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להפוןיכולהתרופות"rferrTהספראין

הפרמצבסיקהתעשייתשלגדולהכילפחד

לאלוקחיםשאנחנוהתרופותרובהאםבעולם,

a«nnומהוjtjtohבעירוMirפותרות miM

הפלנטה?עלשניםכמהעודלכםלסדרשיכול

הספראהלאהובאמורותלאהשונותהתרופותחברותלכאורה,

עםקבלהמגלהפוקוס(,)הוצאתהתרופות״על״האמתהחדש

אולסארוך.לטווחתרופותצריכתשלהלוואיתופעותמהןועדה

העבריתהמהדורהשלהמדעיהעורךשחר,יוסףגילד״רלדברי

מידעלגלותאינטרסאיןהתרופותשלחברות״למרותהספר,של

דווקאהןאותן,לקחתירצהולאמתרופותיפחדהציבוראזכיזה,

לה־לאנשיםיאפשרבעצםהספרבזה.ספרשיצאלשמוחצריבות

משיך

$TS1$להמשיך$TS1$

$DN2$להמשיך$DN2$תופעותפחותועםיותרבטוחהבצורהאבלתרופות,לצרוך

מה־להתגונןאיךיידעואנשיםהספרבזכותהארוך.לטווחלוואי

בעיות

$TS1$מהבעיות$TS1$

$DN2$מהבעיות$DN2$זמן״.לאורךלהןיגרמושהתרופות

אותנו?לרפאבעצםאמורותלאתרופות

בעלוןשרשוםמהטווח,קצרותלוואיתופעותיש״לתרופות

שניםאחדישמופיעותהארוךלטווחלוואיתופעותגפוישלצרכן,

לאהארוךלטווחהלוואיתופעותתרופה.אותהשלצריכהשל

לאהתרופהאתשרושםהמשפחהרופאלצרכן,בעלוןכתובות

לוקחאדכשבומצבנוצרוכעצםשלו,לפציינטיםעליהןמספר





מרוקנותהתרופות

יוסףגילדייראותנו.

פרועטיפתשחר

התרופות"על"האמת

ממוצרינמנע"אני

מים,רקשותהחלב,

ומיציצמחיםתה

שנסחטווירקותפירות

עשירהתזונתיבמקום.

עליםירקות,בפירות,

חמניות,נבטיירוקים,

שקדיםברוקולי,נבטי

אוליועוד.טבעיים

עוףמנתאוכלאני

בשבוע־שבועיים.פעם

רקצורךשאניכמובן

לחםמלאים,דגנים

אוסוכרמכילשלא

עוגותרקואוכלשמן,

מכינה"שאשתי

אתלהכ־דבישראלאדםלכלהאפשרות

תופעותמהןולדעהלוקחשהואהתרופות

להת־וכיצדהארוך,לטווחשלהןהלוואי

גונן

$TS1$להתגונן$TS1$

$DN2$להתגונן$DN2$ישהפרטילאדםהבעיות.אותןנגד

אחראיבאייהלהיותאפשרותלראשונה

תלוילהיותצריךלאכברהואלבריאותו.

עושה,הזאתהתרופהמהלושיספרברופא

לצרכן״.בעלוןתלויאו

הספרהבריתבארצותפורסם2011בשנת

DrugMuggersרוקחתכהן,סתיידיעל

על״האמתשלוהעבריתהמהדורהמוסמכת.

ולהקד־לאחרונה,ממשיצאההתרופות״,

מות

$TS1$ולהקדמות$TS1$

$DN2$ולהקדמות$DN2$קרסורפאלפרופ׳אחראיםזולמהדורה

הואהטכניון,בוגר(,37שחרשחר.וד״ר

הרמב׳׳ם.ולרפואהתזונתיתלרפואהנ?ומחה

ביןובקשררעליםבניקויבעיקרעוסקהוא

למחלות,גורמתתזונהאיךלבריאות:תזונה

ואיךתזונה,ידיעלמחלותלמנועאפשראיך

עלדעהותזונה.ידיעלמחלותלרפאאפשר

ארוךלטווחתרופותצריכתשלההשפעות

מרו־התרופותכלשכמעט״מתבררנחרצת.

קנות

$TS1$מרוקנות$TS1$

$DN2$מרוקנות$DN2$מה־והמינרליםהוויטמיניםמאגריאת

גוף״,

$TS1$,מהגוף״$TS1$

$DN2$,מהגוף״$DN2$הציבוראבלחדש,לא״זהמסביר.הוא

כילרופאבאאדםלמשל,זה.אתיודעלא

במשךתרופהלוקחהואדם,לחץיתרלויש

מא־אתלוגוזלתלאט־לאטהתרופהשנים,

גרי

$TS1$מאגרי$TS1$

$DN2$מאגרי$DN2$חוס־ואותםוהמינרלים,הוויטמינים

רים

$TS1$חוסרים$TS1$

$DN2$חוסרים$DN2$בעיותליצורעלוליםבגוףלושנוצרים

כמוקודם,לוהיושלאחדשות,בריאות

כאבישיער,נשירתשינה,בעיותעייפות,

סוכררמתאוסטאופורוזיס,אנמיה,ראש,

ואזהמיני.בתפקודבעיותדיכאון,גבוהה,

חד־בריאותבעיותעכשיולושישהאדם,

שות,

$TS1$,חדשות$TS1$

$DN2$,חדשות$DN2$תרופהמקבלושובלרופאהולךשוב

הת־ואזלו,שנוצרההחדשהלבעיהנוספת

רופה

$TS1$התרופה$TS1$

$DN2$התרופה$DN2$ויטמיניםלולגזולממשיכההחדשה

ואזבעיות.עודלוונוצרותמהגוףומינרלים

להיחלץשקשהכזהקסמיםמעגלמעיןנוצר

רקהמטופלשלהבריאותיומצבוממנו,

תרו־כלסוקרלמעשההספרומידרדר.הולך

פה

$TS1$תרופה$TS1$

$DN2$תרופה$DN2$,ומינרליםויטמיניםאילוומספרותרופה

להשליםניתןאיךומסבירמהגוףגוזלתהיא

לקחתצריךמהכלומר,האלה.החוסריםאת

החו־אותםאתלמנועכדילתרופותבמקביל

סרים

$TS1$החוסרים$TS1$

$DN2$החוסרים$DN2$התרופות״.נטילתעקבהנגרמים

תרופות?נטילתנגדעקרוניבאופןאתה

בעולמ־לתרופותמקוםשישחושב״אני

נו,

$TS1$,בעולמנו$TS1$

$DN2$,בעולמנו$DN2$אחריהאחרון,ההגנהקובתוררקאבל

נכונה,תזונהטבעיים,טיפוליםשניסינו

רע־ניקויאיכותיים,תזונהבתוספישימוש

לים

$TS1$רעלים$TS1$

$DN2$רעלים$DN2$,מסוימים.במקריםמרפאצמחייסודי

לשקולמקוםישאזעוזר,לאזהכלאם

היוםשקורהמהאבלתרופות.שללקיחה

הולךמידרפואית,בעיהלושיששאדםזה

נותניםלאהאנשיםרובתרופה.לקחת

לאאניטבעיים.לטיפוליםאמיתיצ׳אנס

נגדאלאאבסולוטי,באופןתרופותנגד

צורךשאותוהראשוןהטיפולבתורתרופות

המטופל״.

תשומתאתלהפנותחשובשחרלד״ר

בכללהתרופותהאםנוספת,לסוגיההלב

בסימפטוםרקאוהמחלהבשורשמטפלות

מרפאההייתהבאמתהתרופה״אםשלה?

לצורךהדםלחץאהמורידהאוהסוכרתאת

תו־עלשמשלמיםשהמחירייתכןהעניין,

פעות

$TS1$תופעות$TS1$

$DN2$תופעות$DN2$הואזה״,אתשווההיהשלההלוואי

לאשהתרופותהיאהמציאות״אבלאומר,

בסימפ־רקאלאהמחלה,בשורשמטפלות

טום.

$TS1$.בסימפטום$TS1$

$DN2$.בסימפטום$DN2$,אומנםכולסטרולנגדתרופהלמשל

כדם,הרעהכולסטרולרמתאהמורידה

הגבוהההרמהלאהואהבעיהשורשאבל

נוטהשכולסטרולאלאהכולסטרול,של

הנכונההטיפוליתוהגישהבעורקיםלשקוע

למנועאלאשלו,הרמהאתלהורידלאהיא

התרו־זהואתבעורקים,שלוהשקיעהאת

פה

$TS1$התרופה$TS1$

$DN2$התרופה$DN2$שוקעשכולסטרולמסתברעושה.לא

החמ־אתלמנועוצריךמהחמצן,הואכי

צון

$TS1$החמצון$TS1$

$DN2$החמצון$DN2$.שקרו־תזונהידיעלזאתעושיםשלו

בה

$TS1$שקרובה$TS1$

$DN2$שקרובה$DN2$,ויר־בפירותעשירהתזונהלטבעונות

קות,

$TS1$,וירקות$TS1$

$DN2$,וירקות$DN2$הימנעותנבטים,ירוקים,עליםהרבה

מיוחדיםמאכליםגםישנםתעשייתי.ממזון

מיץכמוהכולסטרול,שקיעתאתשמונעים

ענביםמשומר(;לאטרי,)סחוטרימונים

הרבהשמכילליקוריץ,בשםוצמחאדומים;

הכולס־אםבנוסף,מיוחדים.חמצוןנוגדי

טרול

$TS1$הכולסטרול$TS1$

$DN2$הכולסטרול$DN2$ישלגוףאזבעורקים,שקעכברהרע

וזהאותו,ולנקות׳׳לפנותכדיהגנהמנגנון

גםאותולהעלותשניתןהטוב,הכולסטרול

מתאימה.תזונהידיעל

תופעותישכולסטרוללהורדת״לתרופה

נראית.שהיאכמותמימהלאוהיאלוואי,

בכבד,האנזיםאתמעכבתבעצםהיא

שהאנזיםמתברראבלכולסטרול.שמייצר

קו־אנ־גםמייצרבכבד,כולסטרולשמייצר

זים

$TS1$קואנזים$TS1$

$DN2$קואנזים$DN2$10,^חמצוןונוגדסרטן,כנוגדשהוכח

האנ־ליצירתוחיוניחזקמאוד

רגיה

$TS1$האנרגיה$TS1$

$DN2$האנרגיה$DN2$.שא־נמצאבתאים

נשים

$TS1$שאנשים$TS1$

$DN2$שאנשים$DN2$תרופותשצורכים

רמהכולסטרול,להורדת

נמוכהבדמםהקו־אנזיפ

בהשוואה50־^%52ב־

תרו־לוקחשלאלאדם

פה

$TS1$תרופה$TS1$

$DN2$תרופה$DN2$כולסטרול.להורדת

קירחיוצאהאדםלמעשה,

מטפללאגםומכאן.מכאן

שלמחסוריוצרוגםהבעיה,בשורש

בגופו״.חשובויטמין

הפתרון?מהואז

מילכולסטרול,תרופהשל״במקרה

במק־שייקחכדאיאותה,נוטלשכבר

ביל

$TS1$במקביל$TS1$

$DN2$במקביל$DN2$אתלמנועכדי)^10שלתזונהתוסף

זהביותרהרצוישהדברוכמובןהמחסור,

שאסורלצייןחשובמהתרופה.להיגמל

בליפתאומיבאופןתרופותלקחתלהפסיק

מתרופות,בגמילההמתמחהרופאשלליווי

זההתרופהלקיחתאתכשמפסיקיםגםכי

עצמה.התרופהמלקיחתפחותלאמסוכן

שאפ־יידעשהציבורחשובבהחלטאבל

שר

$TS1$שאפשר$TS1$

$DN2$שאפשר$DN2$כוללמהתרופות,גדולמחלקלהיגמל

תרופותכמוביותרהנפוצותהתרופות

לסוכ־דם,לחץליתרכולסטרול,להורדת

רת,

$TS1$,לסוכרת$TS1$

$DN2$,לסוכרת$DN2$,לצהבת״.לאוסטאופורוזיס

טבעימטיפולתתחיילו

לת־דוגמאותספוראיןיששחרלד״ר

רופות

$TS1$לתרופות$TS1$

$DN2$לתרופות$DN2$ומינ־מוויטמיניםאותנוהמרוקנות

רלים.

$TS1$.ומינרלים$TS1$

$DN2$.ומינרלים$DN2$מט־לאדםלחץליתרתרופות"גם

פלות

$TS1$מטפלות$TS1$

$DN2$מטפלות$DN2$״ולכןאומר,הואהבעיה״,בשורש

כמהותוךאחתמתרופהתמידמתחילאדם

ותרופותמוגברמינוןלקחתצריךהואשנים

שלוקחיםאנשיםלראותנדירולאנוספות,

זהכלדם.לחץליתרשונותתרופותשלוש

בשורשבעצםטיפלולאשהתרופותכיוון

למשלוהחמירה.הלכהרקוהיאהבעיה,

הנפו־התרופותאחתאספירין,

צות

$TS1$הנפוצות$TS1$

$DN2$הנפוצות$DN2$שאכןהמערביתבחברה

סיכוןוווהוכחה

TS1$$שמ'TS1$$שמ־המחירלב,למחלות

$DN2$'שמ$DN2$
הואנטילתהעלשלמים

.־<,הוויטמיןרמותדילול

הסידןהפולית,החומצה

והברזל״.

למניעתגלולותעלגם

לומר.מהשחרלד״רישהריון

מי־אותןשלוקחות׳׳הגלולות,



מק־וויטמינים;<ויטמיןאבץ,מגנזיום,של

בוצת

$TS1$מקבוצת$TS1$

$DN2$מקבוצת$DN2$תרו־זוגלולות,נטילתנגדאני

פה

$TS1$תרופה$TS1$

$DN2$תרופה$DN2$כמואותןלוקחותנשיםאבלדבר,לכל

טובותלאהשפעותלגלולותישסוכרייה.

עייפותליצירתסיכוןבמוהארוך,בטווח

במע־פגיעהשינה,בעיותקנדידה,מרובה,

רכת

$TS1$במערכת$TS1$

$DN2$במערכת$DN2$ול־מוחילשבץמוגברוסיכוןהחיסון

סרטן.

$TS1$.ולסרטן$TS1$

$DN2$.ולסרטן$DN2$גלולות,לוקחתכברמישהיאםאבל

תוסףגםבמקביללקחתשתקפידלפחות

יותרהרבהאבלפרוביוטיקה,שלאיכותי

ומ־בריאהמאודתזונהעלשתקפידחשוב

דויקת.

$TS1$.ומדויקת$TS1$

$DN2$.ומדויקת$DN2$מקמחתעשייתי,ממזוןלהימנעיש

ממרחיםמיניומכלועוגות,מחטיפיםלבן,

בסופר.שקוניםחומוסכמותעשייתיים,

פי־בהרבההתזונהאתלהעשירגםחשוב

רות

$TS1$פירות$TS1$

$DN2$פירות$DN2$תוספיםנטילתולשקולחייםוירקות

המתמחהמטפלעםבהתייעצותנוספים

תזונה״.בתוספי

לנ־הנוגעבכללעולםביחסמצבנומה

טילת

$TS1$לנטילת$TS1$

$DN2$לנטילת$DN2$?תרופות

בפרט,ובישראלבכלל,המערבי״בעולם

האחרון,בעשורתרופותבצריכתעלייהחלה

לב־תרופתיטיפוללהתחלתוהקריטריונים

עיות

$TS1$לבעיות$TS1$

$DN2$לבעיות$DN2$יותררביםאנשיםויורד.הולךהשכיחות

לו־צעירמגילכברעצמםאתמוצאיםויותר

קחים

$TS1$לוקחים$TS1$

$DN2$לוקחים$DN2$,שא־למשךשזהלהםכשנאמרתרופות

רית

$TS1$שארית$TS1$

$DN2$שארית$DN2$.לציבורשל־האמיתיתהבשורהחייהם

למנועושאפשרהמציאות,כורחלאשזההיא

החברהשלהשכיחותהמחלותמרביתאת

במרביתהמחלה,פרצהכברואםהמערבית.

טבעיות,בדרכיםאותהלרפאאפשרהמקרים

כאמורלושישתרופתי,בטיפולצורךללא

הארוך׳׳.לטווחרביםחסרונות

תרופות?בצריכתלעלייההסיבהמהי

ומהיר.קלנוראפתרוןמציעות״תרופות

באופןלהתאמןלהתחילחיים,אורחלשנות

מש־באופןהתזונהאתלשנותוקבוע,סדיר

מעותי

$TS1$משמעותי$TS1$

$DN2$משמעותי$DN2$שדורשיםקליםלאדבריםאלה

כדורלבלועקליותרהרבהעצמית.משמעת

הבעיה.אתושפתינובסדרשהכלולחשוב

לטי־חינם.ארוחותשאיןלדעתצריךאבל

פול

$TS1$לטיפול$TS1$

$DN2$לטיפול$DN2$הארוךובטווחכבד,מחירישהתרופתי

בבריאות.פוגעיםאנחנו

נפו־נהיותשהתרופותלכךנוספת״סיבה

צות

$TS1$נפוצות$TS1$

$DN2$נפוצות$DN2$ישהתרופותשלחברותהיאויותריותר

האנשיםמספראתלהגדילברוראינטרס

מחק־עורכותהןולכןתרופות,שצורכים

רים

$TS1$מחקרים$TS1$

$DN2$מחקרים$DN2$תרופתיטיפולשהתחלתלהוכיחכדי

לתמותה.הסיכוןאתמקטינהיותרמוקדם

תקציביעםחברותהןהתרופותחברות

ציבורבקרביעיללובימפעילותוהןעתק,

אתלקדםכדיהבריאותורשויותהרופאים

עסקי.גוףבלכמובדיוקהתרופות,מכירת

שמצילותתרופותבמובןשישלצייןחשוב

סוגסוכרתלחוליהאינסוליןכגוןחיים,

בחדרהניתנותותרופותנעורים(,)סוכרת

מופניתשליהביקורתניתוח.בחדרימיון,

כרוניות,למחלותשניתנותלתרופותבעיקר

בשו־כללמטפלותלאהמקריםשבמרבית

רש

$TS1$בשורש$TS1$

$DN2$בשורש$DN2$,המקוריתלבעיהגורמותולכןהבעיה

הואלדעתיהזההספרליום.מיוםלהחמיר

וכלכלשהן,תרופותהצורךאדםלכלחובה

כריאותולקרואצריךטבעיומטפלרופא

טיפולביןנכונהבצורהלשלבאיךלדעת

הזונה״.ותוספיתזונהלביןתרופתי

במקריםונוטללפעמים״חוטא״אתה

תרופות?מסוימים

פתאום״.מהושלום,״חס

תרופות?רושםאתהשלךולמטופלים

טבעי,מטיפולמתחיליםהםולא.״כמעט

שבולמצבלהגיעלאכדיומקצועי,יסודי

תרופות׳׳.לקחתנאלציםהם

כןשהרופאלאדםמציעבעצםאתהמה

לתרופה?מרשםלורשם

שה־הספציפיתהתרופהעלבספר״לקרוא

רופא

$TS1$שהרופא$TS1$

$DN2$שהרופא$DN2$תוספיבאמצעותולהשליםלורשם

והמינרליםהוויטמיניםאתתזונה

ההמ־אבלמגופו.גוזלתשהתרופה

לצה

$TS1$ההמלצה$TS1$

$DN2$ההמלצה$DN2$להביןהיאביותרהחשובה

ברובמטפלתלאשהתרופה

ושישהבעיה,בשורשהמקרים

טבעית,בריאה,לתזונהלעבור

כדיבריאים,חייםהרגליולאמץ

כמו־מהתרופה,גמילהלאפשר

בן

$TS1$כמובן$TS1$

$DN2$כמובן$DN2$רופא״.בליווי

עוזר?תמידוזה

ובאמתהכלליםאתמיישםהאדם״אם

אחוזיחייו,באורחמשמעותישינוימבצע

מאוד׳׳.גבוהיםההצלחה

חייםהרגליעלמקפידעצמךאתה

בריאים?

תעשייתימזוןשוםאוכללאאני״בוודאי.

לחלוטיןנמנעאנישנים;עשרמעלכבר

צמחיםתהמים,רקשותהחלב,ממוצרי

תזו־במקום.שנסחטווירקותפירותומיצי

נתי

$TS1$תזונתי$TS1$

$DN2$תזונתי$DN2$עשירהוהיאלטבעונות,מאודקרובה

חמ־נבטיירוקים,עליםירקות,כפירות,

ניות,

$TS1$,חמניות$TS1$

$DN2$,חמניות$DN2$ועוד.טבעייםשקדיםברוקולי,נבטי

בשבוע־שבו־פעםעוףמנתאוכלאניאולי

עיים.

$TS1$.בשבועשבועיים$TS1$

$DN2$.בשבועשבועיים$DN2$מלאים,דגניםרקצורךשאניכמובן

ואוכלשמן,אוסוברמכילשלאלחם

שמורכ־מכינה,שאשתיעוגותרק

בות

$TS1$שמורכבות$TS1$

$DN2$שמורכבות$DN2$גזר,מלא,מקמח

ותמריםקוקוסשמן

אוסוכרמכילותולא

בעייתיים.שמנים

תמידלא״אנשים

הח־שכליודעים

טיפים,

$TS1$,החטיפים$TS1$

$DN2$,החטיפים$DN2$,הממתקים

לאמאודשמניםמכיליםוהעוגיותהעוגות

דקלים,שמןסויה,שמןבגוןלגוף,בריאים

ההמלצהלכןתירס.שמןחמניות,שמן

לחזורהיאבריאהלתזונהביותרהחשובה

משמניםשנעשהבלבד,ביתיאוכללאכול

שהופקוקוקוסושמןזיתשמןכגוןבריאים

חוםוסוכרלבןסוכרגםקרה.בכבישה

והמינרלים,הוויטמיניםמאגריאתמרוקנים

מהם״.להימנעמאודוכדאי

ד״רתרופות,בצריכתהגידוללמרות

הזה.הסיפורבכלאורקרןרואהשחר

היש־בחברהשישלראותאותי״משמח

ראלית

$TS1$הישראלית$TS1$

$DN2$הישראלית$DN2$לבריאותמודעותשלמגמהגם

באמ־זאתלראותוניתןנכונה,ולתזונה

צעות

$TS1$באמצעות$TS1$

$DN2$באמצעות$DN2$פינה,בכלשנפתחותהטבעחנויות

ולכנםיםלהרצאותאנשיםשלוהנהירה

מכך,יתרההטבעית.הבריאותבתחום

מהציבורגדוליםחלקיםבקרבאכזבהיש

במ־הקונבנציונליתהרפואהשלמהטיפול

חלות

$TS1$במחלות$TS1$

$DN2$במחלות$DN2$.שהרפואהמביניםאנשיםכרוניות

והםהבעיה,בשורשמטפלתלאהמערבית

שהמגמהככלטבעיות.חלופותמחפשים

שלשהבריאותספקאיןותגדל,תלךהזו

והשתפר״.תלךבישראלהציבור

מרוקניםהרגלים

ומנהירמזהירשחרד״רמהגוף.והמינרליםהוויטמיניםמאגריאתמרוקנותתרופותרקלא

במזון,וגדושהמלאההקיבה"אםבסעודה:מרובהאכילה

קשוריםשהםלחלבוןמסוימיםויטמיניםביןטובפירוקיהיהלא

לאהיאההמלצההדם.במחזורייספגולאלמעשהוהםאליו,

מדי״.גדולותארוחותלאכולולאהסוף,עדהקיבהאתלמלא

לכךגורםגם׳׳הדברהמזח:שלמספקתלעיסהחוסר

אנזימיבזכותטובהבצורהיתפרקולאומינרליםשוויטמינים

תזונתיים.חוסריםלהיותעלולהוהתוצאהברוק,שישהעיכול

המזון״.שלמושלמתלעיסהעללהקפידחשובלכן

הריבמים,מדובראם״גםהסעודה:ממןמרובהשתייה

ומחלי־בקיבה,העיכולאנזימישלהריכוזאתמדלליםשמים

שים

$TS1$ומחלישים$TS1$

$DN2$ומחלישים$DN2$אוהסעודהלפנילשתותהיאההמלצהפעולתם.אופןאת

במהלכה״.לאאבלהסעודה,אחרישעה־שעתייםלפחות

גוף,בפיתוחכשמדובר"במיוחדכושר:בחדריתראימון

ליצי־גורםהדברהיכולת.גבולקצהעדמשקולותהרמהכמו

רת

$TS1$ליצירת$TS1$

$DN2$ליצירת$DN2$שלהחמצוןנוגדימאגריאתשמרוקניםחופשייםרדיקלים

להתע־לאאבלגופנית,פעילותולעשותלהתאמןחשובהגוף.

סק

$TS1$להתעסק$TS1$

$DN2$להתעסק$DN2$לבריאות״.מזיקזהכיהגוף,בפיתוחאינטנסיביבאופן

מההקורטיזול,ברמותלעלייהגורם״זהשי:ולחץסטרס

בשמחה,להיותתמידכדאילכןמהגוף.חמצוןנוגדישמכלה

יוגה,אירובית,פעילותכגוןבפעילויותולעסוקוברגיעה,בשלווה

בגוף״.הסטרסרמתאהומורידשמתיעמהכלנשימה.תרגילי

לר־קוןגורם״הקפאיןואלכוהול:קפהשלמרובהצריכה

אתמרוקניםלמיניהםהקולהמשקאותומינרלים.ויטמינים

לנטרלשכדיזרחתית,חומצהמכיליםהםכיהסידן,מאגרי

רבהבכמותאלכוהולמהעצמות.לסידןזקוקהגוףאותה

אלכוהולזאת,לעומתבגוף.מקבוצתהוויטמיניםאתמרוקן

הכולס־רמתהעלאהכגוןתועלות,דווקאלוישקטן,במינון

טרול

$TS1$הכולסטרול$TS1$

$DN2$הכולסטרול$DN2$שתיים־שלוששלקטניםמינוניםעלמדובר)אבלהטוב

כוסיות
יין

בשבוע(״.

אתמרוקניםהלבןהקמחמוצרי״כללבן:קמחצריבת

שישהעמילןאתלעכלכדי15מקבוצתהוויטמיניםמאגרי

שנאגריםמקבוצהבוויטמיניםמשתמשהגוףהלבן,בקמח

מרוקןאתהלבן,קמחאוכלשאתהפעםבכלבלומר,בשרירים.

האלה".הוויטמיניםאת

ההמ־ויטמיןמ״ג30מהגוףמרוקנתסיגריה"כלעישון:

לצה

$TS1$ההמלצה$TS1$

$DN2$ההמלצה$DN2$המרוקניםאחדהואעישוןלעשן.להפסיקהיאהגורפת

מהגוף״.והמינרליםהוויטמיניםשלהגדולים

גםגורמותלמיניהןהרעבה״דיאטותקיצוניות:דיאטות

חילוףבכלולפגיעהמאודמשמעותייםתזונתייםלחומריםכן

לנסותולאבריאחייםלאורחלעבורהיאההמלצההחומרים.

הקלוריות״.בכמותקיצוניתהפחתהידיעלבמשקללרדת

מעלהשהואמכיווןמרוקן,הרגלהוא״גםבשינה:הוסר10

הגוףאותםלנטרלובדיבדפ,החופשייםהרדיקליםרמוהאת

לישוןהיאההמלצהשלו.החמצוןבנוגדילהשתמשנאלץ

שבע״.ורצויביום,שעותששלפחות


