porcja dziennie bogatego w jod pokarmu. Zawartos¢ jodu rézni sie w zaleznosci
od sugerowanych pokarmow, ale celem jest zapewnienie, ze otrzymujesz pewng
ilos¢ jodu z petnowartosciowego zrodta pozywienia kazdego dnia jako czesc¢ diety
przodkow; konkretna ilo$¢ nie jest wazna.

5

150-200mcg - wiekszo$¢ z tego przeznaczona jest na tarczyce.
Nie musimy jes¢ duzo, zeby miec dosc.

Polecane produkty spozywcze zawierajgce jod:

Ponizej znajdujg sie linki do poszczegdlnych krajow.
*Nalezy pamietac¢, ze suplementy z alg morskich sg bardziej skoncentrowane i zawierajg wieksze ilosci jodu niz
$wieze pokarmy, co moze by¢ dla niektérych zbyt duzg iloscig i moze wymagac odpowiedniego dostosowania.

Mozna je przyjmowac o kazdej porze dnia, z jedzeniem lub bez.

Australia Nowa Zelandia Europa

Kanada Zjednoczone Krélestwo Stany Zjednoczone

Swiatowy

Pamietaj, ze sugerujemy dodawanie lub dostosowywanie tylko JEDNEGO elementu na raz, aby pomoc Ci

wyrazniej zobaczy¢, jak Twoje ciato reaguje na nowy dodatek. Obszerng tabele dla wszystkich elementéw
START mozna znalez¢ tutaj.




POCZATKI

FAZA X
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ROZPOCZYNA SIE FAZA X

ULEPSZENIA STYLU ZYCIA

Te sekcje nazywamy protokotem przyczyn zrodtowych
FAZA X, poniewaz te ,,czynniki X" nie sg

strategie zywieniowe, ktore sg tak samo wazne jak strategie
zywieniowe.

Faza X ma na celu umozliwienie ciatu otwarcia sie na jego
optymalny potencjat leczniczy. Ta sekcja obejmuje zaréwno
strategie interwencji, jak i zmiany stylu zycia, ktére mozesz
wprowadzi¢, gdy poczujesz sie gotowy. Nie muszg by¢ wykonywane
w zadnej kolejnosci i nie musisz wykonywac ich wszystkich. Sg tutaj,
aby zaoferowac potencjalnie brakujgce elementy do Twoich
0gélnych celéw zdrowotnych. Zréb to, co wydaje Ci sie stuszne w

danym momencie, a reszte przejrzyj pdzniej.

STARTY Fazy X mogg okazac sie szczegdlnie cenne dla tych, ktérzy

Czujg, Zze utkneli w miejscu w postepie (patrz: Cztery

przeszkody, ktére czesto utrudniajg postep w RCP).
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14) START: ODDAWANIE KRWI

Gdy brakuje magnezu i biodostepnej miedzi, zelazo nie jest prawidtowo przetwarzane w nowe czerwone
krwinki, ktére transportujg tlen do catego organizmu.

Zamiast tego nadmiar zelaza jest magazynowany w tkankach. Ta dysregulacja powoduje systemowy
stres oksydacyjny, stan zapalny i objawy choroby.

Wdrozenie regularnych donacji krwi jest najskuteczniejszym sposobem na zmniejszenie obcigzenia
nadmiarem niezwigzanego zelaza i ,rozkrecenie” ,systemu recyklingu zelaza” w organizmie. W
przypadku mezczyzn i kobiet po menopauzie zaleca sie co 3 miesigce; w przypadku kobiet,

ktére nadal przechodzg cykl, dwa razy w roku. Bedziesz oddawac ,petna krew”, a nie ptytki krwi,

osocze lub ,mocno-czerwone” donacje. Niektérzy mogg czu¢ sie gotowi do natychmiastowego
rozpoczecia donacji, nawet przed rozpoczeciem fazy 1.

Inni wdrozg wiekszos¢ lub cato$¢ etapow od 1 do 3 w pierwszej kolejnosci.

*Prosze rozwazy¢ swojg sytuacje przed podjeciem
decyzji o oddaniu krwi; jesli czujesz sie Zle lub
doswiadczasz znacznego zmeczenia nadnerczy, najlepiej
poczekac, az ciato poczuje sie silniejsze, zanim oddasz
krew. Jesli nie jeste$ pewien, oméw to ze swoim
konsultantem RCP podczas przeglagdu swojej sytuacji

w ramach petnej konsultacji.

Osoby, ktore nie majg dostepu do krwi lub nie kwalifikujg
sie do niej, powinny poprosic lekarza o przepisanie
terapeutycznych flebotomii. Alternatywnie, poszukaj

prywatnego flebotomisty w swojej okolicy lub zwré¢ sie do

przyjaciela lub cztonka rodziny, ktéry jest przeszkolony
w zakresie flebotomii. Dodatkowe sugestie mozna

znalez¢ w sekcji EAQ w Podreczniku. Jezeli te opcje nie sg

dla Ciebie dostepne, zapoznaj sie réwniez z czesto

zadawanymi pytaniami w Podreczniku aby uzyskac

sugestie dotyczgce delikatnych spoiw zelaznych zatwierdzonych prze
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15) START: ZARZADZANIE HISTAMINA
POZIOMY/REAKCJE

Podczas gdy aktywacja histaminy jest normalng czescig naturalnej odpowiedzi immunologicznej
organizmu, nadmierna aktywnos¢ histaminy nie jest niczym niezwyktym w organizmie pod
wptywem przewlektego stresu. Moze to prowadzi¢ do powstania przewlektych reakcji na zywnos¢

i/lub czynniki Srodowiskowe.

Nadmiar niezwigzanego zelaza jest gtéwnym zrédtem dtugotrwatego stresu, ktory

zaréwno aktywuje odpowiedz histaminowa, jak i powoduje ubytek magnezu i miedzi.

Jedng z funkcji miedzi jest tworzenie enzyméw histaminazy (takich jak DAO), ktére rozktadaja
histaminy. Tak wiec, gdy wystepuje nadmiar zelaza i niska funkcjonalno$¢ miedzi, moze réwniez

brakowa¢ enzymow regulujgcych histaminy.

Moderowanie reakcji histaminy nastepuje naturalnie, gdy

nadmiar niezwigzanego zelaza zostaje zredukowany,
a magnez i miedz zostajg podniesione do zdrowego

poziomu.

Czasami konieczne jest zastosowanie dodatkowych terapii, takich jak te wymienione ponizej,

ktére pomagaja w tagodzeniu reakcji histaminowych, podczas gdy RCP wspomaga
uzupetnianie niedoboréw mineralnych.

. Zaawansowana terapia alerqgii (system komputerowy) - dostepny
gtdwnie w Ameryce Pétnocne;j.

« NAET (Technika eliminacji alergii Nambudripad'a, Kinezjologia stosowana) -
dostepna w wiekszosci krajéw na Swiecie.

. Naturalne leczenie alergii - dostepne w Australii.
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W miedzyczasie przedstawiamy kilka strategii, ktére mozna stosowac¢ w potgczeniu z

RCP pomaga moderowa¢ reakcje histaminowa:

« Histablock Storica Natury

* Stosuj wspomaganie trawienia za pomocg jedzenia

o Na przyktad - gorzkie substancje lub enzymy trawienne, betaina HCL

* Zwieksz ilos¢ biodostepnej miedzi w pozywieniu

o Cate pozywienie C, pytek pszczeli, watroba wotowa

* Nerka wotowa
o Nerka wotowa jest dobrym zrédtem DAO. Preferowana jest $wieza organiczna nerka wotowa

karmiona trawg; jednak alternatywg moze by¢ suszona nerka wotowa.

® Wez kapiel lub moczenie stop z dodatkiem magnezu, wodoroweglanu sodu i boraksu

o Zobacz tutaj przepis .

* Zmniejsz stres/lek
o Stosuj techniki takie jak Technika Emocjonalnej Wolnosci, aby ostabi¢ reakcje organizmu na
sytuacje awaryjne i nie dopusci¢ do przekierowania miedzi gdzie indziej - dzieki temu
pozostanie wiecej miedzi do produkgji naturalnych lekéw przeciwhistaminowych. ( Wiecej

informacji na temat EFT mozna znalez¢ w START #16)

Czym jest EFT?

Wiecej informacji na temat EFT znajdziesz w

(Technika Wolnos$ci Emocjonalnej)

Petna tabele wszystkich pozycji START mozna znalez¢ tutaj.
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16) START: UWOLNIJ STRES EMOCJONALNY

Umyst, ciato i emocje s3 tak Scisle ze sobg powigzane, ze stres w jednym wymiarze moze
wptynac na caly organizm. Ciato moze by¢ w podwyzszonym stanie emocjonalnym,

nie docierajac do naszego Swiadomego umystu, ale moze to znaczaco wptyng¢ na nasze zdrowie
metaboliczne. Nierozwigzane emocje wyzwalajg powstawanie ,strachéw”, ktére tworzg
nieustanny wskaznik spalania magnezu (MBR), poniewaz organizm zuzywa magnez, aby radzi¢
sobie ze stresem i uczuciem niepokoju.

Ten ukryty stres emocjonalny moze réwniez utrzymywac organizm w stanie walki lub ucieczki,

co blokuje naturalne kanaty lecznicze organizmu.

Rl &2

Stan walki lub ucieczki powoduje, ze organizm przeznacza

zasoby na tagodzenie stresu, co zwieksza obcigzenie
naszych mineratéw i

utrudnia organizmowi odzyskanie réwnowagi odzywczej.

STResseD OVT

Uwolnienie stresu emocjonalnego pozwala
ciatu wigczy¢ tryb ,,odpoczynku i
regeneracji”, dzieki czemu moze

rozpoczyc sie proces leczenia. Podczas gdy
medytacja, ¢wiczenia oddechowe, praktyki
wdziecznosci i tym podobne mogg by¢ przydatne
do wyprowadzenia ciata z fazy walki-ucieczki,

istniejg inne metody, ktore pozwalajg nam

kopa¢ gtebiej, wykorzystujgc skoncentrowane techniki.
Jednga z takich metod jest Technika WolnoSci

Emocjonalnej (EFT).
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Technika Emocjonalnej Wolnosci (EFT)

EFT to metoda wykorzystujgca punkty meridianowe, aby poméc uwolnic
emocje/leki. Proces ten pomaga usung¢ blokady energetyczne, dzieki czemu proces
rownowazenia mineratdw moze sie rozwing¢. Chociaz w Internecie dostepne sg
samouczki na zadanie, zdecydowanie zaleca sie wspotprace z praktykiem.

Wielu wiacza te praktyke do swojej codziennej rutyny w celu uzyskania ciggtego wsparcia.

Inne sposoby

Inne metody pozwalajgce na gtebsze uwolnienie na poziomie podSwiadomosci

obejmujg, ale nie ograniczajg sie do:

« Kod Emocji
e Psych-K

* EMDR (Odwrazliwianie i przetwarzanie za pomocg ruchu gatek ocznych)

Kazda modalno$¢ ma nieco inny cel, ale wspdlnym efektem jest uwolnienie blokad
energetycznych, aby ciato mogto aktywowa¢ wrodzone mechanizmy uzdrawiania.
Znalezienie takiego, ktory rezonuje z Tobg, jest wazne, aby uzyskac jak najwieksze korzysci.
Aby dowiedziec sie wiecej na temat uwalniania emocji i potgczenia umystu/ciata/emocji,
przeczytaj ten FAQ na temat stresu emocjonalnego , a takze FAQ w podreczniku.
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17) START: WZMOCNIJ
POLE BIOENERGETYCZNE

Zakazenie patogenne moze odgrywac znaczgcg role w przewlektych schorzeniach.

Patogeny nie tylko zyjg, rozmnazajg sie i rozwijajg w warunkach niskiego pH
wywotanego nadmiarem zelaza, ale takze uszczuplajg zasoby biodostepnej miedzi,
co zmniejsza zdolnos¢ uktadu odpornosciowego do kontrolowania ich rozwoju.

Aby uzyskac wiecej informacji, obejrzyj nasz artykut Detoksy, oczyszczanie i pasozyty

webinarium i inne bezptatne webinaria w archjiwum.

Obecnie zalecamy biomagnetyzm jako sposdb rozwigzania tego problemu,

koncentrujac sie na wzmacnianiu gospodarza, a nie atakowaniu goscia.

Ta nieinwazyjna terapia wspomaga organizm poprzez wykorzystanie par magnesow,
ktore rownowaza pH tkanek, pomagajac w ten sposéb w naturalny sposéb

zredukowac obcigzenie patogenami.

Wiecej szczeg6téw znajdziesz na stronie zatozyciela firmy,
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18) POCZATEK: REGULARNE SWIATEO SEONECZNE

JesteSmy ,istotami Swiatta”, a Swiatto stoneczne ma wiele zalet.

« Swiatfo stoneczne katalizuje rozktad witaminy A na liczne retinoidy, do ktérych zaliczaja sie

hormony i receptory jgdrowe.

« Swiatto stoneczne stymuluje synteze naturalnej witaminy D (znanej réwniez jako ,hormon

DII).
» Swiatto stoneczne przywraca rytm dobowy, co pozwala na lepszy sen.
Najlepszy czas na skorzystanie z petnego spektrum promieni na skérze i oczach to wczesny

poranek i wczesny wieczér. Najlepiej bez zaktécen w postaci okularéw, okularéw przeciwstonecznych,

soczewek kontaktowych lub okien, ktére zmieniajg spektrum docierajace do oczu.

Aby uzyskac wiecej informacji, obejrzyj nasz webinarium Sen i RCP ,

i inne bezptatne webinaria w archiwum.

Nasza zdolnos¢ do dostepu do Swiatta stonecznego znacznie rézni sie w zaleznosci od
lokalizacji, pory roku, pogody itp. Po prostu zréb wszystko, co mozesz, aby wykorzystac

to, co jest dostepne. Mozesz chcie¢ uzy¢ bliskiej podczerwieni w okresach, gdy

dostepnosc stonca jest niska lub dla dodatkowego wsparcia.
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19) START: RUCH RADOSCI

Radosny ruch to podejscie do ¢wiczen, ktére ktadzie nacisk na przyjemnosc.
Nie musi to by¢ formalne ¢wiczenie i moze by¢ proste, spontaniczne i ciagle zmieniajgce

sie. Oto kilka przyktadow:

Pieszy

Taniec

Ogrodnictwo
Delikatne rozcigganie

Joga
Tai Chi

Cwiczenia pobudzajg przeptyw limfy, aby poméc usungé odpady komérkowe z organizmu

i zwiekszajg czestos¢ akcji serca, co stymuluje przeptyw krwi do mézgu i wystawia mozg
na wiecej tlenu i sktadnikéw odzywczych. Bycie aktywnym daje nam wiecej energii w

ciggu dnia i pomaga nam lepiej spa¢ w nocy.

Radosny ruch na swiezym powietrzu w medytacyjny, Swiadomy sposéb sprzyja
potgczeniu ze Swiatem przyrody i jego cyklami. Moze to by¢ potezna sita
uzdrawiajgca, szczegdlnie w potaczeniu z kontaktem skéra-ziemia, aby wykorzystac
subtelny tadunek elektryczny powierzchni ziemi, najlepiej na otwartych
przestrzeniach lub obszarach naturalnych, z dala od obszaréw przemystowych, linii
wysokiego napiecia i wiez telefonii komérkowej. Ekspozycja na bezposrednie

Swiatto stoneczne przynosi dodatkowe korzysci (patrz START #18). W takim stopniu, w

jakim jeste$ w stanie, poszukaj okazji, aby wigczy¢ radosny ruch do swojej codziennej rutyny.

Wiecej informacji znajdziesz w naszym webinarium Zdrowe nawyki na Nowy Rok.

Cwiczenia uwalniaja neuroprzekazniki
i endorfiny, ktére poprawiajg nastroj i zapewniaja

poczucie dobrego samopoczucia, a takze pomagaja
zrownowazy¢ hormony stresu.
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CZTERY BLOKADY

ktore czesto utrudniajg postep w ramach RCP

Przewlekte stresory metaboliczne wymagaja statego wydatku energii, co moze powodowac
ciggty stres oksydacyjny i blokowa¢ energetycznie kanaty uzdrawiania. Podczas gdy STOPY i
STARTY szczegétowo opisane w RCP pozwalajg ciatu rozpoczg¢ droge do homeostazy,

istniejg pewne sytuacje, ktére mogg wymagac¢ dodatkowej uwagi, zanim gtebsze uzdrowienie
moze sie rozpoczgc¢. Cztery blokady drogowe stanowig najczestsze wyzwania, a strategie

radzenia sobie z kazdym z nich opisano w Fazie X tego Podrecznika.

Przedstawione tam praktyki to dziatania wspomagajgce, ktére oddziatujg na organizm, a nie
agresywne podejscie, ktére obcigza zasoby organizmu.

Sg to wazne czynniki, ktore nalezy wzig¢ pod uwage, jesli masz trudnosci z postepem w
protokole. Jesli ktorykolwiek z ponizszych punktéw do Ciebie przemawia, rozwaz strategie

przedstawione w fazie X.

Przeszkoda nr 1: Nierozwigzane emocje

Nierozwigzane problemy emocjonalne mogg by¢ zrédtem stresu w organizmie.

Istnieje dynamiczna interakcja miedzy ciatem, umystem i
emocjami. Substancje chemiczne uwalniane z mézgu

w trakcie reakcji emocjonalnej na stresujace lub

traumatyczne wydarzenia tworzg podskérny stres

ciata. Prowadzi to do ciggtej utraty magnezu i wprowadza ciato w
stan walki lub ucieczki, ktéry wyczerpuje zasoby ciata i utrudnia
naturalne kanaty lecznicze. Objawy fizyczne i choroby

mogg by¢ bardzo realnymi wskaznikami zaktoceh w tej triadzie.
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Przeszkoda nr 2: Histaminy Nierozwigzane
problemy z histaming moga by¢ zrédtem stresu w organizmie.
Produkcja histaminy stanowi cze$¢ naturalnych proceséw

obronnych organizmu. Jest ona generowana przez
komorki tuczne w odpowiedzi na warunki stresowe,

w tym ciggty stres oksydacyjny wywotany nadmiarem zelaza.

Magnez i miedz sg potrzebne do tworzenia
enzymow (DAO) rozktadajgcych histamine, ale tatwo
sie wyczerpujg z powodu stresu. Z czasem moga sie
pojawi¢ zwiekszone wyzwalacze pokarmowe i/lub
Srodowiskowe. Gdy zelazo jest wysokie, a magnez

i miedz niskie, reakcja histaminy jest tatwiejsza do

wywotania i trudniejsza do obnizenia.

Przeszkoda nr 3: Nadmiar zelaza

Niewyleczona dysregulacja zelaza moze byc¢ zrodtem stresu w organizmie.

Poniewaz zelazo jest niezbedne do zycia, poniewaz przenosi tlen za posrednictwem
czerwonych krwinek, organizm jest zaprojektowany do recyklingu zapasow zelaza w
przypadku niedoboru w diecie. Miedz, w postaci enzymu ferroksydazy, jest wyznaczonym
eskortem, aby dostarczy¢ zelazo tam i z powrotem, gdzie musi sie udac, aby wesprzec
ten proces. Jednak u ssakéw nie ma kontrolowanych mechanizmoéw wydalania zelaza.

Nadmierna podaz zelaza ponad zapotrzebowanie organizmu i/lub niedob6r biodostepnej
miedzi (w celu utrzymania recyklingu zelaza) zmuszajg organizmm do magazynowania

nadmiaru w komoérkowych rezerwuarach zelaza.

Z czasem zapasy zelaza rosng poza mozliwosci organizmu do zarzgdzania nimi i
powodujg dysfunkcje komdrkowa, ktéra zaktdca przeptyw energii i wyczerpuje magnez,
miedz i inne kluczowe mineraty. Oznacza to rowniez, ze mniej zelaza jest dostepne do
przenoszenia tlenu, co prowadzi do stresu oksydacyjnego, stanu zapalnego,

obnizonej energii i choroby.
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Przeszkoda nr 4: Patogeny Nierozwigzane

problemy z patogenami moga by¢ zrédtem stresu w organizmie.

Patogeny sg czescig zycia od miliondw lat, a
kontakt z nimi mozemy nawigzac¢ na wiele
sposobow, poczgwszy od dziedziczenia ich od

matki i ojca w chwili poczecia, poprzez cigze i poréd.

Zakazenie patogenne moze odgrywac znaczgca role w przewlektych schorzeniach.

Zdrowy uktad odpornosciowy bedzie w stanie zneutralizowac ich wptyw na organizm, ale

wymaga to wystarczajgcych poziomow biodostepnej miedzi, ktéra jest wyczerpywana przez
aktywnos¢ patogendw. Patogeny sg rowniez przyciggane do zelaza, co stwarza warunki, ktére
pozwalajg im sie rozwija¢, wiec gdy organizm jest toksyczny dla zelaza i brakuje biodostepnej

miedzi, uktad odpornosciowy nie jest w stanie wykonac swojej pracy.

Istnieje dynamiczna wspoétzaleznos¢ pomiedzy ciatem, umystem i emocjami.
Magnez i miedz sg niezbedne do tworzenia enzymow rozktadajgcych histamine.
Z biegiem czasu zasoby zelaza kumulujg sie, zaktécajgc przeptyw energii i
wyczerpujgc zasoby magnezu, miedzi i innych waznych mineratéw.

Kiedy organizm jest zatruty zelazem i brakuje mu biodostepnej miedzi, uktad odpornosciowy

nie jest w stanie wykonywac swoich zadan.
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== HARMONOGRAM DZIENNY RCP

Dostarczona tabela jest TYLKO SUGEROWANYM harmonogramem. Harmonogram (tabela) mozna
tatwo dostosowac do réznych poér positkéw i praktyk dietetycznych. Dawki wymienione w

tabeli przedstawiaja to, do czego ludzie bedg stopniowo dochodzi¢, NIE punkt wyjscia.

Krotkie wskazéwki na poczatek:
* Woydrukuj ten codzienny harmonogram, zalaminuj go, jesli chcesz, i umies¢ w

widocznym miejscu, aby tatwo byto do niego zajrze¢, dopdki nie zaznajomisz sie z trescig.

* Zacznij od dodania JEDNEGO suplementu do swojej rutyny na raz, stopniowo dodajgc

pozostate zgodnie z sugestiami podanymi w czesci Jak zaczg¢ sekcja.

» Trzymaj wszystkie suplementy RCP w widocznym miejscu, aby o nich pamietac,
jednoczesnie wyrabiajgc w sobie nawyk dodawania ich do codziennej rutyny.

« Jesli to konieczne, ustaw minutnik, aby dac sobie zna¢ na czas przyjmowania
suplementéw.

* Przygotowanie jest kluczowe: rozwaz uzycie saszetek na tabletki, torebek lub organizeréw,
aby oddzieli¢ suplementy w zaleznosci od dnia lub pory dnia.

» Uzyj linkéw podanych w kolumnie ,,RCP START #" na ponizszym wykresie, aby przejs¢
bezposrednio do zadanej sekcji podrecznika, aby uzyskac¢ sugestie dotyczgce dawkowania,
preferowanej pory dnia i tego, czy przyjmowac z jedzeniem, czy bez. Jednak pozwal
sobie na elastycznos¢, aby dokonac korekt zalecen, aby dopasowac je do swoich potrzeb i
harmonogramu.

e Badz cierpliwy wobec siebie, jesli twdj czas nie jest idealny - zycie sie zmienia, wiec po
prostu zréb, co mozesz w obecnych okolicznosciach. Nie stresuj sie tym!

» Prowadz dziennik, aby sledzi¢ swoje postepy, w tym zmiany dawkowania, reakcje
na suplementy i zmiany w stanie zdrowia/objawach. Jest to pomocne

zarowno w biezgcym, jak i przysztym odniesieniu.
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HARMONOGRAM DZIENNY RCP

Wskazoéwki dotyczace dostosowania codziennego harmonogramu do zmieniajgcych sie godzin positkéw

(w tym postu): To, ze suplement

/ .

jest wskazany w harmonogramie do przyjmowania w trakcie positku, nie oznacza, ze MUSI by¢
przyjmowany z jedzeniem.

Watroba wotowa, olej z watroby dorsza oraz witamina E z petnowartosciowych produktéw spozywczych
rozpuszczaja sie w ttuszczach, dlatego dla najlepszego wchtaniania najlepiej spozywac je w trakcie tlustego
positku. Jednak lepiej jest przyjmowac je, gdy jest to mozliwe, niz wcale.

Koktajle nadnerczowe najlepiej przyjmowac w przerwach od positku, ale lepiej jest przyjmowac je,

kiedy jest to mozliwe, niz nie przyjmowac ich wcale.

Nalezy wykluczy¢ obecnos¢ ziemi okrzemkowej w zywnosci.

Wode z wodoroweglanem magnezu mozna wypi¢ w catosci lub doda¢ do wody pitnej i pi¢ w ciggu

dnia, ale nalezy unika¢ spozywania nadmiernych ilosci tuz przed positkami.

Najlepsze efekty osiggniesz, jesli bedziesz przyjmowac suplementy codziennie, zgodnie ze swoim

harmonogramem, jakikolwiek by on nie byt.

*Nalezy pamietac, ze wytyczne podane

tutaj w
Podrecznik (dotyczacy tego, kiedy i jak
najlepiej przyjmowac kazdy lek)
(suplement) to jedynie ideaty, a nie
niezmienne zasady.
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Ze $niadaniem

Krople z mineratami $ladowymi

Zobacz uwagi dotyczgce dawkowania - najlepiej stosowac w ciggu dnia

Poczatek #2

Witamina C w petnowarto$ciowej zywnosci

(WFC)

~400 mg, patrz uwagi dotyczace dawkowania. jesli nie jest taczony z AC

Zacznij #3

Jabtczan magnezu

~200 mg, patrz uwagi dotyczace dawkowania

Zacznij #4

Olej z watroby dorsza

~900mcg / 3000 IU, patrz uwagi dotyczace dawkowania

Poczatek #10

Pytek pszczeli

~1/8-1 tyzeczki, patrz uwagi dotyczace dawkowania

Poczatek #7

Watrdbka wotowa

(patrz uwagi dotyczace dawkowania)

Swieze: 4-6 undji (raz lub roztozone na caty tydzien)

Poczatek #5

Kapsutki: 4-6 kapsutek (rozktadajac dawke na wszystkie positki)

Poczatek #5

Bor

~1-3mg

Poczatek #9

Jod z zywnosci

1 porcja, patrz uwagi dotyczace dawkowania

Poczatek #13

Potudnie (najlepiej z dala od jedzenia)

Koktajl nadnerczy (WFC moze

by¢ uwzglednionym)

1 porgja, patrz uwagi dotyczace dawkowania

Poczatek #1

Z lunchem

Jabtczan magnezu

~200 mg, patrz uwagi dotyczace dawkowania

Zacznij #4

Witamina E w petnowartosciowej zywnosci

Ztozony

1 porcja, patrz uwagi dotyczace dawkowania. Moze by¢ ze $niadaniem, jesli

wole¢.

Poczatek #8

Watrébka wotowa

(patrz uwagi dotyczace dawkowania)

Swieze: 4-6 uncji (raz lub roztozone na caly tydziery)

Poczatek #5

Kapsutki: 4-6 kapsutek (rozktadajac dawke na wszystkie positki)

Poczatek #5

Zregenerowac

(patrz uwagi dotyczace dawkowania)

1 kapsutka z jedzeniem do 2 razy dziennie

Poczatek #5

W potowie popotudnia (najlepiej z dala od je

dzenia)

Koktajl nadnerczy (WFC moze

by¢ uwzglednionym)

1 porcja, patrz uwagi dotyczgce dawkowania

Poczatek #1

Z kolacja

Witamina C w petnowartos$ciowej zywnosci

(WFC)

~400 mg, patrz uwagi dotyczgce dawkowania. jesli nie jest tgczony z AC

Zacznij #3

Tauryna (zalecana z

kolacja)

~500 mg, patrz uwagi dotyczace dawkowania

Poczatek #11

Glicynian magnezu

~200 mg, patrz uwagi dotyczace dawkowania

Zacznij #4

Watrdbka wotowa

(patrz uwagi dotyczace dawkowania)

Swieze: 4-6 undji (raz lub roztozone na caty tydzien)

Poczatek #5

Kapsutki: 4-6 kapsutek (rozktadajac dawke na wszystkie positki)

Poczatek #5

Tuz przed snem lub zaraz po przebudzeniu (poza jedzeniem)

Stabilizowane otreby ryzowe

1/4-2 tyzeczki dziennie, patrz uwagi dotyczgce dawkowania

Poczatek #7

Ziemia okrzemkowa

~1/8-1 tyzeczki, patrz uwagi dotyczace dawkowania

Poczatek #12
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Linki do katalogu produktéw wedtug kraju

s Znajdz polecane marki kazdego produktu w swoim kraju, klikajgc na najbardziej istotne dla Ciebie linki ponizej.

e Jesli nie widzisz zadnych produktéw w wybranym przez siebie linku do kraju, moze to oznacza¢, ze nie znamy
zweryfikowanego Zrédta w Twojej okolicy. Sprawdzaj dalej, poniewaz bedzie dostepnych wiecej zasobéw. W
migdzyczasie pomocne mogg by¢ ponizsze linki ,Globalne”.

Rozpocznij #1 Koktajle Adrenalowe

Australia
Kanada

- a—
Swiatowy

Nowa Zelandia
Zjednoczone Krélestwo

Zjednoczony
Stany

Rozpocznij #2 Mineralne

Krople/Mag miejscowy

Australia
Kanada

- a—
Swiatowy

Nowa Zelandia
Zjednoczone Krélestwo

Zjednoczony
Stany

Zacznij #3 Cate jedzenie
Witamina C (WFC)

Australia
Kanada

- a—
Swiatowy

Nowa Zelandia
Zjednoczone Krélestwo

Zjednoczony
Stany

Rozpocznij #4 Magazyn ustny
(Jabtczan magnezu, glicynian
magnezu itp.)

Australia
Kanada

= J=
Swiatowy

Nowa Zelandia
Zjednoczone Krélestwo

Zjednoczony
Stany

Start #5 Biodostepny
Miedz

Australia
Kanada

- a—
Swiatowy

Nowa Zelandia
Zjednoczone Krélestwo

Zjednoczony
Stany

Rozpocznij #6 Dieta przodkéw/

Skupienie sie na petnowartosciowej zywnosci

Australia
Kanada

- a—
Swiatowy

Nowa Zelandia
Zjednoczone Krélestwo

Zjednoczony
Stany

Zacznij od pytku pszczelego nr 7;

Stabilizowane otreby ryzowe;
Drozdze odzywcze niewzbogacone

Australia
Kanada

- a—
Swiatowy

Nowa Zelandia
Zjednoczone Krélestwo

Zjednoczony
Stany

Zacznij #8 Cate jedzenie

Kompleks witaminy E

Australia
Kanada

- a—
Swiatowy

Nowa Zelandia
Zjednoczone Krélestwo

Zjednoczony
Stany

Start #9 Bor

Australia
Kanada

- a—
Swiatowy

Nowa Zelandia
Zjednoczone Krélestwo

Zjednoczony
Stany

Zacznij #10 Olej z watroby dorsza

Australia
Kanada

- a_
Swiatowy

Nowa Zelandia
Zjednoczone Krélestwo

Zjednoczony
Stany

Rozpocznij #11 Tauryna

Australia
Kanada

- a—
Swiatowy

Nowa Zelandia

Zjednoczone Krélestwo

Zjednoczony
Stany

Rozpocznij #12 Okrzemka
Ziemia

Australia
Kanada

- a—
Swiatowy

Nowa Zelandia
Zjednoczone Krélestwo

Zjednoczony
Stany

Zacznij #13 Jod z jedzenia

Australia
Kanada

= a_
Swiatowy

Nowa Zelandia
Zjednoczone Krélestwo

Zjednoczony
Stany

Dodatkowe opcjonalne
Dodatki

Australia
Kanada

- a—
Swiatowy

Nowa Zelandia
Zjednoczone Krélestwo

Zjednoczony
Stany
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ZALACZNIK A

Najczesciej zadawane pytania, ktére pomogga Ci zacza¢

Od czasu do czasu pojawia sie wiele powtarzajgcych sie pytan, dlatego stworzyliSmy liste FAQ,
aby poméc naszym cztonkom wyjasni¢ aspekty RCP. Aby utatwic ich czytanie, aktualizacje i

dodawanie w razie potrzeby, umiesciliSmy je na naszej stronie internetowej.

Indeks gtéwny mozna znalez¢€ tutaj.

Ponizej zamiesciliSmy kilka podstawowych pytan, ktére pomoga Ci rozpocza¢ przygode z RCP.

FAQ: Czy musze doktadnie przestrzega¢ WSZYSTKICH STARTOW , aby to zadziatato?

Wiele oséb widzi stowo ,protokdt” i wyobraza sobie pilota samolotu przechodzacego przez
liste kontrolng przed lotem, zawierajgcg doktadne kroki i doktadne instrukcje.

sekwencje.

Protokét przyczyn zrédtowych ma by¢ inny - dotyczy
podazanie we wtasciwym kierunku, a nie osigganie doskonatosci.

(Prosze przeczytac to jeszcze raz i dobrze przemyslec!!l)

Nie musisz wykonywa¢ kazdego STARTU w dokfadnie wiasciwej kolejnosci i dawce, aby
rozpocza¢ naprawe dysfunkcji komérkowej. W rzeczywistosci samo zaprzestanie STOPS ma
zauwazalny pozytywny wptyw. To proces, a nie przepis, wiec zrelaksuj sie i wiedz, ze kazdy krok
naprzéd jest krokiem w kierunku zdrowia. To powiedziawszy, Faza 1 jest fazg fundamentowsa,

ktéra przygotowuje i wspiera ciato do kolejnych dodatkéw.
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FAQ: Kiedy powinienem rozpocza¢ kazdg FAZE?

Odpowiedz brzmi ,to zalezy”, poniewaz opiera sie na tym, jak organizm reaguje na kazdy sktadnik
odzywczy. Niektérzy sg w stanie wdrozy¢ wszystkie STARTS w ciggu zaledwie kilku tygodni.

Sg tez tacy, ktérzy potrzebowali 18 miesiecy (lub dtuzej), aby wdrozy¢ te STARTS , poniewaz ich
organizmy potrzebowaty tyle czasu na detoksykacje i aklimatyzacje. Szybko$¢ wprowadzania
bedzie sie r6zni¢ w zaleznosci od wielu zmiennych — najlepiej stucha¢ swojego organizmu, a nie

ustalonego harmonogramu lub oczekiwanego harmonogramu.

Sugestia dla oséb wrazliwych i dobra zasada ogdlna: wazne jest, aby pracowac z tylko

jednym STARTEM na raz, zaczynajac od matej dawki i stopniowo jg zwiekszajgc. Daje to ciatu
szanse na dostosowanie sie do kazdego nowego sktadnika odzywczego i utatwia nawigzanie
kontaktu z jakgkolwiek reakcjg, jakg moze on wywotaé. Gdy juz przyzwyczaisz sie do jednego

STARTU, przejdz do nastepnego. Pozwdl swojemu ciatu poprowadzic cie, kiedy bedzie gotowe.

FAQ: Jak dtugo musze stosowac sie do protokotu przyczyn zrédtowych?

RCP to zmiana stylu zycia - Twdj organizm zawsze bedzie potrzebowat mineratow,
takich jak magnez, oraz komplekséw witaminowych z petnowartosciowych

produktéw, takich jak A, C, E itd.

Diety STOPS i STARTS zostaty opracowane tak, aby mozna je byto

stosowac bezterminowo, poniewaz zawierajg kluczowe sktadniki

odzywcze, ktdrych brakuje w dzisiejszej diecie, petnej rafinowanej i przetworzonej zy

Fazy réwniez sie sumujg - rozpoczynajac Faze 2, powinienes nadal

wykonywac Faze 1 i tak dalej.

Prosze zrozumie¢, ze protokét przyczyn zrédtowych to

ostatecznie chodzi o edukacje i wzmocnienie pozycji - naszym celem jest pomoc
w zrozumieniu podstawowej przyczyny problemoéw zdrowotnych, tak

aby$ mogt wdrozy¢ te kroki i mie¢ wiekszg kontrole nad swoim zdrowiem.
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FAQ: Jak moge uzyskaé pomoc? To wydaje sie przyttaczajgce w
mojej szczegolnej sytuacji...

Masz pytania wykraczajgce poza FAQ dotyczgce tego, jak najlepiej wdrozy¢ okreslone kroki
w odniesieniu do siebie lub bliskiej osoby? Uzyskaj spersonalizowang pomoc od eksperta, aby

zrozumie¢, jak stosowac RCP w swojej sytuacji, historii i zrozumieniu.

Pracuj z Konsultant RCP.

FAQ: Uwielbiam to, co RCP dla mnie zrobito. W jaki sposéb

moge wesprzec te sprawe?

Prosimy o kontakt z Dzjatem Obstugi Klienta RCP i podziel sie z nami historig swojego sukcesu,
aby$my mogli doda¢ Cie do stale rosngcej listy 0séb, ktdre skorzystaty z protokotu Root Cause
Protocol .
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ZALACZNIK B

stownik najwazniejszych terminéw naukowych

W tym dokumencie uzyto terminow, ktére dla wielu z Was bedg nieznane. Stworzylismy
ten stownik, aby da¢ Wam pewien wglad w dynamike mineratéw, ktéra stanowi

podstawe RCP.

Mamy nadzieje, ze ten stownik pomoze Ci zrozumie¢, dlaczego regulacja zelaza jest
tak wazna dla naszego zdrowia i kto jest kluczowym graczem w utrzymaniu
funkcjonalnosci zelaza w organizmie. StaraliSmy sie réwniez narysowac

powigzania miedzy réznymi elementami, aby$s mogt dowiedzied sie, jak wszystkie one

wspotdziatajg, aby utrzymac organizm w jak najlepszym stanie.

Znajdziesz tam réwniez opisy testow zawartych w Full Monty Iron Panel, a nawet
odrobine biologii komoérkowej zwigzanej z metabolizmem zelaza.
Majac te wiedze na uwadze, bedziesz w stanie lepiej zrozumiec znaczenie

STOPOW i STARTOW w tworzeniu warunkéw niezbednych dla zdrowego metabolizmu.

Ten stownik nie jest alfabetyczny, zamiast tego jest posortowany luzno wedtug
tematu - zaczynajac od ,problemu”, a nastepnie przechodzac do ,rozwigzania”. Przeczytaj
te kluczowe terminy od géry do dotu w kontekscie ich ,sgsiadujgcych” kluczowych

terminow.
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ZALACZNIK B

stownik najwazniejszych terminéw naukowych

Niedokrwistos¢

Czesto uwaza sie, ze jest to ,niedobdr zelaza”, ale w 1855 roku dr Theophilus

Thompson (w Londynie) opublikowat pierwszy znany artykut o leczeniu anemii za pomocg
tranu. Aw 1934 roku dr Whipple, Minot i Murphy podzielili sie Nagroda Nobla za leczenie
Lanemii” i ,niedokrwistosci ztosliwej” (znanej réwniez jako ,niedobo6r zelaza spowodowany
brakiem witaminy B12") za pomocg jednego produktu: watrébki wotowej! Podczas gdy
watroba wotowa zawiera troche zelaza, kluczem do tych rozwigzan jest naturalnie wystepujaca
witamina A (znana réwniez jako retinol) i jej zdolno$¢ do uczynienia miedzi ,biodostepng”.
Dobrze ugruntowanym, ale czesto pomijanym faktem jest to, ze stan zapalny powoduje, ze

zelazo wykazuje niski poziom w testach krwi (Roy, Andrews, 2005; Wessling-Resnick, 2010).

Zelazo (Fe)

80% zelaza w naszym ciele jest wykorzystywane do transportu tlenu do komoérek (70% w
hemoglobinie i 10% w mioglobinie). Jako takie zelazo jest niezbednym sktadnikiem odzywczym,
ale wymaga biodostepnej miedzi, aby regulowac jego uzytecznos¢, w przeciwnym razie zelazo
biega jak 4-latek z mtotkiem — siejgc spustoszenie w naszych komérkach, powodujgc stres

oksydacyjny i stan zapalny, ktéry wptywa na wiele szlakéw metabolicznych.

i' Mezczyzni powinni mie¢ okoto 4000 mg zelaza w organizmie.

i Kobiety powinny mie¢ w organizmie okoto 3500 mg zelaza.

i Dzieci powinny mie¢ w organizmie okoto 3000 mg lub mniej zelaza.

Przecietny dorosty prawdopodobnie ma w swoim ciele znacznie wiecej zelaza niz podano
powyzej. Wynika to z braku biodostepnej miedzi, zywnosci wzbogaconej zelazem, suplementéw

zelaza, dodatkéw do lekéw i innych wspétczesnych czynnikow.

Kluczowym aspektem zelaza jest fakt, ze jest ono poddawane recyklingowi kazdego dnia.

(Zobacz Uktad siateczkowo-srédbtonkowy.)
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ZALACZNIK B

stownik najwazniejszych terminéw naukowych

Uktad siateczkowo-srédbtonkowy (RES)

»System recyklingu zelaza” w naszym ciele zaspokaja 95% naszego dziennego zapotrzebowania na
zelazo. kgcznie zuzywamy ~25 mg zelaza dziennie, aby wytwarza¢ nowe czerwone krwinki i inne biatka
na bazie zelaza, takie jak hem. Tak wiec 24 mg z 25 mg pochodzi z zelaza w naszym ciele juz dzieki
temu ,systemowi recyklingu” (RES).

Oznacza to, ze musimy przyjmowac zaledwie okoto 1 mg dziennie wraz z pozywieniem, aby

zrownowazy¢ okoto 1 mg, ktére wydalamy kazdego dnia z katem.

RES jest zalezny od biodostepnej miedzi, aby zapewnié¢ wtasciwy ,recykling” zelaza. W RES

biorg udziat trzy kluczowe komorki:

1) Enterocyty - komorki trawienne w naszych jelitach
2) Hepatocyty - gtéwne komérki w naszej watrobie
3) Makrofagi - kluczowi ,Pac Men", ktérzy petnig funkcje pierwszych

ratownikéw i recykleréw

Hepcydyna

Uwazana za ,hormon zelaza”, jest rowniez znana jako ,hormon zapalny”. Hepcydyna dziata
jako kluczowy czynnik komérkowy — umozliwia wchtanianie i uwalnianie zelaza w
enterocytach, a nastepnie wprowadzanie go do uktadu krgzenia. Gdy zelaza jest zbyt duzo,
hepcydyna zapobiega wydostawaniu sie zelaza z enterocytu. Hepcydyna umozliwia réwniez
uwalnianie zelaza z makrofagéw. Niski poziom hepcydyny niekoniecznie oznacza, ze

organizmowi brakuje zelaza.

Ferroportyna
Biatko zalezne od miedzi, ktére dziata jak ,drzwiciel” i pozwala zelazu opuscic
komorke. Jest to utatwione przez ferroksydaze i blokowane przez hepcydyne.
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Hefajstyna Podobnie

jak ferroportyna, , drzwiciel” w naszych jelitach, ktéry umozliwia uwalnianie zelaza z

komérki do uktadu krazenia. Kiedy ten ,drzwiciel” jest odpowiednio natadowany biodostepng
miedzig, dziata prawidtowo, a zelazo moze opusci¢ komorke i zakonczy¢ krgzenie w
organizmie. Kiedy miedz nie jest biodostepna, zelazo gromadzi sie w komoérkach/tkankach, co

generuje stres oksydacyjny.

Hem

Powszechne biatko w catym ciele, ktérego rdzeniem jest zelazo. Jesli nie mozesz wytworzy¢
hemu, ciato nie bedzie funkcjonowac prawidtowo. Cztery hemy sg ,potgczone” ze sobg, aby

utworzy¢ hemoglobine.

Hemoglobina Biatko
odpowiedzialne za transport tlenu w krwiobiegu. W latach 1862-1972 byto to najbardziej typowe

badanie krwi pod katem poziomu zelaza, ale w czasach wspotczesnych ferrytyna zyskata

wiekszg popularnosc¢ jako sposéb pomiaru poziomu zelaza, niestety. Wiekszos$¢ zelaza w naszym

organizmie powinna znajdowac sie w hemoglobinie, wiec jest to przydatny test. Zobacz Idealne

Wartosci Laboratoryjne tutaj.

Zelazo w surowicy

Mierzy ,efektywnosc” systemu recyklingu zelaza (RES); podobnie jak mierzymy mile na galon
(MPG) w naszych samochodach (Wessling-Resnick & Knutson, 2010). Pomiar zelaza w
surowicy to kolejny pomiar homeostazy zelaza, poniewaz oznacza on ruch, funkcjonalnos¢

i recykling zelaza w organizmie. Zobacz Idealne Wartosci Laboratoryjne tutaj.
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Ferrytyna

Ferrytyna to biatko, ktére magazynuje zelazo w tkankach. Istnieje wiele form ferrytyny

— w tym ,tancuch ciezki” i ,tancuch lekki” — ale standardowe badania krwi nie
rozrdzniaja tej kluczowej cechy, dlatego badania krwi na ferrytyne w surowicy sg
niewaznymi markerami statusu zelaza. Kiedy zelazo jest

nie bedgc tadowanym do ferrytyny (z powodu braku biodostepnej miedzi) jest tadowany
do hemosyderyny, ktéra nigdy nie jest mierzona w standardowych badaniach krwi. Test
ferrytyny w surowicy nigdy nie powinien by¢ stosowany samodzielnie do oceny zelaza
status i homeostaza. Ferrytyna nie petni zadnej aktywnej roli fizjologicznej w organizmie i

wymaga funkcji enzymu ferroksydazy, aby zatadowac zelazo do tego biatka. Zobacz

Idealne Wartosci Laboratoryjne tutaj.

Hemosyderyna

Kompleks magazynujacy zelazo, ktéry znajduje sie gtéwnie wewnatrz komorek makrofagéw,

a nie krazy we krwi. Jesli organizm nie jest w stanie wytworzy¢ odpowiednich poziomoéw
ferroksydazy , aby zatadowac zelazo do ferrytyny, jest zmuszony przechowywaé nadmiar zelaza
w hemosyderynie. Nie jest to rutynowo mierzone u ludzi, co pozostawia nas w

ciemnosci co do tego, jak powszechne i znaczgce sg poziomy hemosyderyny jako zrodta

nadmiaru niezwigzanego zelaza.

Transferyna

Kluczowe biatko ,transportowe”, ktére przemieszcza/,recyklinguje” zelazo z tkanek z
powrotem do krwiobiegu i z powrotem do szpiku kostnego, gdzie jest ono wykorzystywane
do tworzenia nowych czerwonych krwinek. To biatko jest zalezne od optymalnego poziomu

witaminy A (znanej réwniez jako retinol). Uzyj markera krwi transferyny w surowicy,
aby zmierzy¢ ilo$¢. Zobacz Idealne wartosci laboratoryjne tutaj.
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Catkowita zdolnos¢ wigzania zelaza (TIBC)

Mierzy, ile ,stacji dokujgcych” jest dostepnych dla zelaza. Jest to pochodna statusu
transferyny i ujawnia ogdélnoustrojowg zdolno$¢ wigzania zelaza. Zobacz Idealne Wartosci

Laboratoryjne tutaj.

Utlenianie / Stres oksydacyjny ,Wypadki” z tlenem,

ktére naturalnie wystepujg w metabolizmie organizmu, nazywane sg ,utleniaczami”. Innym
terminem sg ,reaktywne formy tlenu” (ROS). Z czasem powodujg one ,rdze”, ktéra jest tlenkiem
zelaza, potgczeniem Zzelaza i tlenu. Nadmiar niezwigzanego zelaza powoduje ,rdze”, ktéra

powoduje stan zapalny.

Zapalenie

Zapalenie nie jest chorobg, ale uszkodzong tkanka, ktéra nie moze funkcjonowac
prawidtowo. Zapalenie jest spowodowane nadmiarem niezwigzanego zelaza lub stresem
oksydacyjnym. Zapalenie jest wynikiem nieusuniecia nadtlenku wodoru (H202) przez enzymy
antyoksydacyjne (takie jak katalaza i peroksydaza glutationowa) , ktére sa zasilane

przez biodostepng miedz.

Klasycznymi wskaznikami klinicznymi stanu zapalnego sg niski poziom magnezu, niska
biodostepnos¢ miedzi i niski poziom retinolu, z ktérych kazdy jest zwykle pomijany

w standardowych badaniach krwi.
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Biodostepna miedz Miedz

petni gtebokie funkcje w organizmie, gtéwnie skupiajac sie na wytwarzaniu
energii (cytochrom-c-oksydaza) i oczyszczaniu spalin (zintegrowany

system antyoksydacyjny). Jednak miedz musi by¢ , biodostepna”, co oznacza,
ze miedz musi by¢ ,,skompleksowana” w sieci biatek i enzymow.

To nie dzieje sie magicznie. Retinol jest niezbednym sktadnikiem odzywczym do
tadowania miedzi do ceruloplazminy. 95% miedzi we krwi powinno by¢

~Skompleksowane” w ceruloplazminie.

Ceruloplazmina (Cp)

Uwazane za gtéwne ,biatko wielomiedziowe”. Cp ma stan ,aktywny” i

.nieaktywny” lub stan ,.aktywnos$ci enzymu” i , biatka immunoreaktywnego”.

W stanie ,aktywnym” Cp zawiera do 8 atomow miedzi otaczajgcych czasteczke

tlenu (O2). Niestety, laboratoria komercyjne mierzg tylko stan ,nieaktywny” za
pomocg badania krwi na obecnos$c¢ ceruloplazminy w surowicy ; nie ma laboratoriéw
komercyjnych, ktére mierzg stan ,aktywny” (patrz Idealne Wartosci Laboratoryjne
tutaj). Biatko to zostato odkryte na poczatku lat 40. XX wieku przez szwedzkich
fizjologow Carla G. Holmberga i C. B. Laurella i opisane po raz pierwszy w ich artykule

opublikowanym w 1947 roku.
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Ferroksydaza (FOX)

+Aktywna” (lub ,enzym”) forma ceruloplazminy. FOX reguluje zelazo i zapobiega
wywotywaniu przez nie stresu oksydacyjnego (znanego réwniez jako rdza). FOX
jest gtdbwnym enzymem antyoksydacyjnym w ludzkim ciele. Ferrooksydaza
wykazuje najwyzszg aktywnos¢ w watrobie i mézgu; i ma znaczacg aktywnos¢ w
jelicie (hefajstyna) i tozysku (zyklopen). Bez optymalnej aktywnosci enzymu
ferrooksydazy zelazo zaczyna gromadzi¢ sie w naszych tkankach, szczegélnie w
komorkach watroby i gruczotach dokrewnych. Wraz z wiekiem to przewlekte
gromadzenie sie zelaza prowadzi do zmniejszonej produkcji energii w
komoérkach i zwiekszonego stanu zapalnego w naszych tkankach i narzgdach.

Jak zwiekszyc ilos¢ biatka ceruloplazminy (Cp) i aktywnos$¢ enzymu ferroksydazy
(FOX)? To jest priorytetowy punkt ciezkosci krokédw w Protokole Podstawy
Przyczyny. Zwiekszajac Cp i FOX, zmniejszamy dysfunkcje zelaza i zatrzymujemy
przewlektg utrate magnezu.

Magnez

Kluczowy minerat powigzany z 3751 funkcjami enzymdéw w organizmie.

WSrdéd jego wielu funkgji jest regulacja homeostazy wapnia poprzez

aktywnos¢ 3 kluczowych hormondw kalcytotropowych: kalcytoniny, parathormon
Obecnos$¢ magnezu w czgsteczce energii (Mg-ATP) jest absolutnym wymogiem

dla jego rozpoznania i wykorzystania w organizmie. Magnez jest dyrygentem
orkiestry mineralnej wewngtrz organizmu.
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Szybkos¢ spalania magnezu (MBR)

Pod wptywem jakiegokolwiek stresu (fizycznego, emocjonalnego, odzywczego,

elektrycznego itp.) organizm traci magnez w wyniku reakcji metabolicznej, poniewaz gdy
organizm jest poddany stresowi, wytwarza energie (znang réwniez jako Mg-ATP).

W warunkach ekstremalnego i/lub dtugotrwatego stresu -- i braku prawidtowej

remineralizacji -- organizm traci naturalng zdolno$¢ reagowania na stres, a stres

oksydacyjny (znany réwniez jako ,rdza") gromadzi sie w catym organizmie. Niedobdr magnezu
(niski poziom magnezu w RBC) jest znanym prekursorem stanu zapalnego. Gdy

organizm wyraza optymalng aktywnos$¢ ferroksydazy , MBR bedzie na minimalnym poziomie.

Retinol

Naturalnie wystepujgca, petnowartosciowa witamina A znajduje sie w oleju z watroby dorsza,

watrobie wotowej, masle z kréw karmionych trawg i innych produktach pochodzenia zwierzecego.

Retinol jest niezbedny do ,tadowania” miedzi do ceruloplazminy, ktéra pomaga miedzi stac sie

biodostepng (inaczej ,,zwiekszajgc aktywnos¢ ferroksydazy”), dzieki czemu moze ona regulowac

zelazo w razie potrzeby w catym ciele i zatrzymywac stres oksydacyjny (inaczej ,rdze").

Glutation

Szczegélnie wazne biatko obnizajgce stres oksydacyjny (znany réwniez jako ,rdza”).

Glutation wigze miedz, co zapobiega jej ,reaktywnosci” wewnatrz komoérek. Glutation odgrywa
rowniez kluczowa role wewngatrz komoérki, transportujgc miedz, aby zapewnic¢ wtasciwg
dystrybucje do kluczowych biatek i enzymow.

.Miedziang baterig” glutationu jest peroksydaza glutationowa, co umozliwia jej wielokrotne
wykorzystywanie. Peroksydaza glutationowa jest niezbedna, poniewaz zamienia 2

czasteczki H202 (nadtlenku wodoru) w 2 czgsteczki H20 (wody) i jedng czgsteczke O2 (tlenu).

Synteza glutationu obejmuje dwa etapy metaboliczne, ktére wymagajg magnezu.

Strona 83
Wersja 11 © 2024 RCP INSTITUTE, LLC WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE. ZASTRZEZENIE MEDYCZNE




ZALACZNIK B

stownik najwazniejszych terminéw naukowych

Katalaza
Inny wazny zalezny od miedzi enzym antyoksydacyjny, ktory podobnie jak

peroksydaza glutationowa, redukuje H202 (nadtlenek wodoru), gtéwnie w naszej
krwi, co zmniejsza stres oksydacyjny (znany réwniez jako ,rdza”). Gdy w

naszym krwiobiegu jest wystarczajgca ilo$¢ katalazy, moze nastgpic¢ prawidtowa
produkcja hemoglobiny. Zbyt duza ilo$¢ nadtlenku wodoru (H202) uniemozliwi
optymalng produkcje hemoglobiny . Dlatego brak katalazy moze by¢ kluczowg
przyczyng ,niskiego” poziomu zelaza w badaniach krwi (takich jak niski wynik
badania krwi hemoglobiny ), ale nie ma to zwigzku z rzeczywistym poziomem
zelaza w organizmie jako catosci.
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ta sekcja zawiera zmiany w stosunku do poprzedniej wersji podrecznika

rcp

11.0 Zmiany
1. Wyjasnienie kwalifikacji Mildred Seelig, od doktora do lekarza.
2. Wyjasnienie START #5 polega na rozpoczeciu biodostepnej miedzi 3.
Aktualizacja i dodanie wielu linkéw do webinariéw, FAQ itp. 4.

Zmiana kolejnosci poczatkowej sekcji Podrecznika, obejmujacej STOPY i STARTY.

10.2 Zmiany 1.
Edycja linkow utatwiajaca korzystanie z nich i pomagajgca uzytkownikom znalez¢ lokalne
produkty w katalogu produktow.
2. Aktualizowanie i dodawanie wielu linkdbw do webinariéw, FAQ itp. 3.
Dodano dodatkowg strone - indeks katalogu produktéw uporzgdkowany wedtug kraju,

zawierajgcy nowg sekcje ,dodatkowe, opcjonalne dodatki”.

10.1 Zmiany

Dokument wewnetrzny - ostatecznie nie zostat opublikowany, poniewaz w wersji 10.2

konieczne byto wprowadzenie dodatkowych zmian.

Dokonano wyjasnien lub aktualizacji nastepujacych sekgcji:

1. Dodawanie informacji do kazdej sekgji ,start” odnoszacych sie do webinariéw na kazdy temat
(jesli s dostepne) lub dodatkowych linkéw wspomagajgcych nauke/,dziatanie” zwigzane z
danym elementem

2. Dodanie linkéw do czesto zadawanych pytan, gdzie to mozliwe, dla

kazdego elementu. 3. Wyjasnienie punktu nr 7, aby jasniej okresli¢ witaminy syntetyczne.

4. Wyjasnienie poczatku #5 watrébki wotowej, aby jasniej okresli¢ sugerowane ilosci.

Zmiana btedu dotyczgcego ilosci jodu. Zmieniono sformutowanie, aby potozy¢ wiekszy nacisk

na zywnos¢, a suplementy byty opcjg drugorzedna, i dodano ostroznos¢ w przypadku suplementéw

o bardziej skoncentrowanej dawce niz Swieze produkty spozywcze.
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