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DAINIS
BUTKĒVIČUS

Dainis ir biohacker'is, nootropics, uztura

bagātinātāju, dažādu vielu zinātājs,

eksperimentētājs un rikīgs 'gīks’, kas šo

jomu Latvijā zina superaugstā līmenī.

Sevišķi par nootropajiem uztura

bagātinātājiem.

Turklāt Dainis var padalīties ar padomiem,

kuras i-net vietnes izmantot, ja vēlas kaut

ko šajā lauciņa pasūtīt. Jo arī šajā ziņā

interneta tirgus ir mežonīgie rietumi.

37 gadu vecumā Dainis nolēma mainīt

profesiju un sākt mācīties programmēšanu.

Uz šo mācību procesu jāpaskatās, kā uz

muskuļu trenēšanas lietu. Smadzenes ir

muskulis, tas ir jātrenē, jāatpūtina un

jāpabaro. Kā to darīt ar uztura

bagātinātājiem. Kuri ir tie, kas smadzenēm,

prātam un fokusam der vislabāk. Kā atrast

tos, kas ir ilgtspējīgi un nenodara

ilgtermiņa kaitējumi. Kā arī protams, par to,

vai vispār uztura bagātinātāji ir efektīvi.

PASĀKUMA
MODERATORS ,  BIOHACKE
R ' IS ,  NOOTROPICS ,

UZTURA  BAGĀTINĀTĀJU ,

DAŽĀDU  VIELU  ZINĀTĀJS ,

EKSPERIMENTĒTĀJS  UN
RIKĪGS  'GĪKS ’ ,  KAS  ŠO
JOMU  LATVIJĀ  ZINA
SUPERAUGSTĀ  LĪMENĪ .
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Informācijas avots ir svarīgāks par informāciju. Google groza informāciju arī par

uztura bagātinātājiem tāpēc iesaku meklēt info arī alternatīvos meklētājos. Piem.

DuckDuckGo un Bing. 

Meklējot Uztura bagātinātājus sev vajadzētu

formulēt ko tieši mēģinām ar tiem atrisināt. 

Ieskatīties zinātniskajos datos ir svarīgi, bet nepieciešams sekot savām izjūtām 

 Dainis iesaka uztura un UB dienas grāmatu.

Mazāk zināmi UB kā holīns, alfa liposkābe, fosfatidilserīns, selēns ir ļoti plaši

pieejami orgānu gaļas, zivīs, olās.

Cilvēki maz lieto šos produktus tāpēc ir patstāvīgā šo vielu trūkumā. 

Neromediatoru prekursori var atrisināt kādu mistisku problēmu. Daži populārākie

ko patestēt: triptofāns, 5HTP, tirozīns, iepriekš minētais holīns.

1.

2.

3.

4.

IEVADS ,  IZPRATNEI  PAR
UZTURA  BAGĀTINĀTĀJU
SPĒLES  LAUKUMU
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DAŽI  VĒRTĪGI  RESURSI
PAR  UZTURA

BAGĀTINĀTĀJIEM

veselība kā process 4

Found my Fitness - Rhonda Patrick - BEZMAKSAS, bet pieejams arī maksas

saturs. www.foundmyfitness.com

Selfhacked - lielisks veselības, labortoriju testu tulkotājs, par mikor un makro

barības vielām, plašs, bet varbūt ne dziļš resurss. Obligāti jāpalasa!! -

https://selfhacked.com/

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

https://chriskresser.com/

Peter Attia - Medicīnas praktiķis, biohacker'is, podkāsta un ļoti dziļu zināšanu

komunikators. Labs bezmaksas saturs, bet arī gīkiem vērtīgs maksas saturs

pieejams. https://peterattiamd.com/

Consumer Lab - maksas pakalpojums, kas vairāk nodarbojas ar medicīnas

testu un analīžu interpretāciju pārdošanu. https://www.consumerlab.com/

Daži vērtīgi resursi un augsta līmeņa eksperti par uztura bagātinātājiem ir atrodami

šādās vietnēs (biohacker'i un funkcionālās medicīnas praktiķi un kouči):

a.

b.

c.

d.

e.

 

http://www.foundmyfitness.com/
https://selfhacked.com/
https://chriskresser.com/
https://peterattiamd.com/
https://www.consumerlab.com/


Vai tie uzsūcas?

uzsūcas tieši tik pat uzticami kā arī zāles, kas domātas ārstniecībai.

atšķirības ir kvalitātē tirg

Kā zināt ko man vajag?

šim nav vieglas atbildes. Iespējams vajadzīgas asins analīzes. 

Bieži norādītās devas uz iepakojumiem ir absolūti drošie daudzumi, lai cilvēkam nekas

nenotiktu. Taču efektam lietojamās devas būtu jābūt augstākas

Vai tie nesabojās “normālas' organisma funkcijas”?

ļoti atkarīgs no tā, par kādiem UB ir runa. Dažkārt šāds risks ir. Nav viennozīmīgi

atbildams jautājums.

vērtīgi būtu, ja uztversi UB kā palīgu, kam būtu jāuzlabo ķermeņa spējas uzlabot sevi,

nevis šauri uzlabot tikai kādu vienu organisma funkciju.

Vai tos vilto?

šī ir diezgan vāji regulēta nozare, tādēļ tas notiek daudz.

vērtīgi ir uzticēties konkrētajiem zīmoliem un atsauksmēm no augsta līmeņa ekspertiem

Vai tie ir satur indīgus blakus produktus, smagos metālus, pesticīdus, baktērijas?

var saturēt visu augstāk minēto. Tādēļ svarīgi ir sekot līdzi www.consumerlabs.com datus.

Indija, Ķīna un vispār daudz kur Āzijā. Tādēļ šim aspektam ir jāpievērš liela nozīmē.

ir vērts piemaksāt zīmoliem, kuri investē savu produktu testēšanā.

Vai es varu pārdozēt?

pilnīgi noteikti var

šajā ziņā ļoti vērtīgi ir meklēt atsauces un arī uzmanīgi sākt ar paštestēšanu.

IEVADS  PAR  UZTURA
BAGĀTINĀTĀJIEM

BIEŽĀK  UZDOTIE
JAUTĀJUMI  -  1 .  DAĻA
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Kas ir problēma, ko es gribu risināt?

lielākoties visu var atrisināt ar uzturu. Taču liela daļa vērtīgo vielu var dabūt tikai šaurā

produktu lokā.

zaļā tēja, sēnes un atsevišķi augi

Kāds uzturs risina šo problēmu? Es negribu/nevaru lietot šo uzturu, kādas ir manas

alternatīvas? Pārtikā nav tās molekulas kuru es gribu.

sevišķi, ja runājam par ķīmiski sintezētām molekulām, tad tas ēdienā nav

virkne nootropo vielu un pat psihodēlisko vielu iespēja uzņemt ar ēdienu praktiski

nepastāv

Cik ilgi lietot?

Šis nav vienā teikumā atbildams. Jo atkarībā no tā, kas nepieciešams un kādas vielas

jāuzņem, ir jālieto visu mūžu. Piemēram, Omega 3 taukskābes. 

Dažas lietas jāpapildina sezonāli vai arī ja gadās kaut kādas veselības problēmas, liela

ceļošana un citas problēmas.

Produkta kvalitāte?

Tāpat kā par viltojumiem, šis ir nozīmīgs jautājums.

Jāmeklē uzticamas kompānijas.

Kā nomērīt rezultātu?

Varam mērīt ar analīžu

uztura dienasgrāmatas

mērīt smadzeņu un fiziskā ķermeņa performanci

Te mēs nonākam pie biohacking viena no stūrakmeņa - atgriezeniskās saites iegūšana

jebkurā dzīves jomā. Sevišķi te, jo šim papildu esam nolēmuši tērēt naudu. Lai varam

nomērīt, vai ir vērts to turpināt darīt.

BIEŽĀK  UZDOTIE
JAUTĀJUMI  -  2 .  DAĻA
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Kā lietot? Kā sākt? Ciklēt?

ir daži, kurus labāk no rīta, dažus vakarā. Dažus ar ēdienu, dažus tukšā dūšā.

Tādēļ diemžēl, vienas atbildes nav.

 

dažkārt ir svarīgi tik tiešām konsultēties ar savu ārstu, kurš iespējams labāk

pārzina dažādu ķīmisko savienojumu potenciālās reakcijas. 

Ir jālasa un jāinteresējas, jo visi mēs esam tik dažādi

Atlikušie jautājumi - Ar ko lietot kopā? Tukšā dūšā vai kopā ar ēdienu? No rīta vai

vakarā?Sadalīt vairākās reizēs vai visu uzreiz?

Mācīties, mācīties un vēlreiz mācīties!

 

BIEŽĀK  UZDOTIE
JAUTĀJUMI  -  3 .  DAĻA
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DR .  LAURIS
LĪCĪTIS

Agnese ieguvusi bakalaura grādu

biomedicīnā no Birkbekas universitātes

Londonā ar papildu veikto diploma

apmācību augu medicīnā un naturopātijā,

Naturopātiskās Medicīnas Koledžā (CNM). Kā

neizniekot naudu, iepērkot uztura

bagātinātājus jeb ne viss ir labs, kas

pārdošanā. Ir svarīgas lietas kā piejaukumi

un smagie metāli, neīstās formas, kas ne

uzsūcas vai pat rada problēmas, par kurām

nezina.  Aptiekās ir gan labas lietas, gan

galīgi garām. E vitamīnu, piemēram, nav

jēgas pirkt aptiekā bet D vitamīni un dzelzs

mēdz būt t.s. labas formas. Par lietām, kuras

nezina, vai zina maz. Par to, ko var un ko

nevar iegūt kā vitamīnus, minerālvielas un

citus vērtīgus mikroelementus no ēdiena.

Piemēram, esenciālās taukskābes kā

omega3.  Par visu izstāstīt nevarēs, taču

būs tabuliņas un palīgmateriāli. Lai tas rada

vairāk kopējo izpratni. 

 

Jautājumus un ierosinājumus labprāt
lasīšu: E-mail: agnes.zlat@gmail.com
Instagram: @biohack_girl

AGNESE  IEGUVUSI
BAKALAURA  GRĀDU
BIOMEDICĪNĀ  NO
BIRKBEKAS  UNIVERSITĀTES
LONDONĀ  AR  PAPILDU
VEIKTO  DIPLOMA
APMĀCĪBU  AUGU  MEDICĪNĀ
UN  NATUROPĀTIJĀ ,

NATUROPĀTISKĀS
MEDICĪNAS  KOLEDŽĀ  (CNM )

AGNESE  ZLAT
@biohacking_gir l
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Uzturvielu saturs pārtikā vairs nav

adekvāts: Augsnes un audzēšanas

tehnoloģijas ir vērstas tikai uz masas

pieaugumu.

Komerciālas šķirnes ir nabadzīgākas ar

uzturvielām. 

Priekšlaicīga novākšana un ilga

uzglabāšana neļauj augam pabeigt

augšanu.

Snobiska attieksme pret gaļas

produktiem - nelietojam orgānus,

skrimšļus (aukstā gaļa) utt.

Fitoskābe, oksalāti, antinutrienti populārā

augu pārtikā samazina uzsūkšanos. 

MĪTS #1: ir viens, ideāls sabalansēts uzturs
priekš visiem
Praktiski nepastāv viens vienīgs “sabalansēts

uzturs”. Esošā ēdiena piramīda tiek aktīvi

apstrīdēta un mainīta, piemēram, paleo,

keto, carnivore un citos ēšanas

modeļos. 

Ieteikumi: Intuitīvā ēšana, analīzes kā

ceļazīmes, ģenētiskie testi.

 

MĪTS #2: “Ja tu ēd augļus un dārzeņus,
tad UB nevajag” 

Ieteikumi: Reģionāli, sezonāli produkti, eko

sertifikācija, pašaudzēts, tiešā pirkšana,

uzturbagātinātāji.

MĪTI  UN
PĀRPRATUMI

MĪTS  # 1  -  “ IR  VIENS ,

IDEĀLS  SABALANSĒTS
UZTURS  PRIEKŠ  VISIEM ”
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Ieteikumi: Esi pats sev etiķešu speciālists, sāc lasīt sastāvu tam, ko pērc.

Skatīties  uz pirmajām 3 pozīcijām un cukuriem uzturvērtības tabulā. Izpēti

dzīvnieku produktu izcelsmi (audzēti/savvaļas/bioloģiski audzēti). Pēc iespējas

mazāk E-vielu. Gatavot pašrocīgi maksimāli lielu daļu ēdiena.

Mīts #3: “Veselīgais ēdiens” ir vienmēr veselīgs
 
Ne viss, kas ir WHO vadlīnijās un tiek aktīvi mārketēts, tiešām ir veselīgs un

nekaitīgs. Pāris piemēri: šķiedrvielas, piemēram, ir izdaudzinātas kā

neaizstājamas, bet pēdējie pētījumi liek šaubīties vai pat norāda uz veselības

riskiem.

Bioloģiskos produktos arī var būt daudz cukura, “dabiski” konservanti un

palīgvielas.

Ne visas jūrasveltes ir veselīgas un labāka alternatīva gaļai. 

 

Iesaku noskatīties dokumentālās filmas Youtube: “Fillet Oh! Fish” un “Salmon

Confidential”. Fermās audzētas zivis ne tikai tieši un netieši apdraud savvaļas

populācijas, bet tajās ir augsts piesārņojuma līmenis. Ne tikai lasis, bet arī fermas

pangasija, garneles u.c. jūras veltes.

 

Mīts #4: “Aptiekās un veikalos pārdodas 100% efektīgi UB”
Aptiekās bieži sastopamas sliktas formas, kuras lēti ražot. Ca, Fe, Mg u.c. minerālu oksīdi,
sintētiskas vitamīnu formas utt.  
Lētos ārstniecības augu produktos (piemēram, no Krievijas) var nebūt aktīvo vielu vai var
būt pesticīdu un smago metālu piemaisījumi (Ķīna, Indija u.c.). 

 

Ieteikumi: Lietot maksimāli dabiskas vitamīnu formas vai preparātus, kas ir ēdiena
izcelsmes (nav mikroorganismu sintezēti) vai liposomālas formas. Minerālvielas - helētas
vai dabiskas formas. Lietot maksimāli bioloģiskus vai savvaļas ārstniecības augus, kas
ievākti attīstītās valstīs (stingrāka kontrole).

MĪTS  #4 :  “APTIEKĀS  UN  VEIKALOS  PĀRDODAS  100%

EFEKTĪGI  UZTURA  BAGĀTINĀTĀJI ”
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Pieejami: limitēti Latvijas sporta veikalos, pilns piedāvājums iHerb.com,

amazon.de u.c. internetā. Ja vajag nopirkt kaut ko steidzami vai nevar pasūtīt,

“nošpiko” dotās vielas formu un koncentrāciju no produkta etiķetes un sameklē

ekvivalentu Latvijas veikalā/aptiekā.

Taukskābes, flavonoīdus un citas trauslas vielas vieglāk iegūstamas no svaigas

pārtikas, savvaļas veltēm un sezonāliem produktiem.

 

Lai nevajadzētu pētīt katru bioloģiski aktīvo vielu un tās formas, kas piedāvājumā,

var paļauties uz kādu no uzticamiem un pārbaudītiem ražotājiem, piemēram:

 

Šis nav izsmeļošs saraksts. Citi ražotāji, kas, manuprāt, ražo augstas kvalitātes

uztura bagātinātājus, ir Doctor's Best, Yarrow Formulas, Dr Mercola un citi. Ja

brends “specializējas” uz kādu noteiktu aktīvo vielu vai to grupu, tas arī veicina

uzticību, jo visdrīzāk būs laba zinātniskā bāze un tehnoloģijas.

 

Mīts: “Nav būtiski, ko, ar ko un kā dzert”
Pāris špikeri: Piemēri labiem “combo” jeb ko var dzert kopā: D vit + K vit + Ca; Dzelzs + vit
C + flavonoīdi; Jods + Zn + Se; K + Na; B12+folāts
Ja dzerat Zn, tad balansam pievienojiet arī Cu, bet citā maltītē. Dzerot minerālvielas,
karotenoīdus lieto (karotīns, likopēns, astkzantīns) atsevišķi, citā laikā.

Minerāli sacenšas arī savstarpēji, tāpēc uzņemam dažādos dienas laikos.
Izteikti konkurentiL Cu un Zn; Ca un Fe.

Dzerot uztura bagātinātājus (un arī zāles), nepārspīlējiet ar greipfrūtu sulu un arī kafiju,

jo mainās metabolisms. Taukos šķīstošas vielas uzņemam ar pārtiku, jābūt taukiem
ēdienreizē. Vitamīni: K, E, D, A, CoQ10. Antioksidanti kā kurkumīns u.c.

Ūdenī šķīstošas vielas reizēm var uzņemt arī tukšā dūšā, ne tikai ar maltīti. Vitamīni B
grupas, C. Minerālvielas: helātu formas. Aminoskābes. Antioksidanti:
Flavonoīdi, glutations u.c.

Visbiežāk var sekot norādījumiem uz etiķetes.

MĪTS  #5 :  “NAV  BŪTISKI ,  KO ,  AR  KO  UN  KĀ  DZERT ”
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DR .  LAURIS
LĪCĪTIS

Grāmatas „Aliansē pret vēzi" autore,

mikoloģijas entuziaste, augu un sēņu

medicīnas lietpratēja.

Maijai ir dziļas zināšanas par augu un

sēņu pasauli, kas ne tikai var palīdzēt ,

bet pat reāli ir palīdzējis cilvēkiem tikt

galā ar nopietnām slimībām.

Maija uzskata, ka viens no

risinājumiem, kā atgūt veselību ir

ārstniecisko sēņu lietošana. Maija

Pohodņeva dalīsies pieredzē

un zināšanās par to, kādas

ārstnieciskās sēnes ir pieejamas

Latvijas dabā, kā un kur tās ievākt un

lietot. Tā, kā Latvijā ir senas sēņošanas

un sēņu lietošanas tradīcijas, turklāt

meži bagāti ar visdažādākajām

sēnēm, svarīgi iet dziļāk šajā tematā.

Lai sēņošana un sēņu lietošana

neaprobežotos vien ar gailenēm un

gastronomiskām baudām

Cita starpā Maija Pohodņeva un

Modris Pelsis grāmatā "Aliansē pret

vēzi" aprakstījusi savu izaicinājumu,

tiekot galā ar vēzi visai bezcerīgā

situācijā.

GRĀMATAS  „ALIANSĒ  PRET
VĒZI"  AUTORE ,

MIKOLOĢIJAS  ENTUZIASTE ,

AUGU  UN  SĒŅU  MEDICĪNAS
LIETPRATĒJA .

MAIJA
POHODŅEVA
Grāmata  "Al iansē  pret  vēzi"

veselība kā process 12



SĒNES  KĀ  UZTURA
BAGĀTINĀTĀJS

viss sākas ar to, ka kolēģis

salima ar vēzi. Un kaut kā

vajadzēja palīdzēt, jo

diagnoze bija smaga

Pieeja - "es neko nezinu".

Tādēļ es sāku uzdot daudz

jautājumus.

Meklēt informāciju. Dziļu

informāciju. Ar zinātniski

apstiprinātu informāciju

Pagājuši 4 gadi, kolēģis

pilnībā izārstējies. 

Fungo terapija.

Nevis cilvēki tic vai netic,

bet tiek veikti

pētījumi.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.
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Latvijā, par laimi ir pilns ar sēnēm. Sevišķi, ja runā par piepēm.

Svarīgākais, saprast, kas vispār vajadzīgs.

Biohacker’isma pamatā ir daļēji testēt, pirms tas ir plaši zināms.

Latvijas dabas muzejs ar lieliskiem

mikologiem, iemācīja Maijai atšķirt piepes, saprast par labajām īpašībām utml.

Ja ej mežā, vismaz 500-600 metrus no ceļiem un pilsētām – iekšā dziļa mežā.

Sēnes/ piepes var augt pat 10-15 gadus (čaga), tādēļ uz tās var nogulsnēties

virkne nevēlamu mikroelementu un piesārņojums. Latvijā nav īsti indīgu piepju. 

Visas, kas aug uz bērziem, ir vērtīgas un ir ņemamas.

KĀ  SĀKT  AR  SĒNĒM

REISHI

FUNGO  TERAPIJA !

aug arī Latvijā, bet maz

Ir 5-6 veidi

Pat tad, ja pasūtīt no Ķīnas,

nevar būt drošs, ka tajā nav

iekšā smagie metāli un citas

kaitīgas vielas

IR  DAŽĀDAS  EKSOTISKAS  UN  LABAS   SĒNES  ,  TAČU  BIEŽI
DĀRGAS ,  KAS  NEAUG  PIE  MUMS .  TĀDĒĻ  UZ  TO  PAĻAUTIES
NEVAJADZĒTU ,  UN  SKATĪT IES ,  KO  VARAM  DABŪT  UZ
VIETAS .  KO  VARAM  DABŪT  BEZ  MAKSAS .  JO  JA  CILVĒKS  IR
SL IMS ,  VIŅAM  ARĪ  NAV  NAUDAS .

CORDICEPS

Aug uz kāpuriem

Dabonamas arī kapsulās

Dārgas

Abas iepriekš minētās sēnes ir

lieliskas, bet samērā eksotiskas. 

Tādēļ uz to paļauties nevajadzētu, bet

skatīties, ko varam dabūt uz vietas.

Ko varam dabūt bez maksas. Jo ja

cilvēks ir slims, viņam arī nebūs

naudas
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Čaga  un  citas
piepes

KO  DARĀM ,  KAD  TĀS  IR  IEVĀKTAS .

Lai neienāk piepēs grauzēji, parazīti,

kukaiņi

Pēc tam sagriezt un kaltēt

Pēc tam, savārīt.

Vārīt 6-8 stundas, lai dabūtu vaļā

apvalku

Var arī saldēt ļoti zemā temperatūrā

Šis novārījums kā tēja pēc tam

terapeitiski dzerams.

Ja smagi slimam paredzēta operācija

utml tad 2 nedēļas pirms tam

novārījumu nevajadzētu lietot.

Ja nopietnas medicīnas procedūras, tad

atkarībā no sajūtām.

Vēlams konsultēties ar labu, saprotošu

un zinošu ārstu.

Nav kapsulās

Aug visur

Nepelnīti aizmirsta

Viduslaikos viens no galvenajiem

ārstniecības sēnēm, 

dedzināja un apturēja asiņošana

Lai apturētu asiņošanu un apārstētu

brūces

Grūti atrast, bet, ja iemācās atrast, tad nav

grūti.

 

Parastā posas piepe:

Mākslnieku piepe jeb parastā plakanpiepe
– Balta apakša

Parastā apmalpiepe – Viena no

vismaldinošākajām pēc izskata

Brūnā bērza piepe – ataustot, kā mīksts zefīrs

Čaga – vislabāk redzama ziemā.

Raibā tauriņpiepe – ir līdzīgas, un bez

speciālistiem grūti atpazīt.
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Sēnes var lietot arī, ja nav vēzis, bet noteikti mazākās devās.
Čaga, kā tonizējošā tēja, enerģijai.
 
IETEIKUMS: ja neko nezini par piepēm, tad ņem tos, kas uz
bērziem – nekļūdīsies.

KONCENTRĀCIJAS
PAKĀPES  IR  ĻOTI  NOZĪMĪGI ,  JA  IR

SMAGAS  SASLIMŠANAS :

Lielas devas, lai būtu droši par to, lai būtu spēcīga iedarbība. 

Lai novērotu efektus

Ja paliek slikti, tad uzreiz paliek slikti un var ievākt atgriezenisko saiti

Svarīgi, ka tas viss notiek pēc iespējas saskaņā uz zinātniskajiem datiem.

Vai smagi slims cilvēks varēs šādu sagatavot:

Iespējams, ka nebūs spēka

Taču iespējams, ka pats gājiens mežā var izrādīties ļoti vērtīgi

veselība kā process 16



Sagriež 4 daļās

½ litra burkā saliek līdz 1/3 pilns.

Uzlej alkoholu, lai nomierinās 

Pēc 6 nedēļām, sakratot, var lietot.

Zemestauki neaizvieto vēža pacientam

nepieciešamās medicīniskās manipulācijas,

piemēram, operāciju, ķīmijterapiju un citas

(zemestaukiem nav tiešas iedarbības uz audzēja

šūnām, bet netiešs ārstējošs efekts), taču ir labs

līdzeklis uzturošai terapijai.

Nostādini 21 dienu, bet, ja ļoti nepieciešams, vari to

lietot pēc nedēļas vai divām nedēļām, kopš tas

pagatavots. Izvilkums var glabāties ļoti ilgi,

galvenais burku turēt tumšā vietā (ledusskapī nav

obligāti jātur). 

Sākumā burkā būs tāda kā bieza masa, kas

pakāpeniski kļūs šķidrāka.

Degvīna vietā vari izmantot medu, kas arī darbojas

kā lielisks konservants. Gatavo līdzīgi: ar

sagrieztajiem zemestauku bumbuļiem piepilda

burku un līdz augšai uzlej medu.

 

Zemestauki (Phallus impudicus L.) ir ļoti vērtīga ēdama

sēne:

Lietošana: 

ZEMES  TAUKI

AKTIVIZĒ  ORGANISMA
AIZSARDZĪBAS  SPĒJAS
PRET  ĻAUNDABĪGĀ
AUDZĒJA  UN  TĀ
METASTĀŽU  ATTĪSTĪBU ,

SAMAZINA
ĶĪMIJTERAPIJAS  UN
STARU  TERAPIJAS
BLAKNES
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Zemestauku izvilkumu lieto

tējkaroti uz pusglāzi silta ūdens vai

zemestauku sulu pa 15–25 pilieniem

trīs reizes dienā pirms ēšanas vai

pēc ārsta norādījumiem

Vidējā deva ir ēdamkarote dienā,

atšķaidīta ar siltu ūdeni. Lietošanas

kurss 10 dienas. 

Profilaktiski, ja ir nepieciešams,

zemestauku produktus var lietot

ilgstoši – pat gadu.



DR .  LAURIS
LĪCĪTIS

Artūrs Tereško ir ārsts – fitoterapeits, kas vada

fitoterapijas un adatu terapijas ārsta praksi.

Artūrs ir izcils ārsntieciko augu eksperts, t.sk.

ārtsniecisko tēju "Dr. Tereško tējas" radītājs.

 

Kādā sarunā medijam dr. Artūrs Tereško saka: „

fitoterapija dziedina ar auga miesu un asinīm.

Šādi augs iedarbojas fiziskajā plānā. To

nevajag jaukt ar homeopātiju, kas liek lietā

auga dvēseli, paceļas ēteriskajā, enerģētiskajā

līmenī. Augs satur glikozīdus, alkaloīdus,

flavonoīdus, terpēnus un citas ēteriskās eļļas –

tā ir bioķīmija. Savukārt sīkās, elementārās

šūniņas radītās svārstības, teiksim, tās, ko rada

auga vielas, varētu dēvēt par biofiziku. Ja,

piemēram, aknu šūnu svārstības, to

elektromagnētiskais starojums – sauciet, kā

gribat, – sakrīt ar auga, piemēram, mārdadža,

svārstībām, tas īpaši labi noder aknām,

turklāt ne tikai pēc bioķīmiskajām īpašībām.

Tad ir pavisam labi, trāpīts desmitniekā!

ARTŪRS  TEREŠKO  IR  ĀRSTS
–  FITOTERAPEITS ,  KAS  VADA
FITOTERAPIJAS  UN  ADATU
TERAPIJAS  ĀRSTA  PRAKSI .

ARTŪRS  IR  IZCILS
ĀRSNTIECIKO  AUGU
EKSPERTS ,  T .SK .

ĀRTSNIECISKO  TĒJU  "DR .

TEREŠKO  TĒJAS"  RADĪTĀJS

ARTŪRS
TEREŠKO

veselība kā process 18
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Gailenes vēlams ēst svaigā veidā,

jo tajās ir himomonoze – pret
parazītiem.

Ķervelis, murķelis (arī bisīte) –

muguras un locītavas ārstēšanai.
sagriež
pārlej degvīnu
10-15 dienas notur
Kompreses liek uz
sāpošāmvietām
Pret paaugstinātu
asinsspiedienu (tas ir
simptoms, tā nav slimība)

Sedetīvie līdzekļi:
mātere, balderjānis,
vilkābele
Palielināt fiziskā aktivitāte
Pareizi ēst 
Omega 3, D vitamīns, 

Betulīns (bērzu tāss

ekstrakts)

1.

2.

UB  NO  AUGU  VALSTS
JĀLIETO  TĀDĒĻ ,KA  AR
PĀRTIKU  NERETI  IR  PAR
MAZ .  NE  VISIEM  IR  TĪRIE
PRODUKTI  PIEEJAMI .  

NE  VISI  AUDZĒ  PAŠI
SAVU  PĀRTIKU

FITOTERAPIJA
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FITOTERAPIJA
LATVIJĀ  UN  PASAULĒ

UB no augu valsts jālieto tādēļ, ka ar pārtiku

nereti ir par maz 

Ne visiem ir tīrie produkti pieejami

Ne visi audzē paši savu pārtiku

Pats Artūr lieto: 

Omega 3, 

Tanakāns (no Ginka biloba) – uzlabo

mikrocirkulāciju, vēnu problēmu gadījumā,

paplašina asinsvadus

Augus ar ēteriskajām eļļām, kas ir ļoti

smaržīgi

PĒTĪJUMI  PAR  AUGIEM  UN  IMUNITĀTI  -

FITONCĪDI

Vienīgais, kas stimulē nespecifisko imunitāti, kas

stimulē NK jeb natural killer šūnas (limfocītus),

veicina svešo šūnu bojāeju (apoptozi) – fitoncīdi,

kas atrodas brīvā dabā.

Atrodas priežu mežos, mums Latvijā daudz

Mēs dzīvojam fitoncīdu bagātā vidē

Staigājot pa mežu palielinās imunitāte

Virtuvē mums tāds ir ķiploks, kas satur fitoncīdus

Jāsagriež ripiņās 

Nekošļājot jānorij, uzdzerot ūdeni, tā tas

darbojās

No rītiem vienu daivu ķiploka

Kadiķa ogas satur fitoncīdus

Drusku sakošļājot

Elpā var drusku sajust

Majorāns, Salvija, Rozmarīns – pastiprina

antibiotikas, ja tomēr jālieto. Sevišķi Laima

slimības ārstējot

Asinszāle – dzert kā tēju. Neliet virsū vārošu ūdeni

(vēlams 60-70’C)

Vērmele – artemizīnu satur – pret audzējiem, gan

gremošanas stimulēšanai.

Asinīs, ja asinis nav šķidras, tad vērmele palīdz

skaisti visiem  eritrocītiem plūst pa

asinsvadiem

 

Citi augi:

veselība kā process 20
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Reģistrēju kā uztura bagātinātāju

Kapsula no rīta un vakarā: enerģijai

Nav ieteicams pie liela asinsspiediena

Šizofrēnijas gadījumos utml.

Stimulējošs augs

Cilvēks labāk panes stresu (arī aukstumu,

karstumu)

Pētījumi neuzrāda nekādus blaknes

Lielisks pret alkohola līdzeklis

Krievijā labs produkts tiem, kas mīl iedzert:

betula detox
Uzlabo aknu darbību

Saindēšanās gadījumā, ļoti vērtīgi

Reģistrēts Tereško UB - Betulkard (betulīns +

klāt arī vilkābeles ziedu pulveris):

Asinsvadu tīrīšana

Holesterīna pazemināšanai, nevis bloķē,

kā statīni

Sirds ritma normalizēšanai

Līdzīgs pēc struktūras steroīdiem, nedaudz

piemīt spirta daba

Sastopot kādu šūnu, kas ir nedaudz cietusi

no oksidācijas procesiem, tad betulīna

molekula salabo tās. Šūna turpina dzīvot

Tas palīdz ilgdzīvošanai, jo šūnām nedalīties

biežāk nekā nepieciešams. Saglabājot ilgāk

telomēru garumu un saglabājot jaunību

Uzlabo refleksus, reakciju, atmiņu, nervu

sistēmas spēju pielāgoties apstākļiem

Uzlabo jaudu un ikdienas enerģiju!

Betulīns pats par sevi konservants,

antioksidants

Betulīnu pievienojot omega3 eļļai, tad tā

palīdz eļļai neoksidēties pārāk ātri

60 gados sāka meklēt, ka uzlabot dzīvi un
priekš sevis atklāja adaptogēnus
 

Zelta sakne jeb rodiola:

Leizejas sakne (aug 3-4 gadus)

Bērza tāss - BETULĪNS

 

BETULĪNS  

u .c .
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Lietot vai nelietot vitamīnu, kad cilvēkam ir audzējs?

Vitamīnus dabūt ar zaļiem augiem

Cilvēkiem ar audzējiem kaitīgi ir pārāk daudz dzelzs un E vitamīns

Kurus 3 augus/ vielas ņemtu sev līdzi uz vientuļu salu?

Ugunspuķi

Asinszāli

Betulīnu

Cik un kā dzert vērmeles tēju?

1 tējkarote uz glāzi ūdens

5 minūtes ievilkties

1/3 glāzes x 3 reizes dienā

3 nedēļu kurss

Ja grib izdzīt parazītus, tad 3x lielāku devu. Plus pievienot pelašķus un

biškrēsliņus. Lieto 5 dienas.

Kā labāk pāriet no statīnu lietošanas uz betulīnu?

Atmetot statīnu vien, veselība uzlabosies

2 kapsulas x 2 reizes dienā

3-4 mēnešus. Stabilizēsies vielmaiņa

Mazināsies holesterīns dabīgi

Daži jautājumi:

Efektīvs vīrusu slimību ārstēšanai

Satur nātru lektīnu – imūnsistēmas

modulēšanai

Uzlabo dzelzs saturu organismā,

palīdz eritrocītiem, kas cieš

pirmie pie vīrusu saslimšanām

Nātres nesarecina asinis, ja

neapēd 3 kg nātru

Nātru saknes novārījums ir labs

prostatas veselības profilaksei,

cīņā pret pesticīdiem

Vēlams vākt nātres

DAŽĀDI
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Augi jāvāc tad, kad rasa jau nožuvusi

Pirms žāvēšanas sasmalcinām, lai augi

pārtrauc savus augšanas procesus

Tad augi saglabā visas aktīvās vielas

Jāuzglabā stikla burkās vai metāla

kārbās. Pret kodēm

Nederētu kombinācija: nedrīkst likt

augiem klāt daudz miecvielas,

tanīnus. Ozola miza utml. sevišķi, ja

ārstēt nopietnas slimības.

Lasīt vajadzētu dziļos laukos. Ideālā

gadījumā.

PAR  AUGU  VĀKŠANU

veselība kā process

Artūrs Tereško 

„Dieva dārza ārstniecības augi”



NĀKAMIE
PASĀKUMI

PIRKT  BIĻETI :  

ELPOŠANA  -  18 .MAIJS

PIRKT  BIĻETI :

MUTES  VESELĪBA  -  21 .SEPTEMBRIS

PIRKT  BIĻETI :

SIRDS  -  13 .JŪLIJS

PIRKT  BIĻETI :

SMADZENES  -  24 .AUGUSTS

veselība kā process

PIRKT  BIĻETI :

3  PASĀKUMU  ABONEMENTS

24

https://tavsrestarts.lv/produkti/elposanas-meetup-veseliba-ka-process/
https://tavsrestarts.lv/produkti/elposanas-meetup-veseliba-ka-process/
https://tavsrestarts.lv/produkti/mutes-zobu-veseliba-meetup-veseliba-ka-process/
https://tavsrestarts.lv/produkti/sirds-meetup-veseliba-ka-process/
https://tavsrestarts.lv/produkti/smadzenes-tiessaistes-meetup-veseliba-ka-process/
https://tavsrestarts.lv/produkti/abo-meetup-veseliba-ka-process/


VESELĪBA KĀ PROCESS

Veselība ir kā process. Labāk izprotot šos veselības

procesus, mēs varam atrast veidus nevis kā uzlabot

veselību pa tiešo, bet gan uzlabot organisma

pašregulācijas mehānismus, kas uzlabos veselibu

daudz labāk nekā cilvēks jebkad to spētu.

Ar ekspertiem, speciālistiem, entuziastiem. Ar

biohacker'iem un vienkārši veselīga dzīvesveida

lietotājiem.

KASPARS VENDELIS
RESTARTS un Biohacking kopienas veidotājs. 

3 bērnu tēvs, kuram patīk gatavot ēst, nepatīk sūkt

paklājus. Dažreiz nevajadzīgi uzcepos, bet rūdos un

tieku tam pāri.

Sapnis: kļūt par pasaules līmeņa lektoru un

uzstāties 10'000 cilvēkiem    .

Šobrīd padziļināta psihisko-emocionālo traumu

temata padziļināta izzināšana.

kaspars@tavsrestarts.lv
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