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PtUCA : tATWIEJSZE ODDYCHANIE!

Nie mogt przejsé przez pokdj bez tapania oddechu, nawet na dodatkowym tlenie, ktdry
nosit ze sobg wszedzie, gdzie sie udawat. Bede go nazywat Tedem. Ted byt cukrzykiem,
palaczem z przewlektg obturacyjng chorobg ptuc (POChP), a dodatkowo doznat
masywnego zawatu serca, ktéry doprowadzit do niewydolnosci serca. Lekarze wystali
Teda do domu na tlenie, nie dajgc mu zbyt wielu szans na wyzdrowienie. Zaniepokojeni
przyjaciele poprosili mnie, abym zobaczyt Teda. Moje podejscie polegato na przepisaniu
Tedowi interwencji w stylu zycia, majacych na celu odwrécenie i zaradzenie jego
chorobom i ograniczeniom, opartych na tym, co nazywamy osmioma naturalnymi
Srodkami zaradczymi: , Czyste powietrze, Swiatto stoneczne, abstynencja, odpoczynek,
¢wiczenia, odpowiednia dieta, uzywanie wody, zaufanie do Boskiej mocy — to s3
prawdziwe $rodki zaradcze”. ' W tym rozdziale chce podzieli¢ sie z wami podstawg
porady, ktérej udzielitem Tedowi, i wynikami, ktérych doswiadczyt.

Jak wazne s3 twoje ptuca? Jesz dwa lub trzy razy dziennie, pijesz wode
cztery lub piec razy dziennie, ale oddychasz az 25 000 razy dziennie.

Czy wiedziate$ o tym? ,,Moc Boga objawia sie w biciu serca, w dziataniu ptuci w zywych
pradach, ktére krgzg przez tysigce réznych kanatow ciata. JesteSmy Mu wdzieczni za
kazda chwile istnienia i za wszystkie wygody zycia. Moce i zdolnosci, ktdre wynoszg
cztowieka ponad nizsze stworzenie, sg darem Stworcy”. ?

JAK WAZNE SA TWOJE PLUCA?

Jesz dwa lub trzy razy dziennie, pijesz wode cztery lub piec razy dziennie, ale oddychasz
nawet 25 000 razy dziennie. Spréobuj wstrzymaé oddech na minute lub dwie, a twoje
ciato bedzie wotaé o powietrze. Lubimy dobre jedzenie, lubimy czystg wode, ale co z
czystym, Swiezym, ozywczym powietrzem?



Twoje ptuca dajg ci dostep do atmosfery wokot ciebie. Bez ptuc nie mozesz uzyskaé
tlenu, ktérego potrzebuje kazda komdrka twojego ciata. Za pomoca ptuc taczysz sie ze
Swiatem zewnetrznym. Ptuca zostaty zaprojektowane przez Boga, aby zapewni¢ bufor
ochrony przed szkodliwymi rzeczami w twoim otoczeniu. Twdj uktad odpornosciowy jest
bardzo aktywny w twoich ptucach w tym celu.

PORANNY SPACER

Spacer na swiezym porannym powietrzu jest szczegdlnie wazny. Wyjscie na powietrze
na wsi jest zdrowsze niz w miescie. 3Szczegdlnie wazne jest otwieranie okna nocg. *
Wazne jest trzymanie otwartych okien w ciggu dnia, aby zapewnic¢ sobie $wieze
powietrze. >W 1918 roku, gdy krazyta grypa hiszpanka, tak jak obecnie krazy
koronawirus, pacjenci, ktérzy nie mogli zapewnic¢ sobie t6zka szpitalnego, byli
zakwaterowani w namiotach rozstawionych na trawniku szpitalnym. Zgadnij, kto
najlepiej przetrwat grype hiszpanke w 1918 roku? Zgadtes, osoby przebywajgce na
Swiezym powietrzu. Wiecej informacji na temat zapobiegania i leczenia wirusowych
chordéb ptuc, takich jak koronawirus, mozna znalez¢ w rozdziale poswieconym
zapobieganiu i leczeniu pandemii.

GAZOWANIE PLUC

Unikaj gotowania w pomieszczeniach z uzyciem gazu ®lub nafty, poniewaz przyspiesza to
obumieranie ptuc.  Nawet palenie swiec w pomieszczeniach negatywnie wptywa na
ptuca. 8 Unikaj wszelkiego kontaktu z plesnig, poniewaz zwieksza to ryzyko chordb ptuc o
62%! °Narazenie na plesn w budynkach uszkodzonych przez wode zmniejsza liczbe
komodrek NK, ktére zwalczajg choroby takie jak grypa, i inicjujg w uszkodzonych ptucach
procesy zapalne. Mieszkanie w domu z problemami z plesnig (grzybem) zwieksza ryzyko
wystgpienia objawow infekcji uktadu oddechowego. 1° Dostownie czutem pieczenie w
ptucach, gdy oddychatem powietrzem w budynku zainfekowanym plesnig. Wolne od
zanieczyszczen powietrze jest wazna dla zdrowia ptuc. * Rosliny doniczkowe moga
pomaoc zmniejszy¢ zanieczyszczenie powietrza w pomieszczeniach. 12

POKARM DLA PtUC

Sktadasz sie z tego, co jesz. To, co jesz, wptywa na zdrowie twoich ptuc. By¢ moze
styszates powiedzenie: ,Jedno jabtko dziennie trzyma lekarza z daleka”. Mozesz by¢
zaskoczony, dowiadujac sie, ze ludzie stosujacy sie do tej rady w rzeczywistos$ci wdychaja
o 138 mililitréw wiecej powietrza z kazdym oddechem. 3 Co wiecej, Bog obdarzyt jabtka
kluczowymi fitozwigzkami, ktére pomagajg uktadowi odpornosciowemu ptuc zwalczaé
infekcje wywotywane przez wirusy. **Inne pyszne pokarmy, ktére poprawiajg uktad
odpornosciowy ptuc, to: winogrona, > cebula, ¢ czosnek, '’ baktazan, 8i szparagi. *°



,Jedno jabtko dziennie trzyma lekarza z daleka”. Mozesz by¢
zaskoczony, gdy dowiesz sie, ze ludzie stosujacy sie do tej rady w
rzeczywistosci wdychajg o 138 mililitréw wiecej powietrza z kazdym
oddechem.

Ananas jest rowniez pomocny dla ptuc, poniewaz zawiera duzo witaminy C i bardzo
dobry fitozwiazek zwany bromelaing. Bromelaina dziata przeciwzapalnie i pomaga
roztozy¢ zwtdknienie. 20212223 Ogdlnie rzecz biorac, dieta sktadajgca sie w 80% ze
Swiezych owocow i warzyw jest bardzo korzystna dla pacjentow z problemami ptuc. 2*

Podczas gdy istniejg pokarmy korzystne dla ptuc, inne pokarmy mogg by¢ szkodliwe dla
wymiany tlenowej ptuc. Dobrze bytoby unika¢ wolnych olejow, poniewaz dziatajg one na
ptuca, obnizajgc poziom tlenu we krwi 2° i zwiekszajgc stan zapalny. 26 Co wiecej,
trawienie ttuszczéw wymaga wiecej tlenu z ptuc niz trawienie ztozonych
weglowodandéw. 2’ Oleje sg szczegdlnie niebezpieczne dla funkcji ptuc, gdy sg uzywane
do smazenia, poniewaz smazenie zwieksza histamine w jedzeniu. 22 Histaminy wywotujg
astme i inne choroby ptuc. Z tego i innych powoddw ser jest rowniez szczegdlnie
szkodliwy dla ptuc. ?° Jest ttusty, fermentowany i zawiera histamine.

Pewnego dnia zadzwonit do mnie pacjent z astmg od 15 lat i chociaz udzielitem mu wielu
wskazowek zawartych w tym rozdziale, to ta, ktéra najbardziej utkwita mu w pamieci-to
rada, aby powstrzymac sie od fermentowanych produktéw mlecznych, zwtaszcza sera.
W ciggu jednego tygodnia powstrzymanie sie od sera (ktdry byt gtdwnym sktadnikiem
jego diety) zmienito wszystko na lepsze. W rzeczywistosci juz w ciggu jednego dnia od
zaprzestania spozywania sera objawy wyraznie sie poprawity.

Osoby, ktére majg tendencje do siegania po solniczke przy kazdym positku, powinny
pamietac, ze duze spozycie soli zmniejsza natlenienie tkanek i zwieksza stany zapalne, co
z kolei negatywnie wptywa na wydajnos¢ ptuc. 3931

Fermentowane pokarmy zwiekszajg stan zapalny zagrazajacy ptucom. 3 Mozesz
przejrze¢ nasze poprzednie artykuty na temat fermentowanych pokarméw. Niektére
przyktady szkodliwych fermentowanych pokarmoéw to kawa, czekolada, sos sojowy,
wanilia, syrop z brgzowego ryzu, ser, wino i ocet. 3*Zapoznaj sie rowniez z rozdziatem na
temat chordéb autoimmunologicznych w celu zapoznania sie z problemami ze stanem
zapalnym.



PALENIE

Tyton w kazdej postaci jest najwiekszym wrogiem ptuc. 34353637 paglenie marihuany
réwniez stanowi powazne zagrozenie dla zdrowia ptuc. 38

Osoby bardziej aktywne majg lepszg funkcje ptuc w poréwnaniu do oséb prowadzacych
siedzacy tryb zycia. 3 Siedzenie przez caty czas ostabia ptuca. Z drugiej strony, aktywnos¢
fizyczna poprawia ptuca. ** Wyprostowana postawa ciata jest rowniez korzystna dla
poprawy funkcji ptuc. 4

Chodzenie to najlepsze ¢wiczenie. Czeste, szybkie spacery w ciggu dnia
sg skuteczniejsze niz jeden dfugi spacer.

CWICZENIA PLUC

Najlepszym ¢wiczeniem jest chodzenie. Czeste, szybkie spacery w ciggu dnia sg
skuteczniejsze niz jeden dtugi spacer. *> Podczas chodzenia mozna wykonywa¢ pomocne
¢wiczenia oddechowe. Trzeba nauczy¢ sie oddychac gteboko i prawidtowo. Ptytkie
oddychanie powoduje, ze toksyny nie sg usuwane z organizmu przez ptuca. ** Ludzie
czesciej oddychajg prawidtowo, uzywajgc przepony, a nie ramion podczas chodzenia. %
Podczas mowienia bardzo wazne jest, aby uzywad przepony, a nie ramion do
podtrzymywania gtosu.

Radze ludziom liczy¢ kroki i oddycha¢ w rytm krokéw. Proces wyglada tak: idz, liczac
kroki, wdychajgc (wdech). Na przyktad, moze twdj pierwszy oddech zajmuje cztery kroki
(kroki, kroki). Cwiczenie wygladatoby tak: wdychaj przez te cztery kroki, wstrzymaj
oddech na dwa kroki, a nastepnie wydychaj (wydech) powoli przez nastepne cztery
kroki. Powtdrz ten proces kilka razy, a nastepnie sprébuj zwiekszyé wdech, aby objgé
piec¢ krokéw, i wydech, aby objac¢ pie¢ krokdw. Powtdrz to kilka razy, a nastepnie sprébuj
zwiekszy¢ liczbe krokéw, podczas ktérych wdychasz i wydychasz powietrze. To jest to, co
robig Spiewacy, aby rozszerzy¢ funkcje ptuc, aby mogli utrzymacé dtugie nuty. To jest to,
co robig alpinisci, trenujacy do wspinaczki na Mount Everest, aby poprawié¢ pojemnos¢
ptuc, w celu zmniejszenia potrzeby przynoszenia tlenu na duze wysokosci. To éwiczenie
mozna wykonywac za kazdym razem, gdy dana osoba chodzi. *° Najkorzystniejszym
czasem na spacer jest poranek, zaraz po wstaniu, *¢*7i po kazdym positku. % A jeszcze
lepiej, aby uzyskac najszybsze rezultaty, spaceruj co 1-2 godziny w godzinach czuwania.
Spacerowanie w naturze *° poprawia funkcje ptuc bardziej, w poréwnaniu ze
spacerowaniem po ulicach miasta. *°

UBRANIE A ZDROWIE PLUC



Ubranie jest wazne. Ubranie nie powinno mieé zadnych ciasnych paskéw, szczegdlnie
wokot klatki piersiowej °* lub brzucha (biustonosze, paski i paski w talii). Ubranie
powinno byc¢ ciepte, szczegdlnie ramion i ndg. Jesli ktos ma ¢éwiczy¢é w zimng pogode,
odpowiednie ubranie jest niezbedne. Wystarczajgca ochrona ramion i nég przed
zimnem pomaga zapobiegac stanom zapalnym i przekrwieniu ptuc i mdézgu, pomagajac
w ten sposbb zapobiegac grypie ptucnej. >2°3>*Zimna krew powracajgca z zimnych
ramion, ktore nie sg tak dobrze ubrane jak klatka piersiowa (tutéw), powoduje zapalenie
ptuc. Prawidtowe oddychanie to oddychanie przepong, a nie ramionami.

IDEALNA MASA PLUC

Nadwaga ma swojg ciemng strone. Otytos¢ (16+ kg ponad idealng mase ciata) zmniejsza
natlenienie tkanek, co dodatkowo obcigza ptuca. >> Otytos¢ jest rowniez czynnikiem
ryzyka bezdechu obturacyjnego, zaburzenia oddychania podczas snu. >¢

WODA | TWOIE PLUCA

Twoje ptuca potrzebujg dobrego nawodnienia. Zaleca sie picie 3 litrow wody dziennie;
5758 jeden po przebudzeniu, wypijany na ciepto z odrobing Swiezo wycisnietego soku z
cytryny, jeden w potowie poranka i jeden w potowie lub péZnym popotudniem.

Bezposrednie wystawianie klatki piersiowej na dziatanie promieni
stonecznych jest dobrym rozwigzaniem dla oséb pracujacych, ktére
spedzajg na stoncu tgcznie od 20 do 30 minut dziennie.

W przypadku niektérych choréb i schorzen ptuc pomocne moze by¢ oddychanie parg
wodng z wrzgcego garnka. Wdychanie pary w ten sposéb nawilza ptuca, mobilizuje
wydzieliny i poprawia zdrowie ptuc *° (zawsze uwazaj, aby sie nie poparzyc).

Swiatto stoneczne korzystnie wptywa na ptuca. 8 Dobra praktyka jest wystawianie klatki
piersiowej na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych; nalezy wystawic sie na
dziatanie promieni stonecznych tgcznie na 20—-30 minut dziennie.

Dla zdrowia ptuc i ogélnego zdrowia najlepiej jest spa¢ 8 godzin kazdej nocy. Najlepiej
jest tez, iS¢ spac¢ wczesnie okoto godziny 21:00. 6152 Poprawia to przeciwutleniacze w
organizmie i regeneracje po aktywnosciach dnia.

Zaufanie do Boskiej mocy jest koniecznoscig. Mddl sie o site, aby zmieni¢ swdj styl zycia i
przyjgc obietnice takie jak: ,,Widzac, ze On daje wszystkim zycie, oddech i wszystko”; 3



(Ted), dzentelmen, ktérego lekarze odestali do domu na tlenie, postuchat mojej rady
opartej na powyzszych informacjach — potraktowat jg jako ostatnig nadzieje w zyciu.
Chodzit i oddychat prawidtowo. Jadt najlepsze jedzenie. Spedzat czas na Swiezym
powietrzu. W ciggu 2 miesiecy Ted zmienit sie z cztowieka, ktéry dostawat zadyszki po
przejsciu przez pokdj, w cztowieka chodzgcego po 2.5km dziennie. Jego cukrzyca i
nadcisnienie sie poprawity, a lekarze zaczeli odstawia¢ mu leki i zmniejsza¢ dawke
podawanego tlenu. Jego umyst, zaciemniony chorobg, stat sie jasny, cieszyt sie
rozmowami i dogtebnym studiowaniem Biblii. Ostatni raz widziatem jego zdjecie, gdy byt
na oktadce reklamy programu majacego na celu poprawe zdrowia ludzi.

Stan ptuc mozna zdecydowanie poprawi¢ za pomocg naturalnego podejscia, stosujac
wspomnianych wczesniej osiem naturalnych srodkéw zaradczych. Widzielismy, jak
kalectwo ptucne catkowicie wyzdrowiato.

»Mechanizmu ludzkiego ciata nie mozna w petni zrozumieé; przedstawia on tajemnice,
ktore zadziwiajg najbardziej inteligentnych. To nie w wyniku mechanizmu, ktéry raz
wprawiony w ruch, kontynuuje swojg prace, puls bije, a oddech podaza za oddechem. W
Bogu zyjemy, poruszamy sie i jesteSmy. Bijgce serce, pulsujacy puls, kazdy nerw i
miesien w zZywym organizmie sg utrzymywane w porzadku i aktywnosci przez moc
wiecznie obecnego Boga. %

JESLI CHCESZ, ABY PLUCA DZIAtALY DOBRZE:

e W miare mozliwosci oddychaj $wiezym, czystym powietrzem na swiezym
powietrzu.

o Dostosuj swojg diete tak, aby wspomadc prawidtowg prace ptuc.

e Utrzymuj wysoki poziom aktywnosci fizycznej na Swiezym powietrzu i w storicu.

e Wykonuj ¢wiczenia oddechowe, ktére pomogg Twoim ptucom.

Aby uzyskac wiecej pomystow na to, jak wigczyc¢ zdobytq wiedze do swojego
codziennego zycia, zobacz rozdziat zatytutowany ,, Jak moge stosowac zdrowe zasady w
swoim codziennym zyciu”.

REFERENCIJE

1 White, EG (1905). Ministerstwo uzdrawiania. Mountain View, CA: Pacific Press Publishing
Association. s. 127.

2White, EG (1940). Counsels on Stewardship. Waszyngton, DC: Review and Herald Publishing
Association. s. 17.



3Strosnider H, Kennedy C, Monti M, Yip F. Roznice w jako$ci powietrza na obszarach wiejskich i
miejskich w latach 2008—2012 oraz jakos¢ wody pitnej w spotecznosciach w latach 2010-2015 —
Stany Zjednoczone. Podsumowanie monitoringu MMWR. 2017, 23 czerwca;66(13):1-10.

4Mishra AK, van Ruitenbeek AM, Loomans MGLC, Kort HSM. Wentylacja sypialni za
posrednictwem otwierania okien/drzwi i jej wptyw na jakos$¢ snu zdrowych, mtodych dorostych.
Indoor Air. 2018 marzec;28(2):339-351.

>Satish U, Mendell MJ, Shekhar K, Hotchi T, Sullivan D, Streufert S, Fisk WJ. Czy CO2 jest
zanieczyszczeniem wewnatrz pomieszczen? Bezposrednie skutki niskich i Srednich stezert CO2
na zdolnos$¢ podejmowania decyzji przez cztowieka. Environ Health Perspect. 2012
grudzien;120(12):1671-7.

6Hansel NN, Breysse PN, McCormack MC, Matsui EC, Curtin-Brosnan J, Williams DL, Moore JL,
Cuhran JL, Diette GB. Badanie podtuzne poziomu dwutlenku azotu w pomieszczeniach i
objawodw ze strony uktadu oddechowego u dzieci z astmg w srodmiesciu. Environ Health
Perspect. 2008 paz;116(10):1428-32.e

7Lam NL, Smith KR, Gauthier A, Bates MN. Kerosene: przeglad zastosowarn domowych i
zagrozen w krajach o niskich i srednich dochodach. J Toxicol Environ Health B Crit Rev.
2012;15(6):396-432.

8 Skovmand A, Damiao Gouveia AC, Koponen IK, Mgller P, Loft S, Roursgaard M. Zapalenie ptuc i
genotoksycznos¢ w ptucach myszy po narazeniu ptuc na czgstki spalania swiatta swiec. Toxicol
Lett. 2017 Jul 5;276:31 -38.

9 Dales RE, Burnett R, Zwanenburg H. Negatywne skutki zdrowotne u dorostych narazonych na
wilgoc¢ i plesn w domu. Am Rev Respir Dis. 1991 marzec;143(3):505-9.

0 Gray MR, Thrasher JD i in. Mieszana mykotoksykoza plesni: zmiany immunologiczne u ludzi po
narazeniu w budynkach uszkodzonych przez wode. Arch Environ Health. 2003 lipiec;58(7):410-
20.

1 pope CA 3rd, Burnett RT, Thun MJ, Calle EE, Krewski D, Ito K, Thurston GD. Rak ptuc,
Smiertelnos¢ sercowo-ptucna i dtugotrwata ekspozycja na zanieczyszczenie powietrza drobnymi
czastkami statymi. JAMA. 2002 marzec 6;287(9):1132-41.

2Kim HH, Yang JY, Lee JY, Park JW, Kim KJ, Lim BS, Lee GW, Lee SE, Shin DC, Lim YW.
Umieszczanie roslin domowych w celu oczyszczania powietrza w pomieszczeniach i korzysci
zdrowotnych dla astmatykdéw. Environ Health Toxicol. 2014 Oct 8; 29:e 2014014.

13Butland BK, Fehily AM, Elwood PC. Dieta, funkcja ptuc i spadek funkcji ptuc w kohorcie 2512
mezczyzn w $Srednim wieku. Thorax. 2000 luty;55(2):102-8.



¥ Hamauzu Y, Yasui H, Inno T, Kume C, Omanyuda M. Profil fenolowy, wtaéciwosci
antyoksydacyjne i aktywnos$¢ przeciwwirusowa grypy owocéw pigwy chinskiej (Pseudocydonia
sinensis Schneid.), pigwy (Cydonia oblonga Mill.) i jabtka (Malus domestica Mill.). J Agric Food
Chem. 2005 23 lutego;53(4):928-34.

15 palamara AT, Nencioni L i in. Hamowanie replikacji wirusa grypy A przez resweratrol. J Infect
Dis. 2005 15 maja;191(10):1719-29.

6 Kumar P, Sharma S, Khanna M, Raj HG. Wptyw kwercetyny na peroksydacje lipidéw i zmiany
w morfologii ptuc w eksperymentalnej infekcji wirusem grypy. Int J Exp Pathol. 2003
czerwiec;84(3):127-33.

7 Josling P. Zapobieganie przeziebieniom za pomocg suplementu czosnkowego: badanie z
podwdjnie Slepg proba, kontrolowane placebo. Adv Ther. 2001 lipiec-sierpien;18(4):189-93.

8 Magioli, Claudia i Mansur, Elisabeth. (2005). Baktazan (Solanum melongena L.): hodowla
tkankowa, transformacja genetyczna i zastosowanie jako alternatywna roslina modelowa. Acta
Botanica Brasilica, 19(1), 139-148.

¥Lee JH, Lim HJ, Lee CW, Son KH, Son JK, Lee SK, Kim HP. Metyloprotodioscyna z korzeni
szparagdéw cochinchinensis fagodzi stan zapalny drég oddechowych poprzez hamowanie
produkcji cytokin. Evid Based Complement Alternat Med. 2015;2015:640846 .

20 Maurer HR. Bromelaina: biochemia, farmakologia i zastosowanie medyczne. Cell Mol Life Sci.
2001 sierpien;58(9):1234-45.

2! L otz-Winter H. O farmakologii bromelainy: aktualizacja ze szczeglnym uwzglednieniem
badan na zwierzetach nad efektami zaleznymi od dawki. Planta Med. 1990 czerwiec;56(3):249-
53.

22 Claudia Magioli; Elisabeth Mansur. Baktazan (Solanum melongena L.): hodowla tkankowa,
transformacja genetyczna i zastosowanie jako alternatywna roslina modelowa. Acta Bot. Bras.
vol.19 nr 1 S3o Paulo styczeri/marzec 2005

23 Kaur H, Corscadden K, Lott C, Elbatarny HS, Othman M. Bromelaina ma paradoksalny wptyw
na krzepliwos¢ krwi: badanie z wykorzystaniem tromboelastografii. Blood Coagul Fibrinolysis.
2016 pazdziernik;27(7):745-752.

24Stoodley I, Williams L, Thompson C, Scott H, Wood L. Dowody na interwencje w stylu zycia w
astmie. Breathe (Sheff). 2019 czerwiec;15(2 ):e 50-e61.

2>Swank RL, Nakamura H. Dostepno$é tlenu w tkankach mézgu po positkach lipidowych. Am J
Physiol. 1960 styczen;198:217 -20.



26 Kurti SP, Rosenkranz SK, Levitt M, Cull BJ, Teeman CS, Emerson SR, Harms CA. Czy ¢wiczenia o
umiarkowanej intensywnosci ostabiajg lipemiczng i zapalng odpowiedz drog oddechowych po
positku o wysokiej zawartosci ttuszczu? Biomed Res Int. 2015;2015:647952 .

27 Fanelli MT, Kaplan ML. Wptyw diety wysokottuszczowej i wysokoweglowodanowej na sktad
ciata i zuzycie tlenu u myszy ob/ob. J Nutr. 1978 wrzesien;108(9):1491-500.

28 Chung BY, Park SY, Byun YS, Son JH, Choi YW, Cho YS, Kim HO, Park CW. Wptyw rdznych
metod gotowania na poziom histaminy w wybranych produktach spozywczych. Ann Dermatol.
2017 grudzien;29(6):706- 714.

2% Dijaz M, del Rio B, Ladero V, Redruello B, Ferndndez M, Martin MC, Alvarez MA. Izolacja i
typizacja szczepdw Lactobacillus vaginalis produkujgcych histamine z sera. Int J Food Microbiol.
2015 Dec 23;215:117 -23.

30Yuan F, Guo ZZ, Ji WJ, Ma YQ, Zhang Z, Zhou X, Li YM. Ocena BOLD-MRI stanu natlenienia
tkanki ttuszczowej podskornej i trzewnej: wptyw spozycia soli w diecie. Am J Transl Res. 2015
marzec 15;7(3):598-606.

31Zhang WC, Zheng XJ, Du LJ, Sun JY, Shen ZX, Shi C, Sun S, Zhang Z, Chen XQ, Qin M, Liu X, Tao
J, Jia L, Fan HY, Zhou B, Yu Y, Ying H, Hui L, Liu X, Yi X, Liu X, Zhang L, Duan SZ1. Wysoka
zawartosc¢ soli wywotuje specyficzny stan aktywacji makrofagéw, M(Na). Rozdzielczo$¢ komorki
2015 sierpnia; 25(8):893-910.

32Yamauchi K, Ogasawara M. Rola histaminy w patofizjologii astmy i skuteczno$¢ kliniczna
lekow przeciwhistaminowych w terapii astmy. Int J Mol Sci. 2019 8 kwietnia;20(7).

33 Battcock, M, Azam-Ali, S. FERMENTOWANE OWOCE | WARZYWA PERSPEKTYWA GLOBALNA
FAO BIULETYN UStUG ROLNICZYCH Nr 134 http://www.fao.org/3/x0560e/x0560e12.htm

348aranovié S, Vici¢ J, Pesi¢ |, Tomovi¢ M, Batinié¢ D, Anti¢ M, Tadic M, Mazi¢ S. The Influence
of Tobacco Use on Pulmonary Function in Elite Athletes. Int J Environ Res Zdrowie publiczne.
2019 wrzesnia 20;16(19). pi: E3515.

35Thirién-Romero |, Pérez-Padilla R, Zabert G, Barrientos-Gutiérrez |. WPLYW ODDECHOWY
ELEKTRONICZNYCH PAPIEROSOW | TYTONIU ,NISKIEGO RYZYKA"”. Wielebny Invest Clin.
2019;71(1):17-27.

36 Arjomandi M, Haight T, Redberg R, Gold WM. Nieprawidfowosci czynnosci ptuc u nigdy
niepalgcych stewardes, narazonych na bierne wdychanie dymu tytoniowego w kabinie
samolotu. J Occup Environ Med. 2009 czerwiec;51(6):639-46.



37Ramakrishnan S, Thangjam R, Roy A, Singh S, Ramakrishnan L, Seth S, Narang R, Bhargava B.
Ostre skutki zucia tytoniu na krgzenie systemowe, ptucne i wiericowe. Am J Cardiovasc Drugs.
2011;11(2):109-14.

38Tan WC, Bourbeau J, Aaron SD, Hogg JC, Maltais F, Hernandez P, Marciniuk DD, Chapman KR,
To T, FitzGerald IM1, Walker BL, Road J, Zheng L, Zhou G, Yau T, Benedetti A, O'Donnell D, Sin

DD. Wptyw palenia marihuany na funkcje ptuc u osdéb starszych. Eur Respir J. 2019 19
grudnia;54(6). pii: 1900826.

39Vedala SR, Mane AB, Paul CN. Funkcje ptucne w populacji jogicznej i siedzacej. Int J Yoga.
2014 lipiec;7(2):155-9.

49Huang G, Osness WH. Zmiany w odpowiedzi czynnosci ptuc na 10-tygodniowy kontrolowany
program ¢wiczen u oséb starszych prowadzgcych siedzgcy tryb zycia. Percept Mot Skills. 2005
kwiecien;100(2):394-402.

41 Morais N, Cruz J, Marques A. Postawa i ruchomos$é gérnego kwadrantu ciata i funkcja ptuc w
POChP: badanie eksploracyjne. Braz J Phys Ther. 2016 lipiec-sierpief;20(4):345-54. *?> Gloeckl R,
Halle M, Kenn K. Trening interwatowy kontra ciggty u kandydatow do przeszczepu ptuc: badanie
randomizowane. J Heart Lung Transplant. 2012 wrzesien;31(9):934-41.

43Ratjen F, Jensen R, Klingel M, McDonald R, Moore C, Benseler N, Wilson D, Stanojevic S.
Wptyw zmian objetosci oddechowej na wyniki wielokrotnego wyptukiwania oddechu. PLoS One.
2019 Jul 3;14(7 ):e 0219309.

4 Buchholz I. Terapia oddechowa, gtosowa i ruchowa: zastosowania w zaburzeniach
oddychania. Biofeedback Self Regul. 1994 czerwiec;19(2):141-53.

4LuY, Li P, LiN, Wang Z, Li J, Liu X, Wu W. Efekty éwiczeri oddechowych wykonywanych w
domu u os8b z POChP. Respir Care. 2019 12 listopada. pii: respcare.07121.

46 Wirz-Justice A, Graw P, Krauchi K, Sarrafzadeh A, English J, Arendt J, Sand L. ,Naturalne”
leczenie swiattem sezonowego zaburzenia afektywnego. J Affect Disord. 1996 kwi 12;37(2-
3):109-20.

47Bachman JL, Deitrick RW, Hillman AR. Cwiczenia na czczo zmniejszajg 24-godzinne spozycie
energii u aktywnych dorostych mezczyzn. J Nutr Metab. 2016;2016:1984198 . Epub 2016 Sep
21.

48 DjPietro L, Gribok A, Stevens MS, Hamm LF, Rumpler W. Trzy 15-minutowe sesje
umiarkowanego spaceru po positku znaczgco poprawiajg 24-godzinng kontrole glikemii u oséb
starszych z ryzykiem uposledzonej tolerancji glukozy. Diabetes Care. 2013
pazdziernik;36(10):3262-8.



49 Olafsdottir G, Cloke P, Schultz A i in. Korzy$ci zdrowotne wynikajgce ze spacerdw na tonie
natury: randomizowane badanie kontrolowane w warunkach stresu w prawdziwym zyciu.
Environ Behav, 2018:1-27.

>0Sinharay R, Gong J, Barratt B, Ohman-Strickland P, Ernst S, Kelly FJ, Zhang JJ, Collins P,
Cullinan P, Chung KF. Reakcje uktadu oddechowego i sercowo-naczyniowego na chodzenie po
zanieczyszczonej ruchem drogowym drodze w poréwnaniu z chodzeniem po obszarze wolnym
od ruchu drogowego u uczestnikdw w wieku 60 lat i starszych z przewlektg chorobg ptuc lub
serca oraz zdrowych oséb kontrolnych w tym samym wieku: randomizowane badanie krzyzowe.
Lancet. 27 stycznia 2018;391(10118):339-349.

> MacHose M, Peper E. Wptyw odziezy na objeto$¢ wdychanego powietrza. Biofeedback Self
Regul. 1991 wrzesien;16(3):261-5.

>2White EG. Wybrane wiadomosci, Ksiega druga. Review and Herald Publishing Association,
1958, s. 471.

>3Kim YH, Baek SS i in. Wptyw aplikacji zimnego powietrza na temperature wewnatrzstawowa i
temperature skdry w kolanie. Yonsei Med J. 2002 paz;43(5):621-6.

>4 Daanen HA, Ducharme MB. Fizjologiczne reakcje koriczyn cztowieka na zanurzenie w zimnej
wodzie . Arctic Med Res. 1991; 50 Suppl 6:115-21

3> Kashevarov SB, Kuzin NM, Zavodnov Vla, Loshchenov VB, Korablin SN, Markov VK. Zmiany
stopnia utlenowania btony $luzowej zotgdka przed i po operacji utworzenia matego zotadka u
chorych ze skrajnym stopniem otytosci pokarmowo-konstytucyjnej. Khirurgiia (Mosk). 1991
paz;(10):70-4.

6 Roche J, Isacco L, Masurier J, Pereira B, Mougin F, Chaput JP, Thivel D. Czy obturacyjny
bezdech senny i sen ulegajg poprawie w odpowiedzi na wielodyscyplinarne interwencje
odchudzajgce u mtodziezy z otytoscig? Przeglad systematyczny i metaanaliza. Int J Obes (Lond).
2020 7 stycznia. (Epub przed drukiem)

>’Sawka MN, Cheuvront SN, Carter R 3rd. Potrzeby wodne cztowieka. Nutr Rev. 2005
czerwiec;63(6 Pt 2 ):S 30-9.

>8 Kalhoff H. tagodne odwodnienie: czynnik ryzyka zaburzen oskrzelowo-ptucnych? Eur J Clin
Nutr. 2003 grudzien;57 Suppl 2:S 81-7.

>9Singh M, Singhi S, Walia BN. Ocena terapii parowej w ostrych infekcjach dolnych drég
oddechowych: badanie pilotazowe. Indian Pediatr. 1990 wrzesien;27(9):945-51.



60 Batmaz SB, Arikoglu T, Tamer L, Eskandari G, Kuyucu S. Sezonowa zmienno$¢ kontroli astmy,
testdw czynnosciowych ptuc i zapalenia alergicznego w odniesieniu do poziomdw witaminy D:
prospektywne badanie roczne. Postepy Dermatol Alergol. 2018 luty;35(1):99-105.

61 periasamy S, Hsu DZ, Fu YH, Liu MY. Wielonarzagdowe uszkodzenie wywotane deprywacja snu:
rola stresu oksydacyjnego i stanu zapalnego. EXCLI J. 2015 18 maja;14:672 -83.

62 Kato K, Miyata S, Ando M, Matsuoka H, Yasuma F, Iwamoto K, Kawano N, Banno M, Ozaki N,
Noda A. Wptyw czasu trwania snu na natlenienie kory mdzgowej u oséb starszych. Psychiatria
Clin Neurosci. styczen 2017;71(1):44-51.

63 Dzieje Apostolskie 17:25.

64 White, EG (1905). Ministerstwo uzdrawiania. Mountain View, CA: Pacific Press Publishing
Association. s. 417.



