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Przypomné tylko, ¢ e wszystko zaczé3o sié od dodatku do pa¥adziernikowej Urody , a tam sta3o i ilofci kaw, ktora
jest szkodliwa i ilofci kaw, ktdra jest po¢yteczna dla zdrowia. By3o tam, ¢.e kawa w ilofci 2 fili;,anek dziennie
przeciwdzia3a rakowi jelita. No, ale nie wyszczegdlnili, ktorego jelita (wiéc stawiam na grube) i nie napisali, na czym
niby to dzia3anie ma polegaee. | tak od jednego do drugiego przesz3a rozmowa na wp3yw, jaki majt ré¢ ne substancje na
zdrowie (i urodé oczywifcie). Pojawi3a sié wzmianka o pigu3ach antykoncepcyjnych - i jak to jest z ich wpdywem na
raka piersi - o kawie, a tak¢e o ro¢nych innych rzeczach. Kwestia pigu® pojawia sié na grupie raz po raz, w ré¢nych
kontekstach i myfl€, ¢ e warto té sprawé, jefli ju¢é, nie wyjafnise, to przynajmniej jakof dofwietlise . Rozméwczynit moj+
by3a jedna z trzech osdb: justa, justy lub justi - bardzo te nicki podobne i myl+ mi sié. Pojawila sié wzmianka o jednej
takiej ksit¢ ce, w ktorej rogne ciekawe rzeczy s+, a ja obiecadam, ¢.e co nieco przeklepié. Ksit¢ké pog¢yczy? sobie jej
w3afciciel (wiéc jest usprawiedliwiony), ale teraz ju¢, j£ mam i wklepujé niniejszym to, co obieca3am. Z goéry
zaznaczam, ¢e WIEM, ¢e to OT, NTG i takie tam, mo¢na mnie za to  zlinczowaae, proszé bardzo, nie pogniewam sié.
Odniesienie do _urody_ znajduje sié na koficu tego przyd3ugiego postu. Ksit¢ka to Intensywny Kurs Onkologii,
Erasmus 2000, Ksit¢ ka wyk3addéw, Akademia Medyczna we Wroc3awiu, 2-16 wrzefnia 2000r. 1) Obiecalam nazwé
genu, ktérego defekt odpowiedzialny jest za tzw. rodzinny rak jelita grubego. Jest wiéc to gen supresorowy APC
(lokalizacja 5921). 2) Obieca3am sprawdzige, co mzdre g3owy pisz+ o przyczynianiu sié, bxd¥s te¢ nieprzyczynianiu
tabletek antykoncepcyjnych do powstawania pewnych postaci nowotworéw. Odnofnie raka sutka znalaz3am cof
takiego: Wiele przeprowadzonych badaf ukazuje ré¢ ne rezultaty. Wiékszofee z nich nie wykazuje zwitzku miédzy
doustn+ antykoncepcj+ a rakiem piersi. W metaanalizach nie wykazano zwiékszenia ryzyka u kobiet kiedykolwiek
u¢ywajtcych hormonalnej antykoncepcji. Pewne badania wykazujt+ ryzyko rosntce wraz z czasem jej stosowania.
Wed3ug niektérych ryzyko wzrasta o  70% u kobiet stosujtcych j+ d3u¢ ej ni¢, 4 lata przed pierwsz+ cit¢+  (
Epidemiologia i czynniki ryzyka raka sutka ,autor: Rados2aw Tarkowski, Katedra Onkologii AM) By?0 tam te¢, cof na
temat wp3ywu spog¢ ywania t3uszczow zwierzécych i alkoholu na zapadalnofee na raka piersi. W skrécie: oty3ofee nie sdugy,
ale to ¢adna nowofee. Jefli kogof interesuje wzmianka o alkoholu, to mogé wklepaae, ale ju¢, na priv. Nie znalaz3am
ani sowa o0 pozytywnym tudzie¢, negatywnym wp3ywie kawy na zapadalnofee na nowotwory. My¥Ylé, ¢ e skoro napisali
o t3uszczach, alkoholu i papierosach, to o kawie te¢, by sié cof znalaz3o, jefli mia3aby ona jakief znaczenie. Widaae
nie ma. Dlatego myf|lé, ¢e to, co napisaliw Urodzie o ochronnym dzia3aniu kawy, to bajer. Na tym miejscu:
http://www.onkolink.pl/artykuly/rid/69 znalaz3am nastépujtcy cytat odnofnie kawy: Ze wzglédu na niejednoznaczne
opinie dotyczt+ce wpdywu picia kawy na wystépowanie raka trzustki uwag a sié, ¢ e jefli istnieje taka zale¢nofee to
udziad tego czynnika w patogenezie jest niewielki. - czyli nie wiadomo, czy dzia3a Yle, ale na pewno nie pomaga. W
¢cadnym z dziaow zamieszczonych na tej stronie, a dotycz+cych jelit nie znalaz3am ¢ adnej informacji o kawie. Poza
wymieniont powy¢.ej. S3owem, jefli kawa na cof wp3ywa, to z pewnofcit na osad na zébach. Ato  ma ju¢, fcisdy
zwixzek z urod+. Krusz. z sokiem marchwiowym dla odmiany
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nie znalaz3am ¢ adnej informacji o kawie. Poza wymienion+ powy¢ej. B3ysnélam, cholera, rtzustka to oczywifcie nie
jelita. Sorry. Krusz.

akademia zdrowia i urody + rzeczy, o ktérych na tej gru pie by3o gésto i czésto -

d3ugafne
Autor: lady_huncwot - 2008/07/14 22:11

Kruszyno, Czy Ty jestef/bédziesz M3od+ Lekark+? LH
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Czy Ty jestef/bédziesz M3od+ Lekark+? Raczej Start Znachorkt ;))) mips
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Czy Ty jestef/bédziesz M3od+ Lekarkt? Raczej Start Znachorkt ;))) O, to ju¢, bli¢ej :D Raczej w tym kierunku :D
Krusz.
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Krusz. z sokiem marchwiowym dla odmiany uwielbiam sok marchwiowy :) tylko znowu problem, Krusz, bo trzeba by
teraz szukaee info o szkodliwofci nadmiaru beta-karotenu na wttrobé. a kawé i tak pijam sporadycznie.
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uwielbiam sok marchwiowy :) tylko znowu problem, Krusz, bo trzeba by teraz  szukaee info o szkodliwo{ci nadmiaru
beta-karotenu na w+trobé. a kawé i tak pijam sporadycznie. Beta-karoten mowisz? No, podra¢ ni3af moj+ ambicjé,
spodziewaj sié rezultatdw. Na priv mo¢ e tym razem :) Krusz. ukawiona notorycznie
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Beta-karoten méwisz? No, podra¢ nitafl moj+ ambicjé, spodziewaj sié rezultatow. Na priv mo¢e tym razem:) Nie nie
nie! Tu, na grupé poproszé. mips ¢+dna wiedzy :)
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Kruszyzna napisa3/a w news:clbaj7$b71$1@nemesis.news.tpi.pl: Beta-karoten méwisz? No, podra¢ nitaf mojt
ambicjé, spodziewaj sié rezultatéw. Na priv mo¢e tym razem :) Nie nie nie! Tu, na grupé poproszé. No w3afnie,
ja te¢, uwielbiam soki marchwiowe! :-)
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Séowem, jefli kawa na cof wp3ywa, to z pewnofcit na osad na zébach. A to ma ju¢, fcisdy zwitzek z urodz.
Kawa ma w3afciwofci wit¢ tce cukry i tBuszcze. W diecie diabetycznej zalecane jest popijanie cukréw kaw+. Swego
czasu by3a tak¢ e dieta oparta na kawie, baaardzo niezdrowa, szalenie skuteczna. Podejrzewam, ¢ e réwnie¢, dlatego,
¢,€ kawa mocno przeczyszcza, a to te¢, jué, ma wp3yw na przyrost paskudnych t3uszczy - ma wpdyw na urodé :)
Pozdrawiam
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Podejrzewam, ¢ e rownie¢, dlatego, ¢ e kawa mocno przeczyszcza, a to te¢, ju¢ ma  wp3yw na przyrost paskudnych
t3uszczy - ma wpdyw na urodé ;) O przeczyszcza, przeczyszcza. Dlatego W3osi, oprocz wina do obiadu, lubit sobie
wypiae jedn+ mad+ czarnt po obiedzie. Takie wioskie espresso. Czyli minimum wody, maksimum kawy. Mocne to jak nie
wiem co, ale rzeczywifcie ma zbawienny wp3yw na trawienie. Bo kuchnia w3oska (i w?2oski styl spo¢,ywania positkow)
wbrew pozorom i temu, co sié uparcie lansuje, wcale nie jest lekka. Ani niskokaloryczna. Krusz. z drug+ kaw+
(dopiero sié rozkrécam)
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Beta-karoten méwisz? No, podra¢ nitafl moj+ ambicjé, spodziewaj sié rezultatdw. Na priv mo¢.e tym razem:) Krusz
;) i jak tam podra¢,niona ambicja? ;) jak cof znajdziesz, to dawaj tutaj, wszyscy sié chétnie dowiemy. Basia na
wizagu pisze, ¢e witaminy A w postaci beta-karotenu nie mo¢gna przedawkowaae, wiéc tym nie trzeba sié martwize, ale
chodzi bardziej o to, by nasza skéra nie przybra3a zbyt pomaraficzowego kolorytu. ale z drugiej strony, ten beta-
karoten chyba mog¢ e sié w organizmie zamieniee w wit. A, ata ju¢ mo¢ e zaszkodziee. jeszcze inna kwestia, sdysza3am,
¢€ witamin w postaci naturalnej nie mo¢ na przedawkowaee, tylko w postaci suplementéw. wychodzi wiéc, ¢ e taki sok
marchwiowy jest bezpieczniejszy ni¢, np. Solarin. ale czy rzeczywifcie tak jest?
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Basia na wiza¢ u pisze, ¢e witaminy A w postaci beta-karotenu nie mo¢gha przedawkowaee, wiéc tym nie trzeba sié
martwiae, ale chodzi bardziej o to, by nasza skoéra nie przybra3a zbyt pomaraficzowego kolorytu. ale z drugiej strony,
ten beta-karoten chyba mo¢ e sié w organizmie zamienise w wit. A, a ta ju¢, mog¢e zaszkodziee. jeszcze inna kwestia,
s3yszadam, ¢ e witamin w postaci naturalnej nie mo¢ na przedawkowaee, tylko w postaci suplementéw. wychodzi  wiéc,
¢.€ taki sok marchwiowy jest bezpieczniejszy ni¢, np. Solarin. ale czy rzeczywifcie tak jest?  beta karoten to
prowitamina i bez wzglédu ile go w siebie wepchniesz, to organizm zrobi sobie tylko tyle z niego wit A ile potrzebuje -
jeflli zapasy wit A s+ wystarczajtce, beta karoten nie zostanie zu¢ ytkowany a jego nadmiar zostanie zmagazynowany
w t3uszczu. Inna sprawa, ¢ e faktycznie daje dofee specyficzne zabarwienie skory - bardziej to wygltda jak poczztki
¢ 0%taczki ni¢, opalenizna w sumie tym bardziej, ¢ e najintensywniej zabarwiaj+ sié d3onie i stopy. Natomiast witaminé
A, jak i ka¢d+ innx witaminé _rozpuszczalnt _w _t3uszczach_mog¢na_ przedawkowaae bez wzglédu czy jest z
tabletki czy ze Vardde® naturalnych (warto uwa¢ aee ile sié tego 3yka ) . Nie da rady przedawkowaae raczej witamin
rozpuszczalnych w wodzie, bo s+ po prostu wyp3ukiwane na bie¢ +co i wydalane z moczem. Tak w ramach
ciekawostki - beta karoten siedzi nie tylko w marchewce, jest obecny we wszystkich pomaraficzowych, czerwonych i
¢,0%tych owocach i warzywach (morele, dynia, pomidory) oraz w zielonych i lifciastych (salacie, kapufcie, szpinaku),
tyle, ¢ e barwa pomaraficzowa jest maskowana przez zielone barwniki chlorofilu - obecnofee beta karotenu i jego
pochodnych mo¢ha obserwowase teraz, gdy lifcie tract zielone zabarwienie i ujawniajt zawartofee beta karotenu mienitc
sié ¢ 63%cix i pomaraficzami. :-) Sowa
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tutaj, wszyscy sié chétnie dowiemy. Jak tylko bédé mia3a na tyle czasu, ¢eby poszperase, to wklepié. Ja sié tak
3atwo nie poddajé :) Dase mi szansé, dase mi szansé...:) Krusz.
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beta karoten to prowitamina i bez wzglédu ile go w siebie wepchniesz, to organizm zrobi sobie tylko tyle z niego wit
A ile potrzebuje - jeflli zapasy wit A st wystarczajtce, beta karoten nie zostanie zu¢ ytkowany a jego  nadmiar
zostanie zmagazynowany w t3uszczu. Natomiast witaminé A, jak i ka¢,d+ inn+ witaminé _rozpuszczalnt _w
_tduszczach_ mo¢na_ przedawkowaae bez wzglédu czy jest z tabletki czy ze  %aréde? naturalnych (warto uwag,aee ile sié
tego3yka). Nie da rady przedawkowaeae raczej witamin rozpuszczalnych w wodzie, bo st po  prostu wyp3ukiwane na
bie¢ tco i wydalane z moczem. Sowa, wielkie dziéki za wyk3ad, w koficu ktof rozwia® moje wztpliwofci.
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rzeczywifcie ma zbawienny wp3yw na trawienie. Bo kuchnia wioska (i w3oski styl spo¢,ywania posiskéw) wbrew
pozorom i temu, co sié uparcie lansuje, wcale nie jest lekka. Ani niskokaloryczna. Ano... po prostu inny styl ¢ycia, to
i jedzenia. Moja znajoma W?30szka na razie jest w szoku, ¢e mo¢ e byae tak zimno na fwiecie, wiéc je za trzech (co
zgo3a mnie szokuje, bo nie wiedzia’am, ¢e tyle mo¢e w siebie wrzuciee smuk3a dziewczyna) ;-) Pozdrawiam
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tutaj, wszyscy sié chétnie dowiemy. No, to na dzisiaj cof, co uda3o mi sié znaleYaee odnofnie witaminy A, ale nie
tylko. Na razie nie uda®o mi sié znale%ge konkretnej informacji o tym, ¢.e przedawkowanie witaminy A ma wp3yw na
wzxtrobé. Com znalaz3a, to przytaczam: Wstépik: Prawie caskowita iloflee witaminy A zmagazynowana jest w
wxtrobie i jest z niej uwalniana w miaré zapotrzebowania. Witamina A w po3+czeniu z odpowiednim bia3kiem tworzy
barwniki siatkbwki oka, a konkretnie receptoréw odpowiedzialnych za proces widzenia nocnego, dziennego i rozrd¢ niania
kolorow. Witamina A odpowiedzialna jest tak¢,e za prawid3owy stan i funkcje nab3onkéw. Przeciétne dobowe
zapotrzebowanie wynosi od 800 do 1000 ?g (mikrograméw) lub oko3o0 5000 Ul (jednostek miédzynarodowych). |
teraz o przedawkowaniu: Objawy zazwyczaj rozwijajx sié powoli i mogt to byee: przerzedzenie ow?3osienia, wypadanie
brwi, sucha i szorstka skéra, a w zaawansowanych przypadkach bdle g3owy, sennofee i ogélne os3abienie. Zatrucia
witamint A wystépujt g2éwnie z powodu nadmiernego spog¢ ywania dugych jej ilofci ( powy¢ej 100000 Ul dziennie) w
d3u¢,szym okresie czasu. Po zaprzestaniu za¢ywania witaminy A wiékszofae objawodw ustépuje w krotkim okresie czasu.

Wynika z tego, tak po mojemu, ¢,e naprawdé trzeba sié na¢reae tej witaminy, ¢eby j+ przedawkowaae. Odnofnie
przedawkowania innych witamin znalaz3am cof takiego: Witamina D Witaminé D mo¢ na tak¢ e przedawkowaee i
spowodowaee zatrucie, ktére przejawia sié zaburzeniami nerkowymi ? kamica i wapnica nerek, nadmierne wydalanie
moczu, brakiem apetytu, wymiotami, zapaleniem trzustki, zaburzeniami czynnofci serca w postaci czéstoskurczu,
odwodnieniem i nadcifnieniem tétniczym. Witamina E  Witaminé t+ tak¢,e mo¢ na przedawkowasae i po za¢ywaniu
bardzo wysokich dawek rzédu 5 do 7 gram na dobé mo¢ na wywo3aae zapalenie jelit z martwict i ogélnoustrojowe
zaka¢enia. Co do witaminy K jest podana tylko informacja o niedoborze, a to nas chyba nie interesuje, bo mamy
sk3onnofci do przeginania w drugt stroné :) | na koficu info, o ktérym ju¢é, wspomnia3a Sowa: Nale¢y jednak
pamiétaee, ¢ e witaminy rozpuszczalne w tduszczach w przeciwiefistwie do tych rozpuszczalnych w wodzie w przypadku

przedawkowania nie mog+ byse wydalane przez nerki i mog+ byae przyczyn+ groYanych zatruee. Nale¢sy zatem spo¢ywaee je
w odpowiednich ilofciach, aw przypadku jakichkolwiek w+tpliwofci skonsultowaae sié ze swoim lekarzem. Ja sié nie
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poddajé i bédé szukase. Powy¢sze informacje pochodz+ ze strony www.poradnikmedyczny.pl. Autor artykusu: lek.
med. Dariusz Sarota Recenzent: lek.med. Krystyna Hudyka (specj. chor. wewnétrznych i gastroenterologii). Tytu?
artyku3u: Witaminy rozpuszczalne w t3uszczach - A, D, E, Koraz F  No to na razie na tyle. Krusz.
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Ano... po prostu inny styl ¢ycia, to i jedzenia. Moja znajoma W3o0szka na razie jest w szoku, ¢e mog¢ e byae tak zimno na

fiwiecie, wiéc je za trzech (co zgo3a mnie szokuje, bo nie wiedziatam, ¢e tyle mo¢e w siebie wrzucise smuk3a
dziewczyna) ;-) Tak tylko jako ciekawostka: poltora roku temu pojechalam do ciotki do Bolonii. | pierwsze, co mi
wpadlo w oczy, jak tam przyjechalam, to to, ze WIoszki - usredniajac - w porownaniu do Polek - usredniajac - sa...
grubsze. Zwlaszcza mlode. Bo starsze, tak okolo 50-tki sa bardzo zadbane, szczuple i w ogole dobrze wygladaja.
Mysle, ze to wlasnie styl zycia. Tam o 22.00 zycie sie dopiero rozkreca i ludzie ida w rozne miejsca. Najczesciej do
pizzerii, na lody itp. A lunch juz zjedli. A wieczorem pizza. A wiemy, ile pizza ma kalorii... Bylam w szoku. Po wloskim
obiedzie nie bylam w stanie wepchnac w siebie kolacji, a one myk na pizze. | tak jeszcze mi sie przypomnialo - tak
troche ze zlosliwa satysfakcja to zauwazam - mlode Polki duzo lepiej sie ubieraja. Latem. Zwiewne sukienki,
spodniczki, bardzo kobieco. Tam widzialam dziewczyny przede wszystkim w bojowkach lub poszarpanych (specjalnie)
dzinsach (40 st. bylo!), do tego czesto adidasy (jak one w nich wytrzymywaly w takim upale?!) i top na ramiaczkach.
Moze taka moda wtedy tam byla, nie wiem. W kazdym razie duzo czesciej w letnich sukienkach widzialam kobiety po
50-tce niz mlode dziewczyny. Krusz.
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Nale¢y jednak pamiétaae, ¢,e witaminy rozpuszczalne w tduszczach w  przeciwiefistwie do tych rozpuszczalnych w
wodzie w przypadku przedawkowania nie mog+ byae wydalane przez nerki i mog+ byse przyczyn+ gro¥anych zatruze.
Witamina C jest rozpuszczalna w wodzie, ale jej nadmiar sprzyja tworzeniu sié kamieni w nerkach. Mas3gofka
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| tak jeszcze mi sie przypomnialo - tak troche ze zlosliwa satysfakcjato= =20 zauwazam - mlode Polki duzo lepiej
sie ubieraja. Latem. Zwiewne sukienki,= =20 spodniczki, bardzo kobieco. Tam widzialam dziewczyny przede
wszystkim w=20 bojowkach lub poszarpanych (specjalnie) dzinsach (40 st. bylo!), do tego = czesto adidasy (jak one
w nich wytrzymywaly w takim upale?!) i top na=20 ramiaczkach. Moze taka moda wtedy tam byla, nie wiem. W kazdym
razie duzo= =20 czesciej w letnich sukienkach widzialam kobiety po 50-tce niz mlode dziew= czyny. mo¢e
zale¢y, gdzie. bo ja latem g36wnie widywa3am w Tréjmiefcie dziewczyny w d¢insach biodrowkach i bluzkach
ods3aniajtcych brzuch (niezale¢ nie od jego wielkoflci, czego nie popieram).
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d3ugafne
Autor: Kruszyzna - 2008/07/14 22:11

d¢insach biodrowkach i bluzkach ods2aniajtcych brzuch (niezale¢ nie od jego  wielkofci, czego nie popieram). No
fakt, racja. Chyba ¢ e moda tak szybko sié przenosi:) Krusz.
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d3ugafne
Autor: mips - 2008/07/14 22:11

Takie w3oskie espresso. Czyli minimum wody, maksimum kawy. Mocne to jak nie wiem co, ale rzeczywifcie ma
zbawienny wp3yw na trawienie. Podziwiam ludzi, ktérzy s+ w stanie wypiae ca3t fili¢,anké tej kawy bez zagryzania
kilogramem cukru. Nawet tak ma3+ filiganeczké, w jakiej sié podaje espresso (zresztt nic dziwnego, ¢ e jest ma3a,
wiécej to by chyba i masochista nie wypi3;)) mips

akademia zdrowia i urody + rzeczy, o ktérych na tej gru pie by30 gésto i czésto -

d3ugafne
Autor: Kruszyzna - 2008/07/14 22:11

zagryzania kilogramem cukru. Nawet tak ma3+ fili¢aneczké, w jakiej sié podaje espresso (zreszt+ nic dziwnego, ¢.e
jest maa, wiécej to by chyba i masochista nie wypi3;)) Ja bez cukru nie da2abym rady, ale znam cz2owieka, ktory
da:) Krusz. z niemasochistycznt wielgachnt kaw+ w poé3litrowym (prawie) kubeczku z pé3litrem (chyba) mleka

akademia zdrowia i urody + rzeczy, o ktérych na tej gru pie by3o gésto i czésto -

d3ugafne
Autor: mips - 2008/07/14 22:11

Ja bez cukru nie da%abym rady, ale znam cz3owieka, ktory da :) A ten kto{ to ¢,03tdek ma jeszcze w ca3ofci? ;)
mips & kefirek

akademia zdrowia i urody + rzeczy, o ktérych na tej gru pie by3o gésto i czésto -

d3ugafne
Autor: Kruszyzna - 2008/07/14 22:11

mips & kefirek Krusz. & kawa (forever)
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