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DAINIS
BUTKEVICUS

PASAKUMA
MODERATORS, BIOHACKE
R'IS, NOOTROPICS,
UZTURA BAGATINATAJU,
DAZADU VIELU ZINATAJS,
EKSPERIMENTETAJS UN
RIKIGS 'GIKS’, KAS SO
JOMU LATVIJA ZINA
SUPERAUGSTA LIMENI.

veseliba ka process

Dainis ir biohacker'is, nootropics, uztura
bagatinataju, dazadu vielu zinatajs,
eksperimentétajs un rikigs 'giks’, kas So
jomu Latvija zina superaugsta limeni.
Seviski par nootropajiem uztura
bagatinatajiem.

Turklat Dainis var padalities ar padomiem,
kuras i-net vietnes izmantot, ja vélas kaut
ko $aja laucina pasutit. Jo ari Saja zina
interneta tirgus ir mezonigie rietumi.

37 gadu vecuma Dainis noléma mainit
profesiju un sakt macities programmeésanu.
Uz So macibu procesu japaskatas, ka uz
muskulu trenéSanas lietu. Smadzenes ir
muskulis, tas ir jatrené, jaatputina un
japabaro. Ka to darit ar uztura
bagatinatajiem. Kuri ir tie, kas smadzeném,
pratam un fokusam der vislabak. Ka atrast
tos, kas ir ilgtspéjigi un nenodara
ilgtermina kaitéjumi. Ka ar1 protams, par to,
vai vispar uztura bagatinataji ir efektivi.



IEVADS, IZPRATNEI PAR
UZTURA BAGATINATAJU
SPELES LAUKUMU

1.Informacijas avots ir svarigaks par informaciju. Google groza informaciju ari par
uztura bagatinatajiem tapéc iesaku meklét info ari alternativos meklétajos. Piem.
DuckDuckGo un Bing.

2.Mekléjot Uztura bagatinatajus sev vajadzeéetu
o formulét ko tieSi méginam ar tiem atrisinat.
o |eskatities zinatniskajos datos ir svarigi, bet nepiecieSams sekot savam izjutam
o Dainis iesaka uztura un UB dienas gramatu.

3.Mazak zinami UB ka holins, alfa liposkabe, fosfatidilserins, seléns ir |oti plasi
pieejami organu galas, zivis, olas.
o Cilveki maz lieto Sos produktus tapéc ir patstaviga So vielu trukuma.

4.Neromediatoru prekursori var atrisinat kadu mistisku problému. Dazi popularakie
ko patesteéet: triptofans, S5HTP, tirozins, iepriekS minétais holins.
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DAZI VERTIGI RESURSI

PAR UZTURA
BAGATINATAJIEM

Dazi vértigi resursi un augsta limena eksperti par uztura bagatinatajiem ir atrodami
sadas vietnés (biohacker'i un funkcionalas medicinas praktiki un kouci):
a.Found my Fitness - Rhonda Patrick - BEZMAKSAS, bet pieejams ari maksas

saturs. www.foundmyfitness.com

b.Selfhacked - lielisks veselibas, labortoriju testu tulkotajs, par mikor un makro
baribas vielam, plass, bet varbut ne dzils resurss. Obligati japalasa!! -
https://selfhacked.com/

c.Chris Kresser - bloggeris, biohacker'is. Lektors un liela biohacking autoritate:

https://chriskresser.com/

d.Peter Attia - Medicinas praktikis, biohacker'is, podkasta un |oti dzilu zinasanu
komunikators. Labs bezmaksas saturs, bet ari gikiem vértigs maksas saturs

pieejams. https://peterattiamd.com/

e.Consumer Lab - maksas pakalpojums, kas vairak nodarbojas ar medicinas

testu un analizu interpretaciju pardosanu. https:.//www.consumerlab.com/

- PETER ATTIA

ConsumerLab.com

DuckDuckGo

Be Sure It's CL Approved

CD SELFHACKED E o com

Found )-l MyFitness

Chris Kresser

LET'S TAKE BACK YOUR HEALTH—Starting Now.
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IEVADS PAR UZTURA P70
BAGATINATAIJIEM JAUTAIUMI - 1. DALA

e Vai tie uzsucas?
o uzsUcas tieSi tik pat uzticami ka ari zales, kas domatas arstniecibai.
o atSkiribas ir kvalitate tirg
e Ka zinat ko man vajag?
o Sim nav vieglas atbildes. lespé&jams vajadzigas asins analizes.
o Biezi noraditas devas uz iepakojumiem ir absoluti droSie daudzumi, lai cilvékam nekas
nenotiktu. Tacu efektam lietojamas devas butu jabut augstakas
e Vai tie nesabojas “‘normalas' organisma funkcijas"?
o |oti atkarigs no ta, par kadiem UB ir runa. Dazkart $ads risks ir. Nav viennozimigi
atbildams jautajums.
o vertigi butu, ja uztversi UB ka paligu, kam butu jauzlabo kermena spéjas uzlabot sevi,
nevis Sauri uzlabot tikai kadu vienu organisma funkciju.
e Vai tos vilto?
o Siir diezgan vaji reguléta nozare, tadé| tas notiek daudz.
o vértigi ir uzticéties konkrétajiem zimoliem un atsauksmém no augsta limena ekspertiem
e Vai tie ir satur indigus blakus produktus, smagos metalus, pesticidus, baktérijas?
o var saturét visu augstak minéto. Tadel svarigi ir sekot lidzi www.consumerlabs.com datus.
o Indija, Kina un vispar daudz kur Azija. Tadé| $im aspektam ir japievérs liela nozimé.
o ir vérts piemaksat zimoliem, kuri investé savu produktu testéSana.
e Vai es varu pardozet?
o pilnigi noteikti var
o Saja zina loti vertigi ir meklét atsauces un ari uzmanigi sakt ar pastestésanu.
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IEVADS PAR UZTURA P70
BAGATINATAIJIEM JAUTAIUMI - 2. DALA

e Kas ir probléma, ko es gribu risinat?
o lielakoties visu var atrisinat ar uzturu. Tacu liela dala vértigo vielu var dabut tikai Saura
produktu loka.
o zala téja, sénes un atseviski augi
e Kads uzturs risina So problému? Es negribu/nevaru lietot $o uzturu, kadas ir manas
alternativas? Partika nav tas molekulas kuru es gribu.
o seviski, ja runajam par kimiski sintezétam molekulam, tad tas ediena nav
o virkne nootropo vielu un pat psihodélisko vielu iespé&ja uznemt ar édienu praktiski
nepastav
e Cikilgi lietot?
o Sis nav viena teikuma atbildams. Jo atkariba no ta, kas nepiecieéams un kadas vielas
jauznem, ir jalieto visu muzu. Piemeéram, Omega 3 taukskabes.
o Dazas lietas japapildina sezonali vai arl ja gadas kaut kadas veselibas problémas, liela
celoSana un citas problémas.
e Produkta kvalitate?
o Tapat ka par viltojumiem, Sis ir nozimigs jautajums.
o Jameklé uzticamas kompanijas.
e Ka nomerit rezultatu?
o Varam meérit ar analizu
o uztura dienasgramatas
o mérit smadzenu un fiziska kermena performanci
o Te més nonakam pie biohacking viena no sturakmena - atgriezeniskas saites iegusana
jebkura dzives joma. Seviski te, jo Sim papildu esam nolémusi térét naudu. Lai varam
nomerit, vai ir vérts to turpinat darit.
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IEVADS PAR UZTURA P70
BAGATINATAIJIEM JAUTAIUMI - 3. DALA

e Ka lietot? Ka sakt? Ciklet?

o ir dazi, kurus labak no rita, dazus vakara. Dazus ar eédienu, dazus tuksa dusa.

Tadél diemzél, vienas atbildes nav.

o dazkart ir svarigi tik tieSam konsultéties ar savu arstu, kurs iespé&jams labak
parzina dazadu kimisko savienojumu potencialas reakcijas.
o Irjalasa un jaintereséjas, jo visi més esam tik dazadi
o AtlikuSie jautajumi - Ar ko lietot kopa? Tuksa dusa vai kopa ar édienu? No rita vai
vakara?Sadalit vairakas reizés vai visu uzreiz?

o Macities, macities un vélreiz macities!

- .
] _ﬁ

Tuesday
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AGNESE IEGUVUSI
BAKALAURA GRADU
BIOMEDICINA NO
BIRKBEKAS UNIVERSITATES
LONDONA AR PAPILDU
VEIKTO DIPLOMA
APMACIBU AUGU MEDICINA
UN NATUROPATIJA,
NATUROPATISKAS
MEDICINAS KOLEDZA (CNM)

veseliba ka process

AGNESE ZLAT

biohacking _girl

Agnese ieguvusi bakalaura gradu
biomedicina no Birkbekas universitates
Londona ar papildu veikto diploma
apmacibu augu medicina un naturopatija,
Naturopatiskas Medicinas Koledza (CNM). Ka
neizniekot naudu, iepérkot uztura
bagatinatajus jeb ne viss ir labs, kas
pardosana. Ir svarigas lietas ka piejaukumi
un smagie metali, neistas formas, kas ne
uzsucas vai pat rada problémas, par kuram
nezina. Aptiekas ir gan labas lietas, gan
galigi garam. E vitaminu, pieméram, nav
jégas pirkt aptieka bet D vitamini un dzelzs
meédz but t.s. labas formas. Par lietam, kuras
nezina, vai zina maz. Par to, ko var un ko
nevar iegut ka vitaminus, mineralvielas un
citus vertigus mikroelementus no édiena.
Pieméram, esencialas taukskabes ka
omega3. Par visu izstastit nevareés, tacu

buUs tabulinas un paligmateriali. Lai tas rada
vairak kopéjo izpratni.

Jautdjumus un ierosin@jumus labprat
lasisu: E-mail: agnes.zlat@gmail.com
Instagram: @biohack_girl



~ats,
aeds,

MITS #1: ir viens, ideals sabalanséts uzturs
prieks visiem

Praktiski nepastav viens vienigs “sabalanséts
uzturs”. EsoSa édiena piramida tiek aktivi
apstridéta un mainita, pieméram, paleo,
keto, carnivore un citos ésanas

modelos.
leteikumi: Intuitiva €8ana, analizes ka MITS #1 - “IR VIENS,
celazimes, genétiskie testi. IDEALS SABALANSETS

) UZTURS PRIEKS VISIEM”
MITS #2: “Ja tu éd auglus un darzenus,

tad UB nevajag”

e Uzturvielu saturs partika vairs nav
adekvats: Augsnes un audzésSanas
tehnologijas ir vérstas tikai uz masas
pieaugumu.

e Komercialas Skirnes ir nabadzigakas ar
uzturvielam.

e PrieksSlaiciga novakSana un ilga
uzglabasana nelauj augam pabeigt
augsanu.

* Snobiska attieksme pret galas
produktiem - nelietojam organus,
skrims$lus (auksta gala) utt.

e Fitoskabe, oksalati, antinutrienti populara
augu partika samazina uzsuksanos.

leteikumi: Regionali, sezonali produkti, eko
sertifikacija, pasaudzets, tiesa pirksana,
uzturbagatinataji.
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Mits #3: “Veseligais eédiens” ir vienmér veseligs

Ne viss, kas ir WHO vadlinijas un tiek aktivi marketéts, tieSam ir veseligs un
nekaitigs. Paris piemeéri: Skiedrvielas, pieméram, ir izdaudzinatas ka
neaizstajamas, bet pédéjie péetijumi liek Saubities vai pat norada uz veselibas
riskiem.

Biologiskos produktos ari var but daudz cukura, “dabiski” konservanti un
paligvielas.

Ne visas jurasveltes ir veseligas un labaka alternativa galai.

lesaku noskatities dokumentalas filmas Youtube: “Fillet Oh! Fish” un “Salmon
Confidential”. Fermas audzétas zivis ne tikai tieSi un netiesSi apdraud savvalas
populacijas, bet tajas ir augsts piesarnojuma limenis. Ne tikai lasis, bet ari fermas
pangasija, garneles u.c. juras veltes.

leteikumi: Esi pats sev etikeSu specialists, sac lasit sastavu tam, ko pérc.
Skatities uz pirmajam 3 pozicijam un cukuriem uzturvértibas tabula. |zpéti
dzivnieku produktu izcelsmi (audzéti/savvalas/biologiski audzéti). Péc iespéjas
mazak E-vielu. Gatavot pasrocigi maksimali lielu dalu édiena.

MITS #4: “APTIEKAS UN VEIKALOS PARDODAS 100%
EFEKTIGI UZTURA BAGATINATAJI”

Mits #4: “Aptiekas un veikalos pardodas 100% efektigi UB”

Aptiekas biezi sastopamas sliktas formas, kuras léti razot. Ca, Fe, Mg u.c. mineralu oksidi,
sintétiskas vitaminu formas utt.

Létos arstniecibas augu produktos (pieméram, no Krievijas) var nebut aktivo vielu vai var
but pesticidu un smago metalu piemaisijumi (Kina, Indija u.c.).

leteikumi: Lietot maksimali dabiskas vitaminu formas vai preparatus, kas ir édiena
izcelsmes (nav mikroorganismu sintezeti) vai liposomalas formas. Mineralvielas - helétas
vai dabiskas formas. Lietot maksimali biologiskus vai savvalas arstniecibas augus, kas
ievakti attistitas valstis (stingraka kontrole).
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cience of a Healthier Lii

Taukskabes, flavonoidus un citas trauslas vielas vieglak iegUstamas no svaigas
partikas, savvalas veltém un sezonaliem produktiem.

Lai nevajadzetu peétit katru biologiski aktivo vielu un tas formas, kas piedavajuma,
var palauties uz kadu no uzticamiem un parbauditiem razotajiem, pieméram:

Sis nav izsmelo$s saraksts. Citi razotaji, kas, manuprat, razo augstas kvalitates
uztura bagatinatajus, ir Doctor's Best, Yarrow Formulas, Dr Mercola un citi. Ja
brends “specializéjas” uz kadu noteiktu aktivo vielu vai to grupu, tas ari veicina
uzticibu, jo visdrizak bus laba zinatniska baze un tehnologijas.

e Pieejami: limitéti Latvijas sporta veikalos, pilns piedavajums iHerb.com,
amazon.de u.c. interneta. Ja vajag nopirkt kaut ko steidzami vai nevar pasutit,
‘noSpiko” dotas vielas formu un koncentraciju no produkta etiketes un sameklé
ekvivalentu Latvijas veikala/aptieka.

MITS #5: “NAV BUTISKI, KO, AR KO UN KA DZERT"”

Mits: “Nav buatiski, ko, ar ko un ka dzert”

Paris Spikeri: Pieméri labiem “combo” jeb ko var dzert kopa: D vit + K vit + Ca; Dzelzs + vit
C + flavonoidi; Jods + Zn + Se; K + Na; B12+folats

Ja dzerat Zn, tad balansam pievienojiet ari Cu, bet cita maltité. Dzerot mineralvielas,
karotenoidus lieto (karotins, likopéns, astkzantins) atseviski, cita laika.

Minerali sacensas ari savstarpéji, tapéc uznemam dazados dienas laikos.

Izteikti konkurentilL Cu un Zn; Ca un Fe.

Dzerot uztura bagatinatajus (un ari zales), neparspiléjiet ar greipfrutu sulu un ari kafiju,
jo mainas metabolisms. Taukos Skistosas vielas uznemam ar partiku, jabut taukiem
edienreize. Vitamini: K, E, D, A, CoQ10. Antioksidanti ka kurkumins u.c.

Udeni 3Kisto$as vielas reizém var uznemt ari tuk3a dasa, ne tikai ar maltiti. Vitamini B
grupas, C. Mineralvielas: helatu formas. Aminoskabes. Antioksidanti:

Flavonoidi, glutations u.c.

Visbiezak var sekot noradijumiem uz etiketes.
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POHODNEVA

Gramata "Alianse pret vezi"

Gramatas ,Aliansé pret vézi" autore,
mikologijas entuziaste, augu un sénu
medicinas lietpratéja.

Maijai ir dzilas zinasanas par augu un
sénu pasauli, kas ne tikai var palidzet ,
bet pat reali ir palidzé&jis cilvekiem tikt
gala ar nopietnam slimibam.

Maija uzskata, ka viens no
risinajumiem, ka atgut veselibu ir
arstniecisko sénu lietoSana. Maija

GRAMATAS ,ALIANSE PRET Pohodneva dalisies pieredzé

VEZI" AUTORE, un zinasanas par to, kadas
MIKOLOGIJAS ENTUZIASTE, arstnieciskas sénes ir pieejamas
AUGU UN SENU MEDICINAS Latvijas daba, ka un kur tas ievakt un
LIETPRATEJA. lietot. Ta, ka Latvija ir senas sénosanas

un sénu lietoSanas tradicijas, turklat
mezi bagati ar visdazadakajam
séném, svarigi iet dzilak Saja temata.
Lai sénoSana un sénu lietoSana
neaprobezotos vien ar gaileném un
gastronomiskam baudam

Cita starpa Maija Pohodneva un
Modris Pelsis gramata "Aliansé pret
vézi" aprakstijusi savu izaicinajumu,
tiekot gala ar véezi visai bezceriga
situacija.
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SENES KA UZTURA

BAGATINATAJS

Maija Pohodneva - Modris Pelsis

ALIANSE PRET VEZI

1.viss sakas ar to, ka kolegis
salima ar vézi. Un kaut ka
vajadzéja palidzét, jo
diagnoze bija smaga

2.Pieeja - "es neko nezinu".
Tadél es saku uzdot daudz
jautajumus.

3.Mekléet informaciju. Dzilu
informaciju. Ar zinatniski
apstiprinatu informaciju

4.Pagajusi 4 gadi, kolégis
pilniba izarstéjies.

5.Fungo terapija.

6.Nevis cilvéki tic vai netic,
bet tiek veikti

7. pétijumi.
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KA SAKT AR SENEM

IR DAZADAS EKSOTISKAS UN LABAS SENES , TACU BIEZI
DARGAS, KAS NEAUG PIE MUMS. TADEL UZ TO PALAUTIES
NEVAJADZETU, UN SKATITIES, KO VARAM DABUT UZ
VIETAS. KO VARAM DABUT BEZ MAKSAS. JO JA CILVEKS IR
SLIMS, VINAM ARI NAV NAUDAS.

REISHI

e aug ari Latvija, bet maz

* |r 5-6 veidi

e Pat tad, ja pasutit no Kinas,
nevar but dross, ka taja nav
iek§a smagie metali un citas
kaitigas vielas

CORDICEPS

Aug uz kapuriem

Dabonamas ari kapsulas

Dargas

Abas iepriekS minétas sénes ir
lieliskas, bet saméra eksotiskas.

Tadé| uz to palauties nevajadzétu, bet
skatities, ko varam dabut uz vietas.

Ko varam dabut bez maksas. Jo ja
cilvéks ir slims, vinam ari nebus
naudas

FUNGO TERAPIJA!

Latvija, par laimi ir pilns ar seném. Seviski, ja runa par piepém.

Svarigakais, saprast, kas vispar vajadzigs.

Biohacker'isma pamata ir daléji testet, pirms tas ir plasi zinams.

Latvijas dabas muzejs ar lieliskiem

mikologiem, iemacija Maijai atskirt piepes, saprast par labajam ipasSibam utml.
Ja ej mez3a, vismaz 500-600 metrus no celiem un pilsétam - ieksa dzila meza.
Sénes/ piepes var augt pat 10-15 gadus (¢aga), tadél uz tas var nogulsnéties
virkne nevélamu mikroelementu un piesarnojums. Latvija nav isti indigu piepju.
Visas, kas aug uz bérziem, ir vértigas un ir nemamas.
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Caga un citas
piepes

Cruti atrast, bet, ja iemacas atrast, tad nav
gruti.

Parasta posas piepe:
e Nav kapsulas
Aug visur
Nepelniti aizmirsta
Viduslaikos viens no galvenajiem
arstniecibas séném,
dedzinaja un apturéja asinosSana
Lai apturétu asinoSanu un aparstétu
bruces
Makslnieku piepe jeb parasta plakanpiepe
- Balta apaksa
Parasta apmalpiepe - Viena no
vismaldinoSakajam péc izskata
Brina béerza piepe - ataustot, ka miksts zefirs
Caga - vislabak redzama ziema.
Raiba taurinpiepe - ir lidzigas, un bez
specialistiem gruti atpazit.

KO DARAM, KAD TAS IR IEVAKTAS.

Lai neienak piepés grauzéji, paraziti,
kukaini

Péc tam sagriezt un kaltéet

Pec tam, savarit.

Varit 6-8 stundas, lai dabutu vala
apvalku

Var ari saldét |oti zema temperatura
Sis novarijums ka téja péc tam
terapeitiski dzerams.

Ja smagi slimam paredzéta operacija
utml tad 2 nedélas pirms tam
novarijumu nevajadzeéetu lietot.

Ja nopietnas medicinas proceduras, tad
atkariba no sajutam.

Veélams konsultéties ar labu, saprotosu
un zinoSu arstu.

3
.
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KONCENTRACIJAS
PAKAPES IR LOTI NOZIMIGI, JA IR
SMAGAS SASLIMSANAS:

Lielas devas, lai butu droSi par to, lai butu spéciga iedarbiba.

Lai novérotu efektus
Ja paliek slikti, tad uzreiz paliek slikti un var ievakt atgriezenisko saiti
Svarigi, ka tas viss notiek péc iespéjas saskana uz zinatniskajiem datiem.
Vai smagi slims cilvéks varés $adu sagatavot:

o |lespéjams, ka nebus spéka

o Tacu iespéjams, ka pats gajiens meza var izradities |oti vértigi

Sénes var lietot arl, ja nav vézis, bet noteikti mazakds devas.
Caga, ka tonizéjosa téja, energdijai.

IETEIKUMS: ja neko nezini par piepém, tad nem tos, kas uz
bérziem - nekludisies.

veseliba ka process



Zemestauki (Phallus impudicus L.) ir loti vértiga édama

séne:

e Sagriez 4 dalas

e 15 litra burka saliek Iidz 1/3 pilns.

e Uzlej alkoholu, lai nomierinas

e Péc 6 nedélam, sakratot, var lietot.

LietoSana:

e Zemestauki neaizvieto véza pacientam
nepiecieSamas mediciniskas manipulacijas,
pieméram, operaciju, kimijterapiju un citas
(zemestaukiem nav tieSas iedarbibas uz audzéja
Sunam, bet netiesSs arstéjoss efekts), tacu ir labs
lidzeklis uzturoSai terapijai.

e Nostadini 21 dienu, bet, ja loti nepiecieSams, vari to
lietot péc nedélas vai divam nedélam, kops tas
pagatavots. lzvilkums var glabaties |oti ilgi,
galvenais burku turét tumsa vieta (ledusskapl nav
obligati jatur).

e Sakuma burka bus tada ka bieza masa, kas
pakapeniski klts Skidraka.

e Degvina vieta vari izmantot medu, kas ari darbojas
ka lielisks konservants. Gatavo lidzigi: ar
sagrieztajiem zemestauku bumbuliem piepilda
burku un lidz augSai uzlej medu.

veseliba ka process

e Zemestauku izvilkumu lieto
téjkaroti uz pusglazi silta udens vai
zemestauku sulu pa 15-25 pilieniem
tris reizes diena pirms éSanas vai
péc arsta noradijumiem

e Vidéja deva ir édamkarote diena,
atSkaidita ar siltu Udeni. LietoSanas
kurss 10 dienas.

e Profilaktiski, ja ir nepiecieSams,
zemestauku produktus var lietot
ilgstoSi - pat gadu.

AKTIVIZE ORGANISMA
AIZSARDZIBAS SPEJAS
PRET LAUNDABIGA
AUDZEJA UN TA
METASTAZU ATTISTIBU,
SAMAZINA
KIMIJITERAPIJAS UN
STARU TERAPIJAS
BLAKNES
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ARTURS TERESKO IR ARSTS
- FITOTERAPEITS, KAS VADA
FITOTERAPIJAS UN ADATU
TERAPIJAS ARSTA PRAKSI.
ARTURS IR IZCILS
ARSNTIECIKO AUGU
EKSPERTS, T.SK.
ARTSNIECISKO TEJU "DR.
TERESKO TEJAS" RADITAJS

m

Arturs TeresSko ir arsts - fitoterapeits, kas vada
fitoterapijas un adatu terapijas arsta praksi.
Artars ir izcils arsntieciko augu eksperts, t.sk.
artsniecisko téeju "Dr. TereSko téjas" raditajs.

Kada saruna medijam dr. Arturs TereSko saka: ,

fitoterapija dziedina ar auga miesu un asinim.
Sadi augs iedarbojas fiziskaja plana. To
nevajag jaukt ar homeopatiju, kas liek lieta
auga dvéseli, pacelas eteriskaja, energétiskaja
lTmenl. Augs satur glikozidus, alkaloidus,
flavonoidus, terpénus un citas éteriskas ellas -
ta ir biokimija. Savukart sikas, elementaras
Suninas raditas svarstibas, teiksim, tas, ko rada
auga vielas, varétu devét par biofiziku. Ja,
pieméram, aknu Sunu svarstibas, to
elektromagneétiskais starojums - sauciet, ka
gribat, - sakrit ar auga, pieméram, mardadza,
svarstibam, tas 1pasi labi noder aknam,
turklat ne tikai péc biokimiskajam ipasibam.
Tad ir pavisam labi, trapits desmitnieka!

18




1.Gailenes vélams ést svaiga veida,
jo tajas ir himomonoze - pret
parazitiem.

2.Kervelis, murkelis (ar bisite) -

muguras un locitavas arstésanai.

O O O

(e}

sagriez

parlej degvinu
10-15 dienas notur
Kompreses liek uz

saposamvietam
o Pret paaugstinatu
asinsspiedienu (tas ir
simptoms, ta nav slimiba)
o Sedetivie lidzekli:

matere, balderjanis,
vilkabele

Palielinat fiziska aktivitate
Pareizi ést

Omega 3, D vitamins,
Betulins (bérzu tass
ekstrakts)

veseliba ka process

UB NO AUGU VALSTS
JALIETO TADEL,KA AR
PARTIKU NERETI IR PAR
MAZ. NE VISIEM IR TIRIE
PRODUKTI PIEEJAMI.
NE VISI AUDZE PASI
SAVU PARTIKU




A"/

FITOTERAPIJA .
LATVIJA UN PASAULE

e UB no augu valsts jalieto tadél, ka ar partiku
nereti ir par maz

o Ne visiem ir tirie produkti pieejami

o Ne visi audzé pasi savu partiku

e Pats Artar lieto:

o Omega 3,

o Tanhakans (no Ginka biloba) - uzlabo
mikrocirkulaciju, vénu problému gadijuma,
paplasina asinsvadus

o Augus ar éteriskajam ellam, kas ir |oti
smarzigi

PETIJUMI PAR AUGIEM UN IMUNITATI -
FITONCIDI

e Vienigais, kas stimulé nespecifisko imunitati, kas
stimulé NK jeb natural killer Sunas (limfocitus),
veicina svesSo Sunu bojaeju (apoptozi) - fitoncidi,
kas atrodas briva daba.

e Atrodas priezu mezos, mums Latvija daudz

e Més dzivojam fitoncidu bagata vidé

e Staigajot pa mezu palielinas imunitate

e Virtuvé mums tads ir kiploks, kas satur fitoncidus

o Jasagriez ripinas

o Nekoslajot janorij, uzdzerot udeni, ta tas
darbojas

o No ritiem vienu daivu kiploka

o Kadika ogas satur fitoncidus

o Drusku sakoslajot

o Elpa var drusku sajust

Citi augi:

e Majorans, Salvija, Rozmarins - pastiprina
antibiotikas, ja tomér jalieto. Seviski Laima
slimibas arstejot

e Asinszale - dzert ka téju. Neliet virsu varosu udeni
(vélams 60-70'C)

e Vérmele - artemizinu satur - pret audzéjiem, gan
gremos$anas stimulésanai.

o Asinis, ja asinis nav Skidras, tad vérmele palidz
skaisti visiem eritrocitiem plUst pa

veseliba ka process asinsvadiem 20



BETULINS
Uu.cC.

60 gados saka mekléet, ka uzlabot dzivi un
prieks sevis atklaja adaptogénus

Zelta sakne jeb rodiola:
e Registréju ka uztura bagatinataju
o Kapsula no rita un vakara: energijai
o Nav ieteicams pie liela asinsspiediena
o Sizofrénijas gadijumos utml.
Leizejas sakne (aug 3-4 gadus)
e Stimuléjoss augs
e Cilveks labak panes stresu (ari aukstumu,
karstumu)
Bérza tass - BETULINS
e Pétijumi neuzrada nekadus blaknes
e Lielisks pret alkohola lidzeklis
e Krievija labs produkts tiem, kas mil iedzert:
betula detox
e Uzlabo aknu darbibu
e Saindésanas gadijuma, |loti vertigi
e Registréts TereSko UB - Betulkard (betulins +
klat ari vilkabeles ziedu pulveris):
o Asinsvadu tiriSana
o Holesterina pazeminasanai, nevis bloké,
ka statini
o Sirds ritma normalizéSanai
e Lidzigs péc strukturas steroidiem, nedaudz
piemit spirta daba
e Sastopot kadu Sunu, kas ir nedaudz cietusi
no oksidacijas procesiem, tad betulina
molekula salabo tas. SGna turpina dzivot
e Tas palidz ilgdzivosanai, jo SUnam nedalities
biezak neka nepiecieSams. Saglabajot ilgak
teloméru garumu un saglabajot jaunibu
e Uzlabo refleksus, reakciju, atminu, nervu
sistémas spéju pielagoties apstakliem
e Uzlabo jaudu un ikdienas energiju!
e Betulins pats par sevi konservants,
antioksidants
* Betulinu pievienojot omega3 ellai, tad ta
palidz ellai neoksidéties parak atri



Velams vakt natres
e Efektivs virusu slimibu arstésSanai
* Satur natru lektinu - imunsistémas
modulésanai
o Uzlabo dzelzs saturu organisma,
palidz eritrocitiem, kas cies
pirmie pie virusu saslimsanam
o Natres nesarecina asinis, ja
neapéd 3 kg natru
o Natru saknes novarijums ir labs
prostatas veselibas profilaksei,
cina pret pesticidiem

Dazi jautajumi:
e lietot vai nelietot vitaminu, kad cilvékam ir audzéjs?
o Vitaminus dabut ar zaliem augiem
o Cilvékiem ar audzéjiem kaitigi ir parak daudz dzelzs un E vitamins
e Kurus 3 augus/ vielas nemtu sev lidzi uz vientulu salu?
o Ugunspuki
o Asinszali
o Betulinu
e Cik un ka dzert vérmeles teju?
o 1 téjkarote uz glazi udens
o 5 minutes ievilkties
o 1/3 glazes x 3 reizes diena
3 nedélu kurss
Ja grib izdzit parazitus, tad 3x lielaku devu. Plus pievienot pelaskus un
biskréslinus. Lieto 5 dienas.
e Ka labak pariet no statinu lietoSanas uz betulinu?
o Atmetot statinu vien, veseliba uzlabosies
o 2 kapsulas x 2 reizes diena
o 3-4 menesus. Stabilizésies vielmaina
o Mazinasies holesterins dabigi

o

o
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PAR AUGU VAKSANU

veseliba ka process

Augi javac tad, kad rasa jau nozuvusi
Pirms zavéSanas sasmalcinam, lai augi
partrauc savus augsSanas procesus

Tad augi saglaba visas aktivas vielas
Jauzglaba stikla burkas vai metala
karbas. Pret kodem

Nederétu kombinacija: nedrikst likt
augiem klat daudz miecvielas,
taninus. Ozola miza utml. seviski, ja
arstét nopietnas slimibas.

Lasit vajadzétu dzilos laukos. Ideala

gadijuma.

Arturs Teresko

mDieva darza arstniecibas augi”
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PIRKT BILETI:
ELPO§ANA - 18.MAIl3S

PIRKT BILETI:
MUTES VESELIBA - 21.SEPTEMBRIS

bcm par muru}.opsa PIRKT B”,-ETI
akteri n ediena ie SIRDS - 13.30LI13S

PIRKT BILETI:
SMADZENES - 24.AUGUSTS

ar fiziologiju un par (sajutam

SMADZ”E-INES PIRKT BILETI:
neirologija, domasana, evolucija 3 PASAKUMU ABONEMENTS
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veseliba ka process

VESELIBA KA PROCESS

Veseliba ir ka process. Labak izprotot Sos veselibas
procesus, més varam atrast veidus nevis ka uzlabot
veselibu pa tieso, bet gan uzlabot organisma
pasregulacijas mehanismus, kas uzlabos veselibu
daudz labak neka cilveks jebkad to spetu.

Ar ekspertiem, specialistiem, entuziastiem. Ar
biohacker'iem un vienkarsi veseliga dzivesveida

lietotajiem.

KASPARS VENDELIS

RESTARTS un Biohacking kopienas veidotajs.

3 bérnu tevs, kuram patik gatavot est, nepatik sukt
paklajus. Dazreiz nevajadzigi uzcepos, bet rudos un
tieku tam pari.

Sapnis: k|t par pasaules limena lektoru un
uzstaties 10'000 cilvékiem.

Sobrid padzilinata psihisko-emocionalo traumu
temata padzilinata izzinasana.

kaspars@tavsrestarts.lv

(c) 2020



