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Rozdzial 1.
Poczatek nowej ery: zrozumienie chorob cywilizacyjnych

1. Ewolucja chorodb cywilizacyjnych: od przyczyn do skutkow

Choroby cywilizacyjne, takie jak cukrzyca, nadciSnienie, nadwaga czy
permanentne zmeczenie, staly sie nieodlacznym elementem wspolczesnego sSwiata.
W miare jak ludzkos¢ rozwijala sie technologicznie i spolecznie, zmienialy si¢ réwniez
warunki zycia, ktore w wielu przypadkach odciagnely nas od naturalnych rytmoéow
biologicznych. Zrozumienie ewolucji tych chorob jest kluczowe dla rozpoznania ich
przyczyn oraz opracowania efektywnych strategii zapobiegawczych i leczniczych. Na
przestrzeni wiekow, ludzkos¢ przeszta od trybu zycia lowiecko-zbierackiego do osiadtego
rolnictwa, a nastepnie do spoteczenstwa przemystowego i postindustrialnego. Kazda z tych
faz przyniosla ze sobg zmiany w diecie, aktywnosci fizycznej i stresie, ktére mialy istotny
wplyw na nasze zdrowie. W czasach prehistorycznych ludzie spozywali glownie pokarmy
naturalne, bogate w blonnik, biatko i zdrowe ttuszcze, co sprzyjalo utrzymaniu zdrowe;j
sylwetki i niskiego poziomu choréb metabolicznych. Wraz z rozwojem rolnictwa
i pozniejszymi rewolucjami przemystowymi, dieta ludzka ulegla znacznemu przetworzeniu,
co wplynelo na wzrost zapadalnosci na choroby cywilizacyjne. Przemyst spozywczy, dazac
do zwiekszenia wydajnosci i zyskow, wprowadzil na rynek produkty wysoko przetworzone,
bogate w cukry proste, niezdrowe tluszcze i so6l. Takie zmiany w diecie prowadza do
zaburzen metabolicznych, ktéore moga manifestowaé sie w postaci cukrzycy typu
2, nadciSnienia tetniczego czy otylosci. W szczegdlnosci nadmierne spozycie cukrow
prostych i syropow glukozowo-fruktozowych jest silnie zwigzane z insulinoopornoscia, co
stanowi podstawe rozwoju cukrzycy. Rowniez zmniejszenie aktywnosci fizycznej odgrywa
kluczowa role w rozwoju chorob cywilizacyjnych. Wspétczesny styl zycia, z dominujaca rola
pracy biurowej, korzystaniem z transportu mechanicznego i spedzaniem czasu wolnego
przed ekranami, prowadzi do zmniejszenia wydatku energetycznego. Brak regularne;j
aktywnosci fizycznej sprzyja przyrostowi masy ciala, ostabieniu miesni i ukladu sercowo-
naczyniowego, co w konsekwencji moze prowadzi¢ do nadciSnienia, choréb serca i innych
schorzen. Nie mozna rowniez zapominac¢ o roli stresu, ktory w dzisiejszym Swiecie jest
wszechobecny. Stres zwiazany z praca, zyciem osobistym, a takze niepewnoscia
ekonomiczna moze prowadzi¢ do zaburzen hormonalnych, ktére wplywaja na metabolizm
i funkcje ukladu odpornosciowego. Dhugotrwaly stres moze przyczynia¢ sie do rozwoju
nadcisnienia, cukrzycy, a takze depresji, co dodatkowo pogarsza stan zdrowia. Warto
rowniez zwroci¢ uwage na czynniki sSrodowiskowe, ktore moga wpltywac na rozwoéj chorob
cywilizacyjnych. Zanieczyszczenie powietrza, wody i gleby, a takze obecnos¢ chemikaliow
w produktach codziennego uzytku, moga mie¢ negatywny wplyw na zdrowie. Badania
pokazuja, ze ekspozycja na niektore toksyny srodowiskowe moze prowadzi¢ do zaburzen
metabolicznych, w tym do insulinoopornosci i otytosci. Wszystkie te czynniki przyczyniaja
sie do powstania skomplikowanej sieci przyczynowo-skutkowej, ktéra prowadzi do rozwoju
choréb cywilizacyjnych. Zrozumienie jej jest kluczem do opracowania strategii
zapobiegania i leczenia. Wlasnie dlatego podejscie doktora Otto Horaka, ktore koncentruje
sie na holistycznym zrozumieniu i leczeniu chorob cywilizacyjnych, jest tak innowacyjne
i obiecujace.

Doktor Otto Horak podkresla znaczenie zrozumienia indywidualnych predyspozycji
genetycznych oraz stylu zycia pacjenta. Jego metoda opiera sie na szczegolowej analizie
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czynnikow ryzyka, ktore moga przyczyniac sie do rozwoju choréb metabolicznych. Dzieki
temu mozliwe jest opracowanie spersonalizowanego planu leczenia, ktéry uwzglednia
zarowno interwencje dietetyczne, jak i zmiany w stylu Zycia, a takze stosowanie
odpowiednich suplementow diety. Jednym z fundamentoéw podejscia doktora Horaka jest
powrot do naturalnych rytmow biologicznych. Wspoétczesne zycie czesto oddala nas od
naturalnych cykli dobowych, co wplywa na nasz metabolizm i zdrowie. Wprowadzenie
regularnych nawykow zywieniowych, snu i aktywnosSci fizycznej zgodnych z naszymi
biologicznymi zegarami moze znaczgco poprawic¢ nasze samopoczucie i zmniejszy¢ ryzyko
rozwoju chorob cywilizacyjnych. Réwniez rola mikrobiomu jelitowego jest kluczowa
w zrozumieniu choréb cywilizacyjnych. Badania pokazuja, ze réznorodnosc¢ i rownowaga
bakterii jelitowych maja istotny wplyw na nasz metabolizm, uklad odpornosciowy i ogolne
zdrowie. Doktor Horak zaleca stosowanie diety bogatej w blonnik i probiotyki, ktoére
wspieraja zdrowie jelit i moga przyczyni¢ sie do poprawy stanu zdrowia pacjentow
z chorobami metabolicznymi. Kolejnym waznym elementem w leczeniu choréb
cywilizacyjnych jest zarzadzanie stresem. Doktor Horak podkresla znaczenie technik
relaksacyjnych, takich jak medytacja, joga czy trening uwaznosci, ktéore moga poméoc
w redukcji stresu i poprawie zdrowia psychicznego. Wspoélczesne badania potwierdzaja, ze
regularne praktykowanie takich technik moze prowadzi¢ do obniZenia poziomu kortyzolu,
hormonu stresu, oraz poprawy funkcji uktadu odpornosciowego.

Podsumowujac, ewolucja choréb cywilizacyjnych jest zlozonym procesem, ktory
wynika z wielu czynnikow zwiazanych ze stylem Zycia, dieta, stresem i Srodowiskiem.
Filozofia programu opracowanego przez doktora Horaka jest prosta oparta na dwoch
podstawach. Po pierwsze jesteSmy tym, co jemy - filozoficzne stwierdzenie, ktorego
autorem jest niemiecki filozof Ludwik Feuerbach podkreslajace, ze dieta ma bezposredni,
ditugofalowy wplyw na zdrowie fizyczne, psychiczne, wyglad oraz samopoczucie;
wskazujace, ze skladniki odzywcze buduja organizm, a ich jakos¢ definiuje kondycje
czltowieka. Po drugie lekarz leczy, natura uzdrawia - to slynna sentencja przypisywana
Hipokratesowi, ojcu medycyny, ktora oznacza, ze rola medycyny ogranicza si¢ do wsparcia
organizmu, podczas gdy wlasciwy proces regeneracji i powrotu do zdrowia przeprowadza
sama natura (sily witalne organizmu), co oznacza holistyczne podejscie podkreslajace, ze
leczenie nie powinno ograniczac sie tylko do interwencji medycznej, ale uwzgledniac styl
zycia, odpoczynek i kontakt z natura.

2. Metaboliczne wyzwania wspdfczesnego swiata

W pewnym sensie powrot do antycznej szkoly medycznej, ktadacej nacisk na to, ze
czltowiek jest czescig przyrody zdeterminowato program doktora Otto Horaka. Dieta, dieta
i jeszcze raz dieta... czyli metabolizm. Dieta bezposrednio ksztaltuje tempo metabolizmu
poprzez kalorycznosc i sklad positkow, wpltywajac na to, jak efektywnie organizm spala
energie. Metabolizm mozna postrzegac jako ztozony mechanizm, ktory reguluje przemiany
energetyczne w organizmie. Kazda komorka naszego ciata uczestniczy w tym procesie,
przeksztalcajac skladniki odzywcze w energie potrzebng do zycia. Jednakze, w obliczu
wspolczesnych wyzwan, takich jak siedzacy tryb zycia, niezdrowa dieta i chroniczny stres,
ten precyzyjny mechanizm zaczyna zawodzi¢, prowadzac do zaburzen metabolicznych.

Jednym z najczestszych przejawow tych zaburzen jest cukrzyca typu 2, ktora
dotyka milionow ludzi na calym sSwiecie. Charakteryzuje sie ona opornoscia na insuline,
hormonu niezbednego do regulacji poziomu cukru we krwi. Wysoki poziom glukozy we krwi,
niekontrolowany przez insuline, prowadzi do licznych komplikacji zdrowotnych, w tym
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uszkodzen naczyn krwionosnych, nerwéw i narzadow wewnetrznych. W miare jak coraz
wiecej os6b zmaga sie z nadmiarem masy ciata i brakiem aktywnosci fizycznej, liczba
przypadkow cukrzycy stale rosnie.

Podobnie, nadcisnienie tetnicze jest kolejnym powaznym problemem zdrowotnym,
ktory wynika z dysfunkcji metabolicznych. Cisnienie krwi jest wskaznikiem sily, z jaka
krew przeplywa przez naczynia krwionosne. Gdy ciSnienie to jest zbyt wysokie, serce musi
pracowac ciezej, co z czasem prowadzi do jego uszkodzenia oraz zwieksza ryzyko zawatu
serca i udaru moézgu. Czynniki takie jak dieta bogata w so6l, stres oraz brak ruchu, sa
bezposrednio zwiazane z rozwojem nadci$nienia.

Nadwaga i otylosc to kolejne wyzwania, ktére wynikaja z zaburzen metabolicznych.
Nadmierna masa ciata obciaza organizm, prowadzac do szeregu problemow zdrowotnych,
w tym do wspomnianej cukrzycy i nadcisnienia. Otytosc¢ jest takze czynnikiem ryzyka dla
wielu innych choréb, w tym niektorych nowotworéw, chorob serca i probleméw ze stawami.
Zmiany w stylu Zycia, takie jak brak ruchu i niezdrowe nawyki zywieniowe, sa gtéwnymi
przyczynami tej epidemii.

Permanentne zmeczenie, cho¢ czesto bagatelizowane, jest rowniez symptomem
zaburzen metabolicznych. Moze by¢ wynikiem nieefektywnego przetwarzania energii przez
organizm, co prowadzi do uczucia ciaglego wyczerpania. Zmeczenie to wplywa nie tylko na
fizyczne samopoczucie, ale rowniez na zdrowie psychiczne, obnizajac jakos¢ zycia
i wydajnos¢ w codziennych obowiazkach.

Warto podkresli¢, ze wszystkie te problemy sa ze soba powigzane i czesto wystepuja
jednoczesnie u jednej osoby. Jest to tzw. zespo6l metaboliczny, ktory stanowi powazne
zagrozenie dla zdrowia publicznego. Zrozumienie, jak te choroby wplywaja na siebie
nawzajem, jest kluczowe dla opracowania skutecznych strategii ich zapobiegania i leczenia.
Kazdy z nas ma mozliwos¢ wplywania na swoje zdrowie poprzez sSwiadome wybory
i dzialania. Wspoélnie mozemy stworzy¢ Srodowisko, ktére bedzie sprzyjalo zdrowiu
i dobremu samopoczuciu, a tym samym przyczyni sie do zmniejszenia obciazenia
chorobami cywilizacyjnymi.

3. Nasza codziennosc. Rola stylu zycia w rozwoju chordb cywilizacyjnych

Przejscie od diety bogatej w naturalne produkty do diety pelnej przetworzone;j
zywnosci, spadek aktywnosci fizycznej oraz wzrost poziomu stresu to tylko niektore
z czynnikow, ktore przyczynily sie do wzrostu zachorowalnosci na choroby cywilizacyjne.
Jednym z gléwnych winowajcéw w rozwoju choréb cywilizacyjnych jest niezdrowa dieta.
Najgorsze skladniki w jedzeniu to czesto sztuczne dodatki, takie jak azotyny i azotany
w wedlinach, sztuczne slodziki wszechobecne w napojach, dzemach, produktach fitness,
tluszcze trans w fast foodach i wypiekach oraz sztuczne barwniki i wzmacniacze smaku,
jak chociazby glutaminian sodu, ktore moga prowadzi¢ do problemow z sercem, otylosci,
alergii i nowotworow. Do tej grupy naleza tez syrop glukozowo-fruktozowy, olej
palmowy, zagestnik E407 — tzw. karagen, a takze metale ciezkie (rtec¢) i pestycydy, ktore
moga zanieczyszczac¢ produkty naturalne. Nie jest tajemnica, ze cukier jest powszechnie
dodawany do zywnosci przetworzonej i wysoko przetworzonej, stanowiac skltadnik ok. 80%
produktow na sklepowych potkach. Producenci dodaja go nie tylko dla smaku, ale tez jako
konserwant i ulepszacz konsystencji w produktach takich jak sosy, gotowe dania, pieczywo,
wedliny czy jogurty smakowe. Z kolei tluszcze trans to nienasycone kwasy tluszczowe
o zmienionej strukturze chemicznej, ktore powstaja glownie w procesie przemyslowego
utwardzania (uwodornienia) olejow roslinnych, aby nadac¢ im stala konsystencje
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i przedhuzyc¢ trwalosé. Sa uwazane za najbardziej szkodliwe dla zdrowia, podnosza poziom
zlego cholesterolu (LDL) i zwiekszaja ryzyko chorob serca, miazdzycy, a nawet cukrzycy
typu 2. Wystepuja w zywnosSci wysokoprzetworzonej, takiej jak margaryny, ciastka, fast
foody, chipsy i zupki instant. Innym tematem jest debata na temat 2zywnoSci
modyfikowanej genetycznie (GMO) dostepnej na rynku, ktéra wedlug opinii Swiatowe;
Organizacji Zdrowia (WHO) oraz wielu agencji bezpieczenstwa zywnosci, nie jest szkodliwa
dla cztowieka. I chociaz liczne badania nie wykazaly negatywnego wplywu na zdrowie,
badanie dlugoterminowych skutkow oraz ryzyka alergii wcigz trwa. Krytycy wskazuja na
potencjalne ryzyko toksycznosci chociazby z powodu kumulacji pestycydéw. Polska jest
krajem wolnym od upraw GMO, ale stosowanie pasz GMO w zywieniu zwierzat nie jest
rzadkie. Jak modyfikacje genomow roslinnych wplywaja na cztowieka mozemy oceni¢ na
podstawie pszenicy, ktora wprawdzie nie jest organizmem modyfikowanym
genetycznie w sensie technologicznym, bo powstala w wyniku naturalnych procesow
krzyzowania, a nie poprzez inzynierie genetyczna, to jej sklad biatkowy rézni sie od
pradawnych odmian (np. samopszy z 14 chromosomami albo chociazby plaskurki czy
durum z 28 chromosomami). Dzi§ krolowa poél - pszenica chlebowa ma 42 chromosomy,
do strawienia ktorej czlowiek jednak nie posiada niezbednych enzymow, co rodzi w efekcie
skutek w postaci np. stanéw chorobowych tarczycy.

Aktywnosc¢ fizyczna jest kolejnym kluczowym elementem zdrowego stylu zycia,
ktory czesto jest zaniedbywany. Regularne ¢wiczenia fizyczne pomagaja w utrzymaniu
prawidlowej masy ciata, poprawiajg wrazliwosS¢ na insuline, a takze wspieraja zdrowie
ukladu sercowo-naczyniowego. Niestety, wspolczesny styl zZycia czesto charakteryzuje sie
siedzacym trybem pracy i brakiem ruchu, co prowadzi do wzrostu ryzyka wystapienia
chor6b cywilizacyjnych. Wprowadzenie regularnej aktywnosci fizycznej, nawet w formie
umiarkowanych ¢wiczen, moze znaczaco obnizy¢ ryzyko rozwoju tych chorob. Kazdego
roku w Polsce nastepuje przyrost osob z nadwaga o okolo 400 tys., a obecnie szacuje sie,
ze jest ich 13 milionéw, a z otyloScia roznego stopnia 9 milionow. Juz 45% dzieci ma
nadwage lub otytosc¢. Redukcja masy ciata o 5-10% obniza Smiertelnosc¢ catkowita o 20%,
zapadalnos¢ na choroby sercowo-naczyniowe o 9%, na raka 37% i chociazby na cukrzyce
0 44%. Obnizenie wagi ciala o 10% przedtuza zycie o 6-9 lat.

Sen jest czesto niedocenianym aspektem zdrowego stylu zycia. Chroniczny brak
snu lub jego niska jakos¢ moga prowadzi¢ do zaburzen hormonalnych, ktére wpltywaja na
apetyt, metabolizm oraz poziom stresu. Badania wykazuja, ze osoby regularnie $piace
mniej niz szesS¢ godzin na dobe, sg bardziej narazone na rozwoj otylosci, cukrzycy typu
2 i chorob sercowo-naczyniowych. Dlatego tez, dbanie o odpowiednia iloS¢ i jakoS¢ snu jest
niezbedne dla utrzymania zdrowia metabolicznego.

Stres jest nieodlacznym elementem wspolczesnego Zycia, jednak jego przewlekty
charakter moze mie¢ powazne konsekwencje zdrowotne. Stres wplywa na organizm na
poziomie fizycznym i psychicznym, wywolujac napiecie miesni, bole glowy, problemy
zoladkowe, zaburzenia snu, spadek odpornosci, a psychicznie prowadzi do leku,
drazliwosci, probleméw z koncentracja, depresji i obnizonego nastroju, zaburzajac
rownowage i zuzywajac zasoby organizmu, co moze skutkowaé powazniejszymi
schorzeniami. Dzialanie jego ma zatem wplyw na uklad hormonalny, prowadzac do
wzrostu poziomu kortyzolu, co z kolei moze prowadzi¢c do zwigckszenia apetytu
i gromadzenia thluszczu w okolicach brzucha. Ponadto, stres moze prowadzi¢ do
insulinoopornosci i podwyzszenia ciSnienia krwi. Nauka skutecznych technik radzenia
sobie ze stresem, takich jak medytacja, joga czy techniki oddechowe, moze poméc



w redukcji jego negatywnych skutkow. Doktor Otto Horak zauwaza, Zze harmonizacja
naszego organizmu znaczaco poprawia odpornosc¢ na niszczace dziatanie stresu.

4.  Wptyw diet i suplementacji na zdrowie metaboliczne

Dieta jest jednym z najwazniejszych czynnikow wplywajacych na nasze zdrowie.
Wilasciwe odzywianie moze dziata¢ jak naturalny lek, ktéry pomaga organizmowi
funkcjonowac optymalnie. W kontekscie chorob metabolicznych, takich jak cukrzyca typu
2, dieta niskoweglowodanowa zyskata na popularnosci jako skuteczna metoda zarzadzania
poziomem glukozy we krwi. Badania pokazuja, ze ograniczenie spozycia weglowodanow
moze prowadzi¢ do znacznego obnizenia poziomu cukru we krwi i poprawy wrazliwosci na
insuline. Jednak nie tylko ilos¢, ale i jakos¢ spozywanych weglowodanow ma znaczenie.
Produkty o niskim indeksie glikemicznym, takie jak pelnoziarniste pieczywo, rosliny
straczkowe czy owoce o niskiej zawartosci cukru, powinny stanowi¢ podstawe diety.
Szczegbdlna uwaga dotyczy ograniczenia spozycia niektérych owocow. Fruktoza i glukoza
w owocach, zwlaszcza dojrzatych, podnosza poziom cukru we krwi. Jest to kluczowe dla
0os6b z cukrzyca lub insulinoopornoscia, ponadto owoce zawieraja fermentujace
weglowodany (FODMAP), ktore u oséb z zespotem jelita drazliwego (IBS) lub wrazliwym
uktadem pokarmowym moga wywolywac¢ wzdecia, gazy, bole brzucha i biegunki, a osoby
z chorobami nerek powinny kontrolowac¢ spozycie owocow bogatych w potas. Nadmiar
fruktozy ze Swiezych owocéw, ale tez dzemoéw, czy syropu glukozowo-fruktozowego,
znaczaco obcigza watrobe, prowadzac do jej sttuszczenia, insulinoopornosci, zwiekszonego
poziomu tréjglicerydow oraz rozwoju otytosci i zespotlu metabolicznego. Dobrze wiedziec, ze
fruktoza (nawet ta z polskich jabtek, pomimo zZe jest "buforowana" przez blonnik) nie daje
uczucia sytosci, podkreca apetyt i moze prowadzi¢c do stanéw zapalnych.
W przeciwienstwie do glukozy, fruktoza jest metabolizowana gléwnie w watrobie. Jej
nadmiar jest natychmiast przeksztalcany w tluszcz w procesie lipogenezy, co prowadzi
do niealkoholowego sthluszczenia watroby (NAFLD) i w znacznej mierze przyczynia sie do
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otylosci. Nie mozemy zapomnie¢ wplywu cukréw na kolagen. To biatko strukturalne jest
dostownie niszczone przez cukry, co w aspekcie urody oraz zdrowych stawéw ma
niebagatelne znaczenie. Program ochrony zdrowia doktora Otto Horaka dopuszcza
spozywanie ryb, owocow morza, kaszy gryczanej, jaglanej, ptatkow owsianych, jaj, miesa
drobiowego, dziczyzny, ryzu brazowego naturalnego europejskiego (powodem wykluczenia
ryzu azjatyckiego jest wysoka zdolnoS¢ do kumulowania metali ciezkich, zwlaszcza
toksycznego arsenu). Zaleca sie zjadanie gotowanych ziemniakoéw lub pieczonych dopiero
po schtodzeniu. Proces ten (powstawanie skrobi opornej) sprawia, ze ugotowane lub
upieczone ziemniaki, ktore ostygly (najlepiej do temperatury pokojowej lub z lodowki), maja
znacznie nizszy IG. Polecane jest pieczenie ziemniakéw odmian salatkowych
w temperaturze ponad 200 stopni w catosci i w skorce (lub ze skorka pokrojone w ¢wiartki),
poniewaz zawiera ona blonnik spowalniajacy wchtanianie cukru. Blonnik pokarmowy
(wlokno roslinne) to nietrawione i niewchlaniane w jelicie cienkim skladniki roslinne
(weglowodany ztozone, jak celuloza, pektyny, ligniny), ktére nie dostarczaja energii, ale sa
niezbedne dla prawidlowego funkcjonowania ukladu pokarmowego. Dzieli sie¢ na
rozpuszczalny, ktory tworzy zele, oraz nierozpuszczalny, ktory przyspiesza perystaltyke
jelit. I tu warto zwroci¢c uwage na ten drugi, ktory zwigksza objetos¢ stolca i przyspiesza
pasaz jelitowy, zapobiegajac zaparciom; a co najwazniejsze, jezeli zjemy warzywa na
przystawke, jako pierwsze, to ich blonnik wspomoze nasze odchudzanie, bowiem utrudni
wchlanianie cukréw z positku (nawet jesli zgrzeszymy i pokusimy sie na deser w postaci
stodkosci). Watro przestrzegac tej kolejnosci spozywania positkow — po pierwsze blonnik,
potem biatko (mieso) i na koncu weglowodany (ziemniaki, makarony i desery).

Nie mozna zapominac¢ o roli tluszczow w diecie. Ttuszcze nienasycone, obecne
w oliwie z oliwek, orzechach, awokado, czy ttustych rybach, dziataja ochronnie na uktad
krazenia i moga wspiera¢ zdrowie metaboliczne. W kwestii tluszczoéw nasyconych
wiekszos¢ dietetykow zaleca ich ograniczanie, jednak za najzdrowsze zrodla (spozywane
z umiarem) uznaje sie te, ktore zawierajg krotsze lancuchy kwasow tluszczowych lub
specyficzne wlasciwosci, takie jak olej kokosowy (kwas laurynowy) oraz tluszcze
z nabiatu. Ichoc¢ spor na temat thuszczy wciaz trwa, nasze babcie nadal bedag utrzymywac,
ze kotlet schabowy smazy si¢ na smalcu, podobnie jak paczki. Dzi§ wiele autorytetow
przychyla sie do stwierdzenia, ze tyjemy nie od tluszczu spozywanego w diecie, ale od
cukrow. Najgorszym wyborem sa oleje roslinne rafinowane. Szkodliwos¢ wynika
z intensywnej obrébki przemystowej, obejmujacej wysoka temperature, uzycie
rozpuszczalnikéw (np. heksan) i substancji chemicznych. Proces ten usuwa wartosci
odzywcze, a jednoczesnie prowadzi do powstawania szkodliwych kwasow thuszczowych
typu trans oraz oksydacji tluszczéw, co wywoluje stany zapalne, cukrzyce i choroby
serca. Thuszcze trans to nienasycone kwasy tluszczowe (jak chociazby w rafinowanym
oleju rzepakowym) o zmienionej strukturze chemicznej, ktore powstaja gléwnie w procesie
przemyslowego utwardzania (uwodornienia) olejow roslinnych, aby nadac¢ im stala
konsystencje i przedtuzyc¢ trwalos¢. Sa uwazane za najbardziej szkodliwe dla zdrowia,
podnoszg poziom ztego cholesterolu (LDL) i zwiekszaja ryzyko miazdzycy, a nawet cukrzycy
typu 2. Powr6ot do natury oznacza przywrocenie do naszego jadlospisu masta, smalcu
gesiego czy chociazby loju. L6j wolowy jako stabilny thuszcz nadaje sie do gotowania, jest
cennym zrodlem witamin (A, D, E, K) oraz zdrowych kwasow ttuszczowych dla skory.

Bialko jest kolejnym waznym elementem diety, szczegolnie dla os6b zmagajacych
sie z nadwaga. Spozycie biatka moze zwiekszac uczucie sytosci i wspierac utrate masy ciala
poprzez przyspieszenie metabolizmu. Wysokiej jakosci biatka, takie jak te pochodzace z ryb,
drobiu, tofu czy roslin straczkowych, sa zalecane w diecie oséb dbajacych o zdrowie
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metaboliczne. Dieta bogata w biatko skutecznie moze pomagac¢ w redukcji wagi. Biatko
znajduje sie w produktach zwierzecych (mieso, ryby, jaja, nabial) i roslinnych (rosliny
straczkowe: soja, soczewica, ciecierzyca, fasola; orzechy i nasiona: migdaly, dynia,
slonecznik) oraz produktach sojowych (tofu). Realizujac program doktora Horaka
wybieramy drob (kurczak, indyk), czy wolowine, natomiast unikamy wieprzowiny. Podczas
procesu trawienia Sswinie nie pozbywaja sie nadmiaru toksyn, a takze innych skladnikow
spozywanej zywnosci, ktore moga byc¢ niebezpieczne dla zdrowia. Maja bardzo mato
funkcjonalnych gruczotéw potowych i prawie wcale sie nie poca. Dlatego nie moga ta droga
pozby¢ sie toksyn. Kiedy jesz mieso wieprzowe, dostarczasz te wszystkie szkodliwe zwigzki
do wlasnego organizmu. Staramy sie sami produkowac¢ domowe wedliny. Sklepowe wedliny
sa szkodliwe glownie ze wzgledu na wysoka zawartos¢ soli, tluszczow nasyconych,
konserwantoéw (azotyny, azotany E250, E252), fosforanéw oraz wszechobecnego cukru.
Nadmierne spozycie, zwlaszcza miesa przetworzonego, zwieksza ryzyko raka jelita grubego,
chorob ukladu krazenia, otylosci i cukrzycy typu 2. Unikamy tez mleka gtéwnie z powodu
naturalnego spadku produkcji enzymu laktazy (nietolerancja laktozy), gdyz mleko moze
powodowac objawy przypominajace nadmiar sluzu i prowadzi do wzdec, biegunek i bolow
brzucha. Inne powody to alergia na bialka mleka (kazeineg), ryzyko zmian tradzikowych,
problemy z wchlanianiem Zelaza oraz potencjalny zwiazek z niektorymi nowotworami przy
nadmiernym spozyciu.

Suplementacja staje sie¢ coraz bardziej popularna jako uzupelnienie diety,
szczegolnie w kontekscie wspotczesnych wyzwan zdrowotnych. Witaminy i mineratly, takie
jak witamina D, magnez czy chrom, odgrywaja istotna role w regulacji poziomu glukozy we
krwi. W szczegolnosci witamina D3, ktérej niedobor jest powszechny, moze wpltywaé na
rozwoj insulinoopornosci. Przy nadcisnieniu, suplementy zawierajace potas i magnez moga
wspiera¢ zdrowie ukladu krazenia. Potas pomaga w regulacji ciSnienia krwi, a magnez
dziala relaksujaco na miesnie naczyn krwionosnych. Warto jednak pamietac, ze
suplementacja powinna by¢ stosowana z umiarem i najlepiej pod nadzorem specjalisty,
aby uniknac¢ potencjalnych interakcji i skutkow ubocznych. Kolejnym istotnym elementem
suplementacji sa kwasy tluszczowe omega-3, ktore wykazuja dzialanie przeciwzapalne
i moga wspiera¢ zdrowie serca. Ich zrodlem sg ryby morskie, ale takze suplementy diety,
ktore moga byé pomocne dla osob, ktore nie spozywaja wystarczajacej ilosci ryb.
Adaptogeny, takie jak rhodiola (rézeniec gorski) czy reishi, zyskuja na popularnosci jako
naturalne srodki wspomagajace walke ze stresem i zmeczeniem. Ich dziatanie polega na
wspieraniu organizmu w adaptacji do stresu, co jest szczegélnie wazne dla osoéb
zmagajacych sie z chronicznym zmeczeniem. Badania wskazuja, ze adaptogeny moga
poprawia¢ wydolnos¢ fizyczna i psychiczng, co jest kluczowe dla utrzymania zdrowia
metabolicznego. Nie mozna pominac roli probiotykow i prebiotykéw w diecie. Zdrowa flora
jelitowa odgrywa kluczowsg role w regulacji metabolizmu i ukladu odpornosciowego.
Produkty fermentowane, takie jak jogurt naturalny, kefir czy kiszonki, sg doskonalym
zrodlem probiotykow, ktore moga wspiera¢ zdrowie jelit i poprawia¢ wchlanianie
sktadnikow odzywczych. Stosujac antybiotyki nieodzowne jest wspomaganie sie
suplementami odbudowujacymi flore bakteryjna przewodu pokarmowego. Walka
z nadwaga wymaga zastosowania suplementow zawierajacych btonnik, gdyz moga byc¢
pomocne w kontrolowaniu apetytu i wspieraniu procesow trawiennych. Blonnik
rozpuszczalny, obecny w owocach, warzywach i nasionach, dziata jak naturalny Srodek
wspomagajacy odchudzanie poprzez zwiekszanie uczucia sytosci.

Nowa amerykanska piramida zywieniowa na lata 2025-2030 (czesto przedstawiana
jako odwrocona) radykalnie zmienia dotychczasowe zasady, stawiajac za fundament diety
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biatko, warzywa, owoce oraz zdrowe tluszcze. Zrywa 2z modelem opartym na
weglowodanach, kladac nacisk na wysoka gestoS¢ odzywcza, spozycie pelnothustego
nabialu oraz drastyczne ograniczenie zywnosci przetworzonej. I chociaz powyzsze zmiany
to przede wszystkim nowa amerykanska propozycja, ktéora wywoluje dyskusje wsrod
dietetykow i rozni sie od wczesniejszych zalecen, to wiele naukowych autorytetow
w dziedzinie zdrowego odzywiania stawia odwazne tezy broniacej nowego ksztattu. Warto
przyjrzec sie nowoczesnym tezom chociazby, ze nie tyjemy od tluszczow, lecz od cukrow,
a spozycie jaj i masta nie podnosi cholesterolu.

Podsumowujac, dieta i suplementacja stanowig nieodlgczne elementy zdrowego
stylu zycia, ktére moga znaczaco wplyna¢ na zdrowie metaboliczne. Swiadome wybory
zywieniowe, oparte na wiedzy i zrozumieniu wlasnego organizmu, moga przyczynic¢ sie do
poprawy jakosci zycia i przeciwdzialania chorobom cywilizacyjnym. Wspoélczesne badania
potwierdzaja, ze to, co jemy, ma bezposSredni wplyw na nasze zdrowie, a odpowiednia
strategia zywieniowa moze dzialac¢ jak naturalne lekarstwo. Warto jednak pamietac, ze
cho¢ suplementacja nie zastapi zdrowej i zrownowazonej diety, to w obecnej dobie musi
by¢ traktowana jako jej komplementarne uzupelnienie. Kluczem do sukcesu jest
indywidualne podejscie i dostosowanie suplementacji do specyficznych potrzeb organizmu.
W kontekscie rewolucyjnego podejscia doktora Otto Horaka, dieta i suplementacja to nie
tylko srodki do osiagniecia celu, ale takze fundamenty nowej ery w zrozumieniu i leczeniu
choréb cywilizacyjnych. Jego metoda, oparta na holistycznym podejsciu do zdrowia,
podkresla znaczenie zréwnowazonego odzywiania i Swiadomego wsparcia organizmu
poprzez odpowiednio dobrane suplementy. W miare jak coraz wiecej osob zaczyna
dostrzega¢ korzysci plynace z takiego podejscia, mozemy spodziewac sie zmiany
paradygmatu w leczeniu choréb cywilizacyjnych. To, co kiedy$ bylo postrzegane jako
nieodwracalne, dzieki nowoczesnym badaniom i innowacyjnym metodom, staje sie mozliwe
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do pokonania. Dlatego zrozumienie wplywu diet i suplementacji na zdrowie metaboliczne
jest kluczowe dla kazdego, kto pragnie cieszy¢ sie dlugim i zdrowym zyciem. Wyboér
zastosowanych srodkow nalezy do nas. Doktor Otto Horak siegnal po wspolprace ze
Swiatowym liderem w produkcji suplementow, niemiecka firme z Ahlen. Slogan ,niemieckie
rowna sie¢ najwyzsza jakos¢” znajduje potwierdzenie w calej rozciagtosci.
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Rozdzial I1.
Jakos¢ bez kompromisow. Jak suplementy niemieckiej firmy
wsparly program ochrony zdrowia czeskiego lekarza

1. Historia i misja LR Health & Beauty

Firma LR Health & Beauty to marka, ktora od lat zdobywa uznanie na calym
Swiecie dzieki swoim innowacyjnym produktom z zakresu suplementaciji i pielegnacji. Jej
historia siega lat osiemdziesiatych XX wieku, kiedy to w malym niemieckim miasteczku
Ahlen narodzila sie wizja stworzenia produktow, ktére nie tylko poprawiaja wyglad, ale
i wspieraja zdrowie na wielu poziomach. Zatozyciele LR od poczatku stawiali na jakos¢
i naukowe podejscie do procesu tworzenia kosmetykow i suplementéow, co pozwolito im
szybko zdoby¢ zaufanie konsumentow. Podstawg sukcesu LR Health & Beauty jest filozofia
laczenia natury z najnowszymi osiagnieciami nauki. W czasach, gdy rynek kosmetyczny
i suplementacyjny byl zdominowany przez produkty syntetyczne, LR postanowilo pgjsc
inna droga, stawiajac na naturalne skladniki i ich synergie z nowoczesnymi technologiami.
W ten spos6b powstaly produkty, ktére nie tylko spelniaja najwyzsze standardy jakosci,
ale takze sa bezpieczne i skuteczne. LR Health & Beauty od zawsze mialo na celu nie tylko
poprawe wygladu, ale takze ogolnego samopoczucia swoich klientéw. Misja firmy jest
wspieranie zdrowia i urody w sposob holistyczny, co oznacza, ze kazdy produkt jest czeScia
wiekszego systemu, ktory ma na celu poprawe jakosci zycia. Wiasnie dlatego LR kladzie
tak duzy nacisk na edukacje i Swiadomos¢ swoich klientow, oferujac nie tylko produkty,
ale takze wiedze na temat ich stosowania i korzysci, jakie moga przynies¢. Przez lata LR
Health & Beauty rozwijalo swoje portfolio, wprowadzajac na rynek produkty, ktore staty
sie ikonami w swojej kategorii. Jednym z pierwszych i najbardziej znanych produktow
firmy sa zele aloesowe, ktore zdobyly uznanie dzieki swoim wlasciwosciom nawilzajacym
i regenerujacym. Aloes, bedacy jednym z gléwnych sktadnikow tych produktéw, jest znany
ze swoich licznych korzysci zdrowotnych, co czyni go idealnym wyborem dla oséb
poszukujacych naturalnych rozwigzan w pielegnacji skory. LR Health & Beauty to jednak
nie tylko produkty, ale takze ludzie, ktérzy stoja za ich sukcesem. Firma od zawsze stawia
na wspolprace z najlepszymi specjalistami z dziedziny nauki i medycyny, co pozwala jej na
ciagte doskonalenie swoich produktow i wprowadzanie innowacyjnych rozwiazan. Dzigki
temu LR moze pochwali¢ sie licznymi certyfikatami i nagrodami, ktore potwierdzaja jakosc
i skutecznosc¢ jej produktow. To jednoznacznie potwierdza zaufanie do suplementow tej
firmy, ktore spelniajg rygorystyczne regulacje w petni odpowiadajace kontroli lekow. Misja
LR Health & Beauty to takze dbalos¢ o Srodowisko naturalne. Firma zdaje sobie sprawe
z odpowiedzialnosci, jaka spoczywa na niej jako producencie, dlatego stawia na
zrownowazony rozwoj i ekologiczne praktyki w calym procesie produkcyjnym. Od wyboru
surowcow, przez proces produkcji, az po opakowania — wszystko jest zaprojektowane
z mySla o minimalizacji negatywnego wplywu na planete. Przykladowo aloes uzywany
w produkcji pochodzi z upraw potozonych ponad 1000 metréw nad poziomem morza
w Meksyku, dzieki czemu mamy gwarancje, ze bedzie w najczystszej, nieskazonej postaci.
Zele wytwarzane sa wylacznie z jego miazszu, bez zielonej skorki i zottej warstwy pod nia,
ktore zawieraja aloine i lateks o niepozadanym dzialaniu na organizm cztowieka.

Warto rowniez wspomnie¢ o dziatalnosci charytatywnej LR Health & Beauty. Firma
angazuje sie w liczne projekty spoteczne, wspierajac organizacje non-profit i inicjatywy
prozdrowotne na calym Swiecie. Dla LR wazne jest, aby nie tylko dostarcza¢ wysokiej
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jakosci produkty, ale takze przyczyniac¢ sie do poprawy jakosci zycia ludzi, ktorzy z nich
korzystaja.

LR Health & Beauty to takze innowacyjne podejscie do biznesu. Firma stawia na
bezposrednia sprzedaz, co pozwala jej na utrzymanie bliskiej relacji z klientami
i dostosowywanie oferty do ich indywidualnych potrzeb. Dzieki temu LR moze szybko
reagowac na zmieniajace sie trendy i oczekiwania rynku, oferujac produkty, ktore spetniaja
najwyzsze standardy jakosci i skutecznosci.

Podsumowujac, historia i misja LR Health & Beauty to opowies¢ o pasji, innowacji
i zaangazowaniu w tworzenie produktow, ktore naprawde robig roznice. Dzieki polaczeniu
tradycji z nowoczesnoscia, firma ta stala si¢ liderem na rynku suplementow i kosmetykow,
oferujac rozwigzania, ktore pomagaja zatrzymac czas i cieszy¢ sie zdrowiem oraz uroda
przez dlugie lata. Dla oséb dojrzatych, ktore zmagaja sie z chorobami metabolicznymi
i chca zadbac¢ o swoje samopoczucie i wyglad, produkty LR sg kluczem do zachowania
mtlodosci i witalnosci.

W dalszej czesci tego opracowania przyjrzymy sie blizej konkretnym produktom LR
Health & Beauty, takim jak zele aloesowe, Colostrum, mikroelementy Pro Balance, Liver
Support oraz Pro 12+, ktore odgrywaja kluczowa role w kuracji doktora Otto Horaka. Dzieki
temu dowiesz sie, jak w pelni wykorzysta¢ potencjal tych produktow i wprowadzic¢ je do
swojej codziennej rutyny, aby cieszy¢ sie zdrowiem i uroda na najwyzszym poziomie.

2. Podstawowe zasady dziatania suplementéw LR Health & Beauty

Suplementy diety odgrywaja coraz wigcksza role w naszym codziennym Zzyciu,
szczegolnie w kontekscie starzenia si¢ populacji i wzrostu swiadomosci zdrowotnej. Firma
LR z Ahlen, znana z innowacyjnych rozwiazan w dziedzinie suplementacji i kosmetykoéow,
oferuje produkty, ktore nie tylko wspieraja zdrowie, ale réwniez pomagajg zachowac mtody
wyglad i dobre samopoczucie. Zrozumienie podstawowych zasad dziatlania suplementow
LR jest kluczowe dla pelnego wykorzystania ich potencjatu.

Jednym z wybitnych produktéw firmy LR sa zele aloesowe, ktore od lat ciesza sie
nieslabnaca popularnoscia. Aloe Vera Drinking Gel tej firmy znajduja sie na LiScie
Kolonskiej®, ktora uwzglednia suplementy diety o zminimalizowanym ryzyku dopingu,
badane pod katem obecnosci sterydow anabolicznych i substancji stymulujacych przez
wiodace w tej dziedzinie laboratorium. Wiadomo jest, ze aloes jest rosling znana ze swoich
wlasciwosci nawilzajacych i regenerujacych. Zele aloesowe LR zawieraja wysokie stezenie
czystego aloesu, co sprawia, ze sg niezwykle skuteczne w pielegnacji skory. Regularne
stosowanie tych zeli pomaga w utrzymaniu odpowiedniego poziomu nawilZzenia, co jest
kluczowe dla zachowania jej mlodego wygladu. Przyjmowany doustnie, moze wspierac
trawienie, poprawiajac wchlanianie skladnikéw odzywczych, co jest najistotniejsze dla
efektywnego metabolizmu. Dodatkowo, aloes wspiera funkcjonowanie ukltadu
odpornosciowego, walor bezcenny w kontekscie walki z chorobami metabolicznymi.
W procesie detoksykacji i oczyszczania organizmu stosujemy zel aloesowy do picia, bowiem
oczyszcza on i regeneruje naczynia krwionosne i wlosowate z miazdzycy. Rozpuszcza zlogi
i rozrzedza zagregowane krwinki. Wyposazony w odpowiednie substancje wspiera rozne
obszary w detoksykacji. | tak Aloe Freedom wspiera prawidlowy metabolizm energetyczny
oraz utrzymanie chrzastek i kosci. Zawiera 88% zelu aloesowego, witamine E, kolagen,
siarczan glukozaminy, siarczan chondroityny i witamine C. Ta ostatnia ma zasadnicze
znaczenie z uwagi na dzialanie synergiczne z kolagenem. Aloe Sivera to potréjna moc
w plynie z 90% zelem aloe vera, witaming C i ekstraktem z pokrzywy; zawiera tez 7% miodu
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kwiatowego dla ochrony serca, zwiekszajac przyswajanie zelaza, a z uwagi na dodatek
witaminy C pomaga w produkcji kolagenu. Dziala na odtluszczenie watroby i chroni przed
stresem oksydacyjnym. Aloe Honey z 90% zelem aloesowym, witaming C i dodatkiem 9%
wartosSciowego miodu wspomaga prace serca. Dodatek witaminy C przyczynia sie do
utrzymania prawidlowego metabolizmu energetycznego, zwieksza przyswajanie zelaza,
pomaga w prawidlowym funkcjonowaniu ukladu odpornosciowego. Z kolei Aloe Peach
nadaje sie dla diabetykow i dzieci z uwagi na przyjemny smak i brak cukru. Zawiera
substancje stodzace i 98% aloesu. To wazna zaleta dla diabetykow ograniczajacych
i kontrolujacych ilosci spozywanego cukru w pozywieniu, aby utrzymywaé mozliwie
stabilny poziom insuliny we krwi. Aloe Immune sprzyja podniesieniu odpornosci. Ten
suplement diety w plynie z witamina C, cynkiem i selenem to potrdjny plus dla twojego
ukladu odpornosciowego. Zawiera 85% zelu Aloe Vera wzbogaconego w imbir, cytryne
i miod. Aloe vera to skarb ofiarowany przez nature, jego migzsz zawiera ponad 200
aktywnych substancji, w tym witaminy, mineraty, aminokwasy i enzymy, ktére wspieraja
regeneracje skory i chronia ja przed utratg wilgoci. Regularne stosowanie kosmetykow
zawierajacych aloes moze przyczynic sie do poprawy elastycznosci skory oraz zmniejszenia
widocznosci zmarszczek. Kosmetyki LR sa wynikiem wieloletnich badan i innowacji, ktore
tacza naturalne skladniki z nowoczesnymi technologiami. InnowacyjnoS¢ polega na
wykorzystaniu sfermentowanego aloesu do kremow i balsamow stosowanych na skore, co
poteguje jego dziatlanie nawilzajace, kojace i lagodzace, wspierajace regeneracje i chroniace
przed utrata wilgoci.

Colostrum, kolejny flagowy produkt LR, to suplement bazujacy na naturalnej
siarze mleka krowiego. Ten doskonaly specyfik stanowiacy cud natury zwany mlodziwem
jest substancja bogata w immunoglobuliny, witaminy i mineraly, ktore wspieraja uklad
odpornosciowy. Colostrum jest szczegbdlnie polecane osobom z ostabiona odpornoscia,
ktore chca wzmocni¢ swoje mechanizmy obronne. Regularne stosowanie Colostrum moze
przyczyni¢ sie do zmniejszenia czestotliwosci infekcji i poprawy ogolnego stanu zdrowia.
Zawiera lactoferyne naturalng ochrone przez nowotworami. Badania wskazuja, ze
Colostrum moze réwniez wplywac¢ na poprawe metabolizmu glukozy, co jest szczegoélnie
wazne dla osob zmagajacych sie z insulinoopornoscia. Istotne, ze zmniejsza odczucie gtodu
i wyrownuje poziom cukru. Regularne stosowanie Colostrum moze prowadzi¢ do poprawy
wrazliwosci na insuline, co jest kluczowe w prewencji i leczeniu cukrzycy typu 2. Dla os6b
dbajacych o forme i sylwetke wazne jest, ze umozliwia spalanie thuszczu caltkowitego
i wisceralnego, odbudowuje miesnie, niweluje stany zapalne, podnosi odpornosc
i odmtadza komoérki. W kosmetykach LR, Colostrum jest wykorzystywane przede
wszystkim w formutach przeciwstarzeniowych, ktére pomagaja w walce z oznakami
degeneracyjnymi skory. Dzieki swoim wlasciwosSciom, colostrum wspomaga naturalne
mechanizmy obronne skory, redukuje zaczerwienienia i podraznienia oraz wspiera procesy
naprawcze. Innowacyjnos¢ tego produktu polega na dwoch formulach: kapsulkowane;j
i ptynnej. Colostrum w plynie mozna podawaé¢ niemowletom. Unika si¢ w ten sposob
wprowadzenia do mlodego organizmu niepotrzebnych sktadnikow budujacych kapsutke.
W tej postaci stosowane na oparzona skore przyspieszy jej gojenie nawet w trudnych
przypadkach, jako ze Colostrum jest bogatym zrédlem czynnikéw wzrostu oraz witamin,
ktore wspieraja procesy regeneracyjne skory.
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Innym waznym suplementem w ofercie LR jest Pro Balance, ktory dostarcza
organizmowi niezbednych mikroelementéw. Wspolczesna dieta czesto jest uboga
w sktadniki mineralne, co moze prowadzi¢ do réznych probleméw zdrowotnych. Pro
Balance zawiera m.in. magnez, wapn i potas, ktére sa kluczowe dla prawidlowego
funkcjonowania miesni i ukladu nerwowego. Suplement ten wspiera roéwnowage
elektrolitowa organizmu, co jest niezbedne dla utrzymania dobrej kondycji fizycznej
i psychicznej. Pro Balance dostarcza niezbednych mineratéow, ktére wspieraja rownowage
kwasowo-zasadowg organizmu. Wlasciwa rownowaga pH jest kluczowa dla optymalnego
metabolizmu, poniewaz determinuje funkcjonowanie enzymow i procesow metabolicznych.
Ideatem jest wyréwnanie pH do 7,0-7,4, tyle co wynosi pH krwi. Niedobory mikroelementow
moga prowadzi¢ do zaburzen metabolicznych, ktore z kolei moga przyczynic sie do rozwoju
wielu choréb. Nasz organizm wie, ze zakwaszenie niesie ze soba zwezenie naczyn
wlosowatych, niedobér tlenu i problemy metaboliczne. Skutkiem zakwaszenia jest
zatrzymywanie wody w ciele, rabunek zwiazkéw zasadowych (wapnia, sodu, potasu)
z zebow, kosci, stawow, wlosow i paznokci. Nastepstwa sa oczywiste: osteoporoza,
paradontoza, wypadanie wlosow, choroby skorne, przemeczenie, depresja i problemy
z wyproznianiem. Juz profesor Otto Warburg laureat Nagrody Nobla w 1931 roku w trakcie
swoich badan dowiodl, ze rakotworcze komorki zyja gléownie w zakwaszonym srodowisku.
Prostym i praktycznym wsparciem w uzyskaniu rownowagi kwasowo-zasadowej jest Pro
Balance, ktory mozna z latwoscia wkomponowac¢ w codzienny jadlospis. Pro Balance
dostarcza organizmowi cenne mineraly zasadowe i pierwiastki sladowe. Magnez zawarty
w Pro Balance przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia oraz
rownowagi elektrolitowej. Mineraly nie wystepuja nigdy w czystej formie, lecz zawsze
w formie zwiazkoéw (soli). Dla biodostepnosci sktadnikéw mineralnych (czyli
przyswajalnosci tych substancji przez organizm) szczeg6lnie wazne sa wlasciwe proporcje
tych roznych zwiazkéw. Dlatego LR stawia na polaczenie cytrynianow, weglanow
i glukonianéw w idealnej kombinacji. I tak Pro Balance buduja diweglan sodu, weglan
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wapnia, weglan magnezu, cytrynian potasu, cytrynian sodu, diweglan potasu, cytrynian
magnezu, cytrynian wapnia, glukonian miedzi, chlorek chromu i molibdenian sodu.

Liver Support to kolejny produkt, ktory zashuguje na szczegdélna uwage.
Wspoblczesny tryb zycia czesto obcigza nasza watrobe, ktora jest odpowiedzialna za
detoksykacje organizmu. Liver Support zawiera skladniki roslinne (piotun, ostropest,
chlorelle), ktére wspieraja regeneracje komorek watroby i poprawiaja jej funkcjonowanie,
witamine B6 oraz mineraly (mangan, molibden). Watroba jest centralnym organem
odpowiedzialnym za detoksykacje organizmu i1 metabolizm tluszczow. Regularne
oczyszczanie organizmu z toksyn oraz wsparcie dla watroby moze prowadzi¢ do poprawy
ogb6lnego stanu zdrowia oraz zwiekszenia poziomu energii. Liver Support to suplement diety
z mineratami, witaming B6 i ekstraktami roslinnymi. Ten produkt LR jest innowacyjna
formula z potrojnym polaczeniem. Po pierwsze w zaopatrzeniu i metabolizmie, co polega
na wsparciu watroby w jej funkcjach regulujacych odzywianie np. w metabolizmie
sktadnikow odzywczych takich jak weglowodany, biatka i thuszcze oraz w magazynowaniu
witamin (takich jak witamina A, D, B12) oraz mineralow (takich jak zelazo, miedz i cynk).
Po drugie poprzez wsparcie watroby w detoksykacji, czyli w usuwaniu, rozktadzie, wigzaniu
i wydalaniu substancji szkodliwych poprzez udzial witaminy B6 w syntezie cysteiny
odtruwajacej watrobe. Liver Support wspiera tez watrobe w wydalaniu pasozytow
i patogenow. Po trzecie w ochronie, bo dzieki manganowi chroni komoérki przed stresem
oksydacyjnym generowanym w wyniku procesow przemiany materii i detoksykacji.
Ponadto funkcja ochronna polega na uczestniczeniu w syntezie cysteiny (dzieki produkcji
przeciwutleniacza glutationu oraz tauryny).

Pro 12+ to innowacyjny suplement probiotyczny, ktory wspiera zdrowie jelit, gdyz
zawiera prebiotyki, probiotyki i postbiotyki. Zoptymalizowana receptura z potrojnym
kompleksem TRIPLEBIOTIC i podwojng enkapsulacja pomaga w wydalaniu toksycznych
zlogow w organizmie. Innowacyjnos¢ polega na podwéjnym kapsutkowaniu, co pozwala na
pokonanie drogi przetyk — jelita przez kompleks TRIPLEBIOTIC w stanie nienaruszonym
przez kwasy zoladkowe. Jelita odgrywaja kluczowsa role w naszym zdrowiu, wplywajac na
uklad odpornosciowy, metabolizm i nawet nastrgj. Dobre bakterie probiotyczne maja
kluczowe znaczenie dla zdrowia, funkcjonowania organizmu, odpornosci i pracy mozgu.
Pierwszy z kompleksu TRIPLEBIOTIC to fruktooligosacharydy (FOS) - naturalne
prebiotyki z grupy weglowodanéw (blonnika), ktére nie sg trawione w jelicie cienkim. To
przyjazny pokarm dla bakterii stymulujacy wzrost korzystnej mikroflory jelitowe;j.
Regulujac prace przewodu pokarmowego, poprawiaja trawienie, zapobiegaja zaparciom,
moga zwieksza¢ wchlanianie wapnia i magnezu oraz obniza¢ poziom cholesterolu.
Odzywiajg mikrobioty jelita grubego, obnizaja cholesterol, zmniejszaja ryzyko chorob jelit.
Docieraja do jelita grubego, stajac sie pozywka dla korzystnych bakterii
(np. Bifidobacterium), co wspiera mikrobiote, trawienie, odpornos¢ oraz wchlanianie
mineralow. Kolejny element kompleksu TRIPLEBIOTIC to probiotyki, nalezace do
najwazniejszych grup bakterii kwasu mlekowego Bifidobacterium (5 szczepéw) — zazwyczaj
dominujg w jelicie grubym, Lactobacillus (6 szczepow) — wystepuja glownie w jelicie
cienkim i Streptococcus thermophilus — wspierajacy trawienie laktozy. Probiotyk zwalcza
plesnie, grzyby, drozdzaki, tagodzi stany zapalne, produkuje hormony i neuroprzekazniki.
W jednej kapsulce miesci sie 1 miliard kultur réznych szczepow bakterii: Bifidobacterium
longum, Bifidobacterium breve, Bifidobacterium bifidum, Bifidobacterium infantis,
Bifidobacterium lactis, Lactobacillus plantarum, Lactobacillus casei, Lactobacillus
paracasei, Lactobacillus rhamnosus, Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus bulgaricus
i Streptococcus thermophilus, ktére pomagaja w utrzymaniu zdrowej mikroflory jelitowe;.
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Natomiast postbiotyk — Prolac -T to trzeci element TRIPLEBIOTIC - innowacyjny sktadnik
stosowany w zaawansowanych suplementach diety, ktéry wzmacnia bariere jelitowa,
poprawia perystaltyke i pomaga w stanach zapalnych, neutralizuje szkodliwe bakterie,
ktore moga obciaza¢ watrobe i nerki. Chociaz nie zawiera zywych bakterii, to jego
metabolity stymuluja wzrost korzystnej mikroflory jelitowej, jego zadaniem jest
zrownowazyC flore jelitowa, wspiera¢ odpornos¢ i poprawi¢ wchlanianie substancji
odzywczych.

Jelita sa czesto okreslane jako nasz ,drugi mozg”, poniewaz ich stan wplywa na
wiele aspektow naszego zdrowia, w tym na metabolizm. Zdrowa mikroflora jelitowa jest
niezbedna do prawidlowego trawienia i wchtaniania skladnikéw odzywczych. Szczelne
jelita gwarantuja utrzymanie wewnatrz, sktadnikow wyselekcjonowanych do wydalenia,
bez zagrozenia przenikniecia toksyn do calego organizmu. Suplementacja probiotykami
wspiera uklad odpornosciowy, co jest kluczowe w kontekscie odnowy biologicznej. W tym
czasie obserwujemy stolec w muszli klozetowej. Jezeli oblepione sa jej Scianki, to PRO 12+
jeszcze nie spelnilo swojej roli.

Warto rowniez wspomnie¢ o herbacie ziolowej z zielona herbata LR Lifetakt -
wyjatkowej mieszance zi6l i liSci mate do stosowania na co dzien lub w trakcie diety. Ta
herbata to idealny nap6j dostarczajacy organizmowi sktadnikéw ograniczajacych taknienie.
Niemieckie Towarzystwo ds. Zywienia rekomenduje, aby codziennie wypija¢ 1,5 litra
nieslodzonej herbaty. Sklada sie z trawy cytrynowej, zielonej herbaty, lisci yerba mate, lisci
rooibos, lisci pokrzywy oraz korzenia lukrecji. Z uwagi na ten ostatni sktadnik chorzy na
nadcisnienie powinni unika¢ nadmiernego spozycia.

Podsumowujac, podstawowe zasady dzialania suplementéow LR opierajg sie na
dostarczaniu organizmowi niezbednych skladnikow odzywczych, ktore wspieraja jego
funkcjonowanie na wielu poziomach. Dzieki unikalnym formutom, ktore tacza naturalne
sktadniki z nowoczesnymi technologiami, suplementy LR pomagaja w utrzymaniu zdrowia,
mlodego wygladu i dobrego samopoczucia. Regularne stosowanie tych produktéow to
inwestycja w zdrowie i urode, ktora przynosi wymierne korzysci. I co najwazniejsze dzieki
nim skutecznie mozemy przeprowadzi¢ fazy odkwaszania, oczyszczania i odzywiania
organizmu w sposob komplementarny i synergiczny.

3. Rozwiewamy watpliwosci. Produkty LR Health & Beauty sg bezpieczne

Firma LR Health & Beauty to ekspert w dziedzinie aloesu. To najnowoczes$niejszy
zaklad produkcyjny Aloe Vera na naszym kontynencie. Bedac jednym z najwiekszych
przedsiebiorstw marketingu bezposredniego w Europie, ktory dziata od 40 lat, zatrudnia
1200 pracownikow i prowadzi biznes w 32 krajach. Produkcja prowadzona jest wedlug
standardéw produkcji zywnosci, a w przypadku suplementéw wedlug standardow
odpowiadajacych produkcji lekow, bowiem ocene jakosci wykonuja wlasne laboratoria, zas
kontrola przeprowadzana jest przez niezalezne instytuty.
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Najwazniejsza wykonywana przez Instytut Freseniusa, niemiecka spoétke z branzy
opieki zdrowotnej z siedziba w Bad Homburg vor der Hohe. Dostarcza produkty i ustugi
dla dializ, w szpitalach oraz w stacjonarnej i ambulatoryjnej opiece medycznej. Zajmuje sie
zarzadzaniem szpitalami oraz inzynieria i ustugami dla centréw medycznych i innych
placowek stuzby zdrowia. Spoéotka notowana jest na frankfurckiej gieldzie papierow
wartosciowych. Kazdego miesiaca pracownicy Instytutu dokonuja calosciowego audytu
poczawszy od pol uprawnych, farm, przez sposob obrobki delikatnych substancji, warunki
transportu az po przetwarzanie w fabryce. Na samym zas koncu kupujag butelki np. Aloe
Vera czy Colostrum od losowo wybranych sprzedawcow na wolnym rynku i badaja
w laboratorium czy produkt dalej spelnia wysSrubowane normy. Certyfikat raz utracony,
nigdy powtornie nie zostanie przyznany. LR Health & Beauty utrzymuje wysokie standardy
jakosci od dziesiatek lat.

Produkty kosmetyczne i suplementy nie sa testowane na zwierzetach i spelniaja
warunki zgodnie z -certyfikatem Dermatest, co zapewnia maksymalng skutecznosc
i doskonalg tolerancje, gwarantujac bezpieczenstwo uzytkownikowi.

Produkty LR Health & Beauty posiadaja réwniez certyfikat Miedzynarodowej Rady
Nauki o Aloesie (IASC) - organizacji non-profit dzialajacej na obszarze przemyshu aloesu.
Hodowcy, przetworcy, producenci wyrobow gotowych, firmy marketingowe, firmy
ubezpieczeniowe, laboratoria testowe, konsultanci, lekarze, naukowcy i badacze sa
uprawnieni do czlonkostwa w IASC. Firmy czlonkowskie majq siedzibe w obu Amerykach,
Unii Europejskiej, Azji oraz na poludniowym Pacyfiku. Wiezia tej réznorodnej grupy
podmiotow jest wspodlne zainteresowanie badaniem nauki nad rosling aloesu oraz
promowaniem jego stosowania w suplementach diety, kosmetykach do skoéry, napojach
i szerokiej gamie innych produktow. IASC stanowi forum do ustanawiania i dzielenia sie
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doborem najlepszych praktyk w spolecznosci biznesowej aloesu, a takze do tworzenia
wspolnych standardow dla rynku aloesu. Certyfikat IASC podlega permanentnej walidacji.

Suplementy Aloe Vera znajduja si¢ na LiScie Kolonskiej. Lista Kolonska uwzglednia
suplementy diety o zminimalizowanym ryzyku dopingu, ktére sa badane pod katem
obecnosci sterydow anabolicznych i substancji stymulujacych przez wiodace w tej
dziedzinie laboratorium.

Produkty LR Health & Beauty sa powszechnie uznawane za wyroby o wysokim
standardzie, co potwierdzajg liczne certyfikaty niezaleznych instytutow badawczych oraz
opinie uzytkownikéw. Firma kladzie duzy nacisk na hasto ,Made in Germany”, realizujac
wiekszos¢ produkcji w swojej siedzibie w Ahlen, utrzymujac w ten sposéb wysoki prestiz
firmy na rynku oraz najwyzszy poziom bezpieczenstwa dla klientow.
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Rozdzial I11.
Klucz do zdrowia: odkrywanie metody doktora Horaka

1. Geneza metody: Inspiracje i badania doktora Otto Horaka

W swiecie pelnym dynamicznych zmian i postepujacej technologii, gdzie tempo
zycia nieustannie przyspiesza, coraz wiecej osob zaczyna dostrzegacé, jak wazne jest
utrzymanie dobrego zdrowia. Doktor Otto Horak, znany w Europie i nie tylko, jako pionier
w dziedzinie zdrowia metabolicznego, poswiecit swoje zycie zawodowe na badanie
i zrozumienie choréb cywilizacyjnych, ktore dotykajg milionow ludzi na calym globie. Jego
przelomowa metoda, ktéra ma na celu cofniecie czasu i przywrocenie zdrowia, jest
wynikiem lat badan, obserwacji i nieustajacej pasji do medycyny. Doktor Otto Horak
ukonczyl Wydzial Lekarski Uniwersytetu Karola w Hradcu Kralové w 1994 roku. W 1992
roku odbyl zagraniczny staz studencki na Uniwersytecie Medycznym w Ulm (Niemcy),
a w pozniejszych latach jego dzialalnos¢ obejmowala powigzania z oSrodkami w Austrii
(Wieden) oraz wspolprace przy kuracjach oczyszczajacych-odkwaszajacych. Zaraz po
ukonczeniu studiow zglebiatl wiedze z zakresu homeopatii i medycyny sportowej. Obecnie
praktykuje w Pardubicach jako lekarz zajmujacy sie medycyna sportu, pracy, podologia
i obesitologia. Ta ostania to wyodrebniona w Czechach dziedzina medycyny zajmujaca sie
kompleksowa diagnoza, leczeniem i profilaktyka otylosci, traktujac ja jako przewleklq
chorobe, a nie tylko problem estetyczny. Jako podejscie interdyscyplinarne laczy wiedze
z wielu specjalnosci - interna, endokrynologia, diabetologia, psychologia, dietetyka -
i skupia sie na przyczynach, powiklaniach (np. cukrzyca, nadciSnienie) oraz poprawie
jakosci zycia pacjenta. Geneza metody doktora Horaka siega jego wczesnych lat kariery
medycznej, kiedy to jako mtody lekarz-stazysta pracowat w szpitalu w Wiedniu. Juz wtedy
zauwazyl, ze wielu jego pacjentow cierpi na podobne dolegliwosci, takie jak cukrzyca,
nadcisnienie, nadwaga i chroniczne zmeczenie. Zaintrygowany tym zjawiskiem, postanowit
zglebi¢ przyczyny tych schorzen i znalezé sposéb na ich skuteczne leczenie. Jego
pierwszym krokiem byto zrozumienie mechanizmow metabolicznych, ktore leza u podstaw
tych chorob. W miare jak jego wiedza i doswiadczenie rosty, doktor Horak zaczatl dostrzegac,
ze kluczem do zdrowia jest nie tylko leczenie objawow, ale przede wszystkim zrozumienie
i eliminacja ich przyczyn. Jego badania skupily sie na roli, jaka odgrywa styl zycia
w rozwoju choréb metabolicznych. Odkryt, ze dieta, aktywnos¢ fizyczna, stres i sen maja
ogromny wplyw na funkcjonowanie organizmu. To wtasnie te czynniki staly sie podstawag
jego metody, ktora zaklada caloSciowe podejscie do zdrowia. W trakcie swojej kariery,
doktor Horak przeprowadzit niezliczone badania medyczne, ktére potwierdzity skutecznosc
jego metody. Jednym z najwazniejszych odkry¢ bylo zrozumienie, jak wazna jest
indywidualizacja terapii. Kazdy pacjent jest inny, dlatego tez kluczowe jest dostosowanie
planu leczenia do jego unikalnych potrzeb i warunkéw zdrowotnych. Horak opracowatl
szereg narzedzi diagnostycznych, ktore pozwalaja na dokladng ocene stanu zdrowia
pacjenta i dostosowanie terapii do jego specyficznych potrzeb. Nie bez znaczenia w rozwoju
metody Horaka byla takze jego wspélpraca z innymi naukowcami i lekarzami. Dzieki
wymianie doswiadczen i wiedzy, Horak mogl udoskonala¢ swoje podejscie i wprowadzac
nowe elementy do swojej metody. Jego prace byly publikowane w renomowanych
czasopismach medycznych, a on sam byl zapraszany na liczne konferencje i sympozja,
gdzie dzielil si¢ swoimi odkryciami z innymi specjalistami.
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Metoda doktora Horaka, cho¢ oparta na solidnych podstawach naukowych, nie
jest jedynie zbiorem sztywnych regul i procedur. Jest to raczej filozofia zdrowia, ktéra
kladzie nacisk na zrozumienie wlasnego ciata i jego potrzeb. Horak czesto powtarza, ze
najwazniejsze jest shuchanie swojego organizmu i reagowanie na jego sygnaly. Jego
podejscie do zdrowia jest dynamiczne i elastyczne, co pozwala na jego dostosowanie do
zmieniajacych si¢ warunkow zycia i potrzeb pacjenta. Waznym elementem metody Horaka
jest takze edukacja pacjentow. Doktor Horak wierzy, ze kluczem do zdrowia jest
Swiadomosc¢ i wiedza. Dlatego tez duza wage przyklada do edukacji swoich pacjentow,
uczac ich, jak dbac¢ o siebie i swoje zdrowie na co dzien. Dzigki temu pacjenci nie tylko
zyskuja narzedzia do walki z chorobami, ale takze ucza sig, jak zapobiegac ich nawrotom
w przysztosci. Idea metody doktora Horaka jest duplikacja w kazdym aspekcie.

2. Zasady kuracji. Trzy kroki do zdrowia

Kuracja Horaka podzielona jest na trzy fazy, ktore biegna rownolegle w momencie

jej podjecia:
I faza — wyréwnanie pH minimum 14 dni,
II faza — spalanie tluszczu, odbudowa miesni, odzywianie komérkowe (trwa 10-14 dni),
III faza — harmonizacja metabolizmu (trwa 10-14 dni).

W czasie kuracji obowigzuja zasady wymagajace zmiany przyzwyczajen
zywieniowych. Po pierwsze nie podjadamy. Kazdy kes powoduje niekontrolowany wyrzut
insuliny, ktorej nadmiar we krwi niesie ze soba katastrofalne skutki dla organizmu. Pijemy
co najmniej 1,5-2 1 wody z cytryna w ciagu dnia, co pomaga usuwac szkodliwe produkty
w fazie oczyszczania. Do godziny 14-tej, a maksymalnie do 17-tej pijemy dotaczona do
zestawu ziolowa herbatke odkwaszajaca w ilosci 1-1,5 1. Warto podkresli¢, ze nie pijemy
niewskazanych napojow, kawy, czarnej herbaty, stodkich sokéw i piwa, czy mocniejszego
alkoholu. Jezeli w naszym dziennym zestawie znajduje sie deser, spozywamy na korncu
positku w niewielkim odstepie czasowym. Do produktéw polecanych podczas prowadzenia
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diety naleza: kasze (jaglana, gryczana, jeczmienna), warzywa (surowe, najlepiej duszone),
straczki (ciecierzyca, soczewica, fasola), pieczywo zytnie pelnoziarniste, nasiona, orzechy
i pestki, dobrej jakosci oleje tloczone na zimno, niewielkie iloSci nabiatu, chudego miesa
i ryb. W tym czasie nalezy unikac¢ wszystkich produktéw o wysokim indeksie glikemicznym,
stodyczy, rafinowanych olejow i margaryn, fast foodow. Wazne jest, aby stosowac post
przerywany. Okienko zywieniowe ustalamy sobie od godziny 10.00 do 18.00, a przez
nastepnych 16 godzin poscimy. W tych 8 godzinach mozemy spozy¢ trzy posilki: Sniadanie,
obiad i kolacje najadajac si¢ do syta. Poza tym wprowadzamy umiarkowana aktywnosc¢
fizyczna zgodnie z formula 3x30x130, czyli co najmniej 3 razy w tygodniu np. 30-minutowy
spacer, ktory swoja intensywnoscig nie przekroczy 130 uderzen serca na minute, gdyz
powyzej progu tlenowego zakwaszamy organizm. Biorac pod uwage fakt, ze zasady diety
Otto Horaka pokrywajq sie w wiekszosci z zasadami zdrowej diety, po ich wprowadzeniu
mozemy poprawic¢ stan zdrowia, poczuc sie lepiej i schudnac. Jest jednak wartos¢ dodana.
Kuracja doktora Otto Horaka stanowi alternatywe dla lekow chemicznych, nie ma skutkow
ubocznych i wprowadza organizm w stan rownowagi, czyli homeostazy. Osiagamy to, gdy
bilans dnia wynosi 4 do 1, inaczej méwiac 80% produktéw zasadowych do 20% produktow
kwasowych. Nie zapominajmy jednak o suplementacji, bo tu dzieja si¢ najwieksze rzeczy.
Produkty LR Health & Beauty stosowane w odpowiedni sposob daja efekt skumulowany:
odkwaszenie, oczyszczenie i odzywienie organizmu, ktory pozwala na synergie pomiedzy
poszczegolnymi ukladami naszego ciata, bo kiedy pojedyncze faktory sie nakladaja na
siebie powstaje najlepszy uklad. Wszyscy to znaja, suplementowaliSmy sie w zyciu nie
jeden raz. PrzeprowadzaliSmy kuracje oczyszczajace i kuracje odkwaszajace. Nigdy nie byto
jakis rewolucyjnych zmian w naszym zdrowiu. Dopiero doktor Horak polaczyl odrebne
kuracje w jedna i uzyskal remedium na bolaczki nasze, na dolegliwosci XXI wieku.

3. Organizacja dnia na kuracji doktora Horaka. Suplementy

Po przebudzeniu sie, robimy w tazience pomiar z uzyciem paskow do testowania
pH moczu. Zaleznie od wynikéw bedzie dostosowana dawka mikroelementéw zasadowych,
ktore spozywamy po6t godziny po kazdym positku. Do godziny 14.00 pijemy herbate ziolowa,
krotko parzong maksymalnie 5-7 minut.

Colostrum — bierzemy na pusty zotadek na okolo 30 minut przed sniadaniem. Ten
czas wystarczy na przygotowanie organizmu na przyjecie pierwszych cukrow. Colostrum
poprawi wrazliwos¢ na insuline i pomoze w regulacji jej poziomu. Kapsutki popijamy
szklanka cieptej wody.

Na pie¢ minut przed $niadaniem wypijamy 30 ml zelu aloesowego wedtug zalecen
albo upodoban. Zazycie go na prawie pusty zoladek pozwoli na przyjecie wszystkich
dobrodziejstw, jakie on ze sobg niesie. Dziala wspierajaco na trawienie i tagodzi problemy
zotadkowe. Aloes ma silny redox, co oznacza, ze moze neutralizowac¢ wolne rodniki i dziatac
przeciwutleniajaco. W poczatkowym okresie przyzwyczajamy organizm do tego produktu.
Przez 1-3 dni bierzemy po lyzeczce, nastepnie zwiekszamy dawke do lyzki stolowej przez
4 dni, po czym przechodzimy do normalnej dawki.

Dobrze jest tuz przed samym positkiem zakwasi¢ zoladek wypijajac tyzke octu
jablkowego rozcienczonego woda wedlug uznania. Mozemy to zrobi¢ w inny sposob np.
duza dawka witaminy C lub np. octem z kasztanowca sporzadzonego na bazie octu
jabtkowego.
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Jemy $niadanie zgodnie z formula 80% zasadowych do 20% zakwaszajacych
produktéw. Pilnujemy porzadku: najpierw blonnik, potem biatko, weglowodany na koncu.
Najadamy sie do syta.

P6l godziny po Sniadaniu bierzemy Pro Balance wg dawki wynikajacej z pomiaru
porannego pH. Wazne aby nie skracac odstepu czasu. Zoladek musi by¢ zakwaszony, zeby
dobrze strawi¢ posilek. WczesSniejsze zazycie Pro Balansu niepotrzebnie zobojetni tresé
zotadka.

pH 5,2 - 5,5 3 razy dziennie po 4 tabletki
pH 5,8 - 6,2 3 razy dziennie po 3 tabletki
pH 6,5 - 6,8 3 razy dziennie po 2 tabletki
pH7,0-7,4 3 razy dziennie po 1 tabletce

Robimy przerwe nie dtuzsza niz 4 godziny, by uniknac¢ alertu w organizmie, Ze jest
glodzony i przestawienia go na tryb robienia zapasow. W tym czasie nie podjadamy. Pijemy
herbatke ziolowa.

Colostrum - bierzemy na pusty zoladek na okolo 30 minut przed obiadem. Ten
czas wystarczy na przygotowanie organizmu na przyjecie pierwszych cukrow. Colostrum
poprawi wrazliwos¢ na insuline i pomoze w regulacji jej poziomu. Ta dawka szczegolnie
zalecana jest dla diabetykéw. U oso6b stosujacych profilaktycznie kuracje, moze by¢
pominieta.

Na pie¢ minut przed obiadem wypijamy 30 ml zelu aloesowego wedlug upodoban.
Zazycie go na juz oprozniony zotadek pozwoli dostarczy¢ organizmowi wszystkie najlepsze
sktadniki w nim zawarte. Dziala wspierajaco na trawienie i tagodzi problemy Zoladkowe.
Mozemy powtorzy¢ zakwaszenie zolgdka wypijajac lyzke octu jabltkowego rozcienczonego
woda wedle uznania.

Jemy obfity obiad zgodnie z formutla 80% zasadowych do 20% zakwaszajacych
produktow i zasada, co jemy, a co wykluczamy z jedzenia w trakcie kuracji. Pilnujemy
porzadku: najpierw blonnik, potem biatko, weglowodany na koncu. Ewentualny deser
w bardzo krotkim odstepie czasu.

P6t godziny po obiedzie bierzemy Pro Balance wg dawki wynikajacej z pomiaru
porannego pH. Popijamy szklanka cieplej wody, mozemy tez ssac tabletki.
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Robimy przerwe nie dtuzsza niz 4 godziny, by unikna¢ alertu w organizmie, Ze jest
glodzony i przestawienia go na tryb robienia zapaséw. W tym czasie nie podjadamy. Pijemy
czysta wode lub z dodatkiem cytryny. Staramy sie do wieczora wypi¢ do dwéch litréow wody,
bowiem hydratyzacja jest niezwykle wazna w procesie wyplukiwania toksyn uwolnionych
z thuszczu trzewnego do organizmu.

Colostrum — bierzemy na pusty zoladek na okoto 30 minut przed kolacja. Ten czas
wystarczy na przygotowanie organizmu na przyjecie pierwszych cukrow. Colostrum
poprawi wrazliwos¢ na insuline i pomoze w regulacji jej poziomu. Kapsutke popijamy
szklanka cieptej wody.

Na pie¢ minut przed kolacja wypijamy 30 ml Zelu aloesowego wedlug upodoban.
Zazycie go na doskonale oprézniony zotadek pozwoli dostarczy¢ organizmowi wszystkie
najlepsze sktadniki w nim zawarte oraz bedzie wspiera¢ trawienie.

Do godziny 18-tej jemy lekka kolacje zgodnie z formula 80% zasadowych do 20%
zakwaszajacych produktow. Staramy sie juz nie jeS¢ owocow ani nic stodkiego.

P6l godziny po kolacji bierzemy Pro Balance wg dawki wynikajacej z pomiaru
porannego pH. Popijamy szklanka cieplej wody, mozemy tez ssac tabletki.

Dwie godziny po positkku zazywamy Liver Support, dzieki ktéremu finalnie
oczyszczamy i odtruwamy organizm.

Przed samym snem bierzemy kapsulke Pro 12+; by jego dobroczynne dziatanie
mialo czas na uszczelnienie jelit, na uzdrowienie mikrobiomu, bowiem procesy, ktore
w nim zachodza wplywaja na nasz nastroj, na psychike. Jezeli nie ma rownowagi w jelitach,
to powstaje stan zapalny skad bierze sie wiele chorob, na ktére konwencjonalna medycyna
nie ma rozwiazania.

Wdrazajac kuracje kladziemy nacisk na regularnosc¢ positkow, co jest niezwykle
wazne, bo pomaga w utrzymaniu stalego poziomu energii i zapobiega naglym spadkom
glukozy, ktore moga prowadzi¢ do niekontrolowanego podjadania i wzrostu masy ciala.

W pierwszym okresie kuracji mozemy odczuwac lekki dyskomfort, czasowe
pogorszenie samopoczucia. Wynika to z faktu, ze aloes bardzo szybko odtruwa organizm,
a zwlaszcza watrobe. Toksyny btyskawicznie dostaja sie do krwiobiegu i czlowiek jest lekko
podtruty. Caly proces detoksykacji uruchamia ponadto uwalnianie zgromadzonych
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w thuszczu wisceralnym szkodliwych substancji, co wplywa na poranny bol glowy,
wypryski na ciele, czasem biegunki lub zaparcia, poczucie ogodlnego rozbicia a nawet
ostabienia. Tak dziala nasz organizm, ktoéry sie oczyszcza. Jest to chwilowe i z czasem, gdy
sie juz odkwasimy, mija.

Czy mozna wprowadza¢ modyfikacje? W zaleznosci od efektow, jakie chcemy
osiggnac¢ zwiekszamy iloS¢ roéznych produktow. Na etapie regulacji metabolizmu
i odkwaszania organizmu mozemy wedlug zalecen zel aloesowy pi¢ godzine po positku;
dotyczy to glownie diabetykéw. Rownocze$nie z nim mozna wzigc Liver Spport zamiast
dawki wieczornej. W tej fazie najlepiej pi¢ herbate antylipidowa staba (1 lyzka stolowa na
1 litr wrzatku) krotko parzona. Mozemy tez zwiekszac iloS¢ wypijanego zelu aloesowego do
S50 i nawet 100 ml, co cztery dni od standardowej dawki przy jego dobrej tolerancji.
Wprowadzenie zup i koktajli w trzecim i czwartym tygodniu kuracji pozwoli ztamac¢ pamiec
komorkowa, co nie dopusci do pozniejszego efektu jojo.

W fazie spalania ttuszczu — odchudzania mozemy zwiekszy¢ dawke Colostrum do
2 kapsulek trzy razy dziennie, a aloes stosowa¢ w dawce 50 ml przed kazdym positkiem.
Wowczas parzymy tez herbate ziolowa, ale najlepiej Figuactive staba (1 lyzka stotowa na
1 litr wrzatku). Zwiekszamy ponadto dawke Pro 12+ do dwoch kapsutek przyjmowanych
rano razem z Colostrum i przed snem. Pro Balance z reguly 4 tabletki trzy razy dziennie.
Nowos¢ polega na wprowadzeniu zup i koktajli Figu Active. Zamiast tradycyjnego sSniadania
stosujemy 2-3 tyzki kopiaste koktajlu zmiksowanego z 300 ml cieptej wody, a na kolacje
zupe Figu Active wg podobnej receptury jak koktajl. W fazie harmonizacji organizmu
wycofujemy zupy i koktajle. Wracamy do normalnych positkow.

4. Odpieramy zarzuty. Metoda sama sie broni. Historie pacjentdw i wyniki terapii

Przeciwnicy diety doktora Otto Horaka zarzucaja fakt oparcia jej o teorie
zakwaszenia organizmu twierdzac, ze w ujeciu medycznym nie istnieje ,zakwaszenie
organizmu”, bo taka jednostka chorobowa nie wystepuje w Miedzynarodowej Klasyfikacji
Chorob ICD-10; a pojecie ,zakwaszenie organizmu” pochodzi z medycyny alternatywne;j.
Jednoczesnie krytykuja tez diete ketogeniczna uznajac, ze dieta keto zle prowadzona (np.
zbyt duzo biatka, za malo warzyw) lub stosowana przez osoby z niewydolnoscia
nerek/trzustki/cukrzyca moze prowadzi¢ do niebezpiecznego zakwaszenia. Wedlug nich
na potrzeby réznych sporow raz zakwaszenie istnieje, innym razem nie. Lekarze przyznaja,
ze prawda jest, ze zywnoS$¢ faktycznie moze mie¢ wlasciwosci kwasotworcze lub
alkalizujace wynikajace z zawartosci poszczegbélnych skladnikéw mineralnych
(np. sodu, wapnia, fosforu). Jednakze uznaja za pewnik, zZe zywienie nie wplywa
w znacznym stopniu na pH krwi. Wedlug nich w badaniach zaobserwowano zmiane
zaledwie o 0,01-0,02 jednostek. Tymczasem nie jeden trener sportowcow réznych
dyscyplin odwozil swojego sportowca do szpitala, gdzie seria kroplowek przywracala
podopiecznemu zycie, gdyz nadmierny wysitek zatrul jego organizm kwasami wynikajgcymi
z wielokrotnego przekroczenia progu tlenowego podczas zawodow. Juz Hipokrates
uznawany za ojca medycyny, promowat holistyczne podejscie do zdrowia, opierajac si¢ na
naturze i diecie w celu utrzymania rownowagi organizmu, co koreluje z nowoczesnymi
koncepcjami rownowagi kwasowo-zasadowej. Wskazywal, ze naturalne procesy zdrowienia
wspomagane sg przez odpowiednie zywienie, co ma znaczenie dla zarzadzania kwasami
w ustroju. Maksyma warta zauwazenia to stwierdzenie Hipokratesa, ze ,Ze wszystkich
sktadnikow w ptynach ustrojowych naszego ciala, kwasy sa tymi najbardziej szkodliwymi”.
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Odpowiedzmy sobie na kolejne pytanie. Jesli zakwaszenie nie istnieje, to po co
W organizmie pojawia sie thuszcz trzewny oblepiajacy wszystkie narzady? I tu dopuszczamy
do glosu medycyne: Ttuszcz wisceralny jest uzywany przez organizm jako magazyn dla
nadmiaru kwasow, aby chroni¢ narzady wewnetrzne przed zbyt niskim pH. Im wiecej
kwasow (wynikajacych np. z diety bogatej w mieso, cukier, przetworzona zywnosc¢), tym
wieksza produkcja tkanki tluszczowej, aby je odizolowac. Zakwaszenie sprzyja
insulinoopornosci, co z kolei stymuluje gromadzenie tluszczu trzewnego. Tkanka
thuszczowa trzewna jest bardziej aktywna metabolicznie, a jej nadmiar jest Scisle zwigzany
z zaburzeniami metabolicznymi. Organizm w stanie zakwaszenia funkcjonuje mniej
efektywnie, co utrudnia procesy lipolizy (spalania thuszczu). Przewlekle zakwaszenie
organizmu to czynnik sprzyjajacy otylosci brzusznej. Aby zredukowac ttuszcz wisceralny,
zaleca sie¢ wprowadzenie diety alkalizujacej (bogatej w warzywa i owoce), co pomaga
w przywroceniu rownowagi kwasowo-zasadowej. Nie bez przyczyny tluszcz wisceralny
uznaje sie potocznie jako nadmiarowy aktywny gruczol hormonalny. Nie jest jedynie
biernym magazynem energii, ale aktywnie produkuje i uwalnia do organizmu liczne
substancje biologicznie czynne, m.in. wydziela leptyne regulujaca apetyt, rezystyne scisle
powiazang z insulinoopornoscia, czy adiponektyne wplywajaca na metabolizm. Wytwarza
cytokiny prozapalne oraz bialka wplywajace na krzepniecie i ciSnienie krwi. A teraz
postawmy nastepne pytanie. Jesli zakwaszenie nie istnieje, to skad biora sie krysztatki
moczanu sodu, czy pirofosforanu wapnia w ludzkich stawach? Medycyna odpowiada
w skrocie, ze zakwaszenie organizmu (stan obniZonego pH) ma istotny wplyw na
wytracanie sie krysztalkow w stawach, szczegdlnie w przypadku moczanu sodu (dna
moczanowa), co czesto wiaze sie z dieta bogata w puryny (czerwone mieso, podroby, owoce
morza), spozyciem alkoholu (zwlaszcza piwa) oraz napojami stodzonymi fruktoza.
Przyjmujac taka opinie za punkt wyjscia, czy mozna si¢ pokusi¢ o stwierdzenie, ze jesli
odkwasimy organizm, to krysztatki sie zniweluja? Wiele przypadkow opisanych po
przebyciu kuracji doktora Horaka na to wskazuje. W wyniku odkwaszenia organizmu
skonczyta sie rabunkowa gospodarka pozyskujaca zasadowe mikroelementy z chrzastki
stawowej, demineralizacja kosci, czy zebow. Malo tego, reset, jaki osiagamy konczac
kuracje, daje szanse do odnowy i odbudowy mazi stawowej i chrzastki. Stad tak
spektakularne ozdrowienia, odstawienie wozkow i odrzucenie kul inwalidzkich. I jeszcze
jedno pytanie. Skad bierze sie nadciSnienie? Badania naukowe sugeruja, ze przewlekle
zakwaszenie organizmu (kwasica metaboliczna) moze miec istotny wplyw na powstawanie
i utrwalanie nadciSnienia tetniczego. Cho¢ kwasica kojarzona jest glownie z ciezkimi
stanami klinicznymi, nawet utajone, przewlekle obnizenie pH (zakwaszenie) moze
negatywnie wptywa¢ na uklad sercowo-naczyniowy zwiekszajac lepkos¢ i gestosc
krwi. Zwezenie Swiatla daje efekt pozatykanych naczyn krwionosnych, powodujacych
wzrost ciSnienia krwi. Tyle medycyna konwencjonalna, ktora teraz zaoferuje recepte na
lekarstwo na rozszerzenie naczyn krwionosnych. W kuracji doktora Horaka jest inaczej.
Doprowadzamy nasze zyly i tetnice do oczyszczenia w tych zlogow blokujacych przepltyw
krwi.

Remedium na te wszystkie przypadlosci jest jedno — odkwaszenie organizmu.

Metoda doktora Otto Horaka, cho¢ nowatorska i niekonwencjonalna, zdobyla
uznanie wsrod pacjentow w wielu krajach. Jej skutecznos¢ w walce z chorobami
cywilizacyjnymi, takimi jak cukrzyca, nadcisnienie, nadwaga czy permanentne zmeczenie,
jest potwierdzona przede wszystkim historiami osob, ktore doswiadczyty jej dobroczynnego
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wplywu na wlasnym zdrowiu. W tej podsekcji przyjrzymy sie blizej kilku z tych historii,
ktore stanowia niepodwazalny dowdd na to, ze cofniecie czasu i odzyskanie zdrowia jest
mozliwe.

Jedng z pierwszych osob, ktore skorzystaly w Polsce z metody doktora Horaka,
byla Anna, 56-letnia nauczycielka z Warszawy. Przez wiele lat borykala sie z problemami
zwigzanymi z nadwaga i wysokim poziomem cholesterolu, co w koncu doprowadzilo do
zdiagnozowania u niej cukrzycy typu 2. Anna prébowata wielu tradycyjnych metod leczenia,
jednak zadna z nich nie przynosita trwalych rezultatow. Dopiero zastosowanie terapii
doktora Horaka, opartej na indywidualnie dobranej diecie i suplementacji, przyniosto
przetom. Po szeSciu miesigcach stosowania metody, poziom cukru we krwi Anny wrocit do
normy, a ona sama zrzucita 15 kilograméw. Co wiecej, zyskala nowa energie i chec¢ do zycia,
co pozwolilo jej wroci¢ do aktywnosci fizycznej, ktora wezesniej zaniedbywata.

Kolejnym przypadkiem, ktory zasluguje na uwage, jest historia Marka, 62-letniego
przedsiebiorcy z Krakowa. Marek od lat zmagat sie z nadciSnieniem tetniczym, ktére mimo
stosowania lekéw, nie dawalo sie skutecznie kontrolowa¢. Po zapoznaniu sie z metodg
doktora Horaka, Marek zdecydowal si¢ na jej wyprobowanie. W ciggu kilku miesiecy
zauwazyl znaczna poprawe swojego stanu zdrowia. CiSnienie krwi ustabilizowalo sie, a on
sam odczuwal mniej stresu i zmeczenia. Marek podkresla, ze kluczem do sukcesu bylo
holistyczne podejscie, ktore nie tylko skupilo sie na objawach, ale réwniez na ich
przyczynach.

Nie sposob nie wspomniec¢ o historii Ewy, 48-letniej matki tréjki dzieci z Poznania.
Ewa od lat cierpiala na chroniczne zmeczenie, ktére utrudnialo jej codzienne
funkcjonowanie. Tradycyjne metody leczenia nie przynosily oczekiwanych rezultatéw, co
sktonilo ja do poszukiwania alternatywnych rozwigzan. Metoda doktora Horaka okazala
sie¢ strzalem w dziesigatke. Dzieki odpowiednio dobranej diecie, suplementacji oraz
technikom relaksacyjnym, Ewa odzyskata energie i sily witalne. Dzi§ cieszy si¢ pelnig zycia,
a jej historia stala sie inspiracja dla wielu innych oséb zmagajacych sie z podobnymi
problemami.

Warto rowniez przyjrzec¢ sie przypadkowi Jana, 70-letniego emeryta z Gdanska.
Jan od lat walczyt z nadwagg i zwiazanymi z nig problemami zdrowotnymi. Pomimo wielu
prob zrzucenia zbednych kilogramoéw, efekty byly krotkotrwate. Dopiero metoda doktora
Horaka, oparta na indywidualnie dobranym planie zywieniowym i regularnej aktywnosci
fizycznej, przyniosla oczekiwane rezultaty. Jan schud! ponad 20 kilogramoéw, co znaczaco
poprawilo jego samopoczucie i jakos¢ zycia. Dzi$ jest aktywnym czlonkiem klubu seniora
i regularnie uczestniczy w zajeciach sportowych, co jeszcze kilka lat temu wydawato sie
niemozliwe.

Metoda doktora Horaka nie tylko pomaga w walce z chorobami cywilizacyjnymi,
ale rowniez wspiera ogolng poprawe jakosci zycia. Przykladem tego jest historia Zofii, 58-
letniej pielegniarki z Wroclawia. Zofia przez wiele lat zmagata sie z problemami ze snem,
ktore negatywnie wplywaly na jej zdrowie i samopoczucie. Dzigki zastosowaniu metody
doktora Horaka, opartej na naturalnych suplementach i technikach relaksacyjnych, Zofia
odzyskala zdrowy sen i rownowage psychiczna. Dzi§ z uSmiechem na twarzy opowiada
o tym, jak wiele zmienilo sie w jej Zyciu dzieki tej terapii.

I ostatni przyktad dosc¢ spektakularnego zastosowania kuracji. Przypadek samego
doktora Otto Horaka, ktéory w 2017 roku ulegt wypadkowi na nartach. Badania wykazaty
uraz kregoshupa. Zostal uszkodzony krazek miedzykregowy i doszto do przepukliny kanatu
kregowego. Operacja byla nieunikniona. Jednak doktor si¢ jej nie poddal. Zastosowat
kombinacje swoich produktéw wzbogacajac je o Colostrum Liquid, Reishi oraz zupy
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i shake’i doprowadzajac do rownowagi w organizmie, a tym samym do samouleczenia.
Wykonywat wszystkie zalecenia odnosnie rehabilitacji i c¢wiczen, a zarazem dbat
o rownowage kwasowo-zasadowa w organizmie, co dawalo mu ogromnag sile.

Historie te sa jedynie kilkoma przyktladami z wielu, ktore potwierdzaja skutecznoscé
metody doktora Horaka. Kazda z nich jest dowodem na to, ze odpowiednie podejscie do
zdrowia, oparte na indywidualnych potrzebach i holistycznym spojrzeniu na organizm,
moze przynieSC zdumiewajace efekty. Warto podkresli¢, ze metoda ta nie jest jedynie
chwilowym trendem, ale przemyslanym i kompleksowym podejsciem do leczenia, ktore
zyskuje coraz wieksze uznanie wsrod specjalistow i pacjentow na calym sSwiecie.

Malo tego. Program doktora Otto Horaka to jedyny w pelnym tego stowa znaczeniu
program profilaktyki zdrowotnej. Oferowane przez NFZ programy nie sa niczym innym jak
badaniami przesiewowymi lub testami diagnostycznymi nie majacymi nic wspolnego
z profilaktyka prozdrowotna.

Podsumowujac, metoda doktora Horaka to rewolucyjne podejscie do zdrowia, ktore
zmienia zycie wielu osob na lepsze. Dzieki niej pacjenci odzyskuja nie tylko zdrowie, ale
rowniez wiare w to, ze mozna cofnac czas i cieszy¢ sie pelnia Zycia. Historie Anny, Marka,
Ewy, Jana, Zofii i Otto sa najlepszym dowodem na to, Zze warto zaufac tej terapii i dac¢ sobie
szanse na lepsze jutro.
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Rozdzial IV.
Przyszlos¢ zdrowia: jak cofnaé czas i zy¢ pelnia zycia

1. Zrozumienie procesoéw starzenia: klucz do odmtodzenia

Proces starzenia sie jest jednym z najbardziej zlozonych i fascynujacych zjawisk
biologicznych. Zrozumienie go jest kluczem do odkrycia metod, ktére moga pomoc
w cofnieciu czasu i poprawie jakosci zycia. Doktor Otto Horak, znany ze swojego
innowacyjnego podejscia do chorob cywilizacyjnych, uwaza, Zze starzenie sie¢ nie jest
nieuniknionym losem, lecz procesem, ktoéry mozna kontrolowac¢ i modyfikowac. Jego
badania koncentruja sie na komorkowych mechanizmach lezacych u podstaw starzenia
oraz na tym, jak mozna na nie wplywac, aby poprawic¢ zdrowie metaboliczne.

W miare jak sie starzejemy, nasze komorki ulegaja roznym zmianom, w tym
uszkodzeniom DNA, skracaniu telomeréw, akumulacji bialek uszkodzonych oraz
zmniejszeniu zdolnosci do regeneracji. Te procesy sa SciSle zwiazane z chorobami
cywilizacyjnymi, takimi jak cukrzyca, nadci$nienie i otyloS¢. Zrozumienie tych procesow
na poziomie komoérkowym jest kluczowe do opracowania skutecznych terapii
odmtadzajacych.

Jednym z gléwnych aspektéw obserwacji medycznych jest rola mitochondriow,
ktore sa centrami energetycznymi naszych komoérek. Mitochondria odgrywaja kluczowa
role w procesie starzenia, poniewaz sa odpowiedzialne za produkcje energii, a ich
dysfunkcja prowadzi do zmniejszenia wydolnosci komorkowej i rozwoju chorob
metabolicznych. Horak odkryl, Ze poprzez stymulowanie biogenezy mitochondriow, mozna
poprawi¢ funkcjonowanie komorek i spowolni¢ procesy starzenia.

Kolejnym waznym elementem jest zrozumienie, jak zmienia sie nasz uklad
odpornosciowy z wiekiem. Immunosenescencja, definiowana jako starzenie sie ukladu
immunologicznego, skutkuje wyzsza podatnoscia na infekcje oraz wystepowaniem chorob
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przewleklych. Doktor Horak bada, jak poprzez odpowiednia diete, suplementacje i styl
zycia mozna wzmocnic¢ uklad odpornosciowy i op6znic jego starzenie.

W kontekscie odmtadzania, doktor Horak zwraca uwage na znaczenie telomerow,
ktore sa koncowymi fragmentami chromosomoéw chroniacymi je przed uszkodzeniem.
Skracanie telomerow jest naturalnym procesem zwigzanym z podzialem komorek, ale jego
przyspieszenie jest zwiazane z przyspieszonym starzeniem i wystepowaniem chorob
cywilizacyjnych. Badania Horaka pokazuja, ze poprzez okreSlone interwencje, takie jak
dieta bogata w antyoksydanty i regularna aktywnosc fizyczna, mozna spowolnic¢ skracanie
telomerow i wspierac¢ zdrowe starzenie.

Nie mozna rowniez pomina¢ wptywu stresu oksydacyjnego na procesy starzenia.
Wolne rodniki, ktére powstaja w wyniku normalnych procesé6w metabolicznych oraz pod
wplywem czynnikow zewnetrznych, takich jak zanieczyszczenie Srodowiska czy
promieniowanie UV, uszkadzaja komoérki i przyspieszaja starzenie. Doktor Horak bada, jak
poprzez zwiekszenie spozycia antyoksydantéw mozna neutralizowa¢ wolne rodniki
i chroni¢ komorki przed uszkodzeniem.

W kontekscie odwracania procesow starzenia wyjasSnienia wymaga pojecie
epigenomu jako zbioru chemicznych znacznikéw i modyfikacji (np. metylacja DNA,
modyfikacje histonow) przyczepionych do DNA, ktore dzialaja jak przelaczniki, regulujac
aktywnos¢ genow bez zmiany ich sekwencji. Okresla on, ktore geny sa wiaczone (aktywne),
a ktore wytaczone (wyciszone). Epigenom jest dynamiczny i reaguje na czynniki
srodowiskowe, takie jak dieta, stres, styl Zycia czy zanieczyszczenia. Totez na podkreslenie
zashuguje znaczenie epigenetyki, czyli zmian w ekspresji genow niezwigzanych
z modyfikacja sekwencji DNA. Epigenetyka odgrywa kluczowa role w regulacji proceséw
starzenia i zdrowia metabolicznego. Doktor Horak bada, jak poprzez interwencje
zywieniowe i styl zycia mozna wplywac na epigenom, aby promowac zdrowe starzenie
i zapobiegac¢ chorobom cywilizacyjnym.

Warto rowniez zwréoci¢ uwage na znaczenie mikrobiomu jelitowego w procesach
starzenia. Nasze jelita zamieszkuja biliony bakterii, ktore wplywaja na nasze zdrowie na
wiele sposobow, w tym na metabolizm, uklad odpornosciowy i procesy zapalne. Poprzez
modyfikacje diety i stylu Zycia mozna wspiera¢ zdrowy mikrobiom jelitowy i w ten sposéb
wplywac na procesy starzenia, bo Smier¢ zaczyna sie w jelitach.

Zrozumienie procesOw starzenia na poziomie komoérkowym i molekularnym
otwiera nowe mozliwosci terapeutyczne. Doktor Horak opracowatl szereg interwencji, ktore
lacza nowoczesng nauke 2z tradycyjnymi praktykami zdrowotnymi, aby wspierac¢
odmtladzanie i poprawe zdrowia metabolicznego. Jego podejscie obejmuje nie tylko zmiany
w diecie i stylu zycia, ale takze zastosowanie nowoczesnych technologii, takich jak terapia
regeneracyjna.

Podsumowujac, zrozumienie procesow starzenia jest kluczem do opracowania
skutecznych strategii odmladzajacych. Doktor Otto Horak, dzieki swoim badaniom,
pokazuje, ze starzenie sie to proces, ktory mozna kontrolowac¢ i modyfikowacé. Jego
podejscie daje nadzieje na poprawe jakosci zycia i zdrowia metabolicznego dla wielu oséb
cierpigcych na choroby cywilizacyjne.

2. LR Health & Beauty na ratunek seniorom. Produkty wspierajgce ich zdrowie

Z wiekiem zaczyna nam dokuczac¢ uklad krazenia, serce i stawy, utrudniajace
aktywne zycie takie, jak nam si¢ marzy. Z pomoca spiesza suplementy LR Health & Beauty.
Warto je wprowadza¢ po co najmniej 14 dniach od rozpoczecia kuracji, gdy pomiary
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z kolejnych siedmiu dni wskazuja zasadowy odczyn pH moczu. Jesli nadal borykamy sie
z zakwaszeniem organizmu, efekty wprowadzonych suplementéow nie przyniosa
spodziewanych rezultatow. To bedzie zmarnotrawiony wysitek.

Z szerokiej oferty produktowej warto zwroci¢c uwage na sztandarowy suplement,
doskonale skojarzony dla dojrzalych osoéb, czyli Super Omega. Kapsutki Super Omega to
codzienne wsparcie dla prawidlowego funkcjonowania serca. Kwasy Omega 3 maja
pozytywny wplyw na wiele proceséw w organizmie. Kapsulki Super Omega maja wysoka
zawartos¢ kwasow tluszczowych Omega. Zwlaszcza wysoka zawartoS¢ obu cennych
kwasow ttuszczowych EPA i DHA przyczynia sie¢ do prawidlowego funkcjonowania serca.
EPA jest wspoélodpowiedzialne za wiele proceséw w organizmie, szczegblnie przyczynia sie
do wsparcia prawidtowego funkcjonowania serca. Natomiast DHA przyczynia sie takze do
utrzymania prawidlowego funkcjonowania moézgu. Bogaty w kwasy thuszczowe Omega-3
olej rybi w kapsutkach Super Omega jest pozyskiwany z sardeli, sardynek i makreli. Do
produkcji  kapsulek LR  wykorzystuje tylko dziko zlowione ryby glownie
z potudniowoamerykanskiego Pacyfiku, a takze z pélnocnego i wschodniego Atlantyku oraz
Morza Srédziemnego.

LR Lifetakt Active Freedom Kapsulki to suplement diety z witaminami
E, D, manganem, siarczanem glukozaminy ze skorupiakéw i chondroityny. Te ostatnie
skladniki stanowia jedna z najwazniejszych skladowych chrzastki stawowej budulca -
tkanki kostnej, ktory laczac sie z bialkami tworzy proteoglikany, odpowiadajace ze
wytrzymatosc i elastycznos¢ tkanki chrzestnej. Wplywa takze na likwidowanie tarcia
pomiedzy stykajacymi sie¢ elementami ruchomymi stawu. Glownym dzialaniem
chondroityny jest wiec ochrona stawow przed Scieraniem i ich regeneracja. Witamina
D pomaga w utrzymaniu dobrego stanu kosci i zebéw oraz w utrzymaniu prawidtowego
funkcjonowania miesni. Mangan pomaga w utrzymaniu prawidlowego stanu tkanek
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lacznych. Witamina E nazywana witaming mtodosci, jako silny przeciwutleniacz zapobiega
stresowi oksydacyjnemu chronigc komoérki organizmu przed uszkodzeniami, ktére
wywoluja wolne rodniki. Pelni tez funkcje ochronna przed infekcjami.

Kolejny kapitalny suplement to Mind Master — to wsparcie dla energii, mocy
i wydajnosci. Mind Master pomaga w stresujacych sytuacjach - dla energii,
wydajnosci i rownowagi psychicznej. Witamina E pomaga w ochronie komoérek przed
stresem oksydacyjnym. Witamina B12 przyczynia sie do utrzymania prawidlowego
metabolizmu energetycznego, pomaga w prawidlowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego
oraz przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia. Zelazo pomaga
w utrzymaniu prawidtowych funkcji poznawczych i pomaga w prawidlowym transporcie
tlenu w organizmie. Witamina D pomaga w prawidlowym funkcjonowaniu migsni
i utrzymaniu zdrowych kosci. Witamina B12 pomaga w utrzymaniu prawidlowych funkcji
psychologicznych i w prawidlowym funkcjonowaniu ukladu nerwowego. Dzieki Mind
Master otrzymasz wsparcie dla energii, aby mobilizowac¢ sie do pracy, mie¢ czas dla rodziny,
czy uprawiac sport.

Niezmiernie wazny suplement gaszacy nagle stany zapalne - Cistus Incanus.
Kapsutki w ostonce wykonanej ze sktadnikow roslinnych zamknieto 69% ekstraktu czystka
z cynkiem i witaming C dla zdrowego ukladu odpornosciowego. W dojrzatym wieku
wsparcie odpornosci to klucz do zdrowia, bo uklad odpornosciowy pracuje tu na
najwyzszych obrotach, bez przerwy.

Kolejne wsparcie dla odpornosci to Reishi Plus, ktore zawieraja wysokiej jakosci
sproszkowane grzybki Reishi i ekstrakt z grzybow Reishi, element dalekowschodniej
tradycji od tysiecy lat. Reishi Plus dzialaja na czesto zadawnione, utajone stany zapalne,
przyczyniaja sie do utrzymania prawidlowego metabolizmu energetycznego, zmniejszaja
uczucie zmeczenia i znuzenia. Kapsutki wspierajg dobre samopoczucie dzieki witaminie
C, ktora przyczynia sie do utrzymania prawidtowego metabolizmu energetycznego, chroni
przed stresem oksydacyjnym oraz pomaga zmniejszyC uczucie zmeczenia i znuzenia.
Kapsutki nie zawierajg laktozy i sa weganskie.

Nie mozna pomina¢ cudownego kombo Vita Active Red Fruit - witaminy dla catej
rodziny — jedna tyzeczka pokrywa 100% dziennego zapotrzebowania. Zréznicowana
i zbilansowana dieta to wazny element zdrowego trybu zycia. Musimy przyjmowac wraz
z naszym pozywieniem wiele sktadnikow odzywczych, ktorych potrzebuje nasz organizm.
Vita Active moze stanowiC wsparcie dla osob, ktore dbaja o dostarczanie organizmowi
wszystkich skladnikow, bowiem Vita Active to koncentrat z 21 naturalnych owocow
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i warzyw, ktory pysznie smakuje i zapewnia organizmowi dziesie¢ waznych witamin.
Witaminy maja ogromna moc: przykladowo witaminy D i B6 przyczyniaja sie¢ do
prawidlowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego, witamina B12 odgrywa role
podczas podzialu komorek, a witamina B1 przyczynia sie do prawidlowej pracy serca.
Witamina D, nazywana ,witaming slonca’, to szczegdlna witamina, poniewaz organizm
moze ja produkowac pod wpltywem Swiatta stonecznego, a w naszej szerokosci geograficznej
ze wzgledu na kat padania promieni UV, efektywna synteza skoérna zachodzi glownie od
maja do wrzesnia, co sprawia, ze w miesigcach jesienno-zimowych konieczna jest jej
suplementacja. Skladniki Vita Active sa naturalne i pochodza z koncentratow sokow
z czerwonych winogron, jabtek, wisni, czarnego bzu, czarnej i czerwonej porzeczki, dzikiej
rozy, marchwi, truskawek, jezyn, tarniny, jagod, aronii, sliwek, brzoskwin, moreli, owocu
rokitnika, cytryny, malin, Zurawiny wzbogacone witaminami z grupy B; w tym B12 i B6
oraz E.

Genialny produkt dla dojrzatych os6b w wydaniu dla kobiet i inny dla mezczyzn to
Sinl Beauty Elixir. Rewolucyjny produkt LR LIFETAKT 5inl Beauty Elixir pomaga spelnic¢
marzenie o urodzie we wszystkich 5 obszarach. Kompleks aktywuje procesy w organizmie
odpowiadajace za piekny wyglad oraz chroni przed glownymi przyczynami starzenia — dla
mtlodzienczego piekna od stop do glow, niezaleznie od wieku. To redukcja zmarszczek dzieki
gleboko dzialajagcej witaminie C oraz peptydom kolagenowym, ktore zwiekszaja
elastycznosc. Zel aloesowy, ekstrakt z czerwonej pomaranczy, rozenca gorskiego oraz
zielonej herbaty chroniag przed gléwnymi powodami starzenia np. promieniowaniem UV. To
ochrona przed czynnikami zewnetrznymi dzieki ekstraktowi z boréwki oraz witaminie
E i poprawa funkcjonowania skoéry i pigmentacji skory dzieki wysokoskoncentrowanym
witaminom A, C, E, B6, B12, biotynie, niacynie, ryboflawinie oraz cynkowi jako
niezbednemu pierwiastkowi sladowemu. Udowodniono, ze peptydy kolagenowe poprawiaja
gestosc¢ skory i redukuja cellulit, a miedz z aloesem wzmacniaja tkanke laczna. Biotyna
wzmacnia wlosy i odbudowuje je od Srodka, a dzieki miedzi zapewnia prawidlowg
pigmentacje wlosow i nadaje zdrowy blask. Peptydy kolagenowe przyspieszajg tez wzrost
paznokci redukujac tamliwosci paznokci, a w towarzystwie cynku wzmacniaja paznokcie.
Sinl Beauty Elixir to wyjatkowy eliksir urody z podwojnym kompleksem. COMPLEX Active
aktywuje naturalne procesy piekna oraz chroni organizm przed gléwnymi przyczynami
starzenia. To polaczenie najbardziej znanych, najwazniejszych sktadnikéw dla urody
w najwyzszej koncentracji: peptydow kolagenowych, kwasu hialuronowego, miedzi, cynku
i 9 skoncentrowanych witamin: 100% witaminy C, E, B6, B12, tiaminy, ryboflawiny,
niacyny i biotyny w dziennej porcji i 75% witaminy A w dziennej porcji. Drugi COMPLEX
Preventive chroni od wewnatrz przed wplywem sSrodowiska zewnetrznego i zapobiega
oznakom starzenia. Polaczenie najwazniejszych skladnikow zaczerpnietych ze skarbca
natury: zelu Aloe Vera, ekstraktow z czerwonej pomaranczy, borowki (jagody), rozenca
gorskiego i zielonej herbaty. Natomiast biotyna, cynk, witamina A, ryboflawina i niacyna
pomagaja zachowac zdrowa skore. Witamina C pomaga w prawidlowej produkcji kolagenu
w celu zapewnienia prawidlowego funkcjonowania skory, miedZz pomaga w utrzymaniu
prawidlowego stanu tkanek lacznych i utrzymaniu prawidlowej pigmentacji wlosow,
biotyna i cynk pomagaja zachowac¢ zdrowe wlosy i paznokcie, a witamina E pomaga
w ochronie komorek przed stresem oksydacyjnym. Tiamina przyczynia si¢ do utrzymania
prawidlowego metabolizmu energetycznego. Witamina B6 i B12 zmniejszaja uczucia
zmeczenia i znuzenia. Obserwuje sie znaczaca redukcje zmarszczek, poprawe elastycznosci
i wzrost stezenia kolagenu w skorze po 4 tygodniach stosowania, a znaczaca redukcja
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cellulitu juz po 3 miesigcach oraz budujace zwiekszenie gestosci skory po 6 miesigcach
stosowania.

Ratunek dla seniorow z problemami zasypiania to Night Master. Spokojny sen jest
niezbedny. Odgrywa wazna role w utrzymaniu czujnosci i ma elementarne znaczenie dla
wszystkich umiejetnosci kognitywnych. Daje uczucie rzeskosci, jest zrodlem energii,
poprawia pamie¢ i chroni przed depresja. Jednym zdaniem: sen jest kluczowy dla
regeneracji organizmu i funkcjonowania moézgu cztowieka. Co wiecej, uszczesliwia i jest
konieczny dla utrzymania dobrego nastroju. Kiedy jesteSmy wyspani, mniej si¢ irytujemy.
LR LIFETAKT Night Master — nap6j ulatwiajacy zasypianie — przy regularnym spozyciu
naturalnie i dtugofalowo dba o spokojny sen, z wyjatkowym potrojnym efektem: szybciej
zasypiasz, gleboko $pisz i budzisz sie¢ wypoczety. Skuteczna formula z naturalnych
i potwierdzonych naukowo sktadnikoéw jak aloes, szafran i ekstrakt z chmielu i co wazne
nie uzaleznia. Night Master moze by¢ spozywany rowniez po umyciu zebéw, poniewaz nie
zawiera cukru.

3. Jak dotgczy¢ do grona pasjonatow terapii doktora Otto Horaka

W miare jak te technologie beda sie rozwijac i stawac coraz bardziej powszechne,
istotne bedzie, aby pacjenci byli Swiadomi ich mozliwosci i gotowi z nich korzystac.
Edukacja zdrowotna i1 s$wiadomos$¢ technologiczna beda kluczowe dla pelnego
wykorzystania potencjalu, jaki niesie przysztosc¢ terapii doktora Otto Horaka. Dlatego tak
wazne jest, aby osoby z chorobami cywilizacyjnymi byly na biezaco z najnowszymi
osiagnieciami naukowymi i technologicznymi, ktére moga odmienic ich Zycie.

W kontekscie naszej podrozy ku lepszemu zdrowiu i samopoczuciu, pamietajmy,
ze technologia jest tylko narzedziem. Kluczem do sukcesu jest holistyczne podejscie, ktore
uwzglednia zaro6wno nowoczesne rozwigzania technologiczne, jak i tradycyjne metody
dbania o zdrowie. Wspoélpraca z lekarzami, dietetykami i innymi specjalistami oraz
Swiadome podejsScie do stylu zycia moga przyniesc¢ najlepsze rezultaty i poméc nam cofnac
czas, by zy¢ pelnia zycia.

Kuracja firmowana imieniem doktora Otto Horaka zostala opracowana przez grupe
47 lekarzy roznych specjalnosci. Dzigki nim stworzono komplementarna cato$c¢ dziatajaca
synergicznie. Osoby korzystajace z suplementacji niejednokrotnie mialy okazje sie
przekonaé, ze poszczegolne produkty wprowadzane pojedynczo nie do konca sie
sprawdzaly, ze rezultat nie byl zadowalajacy. Kuracja doktora Otto Horaka dokonujaca
zmiany podstaw profilaktyki zdrowia na prostg formule odkwaszenie — oczyszczanie —
odzywianie doglebnie siega podstaw zrodta zdrowia, czyli homeostazy. Ten stan rownowagi
zapewnia prawidlowe funkcjonowanie komorek i narzadow, gdyz mechanizmy te dzialaja
nieustannie, glownie poprzez sprzezenia zwrotne, powodujace, ze organizm reaguje na
niekorzystne warunki, przywracajac parametry do normy. Naczelna maksyma staje sie
stwierdzenie Hipokratesa - jednego 2z najwybitniejszych prekursoréw wspoiczesnej
medycyny ,Lekarz leczy, natura uzdrawia”. Zdrowie lezy teraz w twoich rekach.

Przystepujac do programu doktora Otto Horaka mozesz kupi¢ produkty firmy LR
Haelth & Beauty 30%-40% taniej stajac sie partnerem Multi Level Marketing. Wowczas
bedziesz mie¢ wsparcie konsultantow w rozwigzaniu kazdego problemu, zapewnienie
dostepu do szkolenn, a w miare postepow w dzialaniu mozliwos¢ bezplatnego nabycia
produktéw LR i zarobku. Kwoty dochodow z tej dziatalnosci pomoga ci z czasem uzyskac
wolnosé finansowa i wolnos$¢ czasowa.
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Jezeli zainteresowal Cie program ochrony zdrowia doktora Otto
Horaka, chcesz dowiedzie¢ sie wiecej, skontaktuj sie¢ z nami pod
numerami telefonow:

48 784 337 747
48 696 007 498
48 516 072 176

Do rozmowy przygotuj do podania nastepujace dane osobowe: imie i nazwisko,
date urodzenia, nr telefonu, adres zamieszkania i adres e-mail oraz wage, wzrost,
a takze jednostki chorobowe, na ktore sie leczysz oraz dolegliwosci, ktore
obserwujesz ostatnio u siebie.

ZDROWIE W TWOICH REKACH!!!
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