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Dieta GAPS dla odbudowy mikrobiomu i uszczelnienia jelit
rekomendacje

Dieta GAPS moze zmienic twoje zycie; wyzwaniem jest to, jak jq wlasciwie wdro-
zyé. Hilary Boynton przybywa z pomocqg! To zapracowana matka pieciorga dzieci,
zyjgca zgodnie z przewodniq zasadq ,,Spraw, by jedzenie byto twoim lekarstwem”.
Wraz z fotografkq Mary Brackett stworzyta ten pieknie ilustrowany podrecznik
instruujqcy, jak przygotowac pyszne i pozywne positki GAPS, oferujqc praktyczne
sposoby na przywrdcenie optymalnego funkcjonowania jelit. Dzieki temu zaréwno
ty, jak i twoja rodzina przejmiecie kontrole nad zdrowiem tej waznej czesci ciata.

dr Joseph Mercola, zatozyciel Mercola.com,

autor bestselleréw Ketogeniczne superpaliwo 1 Ketogeniczny post

Nie mogtem przestaé czytaé ksiqzki Hilary Boynton i Mary Brackett na temat
diety GAPS - tak bytem spragniony niesamowitych informacji i wskazdwek na te-
mat tego, jak poprawic stan swoich jelit i ostatecznie przywrécic ich optymalng
funkcje odpornosciowq. Hilary i Mary wykonaty wspaniatq prace, tgczqce swoje
osobiste i rodzinne historie powrotu do zdrowia z fantastycznymi przepisami,
ktcre opierajq sie na filozofii zywieniowej Hilary. Co wiecej, przepisy te wcale
nie sq skomplikowane. Zamierzam podzieli¢ sie tq ksiqzkq z moimi przyjacictmi
i rodzing, aby oni réwniez mogli skorzystac z tej skarbnicy cennych informacji.
David Gumpert, autor ksiazek Life, Liberty,
and the Pursuit of Food Rights oraz The Raw Milk Revolution

Ponad potowa amerykariskich dzieci ma zdiagnozowang chorobe przewlektq,

awiele z nich to efekt dtugiej listy szkodliwych czynnikéw - od antybiotykéw po

GMO - ktére odbity sie na zdrowiu amerykarnskich jelit i funkcjonowaniu uktadu

odpornosciowego. Jest jednak nadzieja. Poprawa kondycji jelit poprzez rege-

nerujgcq diete bogatqg w sktadniki odzywcze, takq jak dieta GAPS, to klucz do

zdrowia. Powrdt do formy jest w zasiegu twoich mozliwosci, a ta ksiqzka moze
by¢ wspaniatym towarzyszem tej podrézy.

Beth Lambert, autorka ksigzki A Compromised Generation:

The Epidemic of Chronic Illness in America’s Children,

dyrektorka wykonawcza Epidemic Answers

oraz producentka wykonawcza The Canary Kids Project
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Przez wiele lat uzdrawiania poprzez diete - a w szczegdlnosci uzdrawiania
jelit - problemem byta dostepnos¢ informacji i Zzywnosci. Na poczqtku zywnosé
nie byta towarem na wyciggniecie reki, podobnie jak plany dietetyczne, prze-
pisy czy szczegdtowe wytyczne. Z biegiem lat zaczeto sie to zmieniaé. Obecnie
mamy rosnqce w site targi rolne, mate firmy i spotdzielnie, ktére wypetniajq
te luke. Z kolei ksiqzka Hilary i Mary jest cennym uzupetnieniem odpowiedzi
na pytanie o to, co zrobic z jedzeniem i dlaczego. W koricu moge powiedziec:
~Wszystko jest juz dostepne. Podqzaj za tymi radami i wspaniatymi przepisami;
moja misja skoriczona, nie jestem juz potrzebny”.
Dr Thomas Cowan, autor ksigzki The Fourfold Path
to Healing oraz wspdtautor ksigzki
The Nourishing Traditions Book of Baby & Child Care

Jesli czujesz sie zniewolony przez standardowq zywnosc i srodki farmaceutycz-
ne, potraktuj te ksiqzke jako plan wyzwolenia, ktéry doprowadzi cie do sukcesu.
Te strony wrecz krzyczq ,,Wybieram bycie zdrowym!”. Jako rolnik obstugujgcy
mitosnikéw wellness tesknie za tego typu zrozumieniem i zaangazowaniem, ja~-
kie oferuje ta mapa z przepisami. Osoby odzywiajqgce sie zdrowo tworzq krajo-
brazy dobrego samopoczucia.

Joel Salatin, gospodarstwo rolne Polyface

Hilary Boynton jest zong, matkq pieciorga dzieci, artystkq, niesamowitq ku~-
charkq, trenerkq zajmujgcq sie doradztwem w dziedzinie zdrowego stylu zycia
i nauczycielkq gotowania. Wraz z Mary Brackett stworzyta wysmienitq ksiqzke
kucharskq, petng przepiséw na aromatyczne i pyszne dania. Ksiqzka ta z pew-
nosciq przypadnie do gustu osobom stosujgcym diete GAPS, a takze tym poszu~
kujgcym inspiracji dla petnowartosciowych, zdrowych i smacznych positkéw.
Kristin Canty, rezyserka filmu Farmageddon:

The Unseen War on American Family Farms

Hilary jest doskonatq kucharkg, ktéra opanowata diete GAPS z myslg o swojej

rodzinie. Jesli i ty chcesz tego sprébowad, ta ksiqzka to lektura obowigzkowa
- znajdziesz tu przepisy na potrawy proste, pozywne, a jednoczesnie pyszne.

Diana Rogers, autorka ksigzki Paleo Lunches

and Breakfasts on the Go
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Jesli sqdzisz ze ,,uzdrawiajgca dieta” oznacza rezygnacje z pysznych potraw,
to czeka cie niespodzianka. Ksigzka Dieta GAPS dla odbudowy mikrobiomu
i uszczelnienia jelit pokazuje, ze mozna cieszyc sie kazdym keskiem, podczas gdy
organizm regeneruje sie po okresie niedoboru sktadnikéw odzywczych i krélowania
przetworzonej zywnosci. Znajdziesz tu przepisy na pyszne dania, a do tego ksiqzka
jest przepieknie ilustrowana. To wspanialy wktad w literature na ten temat.

Sally Fallon Morell, prezeska Weston A. Price Foundation

GAPS to szezegdlnie skuteczne antidotum na standardowq amerykariskg die-
te. Wigze sie ono jednak ze znaczng zmiang stylu zycia i zaangazowaniem
w przygotowywanie positkow od podstaw. To z kolei moze wzbudzaé strach czy
oniesmielaé nawet tych doswiadczonych domowych kucharzy. Nowa ksiqzka
Hilary Boynton i Mary Brackett przybliza kwestie zwiqzane z GAPS dla szero-
kiego grona odbiorcéw - zaréwno za sprawq rozsqdnej narracji, jak i bogactwa
przepiséw na proste, pyszne i zdrowe dania. To tak jakby méwita: ,Nie jestes
sam... oto, co mamy na obiad”. Kazdy, kto przestrzega GAPS albo na razie tylko
o tym mysli, doceni przepisy i pomysty zawarte w tej ksigzce.

Alex Lewin, autor ksigzki Real Food Fermentation

Hilary Boynton, zabiegana i oddana matka pieciorga dzieci, potgczyta sity

z niezwyklq fotografkq Mary Brackett, aby stworzyc pieknqg ksiqzke, ktéra

w sposéb doktadny, a zarazem stylowy przedstawia wysmienite przepisy na

dania w duchu diety GAPS. Z pewnosciq nie bedziesz juz nudzit sie podczas

przygotowywania zdrowych positkéw. Najwyzsze wyrazy uznania dla Hilary

i Mary - ksigzka kucharska Dieta GAPS dla odbudowy mikrobiomu i uszczel-
nienia jelit to niezwykly prezent dla nas wszystkich.

Monica Corrado, magister w dziedzinie nauk humanistycznych,

CNC, szefowa kuchni tradycyjnej, nauczycielka gotowania

zgodnego z GAPS oraz certyfikowana konsultantka ds. zywienia

Jestem homeopatkq i ksiqzke te - jako swoisty przewodnik - polecam wszystkim

swoim klientom i uczniom. Zamiast wyjasniac, czego nie powinni jesc, kieruje

ich od razu do tego matego arcydzieta. To wolnos¢ od zmartwien i bogactwo
sycqcych positkéw - po prostu lektura obowiqzkowa!

Joette Calabrese, konsultantka homeopatyczna i autorka

ksiazki How to Raise a Drug-Free Family System
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Z mitoscia 1 wdziecznoscig dla pieciorga moich
wspaniatych dzieci: Dossie, Coopera, Campbel-
la, Wyatta i Tannera. I mojemu niesamowitemu

mezowi, Nickowi. Dajecie mi tyle radosci! - HB

Moim ukochanym: Chrisowi - najwspanialsze-
mu partnerowi, jakiego mozna sobie wymarzyé
- dziekuje za bycie moja inspiracjg i motywa-
cja, moja dodatkows opinig i skatg przez catg
te dzikg (i przepyszng!) podréz, oraz Chetowi
- najbardziej niesamowitemu prezentowi, kté-
ry zostal mi dany... twoje zZycie nadaje cel mo-
jemu. Kocham was obu bardziej, niz jestescie

w stanie to sobie wyobrazié - MGB
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Przedmowa

atki sg moimi bohaterkami! Mito§é matki moze przezwyciezyé wszyst-

I \ / | ko! Ta ksigzka kucharska zostata stworzona przez dwie takie bohater-

ki. Przeprowadzenie rodziny przez Protokét Zywieniowy GAPS i praca

nad indywidualnymi problemami zdrowotnymi wymaga ogromnej determinacji,

samodyscypliny i mitosci. Nastepnie podzielenie sie ze Swiatem tym, czego sie

po drodze nauczylto, aby poméc innym odby¢ te podréz z wieksza tatwoscia, jest

aktem zyczliwosci i hojnosci. Swiat moze byé tylko wdzieczny Hilary Boynton

i Mary Brackett za te prace! Przepisy sa wspaniate, a ksigzka z pieknymi zdjecia-
mi jest petna przydatnych wskazéwek i inspiracji. Gorgco polecam.

Koncepcja GAPS - zespotu psychologiczno-jelitowego oraz zespotu
fizjologiczno-jelitowego (ang. Gut and Psychology Syndrome oraz Gut and Phy-
siology Syndrom) odnosi sie do zwigzku miedzy stanem uktadu trawiennego
danej osoby a funkcjonowaniem reszty ciata. Zyjemy w $wiecie narastajacych
epidemii choréb psychicznych i fizycznych. Epidemie te sg potegowane przez
inng wielka epidemie, coraz czesciej uznawang za przyczyne tych choréb - to nie-
prawidtowa flora jelitowa lub dysbioza jelit. Ostatnie badania wykazaty, ze okoto
90 procent wszystkich komdrek i materiatu genetycznego w ludzkim ciele to flo-
ra jelitowa - niezliczone mikroby zyjace w naszym uktadzie pokarmowym. Aby
zachowad zdrowie, flora jelitowa musi by¢é wtasciwa - powinny w niej dominowaé
korzystne gatunki drobnoustrojéw. W naszym wspdtezesnym swiecie, w ktérym
ludzie regularnie przyjmuja antybiotyki i inne farmaceutyki, gdzie zywno$¢ jest
naszpikowana chemikaliami obcymi dla ludzkiej fizjologii, coraz wiecej oséb ma
uszkodzong flore jelitows, zdominowang przez drobnoustroje chorobotwdreze.
W rezultacie jelita cztowieka nie sg w stanie odpowiednio odzywié¢ organizmu
- produkujg one duze ilosci toksyn, ktére wchtaniajg sie do krwiobiegu, rozprze-
strzeniaja po organizmie i powoduja choroby. To wtaénie jest GAPS. Aby w petni
zrozumied¢ te koncepcje, polecam swoja ksigzke na ten temat.

Lista schorzern GAPS jest dtuga; podzielitam je na dwie grupy:

1. Zespdt jelitowo-psychologiczny
2. Zespdt jelitowo-fizjologiczny
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Zespdt jelitowo-psychologiczny (GAPS) obejmuje trudnosci w uczeniu sie
i zaburzenia psychiczne, takie jak ADHD/ADD, dysleksja, dyspraksja, autyzm,
uzaleznienia, depresja, zaburzenia obsesyjno—kompulsywne, choroba afek-
tywna dwubiegunowa, schizofrenia, epilepsja, zaburzenia odzywiania i wiele
innych schorzen, ktére wynikaja z nieprawidtowego funkcjonowania mézgu.
Wiele z tych stanéw nie ma ustalonych etykiet diagnostycznych i stanowi mie-
szanke réznych, tak zwanych objawéw psychicznych: zmiany nastroju, proble-
my z pamiecia, problemy poznawcze, behawioralne i spoteczne, ataki paniki,
lek, ruchy mimowolne, réznego rodzaju tiki i napady, problemy sensoryczne,
zaburzenia snu itd.

Z kolei zespdt jelitowo-fizjologiczny (réwniez znany jako GAPS) obejmuje
rézne przewlekte stany fizyczne, ktére maja swoje zrédto w niezdrowych jeli-
tach, takie jak choroby autoimmunologiczne (celiakia, reumatoidalne zapale-
nie stawéw, cukrzyca typu 1, stwardnienie rozsiane, stwardnienie zanikowe
boczne, toczerd rumieniowaty uktadowy, choroba zwyrodnieniowa stawdw,
choroba Leéniowskiego-Crohna, wrzodziejgce zapalenie jelita grubego, auto-
immunologiczne problemy skdrne, przewlekte zapalenie pecherza moczowe-
go, nefropatia, neuropatia i inne), astma, egzema, alergie, zesp6t przewlektego
zmeczenia, fibromialgia, nadwrazliwo$é na rézne substancje chemiczne, reu-
matyzm tkanek miekkich, zespét napiecia przedmiesigezkowego iinne proble-
my menstruacyjne, zaburzenia endokrynologiczne (tarczyca, nadnercza i inne)
oraz zaburzenia trawienia (zespét jelita wrazliwego, zapalenie btony §luzowej
zotadka, zapalenie okreznicy i tak dalej). Wiele schorzen nie pasuje do zadne-
go schematu diagnostycznego i moze wystepowaé jako mieszanka objawdw:
problemy trawienne, zmeczenie, ostabienie miesni, skurcze i nieprawidtowe
napiecie mieéni, béle stawéw i mieéni, problemy skérne, nieprawidtowosei
neurologiczne oraz hormonalne.

W wiekszoéci przypadkéw objawy obu zespotéw GAPS naktadajg sie na
siebie: osobom z problemami psychicznymi dokuczajg objawy fizyczne (bdle
stawéw 1 mieéni, zmeczenie, problemy skérne, astma, problemy hormonalne,
autoagresja - wytwarzanie przeciwcial przeciw wlasnym antygenom), podczas
gdy osoby z problemami fizycznymi maja objawy psychiczne (takie jak depre-
sja, ,mgta mézgowa” - stan, w ktérym trudno sie skupié i jasno mysleé, niezdol-
no$é do koncentracji, wahania nastroju, zaburzenia snu, problemy z pamiecia,
niepokdj, drzenie, tiki, napady iinne). Kiedy uktad trawienny jest niewydolny,
nie dostarcza cennych sktadnikéw odzyweczych, stajac sie gtéwnym zZrédtem
toksyn. Wéwczas nic w organizmie nie moze funkcjonowaé dobrze. Kazdy na-

rzad, kazdy uktad, kazda komérka moze wskazywaé na zaburzenia - zazwyczaj
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wiekszoé¢ z nich reaguje pewnymi objawami. W rezultacie dla medycyny kon-
wencjonalnej pacjenci z GAPS sg czesto najtrudniejszymi przypadkami, jeéli
chodzi o ich zrozumienie i pomoc. Protokét zywieniowy GAPS zostat opra-
cowany w celu skutecznego radzenia sobie ze wszystkimi tymi schorzeniami,
poczawszy od ich zrédet.

Uktad trawienny to podstawa naszego zdrowia. Jeéli te fundamenty nie sg
zdrowe, to reszta ciata tez taka nie bedzie. Tak wiec leczenie kazdej przewlekte;
choroby powinno rozpoczaé sie od jelit. Ludzkie jelito jest dtugim przewodem;
to, czym wypelniasz ten przewdd, ma bezposredni wptyw na jego kondycje.
Jedzenie - codzienna dieta - jest czynnikiem numer jeden w leczeniu kazdej
choroby przewlektej, a dieta GAPS jest najwazniejsza czescig protokotu zywie-
niowego. Ta ksigzka pomoze ci wdrozy¢ ten nowy sposéb odzywiania, zapew~-
niajgc duzg réznorodnoéé pysznych przepiséw i pomystéw na to, jak podawaé
jedzenie. To wtaénie przepisy czynia diete przyjemnym dos$wiadczeniem. Nie
mam watpliwogci, ze nawet osoba stawiajgca pierwsze kroki w sztuce kulinar-
nej stanie sie ekspertem w tej dziedzinie po zastosowaniu sie do wskazéwek

zawartych w ksigzce!

DR NATASHA CAMPBELL-MCBRIDE, dyrektorka zarzadzajaca,
autorka ksigzki Gut and Psychology Syndrome
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Wprowadzenie

Historia Hilary

Patrzac wstecz, to wszystko wydaje sie mieé sens. Gdybym wdéwczas tylko wie-
dziata to, co wiem teraz. Ale gdyby tak byto, to pewnie nie napisatabym tej
ksigzki. Mysle, ze rzeczy naprawde dzieja sie z jakiego§ powodu.

Poczawszy od szkoty éredniej, przez prawie dekade funkcjonowatam catkowi-
cie ,bez ttuszezu”. W tym czasie lata intensywnej gry w pitke nozng w pierwszej
lidze (i zbyt dobrej zabawy w college’u) poddawaty moje ciato nieustannym pré-
bom do granic mozliwosci. Skumulowany efekt spalania tak duzej iloéci energii,
anastepnie ,,uzupetniania” jej bajglami, makaronem, ptatkami zbozowymi i But-
ter Buds naprawde miat wptyw na zdrowie moich jelit. Nie wspominajac juz o za-
zywaniu pigutek antykoncepcyjnych ileku Accutane na poprawe kondycji skéry.

Nie miatam pojecia o skali spustoszenia w moim organizmie, dopdki nie zde-
rzytam sie z problemem nieptodnosci. Bytam wtedy mtodg mezatka i to chyba
najbardziej bolesna rzecz, jakiej kiedykolwiek doswiadczytam. Zadawatam sobie
pytanie, dlaczego w wieku dwudziestu szesciu lat nie jestem w stanie urodzié
dziecka. Céz, mysle, ze teraz znam odpowiedz - bytam po prostu niedozywiona.
Jednak po latach staran w koncu zostatam obficie pobtogostawiona trojaczkamil!
Dwéch chtopcéw i dziewczynka. Jednak te btogostawieristwa przyszty z pomoca
nowoczesnej medycyny, a nie dzieki poprawie zdrowia - to akurat przykre.

Wraz ze stresem zwigzanym ze swojg nowa rolg jako matki kontynuowa-
tam zte nawyki zywieniowe, kiedy - bum! - znowu zasztam w cigze. Jak to
mozliwe? Nie sadzitam, ze zakoriczy sie to sukcesem; przez ostatnie trzy lata
ponownie bratam tabletki antykoncepcyjne. Céz, podekscytowanie zwigzane
z naturalnym poczeciem musiato zadziataé w jaki§ magiczny sposdb, poniewaz
to dziecko zadomowito sie na dobre. Ale wkrétce po jego przyjéciu na $wiat
zaczelo sie. Byl dzieckiem z egzema - drapigcym sie, kapry$nym i famigcym
mi serce. Miesigce bezsennych nocy zmusity mnie do szukania odpowiedzi. Co
byto tego przyczyna? Jak mozna to leczyé? Gdy rozpaczliwie prébowatam sie
czego$ dowiedzieé, okazato sie, ze znéw jestem w cigzy. Co do...? Czy w ogdle
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uprawiatam seks w ciggu ostatnich szesciu miesiecy, zajmujac sie czwdrkg
dzieci ponizej trzeciego roku zycia? Céz, ten maty szkrab tez sie tam utrzymat
i teraz mieliémy juz pieé btogostawieristw pod naszym dachem. Jednak egze-
ma mojego syna wciaz sie nasilata.

Pewnego dnia, rok pézniej, odpowiedz w koricu nadeszta. Bytam w skle-
pie spozywczym z dzieémi, starajac sie dokonywaé dobrych wyboréw dla mo-
jej rodziny. Jedli na etykiecie znajdowat sie napis ,naturalne”, zaktadatam, ze
jest to dobre. Krakersy, jogurt, przekaski owocowe. Kiedy wpadtam na dawng
przyjacidtke, rezyserke filmowa i zwolenniczke upraw rolnych Kristin Canty,
powiedziatam jej o trudnej sytuacji mojego malucha. Ustyszatam od niej stowa,
ktére na zawsze miaty odmienié moje zycie.

,Sprébuj podawaé mu surowe mleko”.

Ze co? Czym jest surowe mleko? Czy miata na mysli mleko niepasteryzo-
wane? Z pewnoécia nie mogto to by¢ dla nas dobre. Ale bytam u kresu wytrzy-
matosgci, wiec posztam na catoéé. I zgadnij, co sie stato. To zadziatato! Egzema
data za wygrana - i to tylko dzieki prawdziwemu jedzeniu! Tak oto zaczeta sie
moja podrdz.

Przepetniona wdziecznoécig i zdumieniem chciatam dowiedzieé sie wiecej,
anastepnie dzielié sie ta wiedza. Bratam udziat wkonferencjach: Weston A. Price,
Paleo i Fourfold Path to Healing. Oczy$citam nasza spizarnie i lodéwke - wy-
rzucitam platki zbozowe i odttuszczone mleko, a wprowadzitam mleko surowe
ijaja od kur z wolnego wybiegu. Zycie sie zmienito i przez pieé lat mieliémy sie
$wietnie. Zadnych powaznych choréb, zadnych wizyt u lekarzy.

Potrzeba jednak czasu, aby cofnaé lata ztych wyboréw, ktérych dokonywa-
tam w przesztosci. Zaczety pojawiaé sie rézne problemy: moja cérka Dossie
miata padaczke napadéw matych, troje dzieci - opéznienia mowy, a na zebach
mojego dziecka z egzema szkliwo nie tworzyto sie prawidtowo (a do tego jesz-
cze siedem ubytkéw). Ale na zewnatrz moje pociechy wygladaty na zdrowe,
wiec jak to mozliwe? Nigdy nie chorowaty, a ich dieta byta bogata w sktadniki
odzyweze. Czy mogto mieé to zwigzek ze stanem ich jelit?

Kiedy jesienig 2012 roku na konferencji Weston A. Price ustyszatam prze-
mawiajacg Natashe Campbell-McBride, zdatam sobie sprawe, ze nadszedt
czas, aby pdjéé o krok dalej w naszej diecie bogatej w sktadniki odzywcze.
Przeczytatam wszystko, co mogtam na temat GAPS. Przeszukiwatam Internet
w poszukiwaniu informacji, inspiracji i potwierdzenia. Poczutam sie jednak
przyttoczona i bytam petna niepokoju. Obowigzywaty pewne ,etapy” i ograni-
czenia. Co doktadnie mozemy jesé i kiedy? Czego nie mozemy jeéé i dlaczego?

Jak przygotowywaé positki, ktére moje dzieci i maz rzeczywiscie by zjedli?

Kup ksigzke
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Obawiatam sie rozpoczecia diety, poniewaz wiedziatam ze jest rygorystyczna
i przy tak duzej rodzinie bedzie to jeszcze trudniejsze. Zastanawiatam sie, czy
jestem wystarczajgco silna, aby nie tylko dowiedzieé sie wszystkiego o GAPS,
ale takze wprowadzi¢ diete w zycie. I spodziewatam sie watpliwosci, jesli wrecz
nie buntu, ze strony mojego meza, dzieci i dalszej rodziny.

Ale desperacko szukatam sposobu na powstrzymanie atakéw Dossie.
W marcu 2013 roku jeden z moich klientéw przedstawit mnie pewnej lekarce,
Laurze Graye, zajmujacej sie medycyna alternatywna. Méj maz byt sceptyczny
i zaniepokojony iloscig pieniedzy, ktére wydawatam, zgtebiajgc terapie holi-
styczne, wiec zapytatam Laure, czy zechciatby spotkaé sie z nami, aby wyja-
$nié, czym tak naprawde sie zajmuje, zanim zainwestujemy pienigdze w kolejng
alternatywng metode leczenia. Przyjechata do naszego domu, spedzita z nami
dwie godziny (bezptatnie) i - po przyjrzeniu sie nam i wystuchaniu naszych
historii - stwierdzita z petnym przekonaniem, ze dieta GAPS jest remedium na
wszystkie nasze problemy. Wyciggneta markery, tablice suchoscieralng i za-
czeta rysowaé schemat zdrowego i niezdrowego jelita (patrz: Wszystkie choro-
by zaczynaja sie w jelitach na stronie 26). Mdj wczedniej sceptyczny maz i ja
rozpoczeliémy diete GAPS juz nastepnego dnia.

Kiedy ,wskoczylismy” w GAPS, zaczetem zbieraé, dostosowywacd i two-
rzyé przepisy. Robitam notatki na temat tego, co dzieci uwielbiaty, a czego nie
znosily. Sledzitam, jak wszyscy sie czuja, wyprézniaja sie i $pig. Opracowatam
strategie dotyczace jedzenia poza domem, nocowania i chodzenia na przyjecia
urodzinowe. Z rado$ciag moge powiedzieé, ze wszyscy przystosowaliémy sie do
niej niewielkim kosztem, a oto najlepsza wiadomoéé: po prawie roku stosowania
diety odstawiliémy Dossie catkowicie od Depakote. Obecnie odstawia takze Za-
rontin, drugi z trzech lekéw przeciwpadaczkowych. Jeéli chodzi o nasze dziecko
z egzema, to jest ono wolne od objawdéw i nigdy nie bylo zadnych oznak prze-
widywanych alergii lub astmy. Nie wspominajgc o tym, ze przetrwaliémy dwie
kolejne ostre zimy w Nowej Anglii bez wizyty u lekarzal Doceniam btogosta-
wienistwo posiadania nie jednego, ale pieciorga silnych, zdrowych dzieci, ktére
sg fakomczuchami. Jestem wdzieczna za kazde blogostawienistwo kazdego dnia.

Poza tym dieta GAPS dodata mi sit i odwagi, aby zaufaé intuicji. Zawsze
szukatam aprobaty innych, podniesienia na duchu, rozproszenia obaw i po-
parcia dla wszystkiego, co robie. Jako §wiezo upieczona matka czesto biega-
tam do gabinetu lekarskiego w absolutnie kazdej drobnej sprawie. Dieta GAPS
data mi moc bezposredniego wpltywu na moje wtasne zdrowie i zdrowie mo-
ich bliskich. To wspaniaty dar - dzieki temu statam sie silniejsza osobg, po-
niewaz czesto musiatam przeciwstawiaé sie krytykantom i ich wyobrazeniom
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o ,normalnoéci”. Co najwazniejsze, nauczyto to naszg rodzine dostrajania sie

do subtelnej madrosci naszych ciat jako ostatecznego, najwyzszego autorytetu.

Historia Mary

Trudno powiedzieé, kiedy doktadnie zaczeta sie moja historia, poniewaz - jak
w przypadku wielu Amerykanéw z mojego pokolenia - Zrédto probleméw ze
zdrowiem siegato czaséw sprzed moich narodzin. Bytam pigtym i ostatnim
dzieckiem urodzonym w klanie Giordano na obrzezach Bostonu na poczatku
lat 80. M&j brat Mark, urodzony trzy lata przed moim przyjsciem na $wiat, byt
wezeéniakiem i zyt zaledwie kilka minut. Moja matka, jak wiekszo§é dweze-
snych kobiet z klasy éredniej, po prostu podgzata za trendami zywieniowymi
epoki - siebie i swoja rodzine karmita produktami z rosngcego w szybkim tem-
pie asortymentu przetworzone] zywnosci, zjetczatych ttuszezy oraz swiezych
warzyw i owocéw petnych pestycydéw. Nie zdawala sobie sprawy, ze jej wta-
sne zdrowie byto w niebezpieczeristwie z powodu diety ubogiej w sktadniki
odzywecze i wydania na $wiat tak wielu dzieci. Kiedy lekarz kazat jej przerwaé
cigze, ktéra okazata sie byé mng, znalazta sobie nowego doktora. Urodzitam
sie przez cesarskie ciecie na poczatku wrzeénia 1982 roku. Tak rozpoczeta sie
moja walka o zycie, o odpowiedzi i o zdrowie.

Jako dziecko nieustannie chorowatam. Nasz miejscowy pediatra praktyko-
wal w swoim domu, tuz obok. Byt on wazng postacig w moim dzieciristwie, bo
czesto goscitam w jego gabinecie! Infekcje ucha, zapalenie gardta, grypa, prze-
ziebienia, wirusy, ospa wietrzna, torbiele jajnikéw, mononukleoza - jakkolwiek
to nazwadé, wszystko to przesztam. Moje problemy zdrowotne osiggnety szczyt,
kiedy wwieku szesnastu lat zdiagnozowano u mnie ,niezidentyfikowanego wi-
rusa”. W przeciggu dwéch tygodni stracitam siedem kilograméw, poniewaz
wszystko, co zjadatam, sprawiato, ze mdj zotgdek skrecat sie z bélu. Od tego
momentu zycie uptywato mi od jednego pobytu w szpitalu do kolejnego poby-
tu w szpitalu. Dwa i pét roku pézniej, i z kieszenig chudszg o tysigc dolaréw,
lekarze zdiagnozowali u mnie zespdt jelita drazliwego i wystali mnie w dalsza
droge. W tamtym czasie nie istniat zaden schemat leczenia tej przypadtosci;
popularna byta postawa typu: powodzenia, krzyzyk na droge.

Choroba zawsze czyhata na mnie u progu, wraz z lekiem i depresjg. Jako
mtody cztowiek we wspdlczesnym éwiecie po prostu nie mogtam tego przebo-
le¢. W 2008 roku, catkowicie zdesperowana i wyczerpana kolejnymi przegra-

nymi bitwami w walce o zdrowie, zmienitam lekarza - juz czwarty raz w ciagu
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pieciu lat. Dostownie btagatam swojego nowego lekarza, aby znalazt przyczyne
wszystkich moich dolegliwo$ci zdrowotnych, a nie tylko dawat wskazéwki, jak
radzié sobie z objawami. Przeprowadzit serie badani krwi, ktére wykazaty, ze
nic mi nie jest, a nastepnie pokazat mi drzwi. Rozwécieczona brakiem nalezytej
opieki i zrozumienia zmienitam lekarza (znowul!) i przyrzektam sobie, ze dotre
do sedna tego, co jest ze mna nie tak, odkryje, ktére uktady w moim ciele sa
uszkodzone i faktycznie je wylecze.

Wszechséwiat w zabawny sposéb otwiera sie na ciebie, kiedy tego potrzebu-
jesz, i zupelnie przypadkowo dowiedziatam sie o Fundacji Weston A. Price za-
ledwie kilka dni po opuszczeniu gabinetu lekarskiego. Z pewno$cig miato sens,
ze prawdziwa zywno$¢é - warzywa, mieso i (och!) tluszcze - powinna stanowié
podstawe naszej diety. Przez wiele lat z przerwami bytam wegetarianka i nie
chciatam porzucaé swoich przekonan, ale wiedziatam, ze co§ musze zmienié.
I tak to sie zaczeto - méj powolny odwrét od standardowej amerykanskiej diety.

Kolejne lata byly petne préb i btedéw. Nauczytam sie, ze chociaz dany
pokarm moze byé odzywezy dla jednej osoby, to innej moze szkodzié. Tro-
che czasu zajeto mi, aby - po latach wskazéwek, by ,stuchaé swojego lekarza”
w celu uzyskania odpowiedzi - nauczy¢ sie stuchaé wtasnego ciata. Tylko dzie-
ki temu mozliwe byto okreélenie, co jest moim lekarstwem, a co trucizng. Mato
tego, by méc sobie pozwolié na prawdziwe jedzenie, musiatam zmienié swoje
zyciowe priorytety. Dowiedziatam sie, ze w 1900 roku Amerykanie wydawali
na zywnoéé okoto 43 procent swoich dochodéw, podczas gdy obecnie to za-
ledwie érednio 13 procent. Przetworzona zywno$é jest niewiarygodnie tania,
natomiast zywno$é, ktéra jest produkowana w sposéb tradycyjny, taka nie jest.
I choé weigz zdarzajg mi sie momenty, gdy z bélem serca rozstaje sie z solidng
porcja gotéwki, ktéra wydaje na warzywa i mieso, przypominam sobie wéwczas
o odzywecze] inwestycji, ktérej dokonuje.

Po kilku latach mojej przygody ze zdrows Zywnoscig na $wiecie pojawit
sie mdj syn, Chet. W ciggu miesigca od narodzin lekarze znalezli krew w jego
stolcu. Poinformowali mnie, ze musze odstawié wszystkie alergeny - mleko,
jaja, soje, orzechy, owoce morza i gluten (ktdry juz wezesniej wyeliminowa-
tam). Bytam éwiezo upieczong matksa i z powodu braku snu oraz gtodu jedzenie
zaczeto mnie przerazaé. Gtupio zdecydowatam, ze przejscie na surows diete
wegarniska bedzie najlepszym rozwigzaniem. Po krétkim okresie dobrego funk-
cjonowania miatam wrazenie, ze moje ciato ponownie sie rozpada. Wesztam
w bolesny i mroczny czas, kiedy ciggle czutam sie okropnie, i to pod kazdym
wzgledem - fizycznym, emocjonalnym i duchowym. Bytam zatamana i kom-

pletnie pozbawiona nadziei.
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WYLECZ SIBO OPTYMALNA
DIETA LOW-FODMAP
Kristy Regan

Osoba dotknieta zespotem przerostu flory bakteryjnej je-
s lita cienkiego (SIBO) musi zmagacé sie z wieloma ucigzli-
}\ILN»;. DI .E\TA wymi dolegliwo$ciami. Zte bakterie w jelitach wywotuja
FODN stany zapalne i obnizaja odporno$¢ organizmu. Istotnym
wsparciem leczenia SIBO, podobnie jak innych choréb
uktadu pokarmowego, jest zdrowe odzywianie z ele-
mentami diety przeciwzapalnej i na mikrobiom jelitowy.
W ksiazce tej znajdziesz 4-tygodniowy program posit-
kow, ktory skutecznie zwalcza uciazliwe objawy, wspiera
oczyszczanie jelit i hamuje rozwo6j tej uciazliwej choroby
jelit. Bazuje on na zmodyfikowanej diecie low-FODMAP.
Jej celem jest poprawa zdrowia poprzez dostarczenie produktéw zywnosciowych
o duzej zawartosci sktadnikéw odzywczych, tatwo przyswajalnych i szybko tra-
wionych. Pokonaj SIBO dietg!

SIBO — SAMODZIELNA
DIAGNOSTYKA | LECZENIE
Shivan Sarna

oPITYM

Przewlekte zaparcia, biegunki, bl brzucha, ktore poja-
! SHIVAN SARNA wiaja sie bez wyraznej przyczyny, to najprawdopodobniej
SI Bo objawy jednej z choréb jelit: SIBO (zespoét przerostu flory
[ 4 a bakteryjnej jelita cienkiego) lub IBS (zesp6t jelita draz-
§ liwego). Zaburzenia w dziataniu mikrobiomu jelitowego
sq jedna z przyczyn tych schorzen. Ta ksiazka, napisa-
na przez pacjentke, ktéra sama przeszta SIBO i wrdcila
do zdrowia dzieki wtasciwej terapii i zdrowemu odzy-
wianiu, pomoze ci pokona¢ uporczywe dolegliwo$ci. Do-
wiesz sie, co robié, aby uzyskaé prawidlowa diagnoze.
Poznasz proste kroki i diete, ktére pomoga ci w leczeniu
SIBO i IBS. Dzigki temu zastosujesz niezwykle skuteczna terapi¢ oczyszczania
jelit oparta na diecie na zdrowy mikrobiom. Zdiagnozuj i pokonaj objawy SIBO.
Pozbadz sie bolu i choréb jelit w 21 dni!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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SAMODZIELNIE WYLECZ
NIESWOISTE ZAPALENIE JELIT
Inna Lukyanovsky

Stres, toksyny i pasozyty w organizmie, stany zapalne,
zte nawyki zZywieniowe sprawiaja, ze coraz cze$ciej za-

|:H:Iz|e|nh‘3WY'"‘:z padamy na choroby uktadu pokarmowego. Wsréd nich
meswmste zapa

t
enie e szczegoOlnie grozne dla zdrowia sg SIBO, choroba Le-

$niowskiego-Crohna i wrzodziejace zapalenie jelita gru-
bego. Ksiazka ta daje szanse tym, ktorym nie pomogta
medycyna konwencjonalna. W jaki sposéb? Przyblizajac
10-tygodniowa terapie naturalna, ktorej podstawe sta-
nowig diety - przeciwzapalna, na odporno$¢, mikrobiom
oraz low-FODMAP. Dzieki niej odbudujesz sw6j mikro-
biom jelitowy, usprawnisz oczyszczanie jelit i oprzesz
swoj codzienny jadtospis na skutecznej diecie na nieswoiste zapalenie jelit.
Zmagasz sie z chorobami jelit? Zdrowe odzywianie uwolni cie od ucigzliwych
objawdow!

NATURALNE SPOSOBY NA
ZESPOL JELITA DRAZLIWEGO...
Megan Rossi

[=]
fo
£
{1
)

Masz zaparcia? Cierpisz na alergie pokarmowe? Czesto
.‘ chorujesz i stabo $pisz? Jesli tak, to sygnal, ze twoje dole-
3 g ;A gliwosci moga by¢ wynikiem choroby uktadu pokarmo-
: wego. Poprawa zdrowia jelit to sekret zmiany ogélnego
wr"[ o {'\'{',‘,‘.'ﬂl‘ﬂ'\[x ﬂflp stanu zdrowia i dobrego samopoczucia! Jesli chcesz po-
W el S zby¢ sie dokuczliwych dolegliwosci, czué si¢ lepiej, mie¢
tadna skore lub schudnaé, zadbaj o jelita i mikrobiom je-
litowy! Autorka tej ksiazki pokaze ci, jak to zrobi¢. Znaj-
dziesz tu przepisy na dania zgodne z przeciwzapalng
dieta low-FODMARP, ktére sprawdzg sie w zespole jelita
drazliwego, refluksie i innych chorobach jelit. Odkryjesz
sekwencje jogi i ¢wiczenia dla uspokojenia zaréwno jelit, jak i umystu. A takze
wiele praktycznych wskazowek dotyczacych oczyszczania jelit i naturalnych pro-
biotykéow. Jelita to twéj drugi mézg, zadbaj o nie!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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/DROWY MIKROBIOM,
ZDROWY ORCGANIZM
Kathleen DiChiara

Kathleen DiChiara udowadnia, ze zdrowy mikrobiom
jelitowy to podstawa i kluczowy element prawidtowe-
go funkcjonowania organizmu i wzmacnienia odpor-
no$ci. Jego zachwianie moze skutkowa¢ pojawianiem
DROW si¢ przewlektych chordb, na przyktad SIBO. Jak zatem
MIKROBIOM  dba¢ o sw6j mikrobiom? Z ksigzki dowiesz sie, w jaki
ZDROWY spos6b utrzymaé prawidlowa réwnowage zdrowych
g ORGANIZM  hakterii w ukladzie trawiennym i jak naturalnie odbu-
e

i maraas dowa¢ zniszczong mikroflore. Poznasz sposoby na to,
| = yitol jak ustrzec si¢ przykrych dolegliwosci zwiazanych prze-
wlektymi schorzeniami. To miedzy innymi zmiana stylu
zycia, dieta dobra dla mikrobiomu, regenerujacy sen, oczyszczanie jelit, redu-
kowanie poziomu stresu, a takze radzenie sobie z nieréwnowagg hormonalna.
Twoje zdrowie zalezy od twojego mikrobiomu.

JELITA PRZECIWWIRUSOWE
dr Robynne Chutkan

Koronawirusy, wirus grypy, ospy, opryszczki, odry, do
tego wirusy wywotujace uciazliwe objawy ze strony

JELlTA ukladu trawiennego... Kazdego dnia jestesmy atakowa-
PRZEUWWIRUSOWE ni przez dziesigtki mikrobow, ktére tylko czyhaja, aby

Bl ™ Capciite ) ostabi¢ nasze zdrowie. Masz orez, aby z nimi walczy¢! To
S . twoje jelita, a w szczeg6lnosci mikrobiom jelitowy, czy-
iR 0 . li dobre bakterie, ktére pracuja dla wzmocnienia twojej
. ~ . odpornosci. Nie musisz robi¢ wiele, aby zachowa¢ zdro-
% L - wie. Wystarczy zastosowac prosty i skuteczny plan, ktory
r - yital znajdziesz w tej ksiazce. Wprowadzi¢ oczyszczanie jelit

i diete dobrg dla mikrobiomu, ktéra wzmocni tez twoja
odpornos¢. Do tego warto dotozy¢ czestsze przebywanie na tonie natury, reduk-
cje stresu, spokojny sen i relaks. Brzmi wspaniale? Nic prostszego. Twoja sita

ukryta w jelitach.
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KOMPLETNA DIETA
PRZECIWZAPALNA
Leslie Langevin

Leslie Langein
Kompleina dieta
przeciwzap? &

-

www.wydawnictwovital.pl

Jeste$ zmeczony, czujesz niepokdj, boli cig glowa? Wy-
sypki i alergie pokarmowe nie pozwalajg ci normal-
nie funkcjonowac? Ulozenie jadtospisu jest trudne, bo
wiesz, ze po positku znéw bedzie bolat cie brzuch? Moz-
liwe, ze jeste$ osobg wrazliwa na gluten, histamine lub
inne substancje zapalne, ktore powoduja choroby jelit.
Drzieki tej ksigzce dowiesz sie, jak na twdj organizm dzia-
ta histamina, jakie powoduje objawy, a co najwazniejsze:
jak dzieki odpowiedniej diecie przeciwzapalnej i oczysz-
czajacej pozby¢ sie stanéw zapalnych oraz objaw6w cho-
r6b autoimmunologicznych. Proste przepisy na dania

o niskiej zawarto$ci histaminy, ktére znajdziesz w tej ksiazce, pomoga ci popra-
wi¢ funkcjonowanie uktadu trawiennego. Zyskaj optimum zdrowia i dobrego
samopoczucia dzieki pysznym, prozdrowotnym daniom.

DIETA PRZECIWZAPALNA —
PRAKTYCZNY PORADNIK

Ginger Hultin

To co zdrowe, jest proste. A do tego niedrogie i nie wyma-
ga duzo czasu, za to jest dobre dla zdrowia i wzmocnienia
odpornosci. Jak przekonuje autorka, taka wtasnie jest die-
ta przeciwzapalna. Jesli dotad uwazales, ze dieta nie jest
dla ciebie, dzieki tej ksigzce zmienisz zdanie. Dowiesz sie,
czym sa stany zapalne i ktére z nich sa grozne dla zdrowia.
Powotujac sie na wyniki badan oraz swojq praktyke diete-
tyka klinicznego udowadnia, Ze to, co jemy. moze zaré6wno
wywolywac choroby; jak tez je leczy¢. W ksiazce znajdziesz
liste sktadnikéw dozwolonych oraz tych, ktére powinienes$
ogranicza¢ badz wyeliminowa¢. Otrzymasz tez plan posit-

kow i szczegotowe instrukcje, jak je planowac oraz robi¢ zakupy: Jesli interesuje ci¢
dieta przeciwzapalna i zastanawiasz sie, co jes¢, ta ksigzka jest dla ciebie. Proste
i szybkie techniki meal prep, dtugotrwata korzys¢ z diety przeciwzapalne;!
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PROSTA | SKUTECZNA
DIETA PRZECIWZAPALNA
Dorothy Calimeris, Lulu Cook

Przewlekly stan zapalny nie musi juz odbijac sie na two-
im zdrowiu. Mozesz mu zapobiec, wprowadzajac proste
zmiany w diecie, a ten poradnik ci w tym pomoze. Zapo-
znasz si¢ ze wskazéwkami dotyczgcymi diety przeciwza-
palnej dla poczatkujacych. Wykorzystasz gotowe listy
produktow i dowiesz sie, co moze ztagodzi¢ stan zapal-
ny, a co go zaostrza i powoduje choroby. Kolorowa satat-
ka z lososia, pieczony kurczak w sosie balsamicznym czy
babeczki bananowo-owsiane na dtugo zagoszcza w two-
im menu. Przepisy uwzgledniajq alergeny i potrzeby os6b
z nadwrazliwoscia na gluten. Dzieki prostym zasadom
obnizysz poziom cholesterolu, ztagodzisz objawy cukrzycy, wzmocnisz odpor-
no$¢ i zadbasz o zdrowy mikrobiom. Skuteczna dieta przeciwzapalna dla po-
czatkujacych - jedz na zdrowie!

PROSTA DIETA PRZECIWZAPALNA
| PRZECIWBOLOWA...
Amanda Foote

Jesli zmagasz sie z nieswoistym zapaleniem jelit, dzie-
o ki tej ksiazce odkryjesz skuteczny sposéb na ztagodze-
|’li()ﬁ'_r-'}-,l,)-.};!;.l‘\ nie ucigzliwych dolegliwosci. To profesjonalny program
1':':;.::-;\\:-ri:?;ﬂf""-" zywienia, czerpiacy wszystko co najlepsze z diety prze-
" ciwzapalnej i low-FODMAP. Korzystajac ze wskazowek
. zawartych w tej publikacji, nauczysz si¢ rozpoznawaé
objawy choroby Lesniowskiego-Crohna. Dowiesz sie, co
AN jes¢, a czego unikad, by pozby¢ si¢ nawracajacych sta-
"~ noéw zapalnych. Ale to nie wszystko. Otrzymasz az 100
‘ :L przepiséw na smaczne potrawy, specjalnie opracowane
i z my$lg o chorobach uktadu pokarmowego. Do tego go-
towe 2-tygodniowe menu na okresy zaostrzen i remisji. Wlasciwa dieta jest bo-
wiem podstawa, gdy decydujesz sie na leczenie domowe zapalenia jelit. Dieta
w chorobach jelit - odzyskaj kontrole nad swoim ciatem.

T
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MIESNA DIETA KARNIWORA... :
dr Paul Saladino e s

Miesna dieta karniwora stanowi naturalne rozszerzenie
diety ketogenicznej i zdrowego odzywiania. Oparta jest
na wysokiej jakosci produktach pochodzenia zwierze-
cego. Autor, ceniony lekarz, przedstawia naukowo udo-
wodnione zalety jej stosowania. Obala tez mity dotyczace
cholesterolu, bakterii jelitowych i ujawnia niewygodna
prawde o toksycznosci spozywanych roslin. W ksiazce
zawarl zasady i pie¢ pozioméw diety miesozercy, a tak-
ze przyktadowe jadlospisy w potaczeniu z aktywnoscia
fizyczna. Radzi tez, jak uniknaé¢ typowych btedéow. Na
dowdd skuteczno$ci przytacza historie pacjentow, kto-
rzy dzigki diecie migsozercy zwalczyli choroby ukladu trawiennego i krazenia,
stany zapalne i choroby autoimmunologiczne, alergie, czy depresje. Migsna dieta
karniwora - jedz mieso dla zdrowia!

DIETA KARNIWORA —
KSIAZKA KUCHARSKA
dr Paul Saladino

WYN YLD YIS

To nie rosliny, a dobrego gatunku mieso pomaga wyeli-
minowa¢ alergie pokarmowe, obniza poziom choleste-
rolu, zwalcza objawy choréb autoimmunologicznych
i zmniejsza ryzyko choréb uktadu krazenia. Dr Paul Sa-
ladino, Autor bestsellera Miesna dieta karniwora, przed-
stawia ksigzke kucharska z ponad 100 przepisami na
pyszne, glownie miesne, potrawy. To twoj niezbednik,
ktéry sprawi, ze czerpanie korzysci z diety miesnej be-
dzie jeszcze smaczniejsze i zadowoli twoje podniebienie!
W ksiazce znajdziesz receptury na dania gtéwne z kaz-
dego rodzaju miesna, w tym z owocéw morza, przepisy
na kazdg zachcianke, a nawet... desery. To, ze dieta karniwora sktada sie z natu-
ralnych sktadnikow, sprawia, Ze jest ona przeciwzapalna i sprawdza sie réwniez
jako dieta na odpornos¢. Dieta karniwora — najlepsze przepisy!
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JAK SKUTECZNIE ZLIKWIDOWAC
STANY ZAPALNE W ORCANIZMIE
dr Will Cole, Eve Adamson
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Przewlekly stan zapalny moze by¢ przyczyng miazdzycy,
choréb tarczycy, choréb autoimmunologicznych, a nawet
r6znego rodzaju nowotwordéw. Wynika on nie tylko z nie-
prawidtowej reakeji uktadu immunologicznego, ale cze-
sto réwniez z niestosowania zasad zdrowego odzywiania.
Dr Will Cole, ekspert medycyny funkcjonalnej, pomoze
ci okresli¢ twéj bioindywidualny profil zapalenia, dzieki
czemu z tatwoscia dopasujesz do niego narzedzia terapeu-
tyczne. Prosta dieta eliminacyjna pomoze ci sprawdzic,
ktore produkty pogtebiaja twéj stan zapalny, a ktére go
zmniejszaja. Na tej podstawie dopasujesz diete przeciwza-

palna, ktora bedzie celowata prosto w Zrodto zapalenia! Dodatkowo poznasz ziota,
suplementy diety, aktywnos¢ fizyczna czy tez mantry, ktdre wzmocnia twoj orga-
nizm i pomogg wréci¢ do petni zdrowia! Powiedz stop stanom zapalnym!

PRZEWLEKLE STANY ZAPALNE —
JAK JE ROZPOZNAC | WYELIMINOWAC i
dr Monica Aggarwal, dr Jyothi Rao

al
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Chroniczny stres, zta dieta, mata aktywnos¢ fizyczna
i zaburzenia snu to tylko niektére z czynnikéw, ktore
wywotluja stany zapalne w organizmie. Nieleczone prze-
wlekle stany zapalne prowadza do miazdzycy, cukrzy-
cy, insulinoopornoéci i choréb autoimmunologicznych.
Ksigzka zawiera kompletna recepte, jak je wyelimino-
wac. Kwestionariusze postuza ci za wywiad medyczny,
dzieki ktéremu ocenisz stan swojego zdrowia. Zdrowe
odzywianie i dieta roslinna odbudujg zdrowy mikro-
biom jelitowy i odpornosé. Poznasz wlasciwosci przy-
praw, wody i postu przerywanego. Zalecenia dr Aggarwal

i dr Rao poparte sg historiami pacjentow, ktorzy odzyskali zdrowie dzigki medy-
cynie integracyjnej. Skutecznie uga$ przewlekly stan zapalny!
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE)

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksigzek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie stosowac w praktyce astrologie, numerologie, runy,
Tarot, hipnoze;

* Otrzymasz z rak mistrz6w umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich zgod-
nie z medycyna energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobna DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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Medycyna naturalna
Ziofta, ;alewki
Ksigzki o zdrow.iu i odchudzaniu
Publikacje o zdro.wym odzywianiu
Lampy soln.e, dyfuzory
Produkty pr.ozd rowotne
([

E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA W

Lot whesny Kucz do 2w
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Hilary Boynton - certyfikowana doradczyni w kwestiach zdrowotnych, uzyskata tytut licen-
cjata z psychologii na Uniwersytecie Wirginii. Wiedze zdobywala réwniez w Institute for
Integrative Nutrition. Jedzenie jest dla niej lekarstwem, dlatego - jako kucharka, trenerka
i pedagog - poswiecila sie pomaganiu innym na ich drodze ku dobremu samopoczuciu.

Mary G. Brackett jest zwolenniczka pelnowarto$ciowej zywnosci i kreatywna wizjonerka.
Po uzyskaniu tytulu licencjata w dziedzinie fotografii w Massachusetts College of Art and
Design, Mary sfotografowala setki §lubéw, wydarzen, ludzi i miejsc, zanim odkryla swoja
prawdziwa pasje - uzdrawiajaca moc naturalnego jedzenia.

Coraz czesciej dopada cie mgla mézgowa, masz trudnosci z koncentracja?
Cierpisz na wahania nastroju i stany depresyjne? Ciagle jeste$s zmeczony,
nie mozesz sie wyspa¢, czujesz sie ostabiony? Moze bolj cie miegnie,
masz alergie lub problemy z ukladem trawiennym?

Przyczyna twoich dolegliwosci moze thwié¢ w twoich jelitach!
Wyprébuj diete GAPS i odzyskaj kontrole nad swoim zdrowiem fizycznym...
1 psychicznym.

Tak! Dieta GAPS to przelom w zdrowym odzywianiu. Zaklada, ze zdrowe jelita sa
kluczowe dla zdrowia calego organizmu. Zadaniem diety GAPS jest przywrocenie
réwnowagi w mikrobiomie i uszczelnienie jelit. Przepisy na pyszne, przeciwza-
palne potrawy, ktore znajdziesz w tej ksiazce, przyniosa ci ulge, jesli cierpisz na
réznego rodzaju schorzenia, zaréwno fizyczne, jak i psychiczne. Ksiazka, ktéra
trzymasz w dloniach, nie jest zwykla ksiazka kucharska. To twéj drogowskaz ku
lepszemu zdrowiu i pelniejszemu zyciu.

Dzieki diecie GAPS:

* uszczelnisz jelita i przywrécisz rownowage mikroflory jelitowej, co pomoze ci
pozby¢ sie nieprzyjemnych dolegliwosci, takich jak biegunki, zaparcia, wzde-
cia czy boéle brzucha.

° wzmocnisz zdrowie psychiczne, poniewaz szczelne jelita pozwalaja wyelimi-
nowac¢ objawy zaburzen emocjonalnych, depresji, ADHD czy mgly mézgowe;.

° zyskasz wiecej energii i lepsze samopoczucie dzieki poprawie trawienia
i wchlaniania sktadnikéw odzywczych.

* zbudujesz odporno$é¢, poniewaz zdrowe jelita czynia organizm silnym i bar-
dziej odpornym na infekcje.

Zdrowie zaczyna sie od jelit!

Patroni:

| MODA~ZDROWIE ;= &

co miesiac w najlepszych aptekach ~ @=!  SZTUKATER.PL

‘(Y Vitalni24.pt
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